Social media,
aandacht
en
het brein

Deze les wordt u aangeboden door het: BCL'NST”UUT
s ——"




Voorbereidingsopdracht voor leerlingen

* Deze voorbereidingsopdracht wordt een week voorafgaand aan deze les meegegeven
aan leerlingen.

* Houd, aan de hand van je instellingen van je smartphone, minimaal 3
(doordeweekse) dagen het volgende bij:

Hoeveel minuten, uren maak je gebruik van social media (je smartphone)?

Hoe is dit social media gebruik verdeeld per app/kanaal (bv Instagram, Tiktok)?

Maak dagelijks een screenshot van je social media en schermgebruik

Welke conclusies trek je zelf naar aanleiding van deze voorbereidingsopdracht?

We adviseren hierbij om:

* Vooraf met je klas afspraken te maken over het tijdstip op de dag waarop iedereen deze
opdracht uitvoert (een screenshot maakt)

* een buddy-systeem in te zetten; 2 leerlingen worden elkaars buddy. Ze helpen elkaar om
deze opdracht uit te voeren en appen elkaar bijvoorbeeld hun screenshot.

* Wie weet kun je nog een wedstrijdelement en beloning inzetten: welk team/dus heeft de
opdracht het meest compleet, op de meeste dagen uitgevoerd?



Programma

* Doelvande les

* Voor- en nadelen van social media?

* Hoe werkt je brein bij leren?

* Taakwisselen; een experiment

* Micropauze

* Nabespreken voorbereidingsopdracht
* Aan de slag met een focustip

* Evaluatie en afronding




?

2 mogelijkheden voor het aangeven van het doel:

Mogelijkheid 1:

1. Je geeft als docent het doel van deze les aan: het doel is dat je als leerling enerzijds gaat
ervaren welk effect taakwisselen kan hebben (brokkelbrein, tijdverlies, meer fouten),
anderzijds heeft deze les het doel dat leerlingen gaan ervaren:

A: wat het kan opleveren als je minder taakwisselt en meer focus hebt en B: wat een pauze
voor je brein kan doen.

Mogelijkheid 2:

2. Je kan het doel van de les ook destilleren door leerlingen te laten associéren op de

volgende vragen om vervolgens plenair de kapstok/het doel te herhalen: laten we eens stil

staan bij social media

1. Wat maakt social media leuk? Welke voordelen ervaren jullie?

2. Wat denken jullie bij brokkelbrein en social media? Wat zijn jullie associaties bij dit
onderwerp?

Je kunt deze associaties laten roepen door leerlingen, alternatief: ze schrijven antwoorden op

een post it en ze plakken het even op het bord.




Het brein is
plastisch, als
een spier

Uitleg: je kan je brein vergelijken met spieren, hoe meer je je spieren traint,
bijvoorbeeld door te sporten in de sportschool, voetbal, fietsen etcetera hoe sterker je
spieren. Je kan je brein ook gigantisch goed trainen en ontwikkelen, hoe kan dat?
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Hoe komt dat nu dat ons brein plastisch en trainbaar is is? Leren is eigenlijk het vormen van
snelwegen in je hoofd. We hebben een fantastisch netwerk van neuronen (ander woord voor
hersencellen) in ons hoofd en telkens als we iets leren, maken hersencellen contact met
elkaar en ontstaat er een nieuw paadje in je brein. Hoe vaker je oefent, hoe vaker je dit
eerste pad beloopt, des te sterker en dikker dit pad. Uiteindelijk ontstaat er een snelweg;
leren is het vormen van nieuwe verbindingen en paden tussen hersencellen (neuronen).



Focus is een voorwaarde voor leren en nieuwe paden

Uitleg je kunt je brein dus trainen, het is een kwestie van oefenen. Daarnaast is focus,
gerichte aandacht een voorwaarde om nieuwe paden in je brein aan te leggen.



Een wedstrijd: eerste methode singeltasking — de
taken na elkaar

Op mijn teken: Schriff TAAKWISSELEN engeef meteen elke letter zijn
volgnummer

TAAKWISSELEN
123450799 e+c..

Wacht op mijn signaal!

We gaan een experiment doen (als voorbeeld staat er een filmpje van Theo
Compernolle met hetzelfde experiment op de BCL website). Neem twee stukjes
papier en een pen erbij.

Het experiment bestaat uit twee heel eenvoudige taken. Kijk naar deze slide, als ik
zometeen ja zeg schrijf je eerst in blokletters het woord taakwisselen en vervolgens
schrijf je eronder de cijfers 1 tot en met 12.

De eerste taak is dus het woord TAAKWISSELEN noteren. De tweede taak is elke
letter van dat woord zijn volgnummer geven daaronder. Op het moment dat je klaar
bent leg je je pen neer.

We doen deze taak nu weer maar dan in een andere volgorde. Je gaat voortdurend
heen en weer tussen een letter schrijven, dan het cijfer eronder, dan weer een letter
etc. In de beide gevallen ziet het resultaat eruit als op deze slide.



Een wedstrijd: tweede methode
multitasking - de taken door elkaar

Op mijn teken schrijf TAAKWISSELEN maar schrijf de T en dan meteen eronder
zijn volgnummer 1. Dan de A en eronder nummer 2, dan de tweede A en eronder
volgnummer 3. Dan de K en eronder 4 etc....

Wacht op mijn signaal!

Conclusie

Hoe lang heeft de eerste ronde (single-tasking) denk je geduurd?
En hoe lang de tweede ronde taakwisselen?

Wat is het verschil in score?

Heb je fouten gemaakt? Zat er verschil in de netheid waarmee de woorden op papier
staan?



Wie wisselt verliest: taakwisselen is zeer
inefficiént

Taakwisselen:
* Kost 2 tot 4 keer meer tijd

* Leidt tot meer fouten
* Zorgt voor meer stress en onrust

Leerlingen hebben nu ervaren dat taakwisselen tijd kost en kosten veroorzaakt. Als
toelichting: Bij dit korte experimentje duurt de wisseltaak gemiddeld twee keer zo lang als de
single-task en wordt er meer stress ervaren. En bij groepen maakt zo’n 1 op 3 personen
fouten in de wissel taak. Oftewel, wisselen tussen taken kost meer energie (stress), tijd en
fouten. Dit waren dan nog twee eenvoudige korte taakjes, letters schrijven en nummers
schrijven. Beeld je nu eens in wat er verloren gaat als je steeds tussen verschillende taken
heen en weer schakelen. En dan niet tussen twee super eenvoudige taken, maar tussen
enerzijds moeilijke denktaken zoals studeren voor een tentamen, het maken van huiswerk en
het volgen van een les en anderzijds wat er verschijnt op de schermpjes van hun telefoontje
of scherm. Het is enorm jammer om te zien hoeveel efficiéntie, productiviteit, geheugen en
creativiteit verloren gaat. En hoe vaker je wisselt en de aandacht heen en weer springt, dus te
minder krijg je voor elkaar. Je krijgt een BROKKELBREIN.




Micropauze!

Kort introduceren van de micropauze. Leg uit dat door de inzet van korte pauzes, de energie
en focus na zo’n pauze beter is en je dingen beter onthoudt door korte pauzes te nemen. Je
kunt de hoofd- op- de- armen- oefening doen, of een paar minuten rek en strekoefeningen.
Of je vraagt aan je leerlingen of ze een voorstel hebben voor een micropauze. Evalueer na de
micro-pauze hoe leerlingen dit ervaren hebben, thuis ook toepasbaar?
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Nabespreken voorbereidingsopdracht

De klas gaat in subgroepjes aan de slag met de nabespreking van de voorbereidingsopdracht.
Op de volgende slide staan de vragen waarmee leerlingen aan de slag gaan.



Opdracht in 3 subgroepen

* Deel en vergelijk met elkaar het aantal uren dat je gemiddeld per dag
aan social media besteedt. Bespreek ook welke apps jullie veel
gebruiken, overeenkomsten of verschillen?

* Bespreek met elkaar of er ook voorbeelden zijn waarbij het lukte om
tijdens het huiswerk je niet te laten afleiden door social media. Wanneer
werk jij prettig en zonder afleiding?

* Bedenk als groepje 1 tip die jullie zou kunnen helpen om meer te
focussen en minder te wisselen. Stel je zou deze tip uitproberen, wat zou
dit je opleveren? Noteer deze tip en een voordeel op een post-it en plak
deze op het bord in de klas

Laat leerlingen ongeveer 10 minuten met elkaar in gesprek gaan naar aanleiding van de
voorbereidingsopdracht die ze een paar dagen voor aanvang van deze les uitgevoerd hebben.



Plenaire nabespreking

e Wat viel jullie op tijdens de gesprekken? Wat neem je hieruit
mee?

* Welke tips staan op de flap/hangen op het bord?

* Bij welke tip heb jij als leerling experimenteerlust? Wat wil je
de komende week eens uitproberen?

Spreek een buddysysteem af, laat leerlingen elkaar helpen om de komende week met de
gekozen tip aan de slag te blijven. Evalueer na de week de opbrengst van deze
experimenteerweek.



Conclusie

%,
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Als docent vat je nog een keer de les samen; focus helpt bij leren en minder taakwisselen en
meer focus helpt je leren. Tijdens deze les is een nieuw paadje aangelegd, hoe vaker je focust
en dit pad bewandelt, hoe sterker het pad. Huiswerk: experimenteertaak (de tip die
leerlingen zelf kiezen en waarmee ze de komende week willen experimenteren.



