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Lesvoorbereiding Concentratie verhogen 
1 Algemene informatie
	Stageschool:
	Datum: 

	Klas: 
	Uur: 

	Lesonderwerp: Concentratie verhogen 


2 Telescopische blik
	Beginsituatie 
· Leerlingkenmerken 

· Onderwijskenmerken 
· Omgevingskenmerken 




	Tips voor de leerkracht:
 Werk regelmatig met een wekker. Zo gaan leerlingen sneller aan het werk. 


	Lesdoelstellingen
Verwoorden hoe ze hun studie-concentratie kunen verhogen.


	Lesstructuur
Inleiding:
Nagaan op welke manier leerlingen nu al hun concentratie verhogen.
Midden:

Tips voor concentratie verhoging 
· Uitwendige afleiders
· Inwendige afleiders

· Tijdsbepaling 

Slot:
Opvragen van de tips.


3 Microscopische blik: uitgewerkte lesstructuur: aan te passen naargelang het onderwijsvak.
	Lesdoelstellingen
	Fundamentele leerinhouden
	Voorbereidingsfase: onderwijs- en leeractiviteiten
	Materiaal 
	Timing

	lln reflecteren over hun studie wijze. 
	Door rustige muziek te luisteren. Door eerst te sporten en dan pas te leren. Door alles wat kan afleiden uit te zetten. Door alleen op mijn kamer te zitten.
	Lk zet een wekker die na 5 minuten afloopt om te zien als de leerlingen nog opletten na 5 minuten.

Lk: “Vandaag zullen we het hebben over concentratie verhogen tijdens het studeren.”
Lk: “Wie heeft er vaak moeite met zich te concentreren tijdens het studeren?”
lln steken hun hand in de lucht.

Lk: “Op welke manier proberen jullie om je beter te kunnen concentreren op wat je moet studeren?”

lln: antwoorden.
	Een wekker 
	5’


	Lesdoelstellingen
	Fundamentele leerinhouden
	Uitvoeringsfase: onderwijs- en leeractiviteiten
	Materiaal
	Timing

	Aangeven dat sport en beweging zorgt voor een verhoging van de concentratie. 

Aangeven dat een nette werkplek zorgt voor een verhoogde concentratie.
De tips opsommen om concentratie te verhogen.  

Tips opsommen om inwendige afleiders uit te schakelen. 

Kunnen zichzelf vragen stellen over wat ze willen studeren. 

Verwoorden hoe ze zelf tijd op een tak kunnen zetten. 

Het voordeel van het werken met tijd aangeven. 
	10 Jumping Jacks

Wanneer je springt dan wordt je bloedsomloop gestimuleerd en komt er meer zuurstofrijk bloed bij je hersenen, waardoor je concentratie verhoogd wordt. 

Sporten helpt bij het verhogen van je concentratie.

Een rommelige werkplek zorgt voor afleiding.
Tips voor leerlingen 

· Rustige plek

· Maak duidelijk aan anderen dat je studeert.

· Sluit je gordijn of draai je weg van het raam.
· Bureau leeg.

· Studeer zonder muziek of met muziek zonder tekst.

· Geen radio. 

Door een wekker te zetten kan je nagaan, hoe lang je je kan concentreren op je leerstof.

Je kan door inwendige gedachten afgeleid worden. 

Tips
· Gedachten opschrijven.

· 5 minuten actieve pauze nemen.

· Mediteer. 

· Drink cofie (enkel als je er niet opgewekt door raakt.).

· Spoor jezelf aan. Geef jezelf instructies. 

1. Beslis wat je wil onthouden.

2 Bepaal hoeveel hoofdstukken je gaat leren. 

3 Welke delen van het hoofdstuk wil je kennen?

4 Bepaal hoe je het hoofdstuk wil gaan bestuderen.

1. Bedenk de tijd waarbinnen je wil concentreren. 
2. Zet een wekker. 

3. Leer tot de wekker alfloopt. 

4. de lengte van je pauze is afhankelijk van je studeertijd.
Wanneer je met tijd leert werken, zal je sneller werken en oom minder tijd nodig hebben om je schoolwerk te maken, waardor je meer tijd hebt voor je schoolwerk.  
	De wekker loopt af: 

Lk: “Wie van jullie was al afgeleid?”

Om de les actief te houden, moeten alle leerlingen recht staan. Lk + lln. Doe 10 sprongen waarbij ze armen en benen op en dicht doen. (= Jumping Jacks).

LK: “Waarom hebben we nu net gesprongen volgens jullie?”

lln. Stoppen hun hand in de lucht om te antwoorden. 

Lk zet een wekker die na 10 minuten afloopt om dan te zien of de leerlingen nog geconcentreerd zijn.
Als je thuis bent en je concentratie is laag, wat kan je dan doe om wat fitter te zijn in je brein?

lln: Sporten. 

Wanneer je een pauze neemt tijdens het studeren, kan je in deze pauze best iets actiefs doen. Spelletjes spelen op de pc of op je spelconsole telt niet. Je wordt er namelijk nog vermoeider door, omdat je ook daar terug de zelfde lichaamsdelen gebruikt net als bij het studeren. Je kan beter even springen, of joggen ter plaatse. Gaan wandelen met de hond of trappen lopen zijn ook heel goede activiteiten.

Lk: Kijk even naar alle spullen op jullie bank. Hoe ziet deze er uit? 

lln: Opgeruimd / rommelig.

Lk: Wanneer jullie thuis studeren, is jullie werkplek dan opgeruimd? 

Lln: Ja/ Neen 

Lk: “Leg nu allemaal jullie bank, zo klaar dat je geen afleiders meer op je bank liggen hebt.”

Als je thuis bent voor je studeert, zorg je ervoor dat je bureau netjes ligt en dat al het materiaal dat je nodig hebt om te studeren klaar ligt. Als je moet zoeken naar materiaal verlies je heel veel tijd. 

Haal alle prullen die je kunnen afleiden weg van je bureau. Foto’s en speeltjes hoeven dus niet op of langs je bureau te liggen.

Lk: geeft de tips voor leerlingen en schrijft ze afgekort op het bord. 
Tips voor leerlingen 

· Zit op een rustige plaats weg van geluiden, verhalen, afleidende voorwerpen of beelden. Het heeft geen zin om dingen te proberen onthouden als je er geen volle aandacht kan aan schenken. 

· Maak anderen duidelijk dat je niet wil gestoord worden tijdens het studeren. Dit kan door je deur te sluiten en op je deur een brief je te hangen met ik studeer (of een ander iets wat aangeeft dat je niet wil gestoord worden).

· Wanneer je naar buiten blijft staren, draai je dan om of sluit het gordijn, zodat je niet afgeleid raakt van wat er buiten of in de buurt gebeurt. 

· Maak je bureau leeg. Zorg dat er geen spullen op je tafel liggen die je niet nodig hebt, zo kan je er niet van afgeleid raken.

· Wanneer je beter studeert met muziek, kies dan voor muziek die je bekend klinkt in de oren en geen tekst bevat. De radio is een afleider en gebruik je beter niet.
Wekker loopt af. 

· Wie was nog geconcentreerd op wat ik aan het vertellen was? 

Ik zet deze wekker omdat, we op deze manier samen kunnen nagaan hoe lang jullie je kunnen concentreren. 

De tijd dat je je kan concentreren op je studie, is de tijd dat je het meest bezig bent met leerstof opnemen. Wanneer je afgeleid raakt, dan verlies je studietijd, maar ook vrije tijd. Want als je wil doorgaan met studeren tot je het kan, is het goed als je je zo lang als mogelijk concentreert.

Om te leren studeren kan je met een wekker werken. Je leert zo lang als de wekker loopt. Als de wekker afgaat, dan neem je even actief pauze. Max 5 minuten pauze. 
Lk: “Welke soort pauze kan je weer het best nemen?”

Lln: “Een actieve pauze.”

Lk: “Waardoor was je afgeleid?

Lln: “Door de klas buiten. Door gedachten, …”

Tips voor leerlingen 

· Soms lukt het om van inwendige gedachten los te komen door ze even op te schrijven. Op die manier kan je ze het tijdens het leren opzijzetten omdat je weet dat je het niet zal vergeten nadien. 

· Als het niet helpt, kan je ook 5 minuutjes pauze nemen. Wanneer je je pauze actief houdt, kan je je inwendige gedachten vaak wel wat aan de kant zetten.

· Soms krijg je door de leerstof die je leert nieuwe gedachten die je afleiden. Zorg op dit moment dat je hersenen wat tot rust kunnen komen. Sluit je ogen en ga diep in en uit ademen. Concentreer je op je ademhaling en denk aan het in en uitademen. Op deze manier wordt e niet afgeleid van je gedachten. 

· Sommige mensen drinken koffie of energiedrankjes om zich beter te concentreren. Wanneer je hier echter een opgejaagd gevoel door krijgt, dan kan je dit maar beter niet drinken.

· Geef jezelf instructies over wat je moet doen. Spoor jezelf aan en praat je door je taak heen. Lees luidop en spreek tot je zelf. Je onthoud beter wat je zegt dan wat je leest.

Lk: “Welke instructies kan je je zelf allemaal geven?”

lln: geven voorbeelden, daarna kan lk aanvullen met eigen voorbeelden.

Tijd van concentratie:

Lk: “Wat heb ik deze les gedaan om nz te gaan of jullie nog aan het opletten waren?”

Lln: “Je hebt een wekker gezet.”

Kl: “Door een wekker te zetten probeerde ik na te gaan hoelang jullie je kunnen concentreren. Je kan dit ook zelf doen.

Om je concentratieperiode te ontdekken kan je volgende dingen gaan doen.

1. stel een periode op waarbinnen je je wil concentreren op een bepaalde leerstof.

2. Zet een wekker die deze tijd in de gaten houd.

3. Leer tot de wekker afloopt. Ben je op de tijd dat de wekker af gaat aan het dagdromen, dan kan je de tijd iets inkorten. Meestal is 40 minuten concentreren al goed. Sommige leerlingen moeten om de 20 minuten al een pauze nemen. (Pauzes gaan in verhouding tot de tijd die je leert. Bv leer je 20 minuten dan kan je 5 minuten pauze nemen. Leer je 40 minuten dan kan je 10 minuten pauze nemen.)

Lk geeft tips hoe de leerlingen zichzelf kunnen aanleren om sneller te werken.

1. Maak een taak en kijk hoe lang je erover hebt gedaan. 

2. Bepaal voordien hoeveel tijd je over een gelijksoortige taak wil doen en ga na of de tijd die je er aan geplakt hebt realistisch is. Dit kan door telkens een timer te zetten bij taken.

LK: “Wat is het voordeel als je werkt met tijd?”

lln antwoorden. 
	wekker 
wekker 

bord en krijt.

wekker
Bord en krijt.

bord en krijt.

bord en krijt.

bord en krijt. 
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3’


	Lesdoelstellingen
	Fundamentele leerinhouden
	Evaluatiefase: onderwijs- en leeractiviteiten
	Materiaal
	Timing

	 Kunnen de tijdens de les gegeven tips opsommen. 
	Tips voor om uitwendige afleiders uit te schakelen.

Tips om inwendige afleiders uit te schakelen.

Geef jezelf instructies 
Werk met tijd.
	 Alle tips toetsen aan de hand van een onderwijs leergesprek. 
Tips voor leerlingen uitwendige afleiders.

· Rustige plek

· Maak duidelijk aan anderen dat je studeert.

· Sluit je gordijn of draai je weg van het raam.

· Bureau leeg.

· Studeer zonder muziek of met muziek zonder tekst.

· Geen radio. 

Tips inwendige afleiders 

· Gedachten opschrijven.

· 5 minuten actieve pauze nemen.

· Mediteer. 

· Drink koffie (enkel als je er niet nerveus door raakt.).
· Spoor jezelf aan. Geef jezelf instructies.

1. Beslis wat je wil onthouden.

2 Bepaal hoeveel hoofdstukken je gaat leren. 

3 Welke delen van het hoofdstuk wil je kennen?

4 Bepaal hoe je het hoofdstuk wil gaan bestuderen.

1. Bedenk de tijd waarbinnen je wil concentreren. 

2. Zet een wekker. 

3. Leer tot de wekker alfloopt. 

4. de lengte van je pauze is afhankelijk van je studeertijd.


	/
	5’


	Lesdoelstellingen
	Fundamentele leerinhouden
	Remediëringsfase: onderwijs- en leeractiviteiten
	Materiaal
	Timing

	
	
	 
	 
	


4 Bordschema/projectie
	Concentratie verhogen 

Tips voor leerlingen uitwendige afleiders.

· Rustige plek

· Maak duidelijk aan anderen dat je studeert.

· Sluit je gordijn of draai je weg van het raam.

· Bureau leeg.

· Studeer zonder muziek of met muziek zonder tekst.

· Geen radio. 

Tips inwendige afleiders 

· Gedachten opschrijven.

· 5 minuten actieve pauze nemen.

· Mediteer. 

· Drink cofie (enkel als je er niet opgewekt door raakt.).

· Spoor jezelf aan. Geef jezelf instructies.


	1. Beslis wat je wil onthouden.

2 Bepaal hoeveel hoofdstukken je gaat leren. 

3 Welke delen van het hoofdstuk wil je kennen?

4 Bepaal hoe je het hoofdstuk wil gaan bestuderen.

1. Bedenk de tijd waarbinnen je wil concentreren. 

2. Zet een wekker. 

3. Leer tot de wekker alfloopt. 

4. de lengte van je pauze is afhankelijk van je studeertijd.




5 Media, gebruikte handboeken, materialenlijst
Wekker 

Bord en krijt.

6 Aantal werkbladen (oplossingen van de oefeningen moeten als bijlage worden opgenomen)
(handleiding concentratie verhogen bij leerlingen.) 
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