Onthouden

Hoe werkt dat eigenlijk?

Je hersenen zorgen ervoor dat je leerstof kunt onthouden. Hoe doen die hersenen dat dan precies?
De hersenen bestaan uit twee delen; linkerhersenhelft en rechterhersenhelft. De linkerhersenhelft is
vooral verantwoordelijk voor taal, rekenen en analyseren. Deze hersenhelft gebruik je vooral op
school. Je rechterhersenhelft is meer bezig met beelden, kleuren, grote verbanden, creativiteit en
dromen.

Het leren begint bij het waarnemen. Ieder mens neemt anders waar. Je persoonlijke voorkeur is
ontstaan door wat je genetisch hebt meegekregen van je ouders, maar ook door waar je de meeste
ervaring mee hebt opgedaan. Bijvoorbeeld het leren van noten (waarnemen van geluiden) of
danspassen (ruimtelijk inzicht). Door ervaring zijn deze geheugencapaciteiten verder ontwikkeld.
Nieuwe dingen leren door middel van geluiden of bewegingen gaan dan veel sneller.

Wanneer je iets hebt waargenomen, komt de informatie eerst in het korte termijn-geheugen. Pas na
herhaling of als het veel indruk heeft gemaakt, komt de informatie in het lange termijn-geheugen
terecht. Zodra informatie in het lange termijn-geheugen zit, dan gaat het ook niet meer zo snel weg.
Tegenwoordig wordt dit meer het werkgeheugen en referentiegeheugen genoemd, omdat nog
onbekend is hoe kort een korte termijn en hoe lang een lange termijn nu precies is.

Het referentiegeheugen heeft twee belangrijke onderdelen: het declaratief geheugen en procedureel
geheugen. In het declaratief geheugen worden feiten en gebeurtenissen opgeslagen en in het
procedureel geheugen wordt onthouden hoe bepaalde handelingen moeten worden verricht.

Naast het werk- en referentiegeheugen, is er ook nog het sensorisch geheugen. Terwijl het
werkgeheugen een betrekkelijk kleine 'inhoud' heeft, heeft het sensorisch geheugen een enorme
capaciteit om dingen in op te slaan. Het probleem is alleen dat alle informatie die wordt
waargenomen via tast, reuk, gehoor en gezicht, daar binnenkomt en heel kort wordt bewaard en
uiteindelijk wordt vergeten. Alleen dat deel dat als belangrijk wordt ervaren wordt doorgestuurd
naar het werkgeheugen, zodat je het niet vergeet.

Wanneer vergeet je iets?

Een hele belangrijke voorwaarde om leerstof goed op te slaan, is “herhalen, herhalen en nog eens
herhalen”. Na 24 uur ben je al ongeveer 80% vergeten van wat je had geleerd.
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Hoe onthoud ik het beste?

De leerstof bestaat vaak uit een geisoleerd begrip (bijvoorbeeld woordjes en formules), dat vaak
maar op €én bepaalde manier wordt aangereikt (als tekst op een los vel, in een boek, op een
computer of schoolbord). Je geheugen werkt met beelden, geluiden, geuren, smaken, aanrakingen,
ruimtelijk inzicht, emoties, taal, structuren en verbanden. Door deze verschillende capaciteiten te
gebruiken, kun je de leerstof beter onthouden. Daarnaast is ieder mens verschillend, dus iedereen
heeft ook zijn eigen voorkeuren en talenten om dingen te onthouden.

Wat is de beste manier om iets te onthouden?

* Wanneer mensen iets lezen en je vraagt ze na een week wat ze zich daar nog van kunnen
herinneren, blijkt dat ze heel veel vergeten zijn. Ze hebben maar 10% onthouden van wat ze
hebben gelezen!

* Wanneer mensen luisteren naar een verhaal en je vraagt na een week wat ze er nog van
weten, dan is dat ook nog niet erg veel, namelijk maar 20%.

* Wanneer mensen iets zien, dan weten ze daar na een week nog 30% van. En als je tegelijk
iets hoort en ziet, bijvoorbeeld bij tv kijken, dan blijft al wat meer informatie hangen: 50%.

Wat werkt wel goed? Als je een tekst die je bijvoorbeeld hebt gelezen of hebt gehoord met anderen
bespreekt, weet je na een week nog 75% van alles wat je hebt gezegd. Maar het kan nog beter, je
onthoudt maar liefst 90% van wat je uitlegt aan anderen. Dit kunnen leerlingen ook toepassen op
hun schoolwerk!

Opdracht: Hoe onthoud ik het beste?

Dit kun je testen door een bepaald feit, meerdere feiten of een rijtje woordjes op verschillende
manieren te leren:
1.) herhalen: herhaal het telkens

2.) Verbeelden: geef er betekenis aan en vorm je er een beeld bij
3.) Associéren: breng het in verband met iets dat je al kent

4.) Verbinden: breng de leerstof met elkaar in verband door te zoeken naar overeenkomsten en
verschillen

5.) Verhaaltechniek: de leerstof in een verhaal gieten

6.) Plaatsen: plaats ze in gedachten (bijvoorbeeld een boom met vertakkingen of een huis met
verschillende kamers) of op papier (mindmap)

7.) Horen: door ze hardop te zeggen

8.) Zien: door ze op te schrijven

Probeer de verschillende methoden eens uit en kijk voor jezelf welke voor jou
het beste werkt en welke het slechtste werkt. Hoe meer verschillende manieren

¥ & je gebruikt, des te beter blijft de informatie hangen.
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Opdracht: woordjes leren
Kijk vier minuten lang naar de volgende Spaanse woordjes. Kies é¢én van de bovenstaande
“leermethoden”.

1. tafel — mesa

2. hond — perro

3. spiegel — espejo

4. computer — ordenador
5. omdat — porque

6. mond — boca

7. handdoek — toalla

8. afgezien — sin embargo
9. eten — comer

10. groente — hortalize

Ga na hoeveel woordjes je kent.

Opdracht: woordjes leren
Nu ga je de volgende tien woordjes in 4 minuten leren door een andere leermethode te gebruiken.

1. bekeuring — amonestar

2. oorbel — pendiente

3. bril — gafas

4. zilver — plata

5. pen — boligrafo

6. badpak — banador

7. kitten — gatito

8. hoofdpijn — dolor de cabeza
9. kapper — peluquero

10. wachten — esperar

Kijk nu weer hoeveel woordjes je kent.

Opdracht: woordjes leren
Tot slot ga je de volgende woordjes nogmaals 4 minuten leren door weer een andere leermethode te
gebruiken.

1. mooi — guapo

2. bruiloft — boda

3. onderwijzen - ensenar

4. rookalarm — alarma de humo
5. haar — cabello

6. zacht — blando

7. proberen — esfuerzo

8. trui — sueter

9. vogel — pajaro

10. haat — odio

En hoeveel woordjes ken je nu?

Hopelijk ben je er nu een beetje achter wat voor jou de meest effectieve manier is om dingen te
onthouden. Probeer ook eens uit bij het leren voor teksten of het onthouden van formules en
begrippen.
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