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Inleiding 
We starten meteen met een opdracht. 
Onthoud zoveel mogelijk letterwoor-
den uit het volgende kader. Geef jezelf 
30 seconden de tijd. Klaar? Start!

Sluit dit boek, neem een leeg vel  
papier en noteer alle letterwoorden 
die je je herinnert. Welke van de 
woorden uit de vorige lijst kon je je het  
gemakkelijkst herinneren? We doen 
een poging: BBC en OMG. Dat is geen 
toeval. Je kende die letterwoorden  
namelijk al. Je ziet dat je de woorden 
die je al kende, sneller kunt onthou-
den. En niet enkel sneller, je zal ze ook 
beter onthouden. Iets leren heeft dus 
niet enkel zin om de volgende toets te 
halen, maar zal er ook voor zorgen dat 
je later sneller en beter nieuwe dingen 
kunt bijleren.

BBC - PHF -OMG	

PXJ - KZQ - VTG	

VXW -	 ILZ - BDU
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Een tweede opdracht: wat zie je op deze pagina? 

Laten we opnieuw raden: je ziet een 
notenbalk, een partituur, een sol- 
sleutel … Misschien kan je de noten 
zelfs lezen? Of heel misschien ben jij 
een van de weinigen die nog iets an-
ders zien. Een aantal mensen ziet in 
één oogopslag Für Elise, het klassie-
ke stuk van Ludwig von Beethoven. 
Wat je weet, bepaalt dus ook wat je 
ziet. Vreemd toch, niet iedereen ziet 
hetzelfde, nochtans hebben we alle-
maal hetzelfde blaadje papier vast? 

Deze twee opdrachten doen je wel-
licht nadenken over hoe dat brein van 
jou nu precies werkt. 

In dit boek duiken we dieper in de 
wetenschap over hoe een brein leert, 
onthoudt en vergeet. 

Waarom is dat belangrijk? Als je weet 
hoe je werkelijk leert, dan kan je beter 
beslissen welke strategieën het beste 
tot leren leiden. En dit heeft twee ge-
volgen. Op korte termijn wil je onge-
twijfeld je slaagkansen dit schooljaar 
vergroten. En op lange termijn heb je 
er baat bij om sterke studeergewoon-
tes te ontwikkelen die je doorheen je 
verdere schoolloopbaan (en eigenlijk 
je hele leven) kan inzetten. 
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•	In hoofdstuk 1
verdiep je je in de werking van je brein. Je 
zal merken dat studeren echte topsport is! 
En dat het goed is om rekening te houden 
met een aantal fundamentele principes 
over effectief studeren.
  •	In hoofdstuk 2 
(de opwarming) kom je meer te weten over 
het belang van sterke studeergewoontes, 
een slimme studieplek en het stellen van 
leerdoelen.

•	In hoofdstuk 3 
(de work-out) krijg je een waaier aan ef-
fectieve studeerstrategieën aangereikt, stap 
voor stap uitgewerkt op handige studeer-
kaarten.

•	In hoofdstuk 4 
(de cooldown) blik je vooruit naar een  
volgende studeersessie.

Je kan dit boek op verschillende manieren 
inzetten. Als je veel wil weten over leren 
studeren, kun je het boek van begin tot  
einde lezen. Wie in tijdsnood zit, kan sprin-
ten naar de gestructureerde samenvatting 
die je aan het einde van elk hoofdstuk vindt. 
Als je onmiddellijk aan de slag wil met een 
aantal studeerstrategieën, ga je rechtstreeks 
naar de studeerkaarten in hoofdstuk 3. 

Dit boek is opgedeeld in vier 
hoofdstukken.



7

01 
STUDEREN IS 
TOPSPORT.

Als je fitter en/of sterker wil worden, hoef 
je maar even te googelen en al snel bots je 
op talloze programma’s, online work-outs 
en apps die je uitleggen welke oefeningen je 
kunt doen. Echt goede programma’s leggen 
ook uit waarom die oefeningen werken en 
wat de effecten zijn. Bovendien worden al 
die oefeningen nauwgezet gedemonstreerd, 
zodat jij ze precies kunt imiteren. Als je 
weet wat je kunt doen tijdens zo’n work-

out, waarom je dat best zo doet en hoe je 
die oefeningen uitvoert, is de stap om eraan 
te beginnen veel kleiner en de kans dat je 
volhoudt veel groter. Dat wil dit boek voor 
jou doen: de drempel om effectief te stude-
ren verlagen door uit te leggen hoe je brein 
werkt, op welke manier je het best studeert, 
waarom dat zo is en hoe je dat kunt toepas-
sen.
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1.1 -
Hoe werkt je brein?

Uit de twee experimenten waar we deze gids mee startten, kunnen we twee belangrijke in-
zichten afleiden over hoe jouw brein (en dat van alle mensen trouwens) werkt.

1	 �Nieuwe informatie wordt 
sneller én beter onthou-
den als je die kunt koppe-
len aan iets wat je al weet.  
Het letterwoord OMG, de nieuwe 
informatie die je moest verwerken, 
was makkelijker te onthouden dan 
een voor jou betekenisloos letter-
woord zoals PXJ. Maar als je niet 
weet waar OMG voor staat (Oh My 
God), dan is het even moeilijk om 
die lettercombinatie te onthouden 
als PXJ.

2	 �Wat je weet, bepaalt wat je 
ziet. Als je ooit piano hebt leren 
spelen en je je door Für Elise hebt 
geworsteld, dan roept dat stukje van 
de partituur voor jou een andere 
werkelijkheid op dan voor iemand 
die geen noten kan lezen. Je kijkt 
naar hetzelfde, maar je ziet iets an-
ders.

VERGETEN

WERKING VAN HET GEHEUGEN

PRIKKELS
UIT OMGEVING ZINTUIGLIJK

GEHEUGEN

AANDACHT

HERINNERENLEREN

WERK- 
GEHEUGEN

LANGETERMIJN-
GEHEUGEN
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In jouw brein zitten drie soorten geheugens: 
je zintuiglijke geheugen, je werkgeheugen en 
je langetermijngeheugen. Je zintuiglijke geheu-
gen slaat informatie uit je omgeving (prikkels 
die je ziet, voelt, hoort, ruikt en proeft) op. Dit 
gebeurt zowel bewust als onbewust. Je bent je 
alleen bewust van de prikkels waar je aandacht 
aan besteedt en die worden doorgestuurd naar 
je werkgeheugen. Herinner je je de reeks letter-
woorden? Toen we je die reeks toonden, heb 
je je aandacht daarop gevestigd, wat ervoor 
zorgde dat je zintuiglijk geheugen die infor-
matie doorgaf aan je werkgeheugen. Er zijn 
ook veel andere prikkels waar je geen aandacht 
aan besteedt en die dus niet binnenkomen in 
je werkgeheugen, tot je daarop let. Je zit nu 
misschien op een rustige plaats te lezen. Op de 
achtergrond rijden auto’s voorbij of zijn men-
sen aan het praten, maar zolang je daar geen 
aandacht aan besteedt, komen die prikkels niet 
in jouw werkgeheugen binnen. Als er echter 
plots luid getoeter zou klinken op straat (of als 
je je door wat wij schrijven plots bewust wordt 
van bepaalde achtergrondgeluiden), dan zal je 
wél aandacht besteden aan die prikkels. Je bent 
afgeleid, legt je aandacht ergens anders en stopt 
even met lezen. Daarom is het belangrijk om 
je werkomgeving zo in te richten dat er weinig 
onnodige prikkels binnenkomen. In hoofdstuk 
2 lees je hoe je dat doet.

Je werkgeheugen gaat dus aan de slag met de in-
formatie die je zintuiglijk geheugen selecteerde, 
maar dat werkgeheugen is zeer beperkt. Het kan 
slechts voor korte tijd (2-20 seconden) een be-
perkt aantal elementen (4, 5, 6) tegelijk vasthou-
den. Doe je niets met die elementen, dan ben je 
de informatie kwijt. Dat merk je als je een nieuw  
telefoonnummer probeert te onthouden. Je 

blijft de cijfers herhalen in je hoofd tot je ze 
hebt ingegeven, uit angst dat je ze zou ver-
geten. Het is echter veel makkelijker om een 
telefoonnummer te onthouden met opeenvol-
gende nummers (bijvoorbeeld 06 3456888) 
of waar je een betekenisvol jaartal in herkent 
(boorbeeld 06 1945121) dan een reeks van 9 
cijfers zonder enige herkenningspunten. En 
daar speelt je langetermijngeheugen een be-
langrijke rol, want daarin zit de betekenis die 
het jaartal 1945 heeft voor jou opgeslagen. 

Alles wat je weet, alles wat je kan en alles 
wat je hebt meegemaakt, zit opgeslagen in je 
langetermijngeheugen, een soort ongelimi-
teerde opslagplaats. Je bent je vaak niet eens  
bewust van al de voorkennis die daar zit. En 
soms herinner je je die spontaan. Als je nieuwe 
informatie krijgt aangeboden (bijvoorbeeld 
het telefoonnummer 06 1945121), komt die 
voorkennis (1945! Tweede Wereldoorlog!) 
plots bovendrijven en helpt die je om nieuwe 
informatie te verwerken. Of denk aan de par-
tituur, waarin je misschien Für Elise herkende. 
Hoe meer voorkennis je over een bepaald on-
derwerp bezit, hoe makkelijker het wordt om 
nieuwe, daaraan gerelateerde informatie te 
verwerken en te integreren in je langetermijn-
geheugen (leren dus). Zo komen die piano- 
lessen toch nog van pas!

Je weet nu wat het verschil is tussen je zintuig-
lijke geheugen, je werkgeheugen en je lange-
termijngeheugen en hoe belangrijk voorken-
nis is bij het verwerken van nieuwe informatie. 
Klaar om jezelf te testen? Kijk even terug naar 
de tekening hiernaast, dek de tekst af en ver-
klaar voor jezelf welke weg nieuwe informatie 
aflegt in je brein.
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Wat zie je? Een eend of een konijn? Afhankelijk van waar je je aandacht op 
richt (grote bek of lange oren) en aan welke voorkennis je dit koppelt (welke 
diersoorten met een grote bek of lange oren ken je?), zie je een eend of een 
konijn. Je aandacht én je voorkennis spelen een belangrijke rol.-

1.2 -
Wanneer heb je geleerd?

Nu je weet dat de capaciteit van je werkgeheugen beperkt is tot 4, 5, 6 
losse elementen, begrijp je beter waarom een woordenschatlijst zoals deze 
studeren best uitdagend is voor je werkgeheugen. 

Pollution Milieuvervuiling
To pollute Vervuilen 
The environment Het milieu
Waste Afval
To recycle Recycleren
Biodegradable Biologisch afbreekbaar afbreekbaar
Endangered Bedreigd
Ozone layer Ozonlaag
Renewable Hernieuwbaar
Disposable Wegwerp-
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Hoe pak jij dat aan? We doen een voorspel-
ling: je leest de woorden een aantal keren, 
waarna je de Engelse vertaling bedekt en 
probeert om de woorden hardop te zeggen 
of op te schrijven. Na een kwartier studeren 
kan je de Engelse vertaling oproepen uit je 
geheugen aan de hand van de Nederlandse 
woorden. Als je onmiddellijk daarna een 
test zou krijgen, zou je best goed presteren. 
Mag je die 10 Engelse woorden dan als ‘ge-
leerd’ beschouwen? Jammer genoeg (nog) 
niet. Ze zijn nog niet stabiel geïntegreerd 
in je langetermijngeheugen en verdwijnen 
daardoor weer snel. De kans dat je ze alle 
10 morgen of volgende week nog kent, is 
klein. Hermann Ebbinghaus, een Duitse 
wetenschapper, liet dit al in 1885 (!) zien. 
Als je diezelfde 10 woorden echter vaak 
zou herhalen in beide volgordes (NL-EN 
en EN-NL) en verspreid over de komende 
dagen en weken zou inoefenen, dan worden 
ze langzaam maar zeker geïntegreerd in je 
langetermijngeheugen. En dan pas heb je ze 
geleerd. Nieuwsgierig naar het onderzoek 
van Ebbinghaus? In hoofdstuk 2 kom je er 
meer over te weten.

Leren gaat dus 
over een relatief 

stabiele verandering 
in je langetermijn-

geheugen. 

Je kan, weet of begrijpt iets dat je daarvoor 
niet kon, wist of begreep. En die kennis 
kan je niet enkel vandaag, maar ook vol-
gende week en volgende maand inzetten, 
in verschillende contexten. Je kunt de En-
gelse woordjes in een zin zetten, je kunt ze 
ook vertalen als de Nederlandse woorden 
in een andere volgorde staan, enzovoort. 

Als je studeert, heb je er baat bij om studeer-
strategieën in te zetten die je helpen om de 
leerstof zo te verwerken dat ze vaak en op 
verschillende manieren wordt geïntegreerd 
in je langetermijngeheugen én dat die ken-
nis ook weer makkelijk opgeroepen kan 
worden uit je langetermijngeheugen. De fo-
cus ligt op leren (dus op de lange termijn; 
voor je leven), niet (alleen) op presteren 
(dus op de korte termijn; voor een toets). In 
hoofdstuk 3 kom je alles te weten over welke 
studeerstrategieën je de meeste kans op suc-
ces bieden. Spoiler alert: eindeloos herlezen 
zit daar niet bij!
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1.3 -
Wist je dat ...?

Er is de voorbije 100 jaar veel onderzoek gedaan naar hoe leerlingen en studenten studeren. 
Uit die onderzoeken weten we welke manieren het best werken en of studenten zich daarvan 
bewust zijn.

1.3.1. … het heel moeilijk is om 
jezelf correct in te  
schatten?
Op de ochtend van 19 april 1995 stond 
McArthur Wheeler, een man van middel-
bare leeftijd, op met een, naar zijn mening, 
geniaal plan. Hij smeerde zijn gezicht in 
met citroensap en overviel twee banken in 
Pittsburgh, zonder enige verdere vermom-
ming. Een makkelijke zaak voor de politie, 
die hem kort daarna kon oppakken omdat 
hij was herkend op camerabeelden. De man 
zelf was compleet verrast toen hij nauwe-
lijks een uur na de feiten werd gevat. “Maar 
ik had toch citroensap op?” reageerde hij  
verrast. Citroensap werkt als een soort  
onzichtbare inkt. Als je iets met citroen-
sap schrijft op papier, dan wordt het pas 
zichtbaar als je de brief bij een vlam houdt.  
Wheeler redeneerde dus dat, als hij zijn  
gezicht insmeerde met citroensap, hij onher-
kenbaar zou zijn. Een compleet foute redene-
ring, die hem enkele jaren celstraf opleverde. 

Wat heeft dit nu te maken met studeren? 
Deze anekdote illustreert hoe mensen die 
ergens geen verstand van hebben, vaak 
onterecht heel zelfverzekerd zijn. Ze mis-
sen de expertise om te beseffen dat ze het 
fout hebben. Wheeler had geen inzicht in 
wat ervoor zorgt dat citroensap werkt als  

onzichtbare inkt, waardoor hij ten onrechte 
dacht dat het zou werken als vermomming. 
Als je maar weinig weet over iets, besef je 
vaak niet dat je weinig weet. Dit kan leiden 
tot overschatting van het eigen kunnen. Dit 
fenomeen, dat werd onderzocht door twee 
psychologen, David Dunning en Justin 
Kruger, staat sindsdien bekend als het Dun-
ning-Krugereffect.

Als je maar weinig 
weet over iets, besef 

je vaak niet dat je 
weinig weet. 

En dat geldt dus niet enkel voor overvallers 
en citroensap, maar ook voor studeren en 
leren. De meeste studenten krijgen tijdens 
hun schoolloopbaan maar weinig informatie 
over hoe hun brein werkt of hoe ze best  
studeren. Studenten die strategieën inzetten 
die eigenlijk niet goed werken (zoals over-
schrijvend samenvatten, een tekst herlezen 
of markeren), zijn zich er niet van bewust dat 
er veel betere manieren zijn om te studeren.  
Ze hebben, vaak onterecht, het gevoel dat ze 
goed aan het studeren zijn. 
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1.3.2. … niemand kan  
multitasken? Nee, ook jij niet.
Je leest het goed, multitasken kan niet. Weet 
je nog toen je docent je een vraag stelde tij-
dens de les en jij die niet had ‘gehoord’ om-
dat je op je telefoon bezig was? Je hoorde 
die vraag natuurlijk wel (je was niet ineens 
doof), maar je luisterde niet. Dat is helemaal 
logisch, want zowel luisteren als lezen zijn 
activiteiten waar je brein bewust mee aan 
de slag moet. Je brein kan niet (bewust) met 
twee dingen tegelijk bezig zijn. En dus kiest 
je brein: ofwel luisteren naar je docent of-
wel lezen op je telefoon. Je wisselt af tussen 
beide activiteiten en dat kost niet alleen tijd, 
maar vergroot ook de kans op fouten. Tenzij 
een van de handelingen geautomatiseerd is. 
Wandelen en telefoneren kan je wel tegelij-
kertijd doen, omdat wandelen iets is dat je 
doet zonder daar bewust bij na te denken. 
Tenzij je je plots in een gevaarlijke verkeers-
situatie bevindt of in een drukke, onbekende 
metropool als Londen wandelt, dan zal je 
automatisch stoppen met praten zodat je je 
aandacht kunt richten op het verkeer.

1.3.3. … iedereen een  
beeld- én woorddenker is?
Soms hoor je wel eens uitspraken zoals 
‘Ik ben een woorddenker’ of ‘Mijn docent 
biedt veel teksten aan, wat moeilijk is voor 
mij, want ik ben een beelddenker’. Laat ons 
maar met de deur in huis vallen: er bestaat 
niet zoiets als ‘een woorddenker’ of ‘een 
beelddenker’. Sterker nog, we zijn allemaal 
beeld- én woorddenkers. Het gaat hier om 
een zeer hardnekkige mythe, want onder-
zoek heeft al veelvuldig aangetoond dat we 
informatie beter verwerken en onthouden 
als die zowel via woord als via beeld wordt 
aangeboden (op voorwaarde dat de afbeel-
ding natuurlijk goed gekozen is). 

ze
lfv

ert
rou

we
n

“Huh?“

“Pff, zo makkelijk
dit lukt me vast.“

“Hm, dit is toch
moeilijker dan ik dacht.“

“Dit lukt 
me nooit!“

“OKé, iK begin
het te begrijpen ...“

expertise
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1.4 -
Leren is niet hetzelfde als studeren

Als je leert wandelen, spreken en spelen, lijkt 
dat allemaal heel natuurlijk te gebeuren en 
dat is ook zo. Dat moest om vanaf het be-
gin van de mensheid te kunnen overleven. 
De moderne mens ‘ontstond’ circa 300.000 
jaar geleden en dit soort leren ging daar-
mee gepaard (evolutie). Dat geldt niet voor  
leren lezen, tweedegraadsvergelijkingen  
leren oplossen of een conversatie in vlot  
Spaans leren voeren. Ook dat is normaal:  
dit zijn onderdelen van de menselijke cul-
tuur die pas 6000 à 8000 jaar oud zijn. 
Een peulenschil in vergelijking met onze 

evolutie! Om bijvoorbeeld te leren lezen, 
heb je eerst en vooral iets of iemand no-
dig die je aanleert hoe dat moet, je be-
geleidt en je (veel) kansen geeft om te 
oefenen: een ouder, een docent, een de-
monstratiefilmpje of een informatieve tekst. 
Daarnaast zal je ook zelfstandig met die leer-
stof aan de slag moeten gaan, studeren dus. 
En dat kost moeite, het is absolute topsport! 
In de volgende hoofdstukken kom je te we-
ten hoe je je brein (en je omgeving) kunt 
klaarstomen voor een intense leer-work-out 
met maximaal resultaat!



15



16

02 
OPWARMING.

Topsporters starten nooit onvoorbereid aan 
een work-out, maar zorgen ervoor dat al 
het nodige materiaal klaarligt, dat zij een 
uitdagend maar haalbaar schema met goeie  
routines hebben én dat zij zijn opgewarmd. 
Om succesvol te studeren heb je die voor- 
bereiding ook nodig. Zorg voor een optima-
le studieplek en sterke studeergewoontes,  
vermijd prikkels die niet bijdragen tot het 
studeren en maak een planning om je leer-
doelen te bereiken. Met een goede voor- 
bereiding vergroot je de kans op kleine  
successen (het voldane gevoel van een zinvol 
studeermoment, een mooi cijfer op een toets 
…) en dat werkt motiverend! 

In dit hoofdstuk vind je vier dilemma’s die 
herkenbare studeergewoontes in vraag stel-
len. Sterke studeergewoontes of niet? Doe jij 
alvast een gok? 

•	Smartphone of tablet mee in de 
studeerkamer? •	Muziek beluisteren tijdens het stu-
deren? •	Vandaag nog doen of uitstellen tot 
morgen? •	Een hele nacht doorstuderen of een 
paar uurtjes slapen?
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02 
OPWARMING.

2.1 -
Ontwikkel sterke en 
motiverende  
gewoontes

Misschien ben jij een van de vele mensen 
die hun mobiele telefoon meenemen naar 
hun slaapkamer en gebruiken als wekker. 
Als je in bed kruipt en de alarmfunctie  
instelt, open je toch nog even Facebook of 
Instagram en voor je het weet, zit je nog 
een hele tijd te scrollen. Die apps openen is 
een gewoonte geworden en, zoals ze zeggen:  
Old habits die hard.

Gewoontes worden getriggerd door ele-
menten, cues, uit onze omgeving (in dit 
voorbeeld: de telefoon die dienst doet als 
wekker). Als we steeds op dezelfde manier 
reageren op die cues (in dit voorbeeld: door 
‘s avonds in bed op je telefoon te zitten), dan 
kweken we gewoontegedrag en dat is moei-
lijk te doorbreken. Je telefoon ligt ‘s avonds 
gewoon naast je bed, dus het is heel verleide-
lijk om toe te geven aan je slechte gewoonte. 
Je omgeving houdt die gewoonte in stand, 
het gebeurt bijna automatisch. Je denkt er 
(bijna) niet meer bij na. 

Hetzelfde geldt voor studeergewoontes. 
Misschien heb jij wel de gewoonte om een 
samenvatting te maken door de leerstof let-
terlijk over te schrijven uit je leerboek. Of 
misschien herlees je telkens de leerstof. In 
dat geval is het niet makkelijk om te breken 
met die gewoonte, zelfs als je je bewust bent 
van de valkuilen. Gelukkig geldt hetzelfde 

voor sterke gewoontes. Als je de gewoonte 
hebt om elke avond, voor het avondeten, 
een uur voor school te werken, zal ook dat  
gedrag van jou minder inspanning vragen, 
omdat het een gewoonte is. Het loont dus 
om in te zetten op sterke studeergewoontes.  
En het goede nieuws is dat je die kunt aan- 
leren! Ban de gewoontes van de onsucces- 
volle student uit je leven! 

Als je wil inzetten op sterke studeergewoon-
tes, doorloop je drie stappen. Pas je omge-
ving (je studieplek) aan, zodat de gewoonte 
die je wil ontwikkelen makkelijk te herha-
len is en je een gevoel van beloning ervaart. 
Klinkt dat nog wat te vaag? We maken het 
graag concreter en bespreken een aantal her-
kenbare dilemma’s.
 

2.1.1. Pas je omgeving aan

Je weet intussen dat aandacht een sleutelrol 
speelt bij het leren. Om iets te leren moét 
je er aandacht aan besteden. En als naast je 
lesmateriaal ook je mobiele telefoon, radio 
en beste vriend om aandacht vragen, wordt 
het moeilijk kiezen. Om goed leren te be-
vorderen (d.w.z. om zo effectief en efficiënt 
mogelijk te leren), richt je je studieplek dus 
best slim in door dat wat het leren in de weg 
staat, weg te halen. De drempel om op een 
goede manier te studeren moet zo laag mo-
gelijk zijn.



Dilemma 1: 
 
Smartphone of tablet mee in de 
studeerkamer?  

Je kwam al te weten dat multitasken niet kan, 
dus het antwoord op dit dilemma kan geen 
verrassing zijn. Als je tijdens het studeren 
ook YouTube-filmpjes bekijkt en op sociale 
media zit, verspil je tijd én maak je meer fou-
ten. Een onderzoek aan twee universiteiten 
toont aan dat studenten met een bovenge-
middeld smartphonegebruik gemiddeld 1.1 
punt op 20 punten minder behaalden op hun 
examens dan studenten met een smartpho-
negebruik dat lager lag dan het gemiddelde1. 
Wees daarom hard voor jezelf en richt jouw 
studieplek in als een gadgetvrije zone. Dat 
betekent ook dat je je e-mail en de sociale 
media-apps op je laptop uitschakelt wanneer 
je ze niet écht nodig hebt voor een opdracht.

Dilemma 2: 
 
Muziek beluisteren tijdens het 
studeren? 

Het hangt ervan af! De moeilijkheid van je 
taak speelt een cruciale rol: bij het bestu-
deren van moeilijke teksten (m.a.w. taken 
waarvoor je je volledige werkgeheugen nodig 
hebt) zal je focus belemmerd worden door 
elke vorm van achtergrondmuziek. Je luistert 
naar de instrumenten en de tekst en dat leidt 
af. Voor meer routineuze taken (die toch een 
minderheid vormen tijdens het studeren) is 
een zacht achtergrondmuziekje minder sto-
rend. Maar als je toevallig in de trein of op 
een rumoerige plek aan het studeren bent 
(soms is dat zo), kunnen een koptelefoon of 
oortjes met rustige muziek ervoor zorgen dat 
je niet door de gesprekken van anderen afge-
leid wordt. 
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1.	 Amez, S., & Baert, S. (2020). Smartphone use and academic performance: A literature review. International Journal of Educational Research, 
103, 101618.
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2.1.2. Herhaal de goede  
gewoonte

Door je omgeving aan te passen zorg je er-
voor dat kiezen voor het gewenste gedrag 
de makkelijkste optie wordt. Zorg er dus 
voor dat je vanaf nu je smartphone in een 
andere ruimte legt dan die waar je studeert. 
Tijdens je pauze, na bijvoorbeeld 40 minu-
ten studeren, kun je jezelf belonen door je 
telefoon er even bij te nemen. Je linkt dan 
iets dat je moet doen (studeren) aan iets 
dat je wil doen (sociale media checken). 

Je kunt nieuwe gewoontes ook laten aan-
sluiten bij gewoontes die je al bezit. 
Stel, je studeert alleen door te herlezen.  
In hoofdstuk 3 kom je te weten dat er bete-
re studeerstrategieën zijn om te gebruiken. 
Link een van die nieuwe studeerstrategieën 
(bijvoorbeeld jezelf vragen stellen) aan de 
gewoonte die je al hebt (herlezen). Je beslist 
dan om na het lezen van elke paragraaf te 
pauzeren en jezelf één vraag te stellen over 
wat je net hebt gelezen. Het antwoord op die 
vraag formuleer je hardop. Om hiervan een 
gewoonte te maken zal je deze strategie vaak 
moeten inzetten. 

2.1.3. Ervaar hoe voldoening  
je motiveert

Elke gewoonte streeft naar een beloning en 
liefst nog een die je onmiddellijk krijgt. Mis-
schien wil je een bepaald doel of resultaat  
bereiken? Of is de beloning voor jou een 
goed gevoel of minder verveling? Kleine 
succeservaringen zijn belangrijk, want ze 
stimuleren het vertrouwen in jezelf en mo-
tiveren je om vol te houden. Is het je gelukt 
om vandaag zonder mobiele telefoon te  
studeren? Heb je je toets voorbereid door 
niet alleen te herlezen, maar ook jezelf te 
toetsen? Geef jezelf dan een mentale schou-
derklop! Door meer succesvolle studeerge-
woontes te ontwikkelen, zal je merken dat 
je je studietijd zinvoller besteedt, dat je in de 
les beter kunt volgen én dat je resultaten erop 
vooruitgaan, wat motiverend werkt. Voldoe-
ning is een sterke motivator.
  
Ook de mate waarin je vertrouwen hebt in 
je eigen kunnen, beïnvloedt je motivatie. Als 
je het gevoel hebt dat je in staat bent om bij-
voorbeeld de leerstof voor de volgende toets 
te verwerken of om een taak tot een goed 
einde te brengen, zal je meer gemotiveerd 
zijn om vol te houden. Omgekeerd geldt na-
tuurlijk hetzelfde: als je het gevoel hebt dat 
iets niet haalbaar is voor jou, dan kan dat er-
voor zorgen dat je onzeker wordt en dat je 
meer stress of toetsangst ervaart. Hoe je over 
je eigen leren denkt, is dus belangrijk.
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2.2 -
Plan vanuit concrete leerdoelen

Het zal je niet verbazen, maar studeren vraagt tijd (en inspanning). Onderzoek heeft veelvul-
dig aangetoond dat studenten die meer tijd investeren in studeren, betere resultaten halen. 
Enerzijds is het dus belangrijk om voldoende tijd te spenderen aan studeren, anderzijds is 
wat je doet met die tijd minstens even belangrijk. Dat laatste is de focus van het volgende 
hoofdstuk. Eerst leggen we de focus op hoe je je leerdoelen kunt inplannen.

2.2.1. Focus op leren in plaats 
van op presteren
Stel dat je wil studeren voor wiskunde. Met 
welk doel studeer je dan? Misschien stu-
deer je omdat je een mooi cijfer wil halen 
voor het eindexamen en maak je daardoor 
veel oefeningen? Of wil je vooral vermijden 
dat je zakt of het minder goed doet dan an-
deren? Of misschien vind je de leerinhoud 
interessant en wil je die beheersen? Doelen 
zoals een mooi cijfer halen, noemen we pres-
tatiedoelen. Die doelen zetten je aan om zo te 
studeren dat je (op korte termijn) goed pres-
teert. Je weet echter dat leren ook gaat over 
op lange termijn iets begrijpen en kunnen 
toepassen. Als je jezelf leerdoelen stelt zoals 
de leerstof wiskunde begrijpen, dan leg je 
de focus op de lange termijn. Uit onderzoek 
blijkt dat studenten die leerdoelen voorop-
stellen, meer effectieve studeerstrategieën  
inzetten, uitdagingen opzoeken en vol-
houden in vergelijking met studenten met 
prestatiedoelen, zelfs als het moeilijk wordt. 
Goed willen presteren is uiteraard niet ver-
keerd, maar probeer vooral leerdoelen voor 
ogen te houden: op lange termijn iets onder 
de knie krijgen wat je nu (nog) niet kan.

2.2.2. Maak je leerdoelen con-
creet
Hoe concreter je leerdoel, hoe groter de kans 
op slagen. We verduidelijken even aan de 
hand van een voorbeeld. Stel, je wil de leer-
stof biologie voor het schoolexamen voor-
bereiden. Je start met het hoofdstuk over 
erfelijkheid, je hoofddoel is dus deze leer-
stof studeren. Dit doel is echter heel ruim. 
Om dit doel concreter te maken bekijk je de 
structuur van het hoofdstuk (aan de hand 
van de inhoudsopgave bijvoorbeeld) en stel 
je jezelf de volgende vragen:



•	 Uit hoeveel onderdelen bestaat het hoofdstuk? 

•	 Welke onderdelen wil ik in één studeersessie 

verwerken? 

•	 Hoe wil ik die leerstof verwerken: lezen en mezelf 

vragen stellen of flashcards maken en mezelf 

testen of …? 

•	 Hoe pakte ik dit bij het vorige examen aan en  

hoe ging dit? 

•	 Moet ik de kennis ook kunnen toepassen? 

•	 Heb ik een oefentoets die ik kan maken? 

•	 Hoeveel herhalingsmomenten wil ik inplannen? 

•	 . . . 

Merk op dat deze vragen niet enkel verwijzen naar 
wat je wil studeren, maar ook naar hoe je zal studeren. 
Daarvoor verwijzen we naar de effectieve studeer-
strategieën en de studeerkaarten in hoofdstuk 3. Het 
hoofddoel in dit voorbeeld (de leerstof biologie voor 
het schoolexamen voorbereiden) kan als volgt worden 
opgedeeld in kleinere doelen:

•	 Structuur hoofdstuk bestuderen: inhoudsopgave

•	 Boek dicht: mindmap opstellen met hoofdtitels en 

titels van secties, kernwoorden …

•	 Secties 1 en 2 lezen en denkvragen stellen

•	 Secties 3 en 4 lezen en denkvragen stellen

•	 Flashcards maken over belangrijke begrippen

•	 3 x 30 min – met een paar uur of zelfs een dag 

ertussen – oefenen met flashcards

•	 2 x 30 min oefeningen uit opdrachtenboek  

opnieuw maken, ook met een pauze ertussen

•	 Oefentoets maken

•	 . . . 

Door deze subdoelen op te nemen in je planning (en 
niet enkel je hoofddoel) kan je veel makkelijker starten 
aan je studeersessie (want je weet al precies wat je zal 
gaan doen) én kan je ook na elke kortere studeersessie 
al een subdoel afvinken, wat motiverend werkt. 
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Een goede planning opstellen heeft nog meer voordelen: je ervaart minder stress, je voelt je 
(en je bent ook) beter voorbereid, je behoudt het overzicht en je beperkt het risico op onver-
wachte verrassingen. Hoe die planning er concreet uitziet, hangt deels van jouw voorkeuren 
af en deels van wat het best werkt voor iedereen. Wil je werken met een weekplanning of een 
maandplanning? Wil je werken met dagdelen (voormiddag, namiddag, avond) of met blok-
ken van twee uur? Kies op basis van je ervaring en voorkeur, maar hou wel optimaal rekening 
met volgend principe.
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2.2.3.	 3 x 30 > 1 x 90

Je leest het goed: 3 x 30 is meer dan 1 x 90. Of beter: 3 studeersessies van telkens 30 minuten 
zorgen voor meer leerwinst dan 1 studeersessie van 90 minuten. Nochtans is de totale stu-
deertijd wel hetzelfde. Enkel en alleen de beslissing van jou om dezelfde leerstof te verwerken 
in drie kortere sessies in plaats van één langere sessie zorgt ervoor dat je de leerstof langer zal 
onthouden en makkelijker zal kunnen oproepen. Je maakt dan namelijk volop gebruik van 
een zeer effectieve studeerstrategie: gespreid studeren (zie studeerkaart 10). Deze strategie 
houdt in dat je, gespreid in de tijd, op verschillende momenten, oefent met dezelfde leerstof.  
Het gaat dus over wanneer je studeert, (nog) niet over wat je doet tijdens die momenten.

De kracht van herhaling is al héél lang 
gekend! De eerste wetenschapper 
die dit te weten kwam, was Hermann  
Ebbinghaus, een Duitse psycholoog 
die in 1885 een onderzoek uitvoerde 
met slechts één proefpersoon: zichzelf. 

Hij studeerde betekenisloze letterwoorden 
in zoals PGF en RCU en checkte hoelang hij 
de lijstjes kon onthouden. Het resultaat is 
misschien teleurstellend: in de eerste uren/
dag vergeet je veel (en snel); de vergeetcur-
ve is zeer steil. Maar er is ook goed nieuws: 
door de leerstof actief te herhalen (zoals hier 
op dag 1, dag 3 en dag 6) onderbreek je het 
vergeetproces en spijker je je kennis dus weer 
bij. Je zal daarna opnieuw beginnen vergeten, 
maar dat gebeurt minder snel (de vergeetcur-
ve wordt vlakker).
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Je hebt tijdens je schoolloopbaan ongetwij-
feld al talloze keren het advies gekregen om 
te herhalen. Dat is dus helemaal terecht. Zorg 
ervoor dat je met deze krachtige strategie re-
kening houdt bij het opstellen van je week- of 
maandplanning. Bouw korte, maar intense 
studiesessies in, waarin je gespreid leert en je 
dezelfde leerstof op verschillende momenten 
verwerkt. Intensieve studiesessies kunnen 
15 tot 20 minuten duren (als je het moeilijk 
vindt om je lang te concentreren) tot zelfs 75 
tot 90 minuten (als je je makkelijker langer 
kan concentreren). 30 tot 60 minuten is ech-
ter een gebruikelijke tijdsduur. Daarna heb je 
absoluut een pauze verdiend!

Bouw korte,  
maar intense 

studiesessies in, 
waarin je gespreid 

leert

2.3 -
Draag zorg voor je 
lichaam en je geest

Net zoals topsporters zorg dragen voor 
hun lichaam is het belangrijk dat ook jij je 
lichaam en brein goed verzorgt. Dat doe je 
door regelmatig te bewegen, gezond te eten, 
vooral water te drinken én voldoende te  
slapen. En net dat laatste blijkt moeilijk te 
zijn voor veel studenten. Naast een aantal  
sociale factoren (bijvoorbeeld de druk om 
ook ‘s avonds laat nog bereikbaar te zijn)  
spelen een aantal biologische factoren een 
rol. Je lichaam produceert namelijk hormo-
nen die je dag- en nachtritme beïnvloeden. 
‘s Ochtends komt er veel cortisol vrij, waar-
door je je wakker voelt. Die hoeveelheid 
daalt doorheen de dag en naar de avond 
toe komt er melatonine vrij, waardoor je je  
slaperig voelt. Bij adolescenten daalt die  
hoeveelheid cortisol echter minder snel 
dan bij jongere kinderen, waardoor ze zich 
later op de avond nog niet slaperig voelen.  
Al hebben ook zij natuurlijk wel voldoende 
slaap nodig.



2.2.3.	 Slaap voldoende

Net zoals topsporters zorg dragen voor hun 
lichaam, is het belangrijk dat ook jij je li-
chaam en brein goed verzorgt. Dat doe je 
door regelmatig te bewegen, gezond te etengf 
, vooral water te drinken én voldoende te sla-
pen. En net dat laatste blijkt moeilijk te zijn 
voor veel studenten. Naast een aantal soci-
ale factoren (bijvoorbeeld de druk om ook 
‘s avonds laat nog bereikbaar te zijn) spelen 
ook een aantal biologische factoren een rol. 
Je lichaam produceert namelijk hormonen 
die je dag- en nachtritme beïnvloeden. ‘s 
Ochtends komt er veel cortisol vrij, waar-
door je je wakker voelt. Die hoeveelheid 
daalt doorheen de dag en naar de avond toe 
komt er melatonine vrij, waardoor je je sla-
perig voelt. Bij adolescenten daalt die hoe-
veelheid cortisol echter minder snel dan bij 
jongere kinderen, waardoor ze zich later op 
de avond nog niet slaperig voelen. Al hebben 
ook zij natuurlijk wel voldoende slaap nodig. 

Dilemma 3: 

Vandaag nog doen of uitstellen tot 
morgen?

Eerlijk? Je voelt je heus niet beter als je een uur 
naar kattenfilmpjes hebt gekeken op YouTube 
terwijl je eigenlijk had moeten studeren. On-
derzoekers ontdekten dat het niet je ambitie 
of motivatie is die bepaalt of je uitstelt, maar 
vooral je impulsiviteit. Probeer je daarom 
voor de geest te halen welk goed gevoel die 
afgemaakte taak oplevert versus het schuld-
gevoel dat zich sowieso meester van je maakt 
wanneer je uitstelt. Of probeer het afmaken 
van je taken te zien als een vorm van competi-
tie met jezelf. Geef jezelf tijd en zet een timer! 

Dilemma 4: 

Een hele nacht doorstuderen of 
toch paar uurtjes slapen?

Tijdens de nacht lijkt alles rustig in je hoofd, 
maar niks is minder waar. Onder dat serene 
oppervlak is je brein hard aan het werk om 
alles wat er in de loop van de dag is gebeurd 
(en dus ook jouw studeerwerk) te verwerken 
en te ordenen. Voldoende slaap is belangrijk 
om wat je geleerd hebt te verwerken. Je wordt 
dus niet slimmer door te slapen, maar je zult 
je de cruciale informatie wel beter en langer 
herinneren. De hele nacht door studeren:  
absoluut geen goed idee!
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Nachtrust is belangrijk, dat kwam in het vorige hoofdstuk ook al even aan 
bod. Nog meer overtuiging nodig? Misschien helpt dit onderzoek.

Twee groepen Franstalige studenten oefenden de vertaling van 16 Franse woorden naar 
het Swahili2. Ze kregen de woordenschat aangeleerd tijdens een eerste sessie en herhaal-
den de woorden tijdens een tweede sessie. Bij groep 1 vonden de twee studeersessies 
plaats op dezelfde dag: om 9 uur en om 21 uur. Groep 2 studeerde de eerste keer ’s 
avonds (om 21 uur) en herhaalde de ochtend daarna (om 9 uur). Beide groepen legden 
een toets af na 1 week en na 6 maanden. Wat bleek? Groep 2, waarbij nachtrust was in-
gepland tussen de twee studiesessies, presteerde beter, vooral op de toets na 6 maanden 
én had minder tijd nodig om de woorden te herhalen tijdens de tweede sessie.

GROEP 1

GROEP 2
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2.	 Mazza, S., Gerbier, E., Gustin, M. P., Kasikci, Z., Koenig, O., Toppino, T. C. & Magnin, M. (2016). Relearn faster and retain longer:  
Along with practice, sleep makes perfect. Psychological Science, 27(10), 1321-1330.
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03 
INTENSE
WORK-OUT.

Centraal in je leer-work-out staan de studeer- 
strategieën die je inzet om de leerstof zo 
te verwerken dat je die makkelijker kunt  
oproepen en langer zal onthouden. In dit 
hoofdstuk reiken we je tien effectieve stra-
tegieën aan. Tien! Deze studeerstrategieën 
doen je dieper nadenken, waardoor ze moei-
lijker aanvoelen. Alsof je bewust een aantal 
hindernissen inbouwt tijdens het studeren. 
Dat doe je trouwens ook in de sport: lopen 
met extra gewicht op je rug, springen bij bas-
ketbaltrainingen met enkelgewichten om, 
zwemmen zonder met je benen te mogen 
trappelen, enzovoort. Het resultaat is wel dat 
je de leerstof langer en beter zal onthouden. 

Per strategie leggen we kort uit wat de stra-
tegie precies inhoudt, waarom deze effectief 
is, wanneer en hoe je deze kunt inzetten 
en welke valkuilen eraan verbonden zijn. 
We voegen ook telkens een aantal handi-
ge studeerkaarten toe met concrete stap-
penplannen om mee aan de slag te gaan. 

Let op, dat wil niet zeggen dat alle mogelij-
ke studeerstrategieën in deze gids aan bod 
komen of dat je elke strategie zomaar bij elk 
leerstofonderdeel kan inzetten. Er is geen 
kant-en-klaar trainingsschema dat succes 
garandeert, maar we geven je wel een aantal 
slimme tips en handige stappenplannen die 
je op weg helpen.
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03 
INTENSE
WORK-OUT.

3.1 -
Maak het jezelf moeilijk(er)

Herken je volgende situatie? Je hebt over 
twee maanden een tentamen. Je start met de 
hoofdstukken te lezen die je moet kennen, 
je markeert wat je belangrijk vindt en typt 
vervolgens die aangeduide passages over. 

Daarna laat je de leerstof rusten tot een paar 
dagen voor het tentamen. In volle voorbe-
reiding herlees je een aantal keren je samen-
vatting. Klaar! Of toch niet?

Herlezen: populair, maar niet heel effectief
Herlezen is een heel populaire studeerstrategie, zowel in het voortgezet als in het ho-
ger onderwijs. Dat blijkt uit onderzoeken zoals deze3 waar 318 studenten voortgezet 
onderwijs van drie Nederlandse scholen de vraag kregen: welke studeerstrategie zet jij 
het vaakst in als je zelfstandig studeert? Het resultaat?

Een duidelijke eerste plaats voor herlezen dus. In een onderzoek bij het voortgezet al-
gemeen volwassenenonderwijs (vavo) werd een duizendtal studenten gevraagd om op 
een schaal van 1 (nooit) tot 5 (altijd) aan te geven hoe vaak ze onder andere herlezen 
inzetten als studeerstrategie. Ook bij hen blijkt herlezen erg populair te zijn. De helft 
van de studenten (50,4 %) geeft aan vaak tot altijd te herlezen. Bijna een vijfde van de 
studenten (18,5 %) schrijft de leerstof vaak tot altijd over. Andere populaire studeer-
strategieën van de studenten aan het vavo waren vragen over de leerstof beantwoorden 
en uitgewerkte voorbeelden bestuderen, beide effectieve studeerstrategieën.
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3.	 Dirkx, K. J. H., Camp, G., Kester, L., & Kirschner, P. A. (2019). Do secondary school students make use of effective study strategies 
when they study on their own?. Applied Cognitive Psychology, 33(5), 1-6.
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Een tekst herlezen lijkt snel en vlot te gaan, 
maar juist daar zit het gevaar. Wanneer je 
een tekst een tweede keer leest, herken je 
veel van de begrippen van toen je de tekst 
de eerste keer las. Of misschien zelfs van 
de lessen die je bijwoonde. Dat gevoel van 
herkenning is echter misleidend. Het bete-
kent niet dat je de leerstof ook echt geleerd 
hebt of dat je je die kunt herinneren als dat 
van je gevraagd wordt. Herkennen is jam-
mer genoeg niet hetzelfde als herinneren.  
Wetenschappers noemen dit de illusie van 
competentie. Dezelfde illusie geldt trouwens 
voor overschrijven. Deze strategie kost best 
veel tijd, maar is ook niet echt effectief. Je 
kunt een hele tekst overschrijven zonder ook 
maar één woord écht begrepen te hebben.  

Veel studenten gaan trouwens herlezen met 
een markeerstift in de aanslag, maar ook 
daar is een aantal valkuilen aan verbonden. 
Hoe weet je namelijk dat wat je markeert 
ook echt de hoofdgedachte van de tekst is? 
Door te markeren ben je ook niet de infor-
matie aan het verwerken. Er is geen won-
derbaarlijke verbinding tussen de stift en 
jouw hersens. Wees dus spaarzaam met je  
markeerstift! Als je studeert op een manier 
die moeilijker aanvoelt, waardoor je dieper 
moet nadenken, moet je brein harder werken 
en zal je de leerstof langer én beter kunnen  
onthouden. Je bent dan echt aan het leren. 
Het is dus belangrijk om het studeren bewust 
en doeltreffend moeilijker te maken. En dat 
doe je door bijvoorbeeld jezelf te testen in 
plaats van te herlezen, door samen te vat-
ten of te parafraseren in plaats van over te 
schrijven, door oefeningen van verschillende 
types door elkaar te maken in plaats van type 

per type, door leerstof op twee momenten te  
studeren in plaats van aan één stuk door ... 

3.2 -
Kies voor studeer-
strategieën die wer-
ken

Door te kiezen voor studeerstrategieën die 
werken, hou je maximaal rekening met de 
werking van je brein. 

3.2.1. Toets jezelf
In het vorige hoofdstuk las je een korte  
samenvatting van een onderzoek waarin een 
Duitse psycholoog zichzelf als proefpersoon 
gebruikte om te testen hoelang hij bepaalde 
lettercombinaties kon onthouden. Laten we 
even quizzen. Weet je zijn naam nog? Juist ja, 
die man met de baard! Denk even diep na …  

Als je nu écht diep aan het nadenken bent, 
dan zet je een van de meest krachtige leer-
strategieën in: zelftoetsen. Klinkt eenvoudig 
en dat is het ook. Boeken dicht en nadenken. 
Er zijn heel veel manieren waarop je jezelf 
kunt toetsen. Door te studeren met flash-
cards, door een oefentest te maken of de 
leerstof uit te leggen aan iemand anders, 
door de belangrijkste begrippen over een 
bepaald lesonderwerp in een schema (bij-
voorbeeld een mindmap) te noteren of door 
een nieuwe oefening op te lossen terwijl je 
hardop redeneert. Zelfs wanneer je tijdens 
het fietsen naar je hobby in gedachten een 
bepaald lesonderwerp doorloopt, ben je aan 
het zelftoetsen: je probeert je iets te herinne-



ren. Er geldt maar één voorwaarde: het boek 
blijft gesloten tijdens de denkoefening. Over-
schrijven en herlezen zijn dus uit den boze. 
Als je je de naam Ebbinghaus (de Duitse psy-
choloog) nog kon herinneren, dan zal je deze 
naam vanaf nu minder snel vergeten. Wacht 
dus niet tot de dag voor de toets om jezelf 
te testen, maar zet deze strategie op verschil-
lende manieren in tijdens je hele leer-work-
out. Test jezelf minstens één keer, maar liefst 
tot drie keer toe voor dezelfde leerstof.

 Hoe vaker en hoe 
gevarieerder je jezelf 

toetst, hoe beter je 
leert en hoe langer 

je onthoudt. Je wordt 
slimmer door jezelf te 

testen.

De leerwinst is zelfs het grootst als je langer 
en dieper moet nadenken. Het is dus niet erg 
als het moeilijk is, dat is net de bedoeling. Je 
bent tenslotte aan het leren! Zelftesten heeft 
nog een voordeel. Zo zou je bij het herlezen 
van de naam Ebbinghaus een gevoel van her-
kenning ervaren, maar dat betekent niet dat 
je je de naam ook zelf zou herinneren. Als je 
jezelf toetst, is het dus makkelijker om juist 
in te schatten hoe goed je de leerstof hebt 
verwerkt. En of je het dus ook écht begrepen 
hebt.
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Herlezen of zelftoetsen?

Als je twijfelt tussen leerstof herlezen en jezelf toetsen over de leerstof, kan dit 
onderzoek je ongetwijfeld overtuigen om voor zelftoetsen te kiezen4. Tot welke 
groep studenten wil jij behoren?

Drie groepen studenten gingen tijdens vier studeersessies aan de slag met een 
tekst over de zon. 
•	 Groep 1 las de tekst vier keer.
•	 Groep 2 las de tekst drie keer. Daarna noteerden de studenten alles wat ze zich 

herinnerden over de tekst op een leeg blad papier (een vorm van zelftesten, 
zie studeerkaart 2).

•	 Groep 3 las de tekst slechts één keer. De studenten testten zichzelf tijdens de 
drie volgende sessies door op een leeg blad papier alles te noteren wat ze zich 
herinnerden over de tekst.

De leessessie duurde telkens 5 minuten, het zelftesten duurde 10 minuten. Geen 
van de studenten kreeg feedback, dus niemand controleerde of de studenten wel 
de juiste informatie noteerden tijdens het zelftesten. Alle studenten legden een 
toets af na 5 minuten en na 1 week. En wat blijkt? Op de test na 5 minuten scoor-
den de studenten die 4 keer de tekst lazen het best. Op korte termijn is herlezen 
dus geen slechte strategie. De scores op de toets na 1 week tonen echter duidelijk 
aan dat zelftesten voor meer leerwinst zorgt op lange termijn. 
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Waar let je best extra  
voor op als je jezelf toetst? 

•	Vergeet niet om de kennis die je ophaalt ook te controleren. Is jouw ver-
klaring, definitie, toepassing wel juist?•	Probeer je je de leerstof écht actief te herinneren? Als je samenvatting of 
lesboek openligt, is de verleiding om even te spieken heel groot. En dan 
ben je niet meer zelf aan het nadenken. Je moet maar zo denken: op het 
examen ligt je lesboek ook niet in de buurt om even snel te spieken. •	Toets jezelf niet onmiddellijk nadat je de les bestudeerd hebt. Als je jezelf 
toetst vlak na de les of vlak nadat je een tekst hebt gelezen, zal je waar-
schijnlijk snel en vlot het juiste antwoord kunnen oproepen. Dat is na-
tuurlijk niet erg, maar beter is dat je bijvoorbeeld die avond of een dag 
later pas jezelf toetst. Je zal dan harder moeten nadenken en dat is net de 
bedoeling!•	Weeg goed af welke vorm van zelftesten het meest aansluit bij de uitein-
delijke toets. Zo kan je voor de toets economie de belangrijke begrippen 
inoefenen met flashcards, maar als op de uiteindelijke toets vooral bere-
keningen aan bod komen, waren de flashcards niet de meest geschikte 
studeerstrategie om in te zetten.

Deze studeerstrategie kan je voor elk vak in-
zetten, op verschillende momenten tijdens 
het studeren en op veel verschillende manie-
ren. Twee daarvan hebben we samengevat 
op studeerkaarten 1 en 2. 

•	Zelftesten met flashcards  
(studeerkaart 1)•	Zelftesten met braindumps  
(studeerkaart 2)

Je zal trouwens merken dat veel van de an-
dere strategieën uit dit boek kunnen gecom-
bineerd worden met zelftoetsen. Als je bij-
voorbeeld leerstof uitlegt aan iemand anders 
(studeerkaart 5) of als je een samenvatting 
volgens de Cornell-methode maakt (studeer-
kaart 7), ben je jezelf ook aan het testen.  

!
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STUDEERKAART 1: Zelftesten met flashcards 

Wat?

Flashcards zijn oefenkaartjes over de leerstof met op de ene kant bij-
voorbeeld een concept en op de andere de verklaring of definitie, op 
de ene kant een Nederlands woord en op de andere de (Franse, Engel-
se, Spaanse ...) vertaling. Of op de ene kant een chemisch symbool en 
op de andere het element waarnaar het verwijst.

Voorbeeld

 

Wanneer?
Waarvoor?

Flashcards kunnen voor veel vakken worden ingezet. 

Hoe?

Je kan zelf flashcards maken, maar er bestaan ook digitale tools zoals 
Quizlet® of Brainscape®. Eens de oefenkaartjes gemaakt zijn, doorloop 
je volgende stappen:

1.	 Neem een voldoende grote stapel kaartjes vast (ongeveer 20).
2.	 Lees het begrip of de vraag op de ene kant.
3.	 Formuleer het antwoord of noteer het op een kladblad.
4.	 Draai het kaartje om en controleer je antwoord.
5.	 Laat alle kaartjes in de stapel zitten, zelfs die waarvoor je een juist 

antwoord formuleerde. Werk de stapel af tot je elk kaartje min-
stens één keer correct hebt beantwoord.

6.	 Herhaal tijdens een volgende studiesessie dezelfde stapel kaart-
jes. Verander van volgorde (zie studeerkaart 9).

7.	 Als je minstens drie keer het juiste antwoord kon formuleren in 
verschillende studiesessies, mag je het kaartje even uit de stapel 
halen . Bij een groter herhalingsmoment kan je het opnieuw toe-
voegen. Op die manier studeer je gespreid (zie studeerkaart 10).

Opgelet !

Voor sommige leerstofonderdelen is het belangrijk om de oplossing 
te noteren, zodat je de spelling ook kan controleren. Denk aan woor-
denschat of chemische formules. Bovendien worden flashcards vaak 
gebruikt om begrippen of feiten te studeren. Dat is prima, maar wees 
je ervan bewust dat je om leerstof diepgaand te verwerken ook moet 
nadenken over verbanden tussen leerstofonderdelen. Daarvoor zijn 
strategieën zoals vragen bedenken (studeerkaart 3) misschien meer 
geschikt. 



STUDEERKAART 2: Zelftesten met braindumps

Wat?
Je neemt een leeg blad papier en noteert alles wat je je herinnert over 
een bepaald onderwerp. Je dumpt dus wat in je geheugen zit op een 
blad papier.

Voorbeeld

 

Wanneer?
Waarvoor?

Een braindump is ideaal om even stil te staan bij wat je nog weet over 
een onderwerp, voor je andere strategieën inzet om de leerstof te stu-
deren. Al kan je ze natuurlijk ook inzetten op het einde van je studie-
sessie, als samenvatting. 

Hoe?

1.	 Sluit je boek.
2.	 Wacht enkele minuten of - beter - uren.
3.	 Neem een leeg blad papier.
4.	 Noteer het lesonderwerp of de titel waarover je jezelf wil testen.
5.	 Geef jezelf 3 à 5 minuten de tijd om alles te noteren wat je  

je herinnert over dit onderwerp. Dat kan door losse woorden 
te noteren, of korte zinnen, door een mindmap te maken (zie  
studeerkaart 6) of door tekeningen toe te voegen. Je kan ook 
symbolen of afkortingen gebruiken. 

6.	 Geef niet te snel op, blijf nadenken. Er komt vast nog meer  
bovendrijven.

7.	 Neem je boek erbij en controleer. Belangrijke begrippen die je 
was vergeten, kan je in een kleur toevoegen.

Opgelet !
Het is niet erg als je je niet onmiddellijk veel herinnert. Als je nadien je 
boeken erbij neemt en jezelf controleert, blijft de nieuwe leerstof nog 
zo gemakkelijk kleven!
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3.2.2. Herkneed de leerstof
Herinner je je dat overschrijven weinig echt 
denkwerk van je brein vereist omdat het op bijna  
automatische piloot gebeurt? Als je studeert door 
de leerstof te herkneden, dan maak je zelf een 
nieuw bijproduct bij die leerstof: een mindmap, 
een tekening, een samenvatting of een aantal 
toetsvragen bijvoorbeeld. Als je een bijproduct zelf 
maakt, ben je verplicht om diep na te denken over 
wat je leest of ziet: wat betekent dit precies? Wat 
is de kerngedachte? Hoe kan ik die kerngedachte  
beknopt en gestructureerd weergeven? En ook: 
hoe sluit dit aan bij wat ik al weet over dit onder-
werp? Die laatste vraag is cruciaal, omdat je op die 
manier ook je voorkennis activeert. En nieuwe in-
formatie die je kan linken aan je voorkennis, kan je 
gemakkelijker onthouden! Dat kwam je al te weten 
in hoofdstuk 1.
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De weg naar het nieuwe bijproduct is steeds dezelfde: 

1	 �Je vertrekt vanuit een bron (je handboek,  
een instructievideo van je docent …);

2	 �Je probeert een globaal overzicht te krijgen van 
het leerstofonderdeel waarmee je aan de slag 
gaat door bijvoorbeeld naar de inhoudsopgave 
te kijken of door de titels, secties en afbeeldin-
gen te scannen;

3	 �Je leest of bekijkt (een deel van) die bron  
aandachtig;

4	�Je selecteert de kerngedachten; 

5	�Je denkt na over de betekenis, bedenkt even-
tuele voorbeelden, gaat op zoek naar overeen-
komsten en verschillen …;

6	�Je probeert die te linken aan wat je al weet; 

7	�Je herkneedt die kennis tot iets nieuws. 

Deze studeerstrategieën geven je opnieuw een juister beeld van wat je al 
kunt en wat je (nog) niet kunt. Als het je niet lukt om goede toetsvragen 
te bedenken of om een uitgewerkt voorbeeld voor jezelf te verklaren, 
wil dat zeggen dat je terug moet naar het lesmateriaal. Lees het opnieuw 
door of zoek informatie op, vraag uitleg aan je docent ...



Je kunt deze studeerstrategieën ook inzetten 
als noteerstrategie tijdens de les zelf. Als je 
aantekeningen maakt, doe je dat trouwens 
bij voorkeur met pen en papier in plaats van 
op je laptop. Waarom? Als je aantekeningen 
maakt op de laptop, doe je dat vaak gedach-
teloos, zonder na te denken over de leerstof. 
Bovendien kunnen veel mensen erg snel ty-
pen, waardoor ze bijna letterlijk noteren wat 
er wordt gezegd en dus al een eerste kans om 
de leerstof te herkneden door samen te vat-
ten of te parafraseren mislopen. Digitale no-
tities zijn dus doorgaans van mindere kwa-
liteit, tenzij je jezelf ervan kunt weerhouden 
om alles in te typen. Uiteraard is ook de ver-
leiding groot om je computer te gebruiken 
voor andere doeleinden dan de les.

Studeerkaarten 3 tot en met 7 vatten een aan-
tal strategieën om de leerstof te herkneden 
samen. Kies die strategie die je haalbaar lijkt 
en waar jij je goed bij voelt.

•	Herkneden door vragen te bedenken 
(studeerkaart 3)

•	Herkneden door te tekenen  
(studeerkaart 4)

•	Herkneden door uit te leggen  
(aan jezelf of iemand anders)  
(studeerkaart 5) 

•	Herkneden door te mappen  
(studeerkaart 6)

•	Herkneden door samen te vatten met 
de Cornell-methode 
(studeerkaart 7)
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Waar let je best extra voor op als je  
de leerstof herkneedt?

•	Je wordt niet geboren als goede samenvatter. Het is soms moeilijk om een sa-
menvatting te maken zonder uitleg te krijgen over hoe je dat precies doet. Of 
zonder dat je een kant-en-klaar voorbeeld te zien krijgt. En zonder voldoende 
oefening en feedback van een ander. Deze studeerstrategieën werken het best 
als je ze aangeleerd krijgt door je docent en als je de kans krijgt om ze te oefe-
nen met feedback. Het risico bestaat namelijk dat je vervalt in een minder ef-
fectieve, vooral passieve versie van deze studeerstrategieën, waarbij je leerstof 
letterlijk gaat overnemen. Sommige studenten stoppen veel tijd in het letterlijk 
overpennen of overtypen van informatie. Zij zijn op dat moment niet altijd 
aan het nadenken over de informatie, zeker als ze alles aan het intypen zijn. 
Opletten dus! •	Wat je ook maakt, het moet correcte informatie bevatten! Als je toetsvragen 
opstelt om jezelf te toetsen, maar de antwoorden die je bedenkt, kloppen niet, 
dan heb je niet veel aan je inspanning gehad. Of je maakt een Cornell- 
samenvatting waarin de kern van de leerstof niet aan bod komt. Zonde van het 
zweet! Controleer dus steeds of wat je noteert, ook correct en volledig is. Neem 
je boek erbij of laat je werk controleren door je docent of een medestudent.•	Start niet met deze studeerstrategieën als je nog werkelijk niks van het onder-
werp weet. Het is dan vaak moeilijk om een goeie samenvatting te maken of 
om goede toetsvragen te bedenken. Je hebt een stevige basis nodig om deze 
strategieën te kunnen inzetten. Het zou best kunnen dat je eerst bepaalde on-
derdelen in je leerboek moet herlezen of dat je extra uitleg of voorbeelden 
moet opzoeken voor je deze strategieën kan inzetten.  •	Gebruik de strategie ook tijdens de les. Leren begint met aandacht. Als je tij-
dens de les op het internet surft, sociale media checkt of dagdroomt, wordt er 
niet geleerd. Tijdens de les selecteer je belangrijke informatie die je later zal 
verwerken als voorbereiding op een toets of tentamen. Een bewezen strategie 
om de aandacht te helpen richten en informatie te selecteren is het maken van 
aantekeningen tijdens de les. Herkneed dus al tijdens de les! Het helpt op twee 
manieren: het proces van herkneden verlicht verveling en helpt de aandacht te 
vestigen. Ten tweede zijn de aantekeningen later al meteen beschikbaar om te 
gaan bestuderen.

!

39



STUDEERKAART 3: Herkneden door jezelf vragen te stellen

Wat?
Je herkneedt de leerstof door er vragen bij te bedenken die je daarna 
voldoende gedetailleerd beantwoordt. 

Voorbeeld
 

Wanneer?
Waarvoor?

Je kunt deze studeerstrategie voor veel vakken inzetten, al zal je mer-
ken dat het makkelijker is om goede vragen te stellen over leerstof 
waar je al wat voorkennis over bezit.

Hoe?

1.	 Vertrek vanuit je lesmateriaal (een leerboek, een instructievideo 
van je docent …). Zorg ervoor dat je een globaal zicht krijgt op 
de structuur van dit lesonderwerp door bijvoorbeeld de inhouds-
opgave van het hoofdstuk te bekijken of de titels en secties te be-
studeren.

2.	 Lees een aantal alinea’s grondig door of bekijk een eerste deel van 
de video. Afhankelijk van hoe complex de leerstof is, kan je hier 
werken per alinea of per sectie.

3.	 Stel jezelf vragen over wat je net hebt gelezen. Om de vragen op 
te stellen  kan je vraagwoorden zoals wie, wat, waarom, wanneer, 
waar en hoe gebruiken. Of je kunt op zoek gaan naar verschillen 
en overeenkomsten tussen leerstofonderdelen. Vraag jezelf ook 
af of wat je hebt gelezen aansluit bij wat je al weet. 

4.	 Noteer de vragen in een samenvatting (waarin je ook het leson-
derwerp en eventuele titels van secties noteert), op flashcards (zie 
studeerkaart 1) of in de kantlijn van je lesboek. Op die manier 
kan je ze later hergebruiken om jezelf te testen.

5.	 Formuleer een uitgebreid antwoord op de vragen, schriftelijk 
of mondeling, zonder te spieken. Betrek ook je voorkennis bij 
het beantwoorden van de vragen. Als je de antwoorden noteert, 
schrijf ze dan niet tussen de vragen. Op die manier kan je de vra-
gen steeds gebruiken om jezelf opnieuw te toetsen (zonder dat de 
antwoorden zichtbaar zijn).

6.	 Controleer je antwoord en vul aan indien nodig.
7.	 Gebruik de vragen om jezelf bij een volgende studiesessie op-

nieuw te toetsen. Zo zet je ze in om jezelf gespreid in de tijd te 
testen (zie studeerkaart 10).

Opgelet!
Stel vragen die overeenkomen met wat je eigenlijk moet leren. Als het 
gaat om toepassen van concepten, stel dan niet enkel kennisvragen. 
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STUDEERKAART 4: Herkneden door te tekenen

Wat?
Je maakt een tekening tijdens het verwerken van de leerstof, om bij-
voorbeeld een proces weer te geven of de verschillende onderdelen 
van een concept aan te duiden.

Voorbeeld

 

Wanneer?
Waarvoor?

Je kan deze strategie inzetten bij leerstofonderdelen waarbij je de stap-
pen in een proces moet verduidelijken, de onderdelen van een concept 
benoemt … 

Hoe?

1.	 Vertrek vanuit je lesmateriaal (een tekst in je handboek, een in-
structievideo van je docent …). Zorg ervoor dat je een globaal 
zicht krijgt op de structuur van dit lesonderwerp door bijvoor-
beeld de inhoudsopgave van het hoofdstuk te bekijken of de titels 
en secties te bestuderen.

2.	 Lees een aantal alinea’s grondig door of bekijk een eerste deel van 
de video. Afhankelijk van hoe complex de leerstof is, kan je hier 
werken per alinea of per sectie. 

3.	 Sluit je boek en wacht liefst een aantal minuten - of uren. Ver-
werk wat je net hebt gelezen in een tekening. Zorg ervoor dat die 
voor jou duidelijk is. Door tekeningen te maken die de leerstof 
verduidelijken, combineer je woord en beeld. Je brein verwerkt 
de leerstof dan eigenlijk twee keer, wat ervoor zorgt dat de leer-
stof beter wordt vastgezet én makkelijker op te roepen is.

4.	 Gebruik de tekening daarna om voor jezelf het proces of het 
concept te verklaren of te benoemen (zie studeerkaart 5). Op die  
manier ben je jezelf opnieuw aan het testen.

5.	 Controleer of je tekening (en eventueel je verklaring) juist en  
volledig is.

Opgelet!
De focus ligt ook bij deze strategie op het leren. Hoe mooi je tekening 
is, is dus niet van belang. Verspil hier dan ook geen tijd aan.
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STUDEERKAART 5: Herkneden door uit te leggen  
(aan jezelf of iemand anders)

Wat?

Je legt de leerstof (een oefening, een begrip of een proces) uit aan ie-
mand anders of aan jezelf. Daardoor verplicht je jezelf om diep na te 
denken. Als je de leerstof uitlegt aan iemand anders, heb je het voor-
deel dat die persoon ook vragen kan stellen, waardoor je opnieuw 
wordt uitgedaagd om diep over de leerstof na te denken.

Voorbeeld

Wanneer?
Waarvoor ? 

Je kan deze strategie inzetten om een grafiek of een tabel te verklaren, 
maar ook terwijl je oefeningen oplost of een tekst bestudeert. 

Hoe?

1.	 Vertrek vanuit je lesmateriaal (een tekst of een oefening in je 
handboek, een instructievideo van je docent …). 

2.	 Lees een aantal alinea’s grondig door of bekijk een eerste deel van 
de video. Afhankelijk van hoe complex de leerstof is, kan je hier 
werken per alinea of per sectie. 

3.	 Verklaar aan jezelf (of leg uit aan iemand anders) wat er in die ali-
nea of sectie staat. Bij het lezen van een tekst kan je bijvoorbeeld 
na elke alinea in je eigen woorden verklaren wat je net hebt gele-
zen. Zonder te spieken! Bij het maken van oefeningen redeneer je 
luidop bij elke stap waarom je die stap uitvoert (zie studeerkaart 
8). Of leg aan een studiegenoot uit hoe een bepaald proces werkt. 

4.	 Controleer je verklaring of uitleg op basis van je lesmateriaal.

Opgelet! 
Het gaat hier om uitleggen en verklaren, niet om enkel herformuleren 
(en al zeker niet om overschrijven of aflezen).
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STUDEERKAART 6: Herkneden door te mappen

Wat?
Je maakt een visueel schema dat de verbanden in je leerstof duidelijk 
maakt. De meest bekende vorm van mappen is ongetwijfeld mind-
mappen, maar je kan ook werken met schema’s of tabellen met ko-
lommen. 

Voorbeeld

 

Wanneer?
Waarvoor?

Je kunt mapping inzetten om wat je hebt gestudeerd samen te vatten, 
maar ook om je voorkennis op te halen. Je stelt jezelf dan de vraag: 
wat weet ik nog over dit lesonderwerp? Door te mappen kan je ook de 
verbanden tussen verschillende concepten verduidelijken.

Hoe?

1.	 Vertrek vanuit het lesmateriaal (een tekst in je leerboek, een in-
structievideo van je docent …). Zorg ervoor dat je een globaal 
zicht krijgt op de structuur van dit lesonderwerp door bijvoor-
beeld de inhoudsopgave van het hoofdstuk te bekijken of de titels 
en secties te bestuderen.

2.	 Laat de leerstof rusten voor een paar minuten - of uren.
3.	 Neem een leeg blad papier en noteer het lesonderwerp in het 

midden (vaak vind je dit terug in de hoofdtitel). Daarrond no-
teer je verschillende kerngedachten (vaak zitten deze vervat in 
de subtitels).

4.	 Per kerngedachte kan je nog vertakkingen toevoegen met begrip-
pen, opsommingen, voorbeelden … Je kan het verband tussen de 
begrippen eventueel benoemen.

5.	 Ga niet overschrijven vanuit je lesmateriaal, maar lees een stukje 
tekst, denk na over de kerngedachte en hoe die aansluit bij het 
lesonderwerp en bouw zo je map op. 

6.	 Controleer door je lesmateriaal erbij te nemen en te vergelijken. 
Staan de belangrijkste concepten in je map? Zijn de verbanden 
duidelijk? 

Valkuilen? 
Combineer deze studeerstrategie met zelftesten, pas dan is ze echt ef-
fectief. Als je gewoon leerstof overschrijft, is het weggegooide tijd.

43



44

STUDEERKAART 7: Herkneden door samen te vatten met de Cornell-methode

Wat?

Je maakt een samenvatting met de Cornell-methode door de belang-
rijkste gedachten uit een tekst of video te halen en die te herformule-
ren in je eigen woorden. Als je samenvat (of notities neemt) met de 
Cornell-methode, kan je die samenvatting nadien inzetten om jezelf 
te toetsen.  

Voorbeeld  Op bladzijde 45 vind je een sjabloon van een Cornell-samenvatting.

Wanneer?
Waarvoor?

Je kan mondeling of schriftelijk samenvatten, tijdens de les of tijdens 
het studeren, op het einde van een groter hoofdstuk of na het lezen 
van een kortere paragraaf. Je kan de Cornell-methode trouwens ook 
prima gebruiken om notities te nemen tijdens de les.

Hoe?

1.	 Neem een blad papier en verdeel dat in drie kolommen zoals in 
het voorbeeld hiernaast: een brede rechterkolom, een smallere 
linkerkolom en schrijfruimte onderaan.

2.	 Noteer bovenaan het lesonderwerp.
3.	 Neem beknopte aantekeningen in de rechterkolom terwijl je de 

leerstof doorneemt of tijdens de les. Werk schematisch, met op-
sommingen, kernwoorden, afkortingen …

4.	 Noteer daarna in de linkerkolom vragen of kernwoorden die 
aansluiten bij de leerstof in de rechterkolom. Ga op zoek naar 
verbanden.

5.	 Vat de kern van het lesonderwerp kort samen en noteer die be-
knopte samenvatting onderaan.

6.	 Dek de rechterkolom af en test jezelf: kan je op basis van de be-
grippen in de linkerkolom de leerstof oproepen die je in de rech-
terkolom noteerde?

7.	 Controleer je antwoord.
8.	 Bij een volgende studiesessie dek je opnieuw de rechterkolom af 

en test je jezelf.

Opgelet! 
Bij samenvatten kunnen we niet anders dan een grote gevarendrie-
hoek plaatsen. Verval niet in overschrijven, maar zorg ervoor dat het 
een echt actief proces is. Bovendien zit de grootste leerwinst in wat je 
nadien met die samenvatting doet: jezelf testen.
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LESONDERWERP

NOTEER DE BELANGRIJKSTE PUNTEN 
IN KORTE, KERNACHTIGE ZINNEN.

LAAT VOLDOENDE RUIMTE TUSSEN DE
TEKENINGEN OF ZINNEN.

MAAK TEKENINGEN OF SCHEMA’S EN SCHRIJF
HIER DE BELANGRIJKE INFO BIJ.

GEBRUIK OPSOMMINGEN INDIEN MOGELIJK.

BEWAAR DE STRUCTUUR VAN DE LES.



3.2.3. Oefen slim
Om iets echt onder de knie te krijgen is 
het noodzakelijk om veel te oefenen. Dat 
geldt voor fietsen en autorijden, maar 
evenzeer voor examenvakken. Oefening 
baart kunst … of beter: slimme oefening 
baart kunst. Sommige studenten oefe-
nen zonder vooruitgang te maken, omdat 
ze bijvoorbeeld oefeningen maken die te  
gemakkelijk zijn of omdat ze oefeningen van 

eenzelfde type allemaal na elkaar maken. 
We vatten twee studeerstrategieën om slim 
te oefenen samen op studeerkaarten 8 en 9:

•	Oefen slim met uitgewerkte  
voorbeelden (studeerkaart 8)•	Oefen slim door af te wisselen  
(studeerkaart 9)

Gegroepeerd of afwisselend oefenen?
Negen klassen Amerikaanse leerlingen van het voortgezet onderwijs namen deel aan een on-
derzoek5 naar gegroepeerd of afwisselend oefenen. Tijdens de lessen wiskunde kregen ze ver-
schillende oefeningentypes aangeleerd die ze inoefenden aan de hand van werkblaadjes. De 
leerlingen werden in twee groepen verdeeld.

Groep 1 oefende de leerstof gegroepeerd (type per type; AAAA, BBBB, CCCC ...).
Groep 2 oefende afwisselend (verschillende types door elkaar; ACBCABCABBCA).
Beide groepen maakten dezelfde oefeningen, enkel de volgorde waarin ze oefenden, was anders. 
Vijf dagen na de lessenreeks volgde een herhalingsles met daarin 1 oefening van elk type. Er 
volgde een onaangekondigde test na 1 of 30 dagen. Benieuwd naar de resultaten van de leer-
lingen? 

Bij een onderzoek naar de studeerstrategieën die studenten aan het voortgezet algemeen vol-
wassenenonderwijs inzetten, gaf iets meer dan de helft van de studenten (57 %) aan regelmatig 
oefeningen van verschillende types door elkaar te maken. En gelijk hebben ze dus!
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5.	 Rohrer, D., Dedrick, R. F., & Stershic, S. (2015). Interleaved practice improves mathematics learning. Journal of Educational Psy-
chology, 107(3), 900–908.



STUDEERKAART 8: Oefen slim met uitgewerkte voorbeelden

Wat?
Een uitgewerkt voorbeeld is een oefening waarbij de oplossing he-
lemaal is uitgewerkt. Alle tussenstappen worden dus (mondeling of 
schriftelijk) beschreven en soms ook verklaard.

Voorbeeld

 

Wanneer?
Waarvoor?

Weet je niet meer hoe je die chemische vergelijking of wiskundige  
bewerking oplost? Dan is het een goed idee om te vertrekken van een 
uitgewerkt voorbeeld. Op die manier kan je de verschillende stappen 
mee volgen en beredeneren om daarna zelfstandig te oefenen. 

Hoe?

1.	 Ga op zoek naar een uitgewerkt voorbeeld dat toont hoe je een 
bepaalde oefening moet oplossen. Misschien staat zo’n uitge-
werkt voorbeeld in je lesmateriaal of misschien nam je de tus-
senstappen over van het bordschema van je docent. Ook korte  
instructiefilmpjes waarbij iemand toont hoe je iets moet uitvoeren, 
 zijn voorbeelden van uitgewerkte voorbeelden.

2.	 Bestudeer het uitgewerkt voorbeeld nauwgezet/nauwkeurig.  
Begrijp je de opeenvolgende stappen? Stel jezelf veel waarom- 
vragen (zie studeerkaart 3) of redeneer hardop terwijl je de stappen 
verklaart (zie studeerkaart 5). 

3.	 Als je meerdere uitgewerkte voorbeelden hebt, kan je bij een  
volgende voorbeeld de laatste stap(pen) afdekken en de oefening 
zelf proberen aan te vullen. Je kan jezelf dan makkelijk controleren.

4.	 Daarna kan je zelfstandig proberen  te oefenen. Als je een ver-
betersleutel hebt, kan je jezelf na het maken van elke oefening 
controleren. Op die manier krijg je onmiddellijk feedback en kan 
je snel bijsturen (of jezelf belonen).

opgelet! 
Uitgewerkte voorbeelden zijn vooral handig als je niet meer weet hoe 
je een bepaalde werkwijze moet toepassen.
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STUDEERKAART 9: Oefen slim door af te wisselen

Wat?
Als je soortgelijke oefeningen oplost, wissel je best af tussen de types 
in plaats van gegroepeerd te oefenen.

Voorbeeld

 

Wanneer?
Waarvoor?

Deze studeerstrategieën zet je best in bij oefeningentypes of leerstof- 
onderdelen die op elkaar lijken. Denk aan rekenregels voor machten 
toepassen, vergelijkbare werkwoorden vervoegen, plantensoorten her-
kennen, muziekgenres of kunststromen herkennen en onderscheiden ... 

Hoe?

1.	 Als je de eerste stappen zet in het oefenen met bepaalde leerstof, 
dan is het zinvol om eerst een aantal oefeningen van hetzelfde 
type te maken. Je hoeft dan (nog) niet na te denken over welke 
strategie je moet inzetten, maar enkel hoe je een bepaalde strate-
gie toepast. Je oefent dan gegroepeerd. Je merkt echter snel dat 
je niet meer diep moet nadenken bij het oefenen omdat je steeds 
dezelfde stappen kan volgen. 

2.	 Schakel over naar afwisselend oefenen door oefeningen van ver-
schillende types door elkaar op te lossen. Op die manier verplicht 
je jezelf om niet enkel te oefenen hoe je de strategie toepast, maar 
ook welke strategie je moet kiezen. Dit voelt moeilijker aan om-
dat je dieper nadenkt, maar dat is net de bedoeling!

3.	 Je hoeft niet meer te oefenen! Je oefent enkel slimmer.

Opgelet!
Dit betekent niet dat je aardrijkskunde met kunstgeschiedenis door 
elkaar oefent, maar bijvoorbeeld binnen kunstgeschiedenis of estheti-
ca schilderijen van verschillende kunstenaars afwisselend bestudeert.
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3.2.4.	 Studeer gespreid
3 x 30 > 1 x 90, weet je nog? Je onthoudt de leer-
stof langer én beter als je kiest voor drie studeer-
sessies van telkens 30 minuten in plaats van één 
studeersessie van 90 minuten. Je oefent dus niet 
meer, maar evenveel over de tijd gespreid. En op 
die manier maak je het jezelf opnieuw moeilijker. 
Je zal namelijk tijdens dat tweede studeermoment 
merken dat je al heel wat van de leerstof bent  
vergeten. Dat is heel normaal, iedereen vergeet. En 
als je slim gebruikmaakt van deze studeerstrategie, 
zorgt juist dat vergeten ervoor dat je meer zal leren. 
Je moet opnieuw diep nadenken (veel dieper dan 
wanneer je maar tijdens één studeermoment stu-
deert), wat je echt niet meer weet een tweede keer 
oproepen uit je geheugen en net dat zorgt ervoor 
dat je de leerstof langer en beter zal onthouden.
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STUDEERKAART 10: Studeer gespreid

Wat?
Je studeert de leerstof tijdens verschillende studeermomenten, zodat 
je dezelfde leerstof een aantal keren herhaalt.

Voorbeeld

7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20

Studeren Studeren

Studeren Toets

MA DI WO DO VR ZA ZO

Wanneer?
Waarvoor?

Uiteraard kan je enkel gespreid studeren of oefenen als er nog vol-
doende tijd is voor de toets. Als je nog maar één of twee dagen hebt 
om je voor te bereiden, zal je uiteraard niet anders kunnen dan ge-
groepeerd te oefenen.

Hoe?

1.	 Bekijk je planning en bereken hoeveel tijd je nog hebt tot het 
toetsmoment (bijvoorbeeld 10 dagen).

2.	 Splits de tijd die je wil spenderen aan deze leerstof (bijvoorbeeld 
anderhalf uur) op in kleinere studiesessies (bijvoorbeeld 3 sessies 
van elk 30 minuten). Je studeert dus niet langer, maar wel regel-
matiger.

3.	 Probeer tot drie studeersessies voor dezelfde leerstof in te plan-
nen die telkens iets verder uit elkaar liggen (bijvoorbeeld dag 2, 
dag 5 en dag 9).

Opgelet!

Kies tijdens de herhalingsmomenten voor effectieve studeerstrate-
gieën. Ga dus niet drie keer herlezen, maar test jezelf. Bij deze stu-
deerstrategie herhaal je dezelfde leerstof gespreid in de tijd. Dat is niet 
hetzelfde als de leerstof in drie delen splitsen en elk van die delen één 
keer studeren. 
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3.3 -
Eén keer in, dan uit, uit, uit

Tot slot in dit hoofdstuk over effectieve studeerstrategieën nog een 
gouden regel: één keer in, dan uit, uit, uit. Als je de leerstof hebt 
doorgenomen (in je geheugen), oefen je vooral of je je die leerstof 
kunt herinneren (uit je geheugen). Mag je dan nooit meer herlezen? 
Natuurlijk wel. Het is geen slecht idee om, als je iets niet helemaal 
begrijpt, de informatie nog een tweede keer te lezen. Als je de leer-
stof al eens hebt gelezen en begrijpt, is het minder zinvol om te blij-
ven herlezen. Die studietijd kan je beter anders invullen, door het 
lezen af te wisselen met andere studeerstrategieën om te vermijden 
dat je ‘hersenloos’ blijft herlezen.

•	Herlees een aantal alinea’s. Sluit je boek en wacht een aan-
tal minuten. Vat dan in twee zinnen samen (mondeling of 
schriftelijk) wat je in iedere alinea hebt gelezen. Open je 
boek, controleer even en lees de volgende alinea’s. •	Bestudeer de inhoudsopgave. Welke verbanden kan je leggen 
tussen de secties en de titel van het hoofdstuk? Denk hier 
even over na. Herlees daarna de tekst.•	Stel jezelf tijdens het herlezen van een tekst regelmatig vra-
gen: Waarom is dit zo? Wat betekent dit precies? Hoe kan ik 
dit verklaren? Noteer die vragen in de kantlijn van je boek of 
op een blaadje. Na het lezen van een hoofdstuk sluit je je boek 
(of dek je de tekst af, zodat enkel de vragen in de kantlijn 
zichtbaar zijn) en beantwoord je de vragen. Nadien contro-
leer je je antwoorden.•	Leg blanco flashcards naast je tijdens het herlezen van een 
tekst. Lees een aantal alinea’s en noteer een aantal kernbe-
grippen op de voorzijde van de flashcards. Probeer dan (met 
je boek dicht) een verklaring of definitie voor de begrippen 
op de flashcards te formuleren. Controleer je antwoord en 
noteer het juiste antwoord op de achterzijde van de flash-
cards.•	Bedenk tijdens het herlezen concrete voorbeelden van be-
grippen uit de les of het lesboek. Controleer telkens of je 
voorbeeld correct is.
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04 
COOLDOWN.

Nu je work-out erop zit, is het tijd voor de 
cooldown. Door te kiezen voor studeer- 
strategieën die werken, heb je de leerstof een 
eerste keer verwerkt en vooral ook proberen 
te koppelen aan je voorkennis. Nu komt 
het erop aan om dit gespreid in de tijd  
verschillende keren opnieuw te doen, zodat 
het steeds makkelijker wordt om die kennis 
op te halen. Leuk extraatje: je zal ze ook langer 
onthouden.

4.1 -
Plan je volgende  
(actieve) work-out 

Herhaling is erg belangrijk. En niet om het 
even welke vorm van herhaling, we gaan 
voor de meest krachtige combinatie: jezelf 
gespreid in de tijd toetsen, liefst tot drie keer 
toe voor dezelfde leerstof. Of in mensentaal: 
actief herhalen door effectieve studeerstrate-
gieën in te zetten en te combineren. 



•	Eerste studeermoment: je maakt een Cor-
nell-samenvatting van een hoofdstuk econo-
mie. Je doet dit de dag na de les. Je gebruikt 
daarvoor studeerkaart 7. Aan het einde van dat 
studeermoment test je jezelf door de rechter-
kolom van de Cornell-samenvatting af te dek-
ken. Je leest een kernwoord in de linkerkolom 
en probeert je de leerstof op basis daarvan te 
herinneren.

•	Tweede studeermoment: twee dagen later test 
je jezelf opnieuw. Je bent ondertussen alweer 
veel vergeten (wat normaal is), dus dit kost 
waarschijnlijk moeite. Duid aan voor welke 
kernwoorden dit moeilijk is. Je zorgt ervoor 
dat je alle leerstof 1 keer correct hebt opgeroe-
pen uit je geheugen. Tot slot vat je de leerstof 
samen en noteer je die beknopte samenvatting 
onderaan je Cornell-samenvatting.

•	Derde studeermoment: je test jezelf opnieuw, 
op dezelfde manier. Je zorgt er opnieuw voor 
dat je alle leerstof 1 keer correct hebt opgeroe-
pen. Besteed extra aandacht aan de kernwoor-
den die je aanduidde. Je zal merken dat je dit 
een stuk vlotter gaat dan de vorige keer!
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Een concreet voorbeeld:



4.2 -
Wees je eigen (strenge) coach  

Elke topsporter heeft een strenge, maar 
rechtvaardige coach of trainer die hen 
helpt om betere prestaties te leveren. En 
wiens woorden topsporters in het achter-
hoofd houden als ze zelfstandig trainen. 
Dit boek wil je helpen om je eigen coach te 
zijn, om kritisch(er) te kijken naar je leer-
proces en dat bij te sturen indien nodig. 
Zo zou er vanaf nu een alarmbelletje moe-
ten rinkelen als je merkt dat je leerstof aan 
het herlezen bent zonder echt na te den-
ken of als je samenvat door leerstof let-
terlijk over te schrijven. In de wetenschap 

wordt dat nadenken over je eigen leerproces  
metacognitie genoemd. Voor studenten is 
het vaak moeilijk om dat leerproces correct 
in te schatten. Ze baseren zich namelijk op 
wat ze weten over hoe een brein leert (en dat 
is vaak heel weinig) én op de vlotheid waar-
mee ze studeren (en die is vaak misleidend). 
Wees je eigen kritische coach door je leer-
proces te plannen, te monitoren en te eva-
lueren. Deze drie metacognitieve strategieën 
volgen elkaar voortdurend op en beïnvloe-
den elkaar. Stel jezelf volgende vragen om 
hierbij stil te staan.
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Om je leerproces te plannen:

•	Wat wil ik studeren? Welke leerdoe-
len wil ik bereiken?•	Welke effectieve studeerstrategieën 
zet ik best in?•	Welke studeerstrategieën zette ik 
vroeger in voor gelijkaardige stu-
deersessies? •	Bereikte ik daarmee mijn leerdoel? 

•	Wat weet ik al over dit lesonder-
werp?•	Hoe kan ik de leerstof gespreid in de 
tijd studeren?•	Welke hulpmiddelen kan ik inzet-
ten?•	Hoe kan ik vermijden dat ik word 
afgeleid?

Om je leerproces te monitoren:

•	Begrijp ik echt wat hier staat of ver-
trouw ik op herkenning? •	Kan ik wat ik heb gelezen samenvat-
ten in mijn eigen woorden?•	Probeer ik me de leerstof te herin-
neren of ligt mijn boek de hele tijd 
open? •	Hoe waarschijnlijk is het dat ik deze 
vraag op een toets correct kan beant-
woorden?•	Ben ik nog voldoende gefocust?

•	Test ik mezelf tijdens het studeren, 
om slimmer te worden, of enkel aan 
het einde van mijn studeersessie?•	Is deze studeerstrategie de meest ge-
schikte voor deze leerstof of studeer 
ik beter op een andere manier?•	Ben ik in staat om deze leerstof over-
morgen uit te leggen aan iemand 
anders?•	Heb ik een aantal uren (of dagen) na 
mijn leer-work-out mezelf nog eens 
getest?

Om je leerproces te evalueren:

•	Heb ik mijn leerdoel bereikt? Leid ik 
dit af uit een vorm van zelftesten?•	Beheers ik de leerstof, ook na een 
paar dagen of weken?•	Koos ik de meest geschikte effectieve 
studeerstrategie? 

•	Welke leerstofonderdelen zal ik het 
snelst weer vergeten?•	Hoe zou ik deze studeersessie vol-
gende keer aanpakken?



Nu je deze studiegids hebt doorgenomen, heb je on-
getwijfeld al veel bijgeleerd over effectief studeren. 
Neem even de tijd om je studeergedrag kritisch 
te bekijken en te beslissen wat je wil bannen, wat 
je wil behouden en wat je wil bijsturen. Welke 
minder effectieve aspecten wil je bannen? Als je  
bijvoorbeeld veel tijd spendeerde aan het over-
schrijven van leerstof, dan kun je die studeer- 
strategie nu het best bannen. Of misschien stu-
deerde je steeds in de zetel, met de tv aan en wil 
je breken met die gewoonte. Daarnaast zijn er on-
getwijfeld ook aspecten die je wilt behouden om-
dat ze echt effectief blijken te zijn. Als je toetsen 
voorbereidt door een planning op te stellen en de 
leerstof op verschillende momenten te herhalen, 
is dat een gewoonte die je zeker moet behouden. 
Of misschien werkte je al vaak met flashcards, dan 
kan je deze studeerstrategie zeker behouden. Tot 
slot zijn er vast ook strategieën die je wilt bijstu-
ren, omdat je door dit boek te lezen hebt gemerkt 
dat je ze nog niet optimaal toepast. Als je bijvoor-
beeld wel samenvat door de leerstof in je eigen 
woorden, schematisch weer te geven, maar nadien 
die samenvatting alleen herleest, kan je die strate-
gie bijsturen door jezelf na afloop te testen aan de 
hand van je samenvatting.

Tot slot nog even dit. Het kan best een uitdaging 
zijn om wat je hebt gelezen in dit boek toe te  
passen op je eigen studeerproces. Dat is normaal. 
Laat dit boek een naslagwerk zijn dat je tijdens 
je schoolloopbaan op verschillende momenten  
inzet. Je bouwt dan telkens verder aan je kennis over  
effectief studeren en bovendien oefen je om de  
effectieve studeerstrategieën uit dit boek toe te  
passen. Op die manier bouw je verder aan je weg 
naar studeren met succes.
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