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Alle rechten voorbehouden. Niets van deze uitgave mag worden verveelvoudigd, opgeslagen in een geautomatiseerd gegevensbestand, of openbaar gemaakt, in enige vorm of op enige wijze, hetzij elektronisch, mechanisch, door fotokopiëren, opnamen of in andere vorm zonder tevoren schriftelijk toestemming van de uitgever. 
Dit boek is uitsluitend ter gebruik van de members van het C4 20-80learning.  
C4 20-80learning 2025


[bookmark: _Toc208252098][bookmark: _Toc212547111]Voorwoord voor docent
Iedereen is eigenlijk wel in psychologie geïnteresseerd. De mens is namelijk een interessant wezen. Die interesse in het menszijn geldt voor iedereen van welke leeftijd dan ook. Vaak lijkt het menselijk gedrag onverklaarbaar en onvoorspelbaar; het uitzoeken wat een mens beweegt, is daardoor vaak lastig. In dit boekje, dat speciaal is samengesteld voor leerlingen, die in het 20-80learningsysteem leren, vindt u een les- en leesmateriaal. 
Op de site staat in het periodeoverzicht, wanneer u welke hoofdstukken kunt gebruiken. Het aantal lessen dat u geeft uit dit boek, bepaalt u zelf. Ons advies is wel om wekelijks PPC te geven: psychologie, presenteren en communicatie. Het meest effectief is om de PPC-lessen te koppelen aan een praktijkopdracht, die voortvloeit uit de rode draad van de variant en aan de overige praktijkopdrachten zoals de stages. Ook voorkomt u zo dat het te theoretisch wordt. 
De rode draad is meestal ook het PWS van de leerling. Leerlingen vinden het interessant genoeg om ernaar te luisteren of een en ander te lezen en er actief aan deel te nemen: het maken van opdrachten al of niet toegepast op hun eigen situatie vindt de leerling interessant: het gaat immers over zichzelf. 
Docenten zitten op de 20-80learning-dagen dicht op de leerlingen: 20-80learning is relatie- en praktijkgericht. Er zijn vaak gesprekken over gedrag ter informatie, ter correctie of in een vraagsfeer. Deze momenten zijn misschien nog wel belangrijker dan de lessensituatie. Het gaat erom dat de leerling leert naar zichzelf te kijken. 
Bij een goed zelfbeeld en een realistisch begrip voor de ontwikkelingsfase waarin hij of zij zich bevindt zijn de keuzes voor het latere leven vaak wat eenvoudiger. Het doel is dat de leerlingen stil staan bij deze vormende onderwerpen. 

20-80learningleerlingen zijn pubers en/ of jonge adolescenten. Deze ontwikkelingsfases zijn bijzonder boeiend: zij zijn de poort naar de volwassenheid. In deze levensfases is de peergroup zeer belangrijk is. En juist in deze fases, die zo belangrijk en bepalend zijn voor de zich ontwikkelende persoonlijkheid, moeten jonge mensen zelf zeer belangrijke keuzes maken: wat wil ik worden, hoe kan ik dat bereiken, welke opleiding ga ik doen?
De beantwoording van die vragen vereist metacognitie: iets wat de jonge mens in die leeftijd beslist nog niet volledig ontwikkeld heeft biologisch gezien. De leerling leert tijdens de lessen psychologie de opgedane kennis te gebruiken en vooral wordt de leerling door deze lessen op voorsprong gebracht: de bedoeling is dat de puber zo geholpen wordt met bewuste keuzes te maken. Bij de samenstelling van dit boekje heb ik gebruik gemaakt van een aantal bestaande werken naast ervaringen uit mijn eigen leven, studie en werk. Ook is er permanente input vanuit de gebruikers, waarvoor mijn hartelijke dank. Immers met elkaar maken we 20-80learning sterker.



De leerlingen kunnen een voorkant van een krant/ moodboard maken of houden een map bij gedurende de lessen, waarin ze bij alle hoofdstukken iets schrijven over zichzelf. Dus na elk hoofdstuk verwerken ze een stuk op die voorkant van een krant of in de map. Uiteindelijk hebben ze dan bijvoorbeeld een FrontPage of een boekwerkje over zichzelf. Hoe gaaf is dat? (Hoe ze leren, wat ze leren, welke leiderschapsstijl zij hebben, welk type uitsteller ze zijn, etc.). Veel plezier met de lessen psychologie! 
L e n y van der Ham- van Dijk 2025 © ®                                       C4 20-80learning
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[bookmark: _Toc208252099][bookmark: _Toc212547112]Inleiding voor de leerling

Iedereen is in psychologie geïnteresseerd: het gaat immers over jezelf als mens!
De mens is een interessant wezen. Dat geldt voor iedereen van welke leeftijd dan ook; ook voor jou dus. Vaak lijkt het menselijk gedrag onverklaarbaar (niet uit te leggen) en onvoorspelbaar; het uitzoeken waarom iemand iets doet, is vaak lastig.
Dit boekje is speciaal samengesteld voor jou, die in het 20-80learningsysteem leert. 
Het doel is dat je stil staat bij allerlei onderwerpen. Je bent een puber of een jonge adolescent. Wat houdt dat eigenlijk in? Deze twee ontwikkelingsfases zijn bijzonder boeiend: het is de poort naar de volwassenheid, de leeftijd waarbij je peergroup zeer belangrijk is. 
Wat is een peergroup? 

Juist in deze wat lastige leeftijdsfase moet jij als puber/ adolescent een zeer belangrijke keuze maken: wat ga ik studeren? Welke mbo-/ hbo-opleiding moet ik daarvoor hebben? Wat wil ik eigenlijk worden? Wil ik dat zelf eigenlijk wel of word ik gestuurd?
Voor de beantwoording van die vraag moet je inzicht in jezelf hebben: wie ben ik, wat kan ik, wat wil ik, waarom doe ik etc. 
Dit is nu juist iets wat de je op jouw leeftijd beslist nog niet ontwikkeld hebt biologisch gezien. De bedoeling is dat je door dit vak een beetje geholpen wordt met bewuste keuzes te maken. Ook kun je anderen misschien hierdoor beter begrijpen. 
Let op: deze lessen (ontwikkelings)psychologie brengen je op voorsprong. 

Om te zien naar wat je hebt gedaan en naar wat je hebt geleerd, kun je gedurende de lessen een voorkant van een krant of een moodboard maken of je houdt een map bij, waarin je uiteindelijk bij alle hoofdstukken iets schrijft over jezelf. Dus na elk hoofdstuk schrijf je een stukje op die voorkant van die krant of je houdt je map bij. Uiteindelijk heb je dan een FrontPage of een boekje over jezelf. Hoe gaaf is dat? [footnoteRef:1] [1:  Je docent geeft aan wat precies de bedoeling is.] 

Je ziet dan: hoe je leert, wat je geleerd hebt, welke leiderschapsstijl je hebt, welk type uitsteller je bent en nog veel meer.
Veel plezier met de lessen psychologie!


L e n y van der Ham- van Dijk 2025 © ®                              C4 20-80learning
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[bookmark: _Toc212547113]Hoofdstuk 4 Metacognitie in de praktijk van uitstelgedrag
[bookmark: _Toc453587407]Opdracht 21: 
Lees de tekst in het kadertje hierboven goed door en geef aan wat je begrijpt en herkent. Zoek de moeilijke woorden op. Zoek een plaatje van de hersenen.
Antwoord: de klas geeft de antwoorden.

Opdracht 22: 
Stel je voor je moet over een maand een artikel van tien kantjes inleveren over een door jou ontworpen fiets. Ook moet je een ontwerp hebben gemaakt van deze fiets. Het wordt een belangrijk punt: je moet een 8,0 halen, alleen dan ga je over! Hoe pak je dat aan?
[bookmark: _Toc460603261][bookmark: _Toc460603421]Antwoord: idee is om de leerlingen in groepjes de antwoorden aan elkaar te geven. Op een groot vel papier schrijven ze de do’s en de don’ts op. De vellen worden opgehangen in het lokaal. Gezamenlijk komt de klas tot een conclusie wat een goede aanpak is.
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Opdracht 23:
a. Lees de paragraaf 4.1 en 4.2. Onderstreep zinnen die je herkent. Welk type uitsteller ben jij?  Of ben je een combinatie van uitsteltypes? En waarom denk je dat? Lees de beschrijvingen van de verschillende oorzaken en types en klopt het? Wat past bij jou?
b. Ga in groepjes van gelijke uitstellers zitten. Gebruik twee kleuren post its om aan te geven wat prettig is en wat niet prettig is aan jouw type uitsteller
c. Plak de post its op een groot vel papier en hang deze in het lokaal. Maak er een foto van. Je loopt rond en langs alle vellen papier met een nieuwe kleur post it. Als je commentaat wilt leveren of vragen hebt bij andere groepjes post je dat op het vel.
d. De docent bespreekt de verschillende types uitsteller. Eventueel doe je de test hieronder in paragraaf 4.4 nog om te kijken of het klopt wat jij van jezelf vindt. 
Antwoord: met elkaar worden de vragen en antwoorden besproken.
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	Opdracht 24: 
Ga eens  na waarom je iets uitstelt.  Bedenk een situatie waarbij je uitstelt. Lees vervolgens de uitleg van de verschillende types uitstellers. 
Geef een voorbeeld wanneer jij iets uitstelt.

Antwoord: Het antwoord verschilt per persoon.


Opdracht 25: 
Is uitstelgedrag eigenlijk normaal? Praat met elkaar over of het normaal is dat mensen uitstellen.

Antwoord:  Ja, uitstellen is normaal. Bijna iedereen doet het wel eens, maar het wordt een probleem, als het een herhaald patroon wordt. Dan kan het uitstelgedrag een negatieve invloed hebben op je dagelijks leven. Dit wordt ook wel 'ziekelijk uitstelgedrag' genoemd en kan leiden tot stress en burn-out. 

Waarom is uitstelgedrag normaal?
Het is menselijk gedrag: Veel mensen stellen dingen uit omdat ze er geen zin in hebben, het moeilijk vinden of er tegenop zien. Dit triggert een emotionele reactie.
Het komt veel voor: Onderzoek wijst uit dat ongeveer 95% van de mensen wel eens uitstelgedrag vertoont, hoewel ongeveer 20% van hen er structureel last van heeft.
Uitsellen is niet hetzelfde als luiheid. In de test heb je de onderliggende oorzaken gelezen: demotivatie, angst, vermoeidheid, adrenaline zoeken of perfectionisme.
 
Wanneer wordt het een probleem?
Als uitstelgedrag een gewoonte wordt, waardoor constant moeite moet doen om taken af te krijgen.
Negatieve gevolgen kunnen dan zijn: uitstellen heeft een negatieve invloed op je dagelijks leven, school, thuis, welzijn, gezondheid en carrière.
Wat weer kan leiden tot besluiteloosheid, werkdruk, stress en burn-out.
 
Wat kun je eraan doen?
Erken dat je uitstelgedrag vertoont en wees eerlijk naar jezelf toe, wat de oorzaak is.Neem kleine stappen. Praat erover.Beloon jezelf voor het afronden van taken.
Als het uitstelgedrag je leven ernstig beïnvloedt, kan het nuttig zijn om professionele hulp te zoeken bij een docent, decaan, ouders, familie, vrienden.




[image: Gratis stockfoto met aan het studeren, aantekeningen, afstandswerk, apparaat]




	
Opdracht 26:
Pak je agenda. Heb je er eigenlijk een? Kijk eens hoe je de agenda goed kunt invullen. Huiswerk, toetsen, hobby, smart phone, contacten, ….
Kan je agenda je helpen om het uitstellen te verminderen?

Tips:

Uitstelgedrag: als je opziet tegen een klus, zul je snel uitstelgedrag vertonen. Je gaat eerst tien andere klusjes doen die minder lastig zijn, of die sneller klaar zijn. Zo komt de grote of lastige klus in het gedrang. Tijdnood is het gevolg. Wees daarom streng voor jezelf en begin juist als eerste aan de moeilijke, grote klus. Opzien tegen een klus komt vaak voort uit een van de types uitstellers



Afleidingen: een van de grootste boosdoeners voor het niet halen van de planning is je mobieltje; maar ook surfen op het web en appen en gamen. 

Dit soort dingen doe je gauw tussendoor en ze nemen een niet-ingeplande hoeveelheid tijd in beslag. Plan daarom tijd in voor het beantwoorden van e-mail en doe dat bijvoorbeeld in bepaalde tijdsblokken. Ook het hebben van een ouderwetse agenda, waarin je alles opschrijft, help je om je tijd goed te besteden.

Maak tot slot een voorkant van een krant waarin je iets schrijft over jezelf naar aanleiding van dit hoofdstuk.


Antwoord: per leerling bekijken.









Opdracht 27:
a. Je krijgt de opdracht om over vijf weken een lunch te organiseren voor 50 gasten. Welke vaardigheden zijn hierbij nodig?
b. Brainstorm in groepjes wat je allemaal nodig hebt bij een lunch. Zie ook in de bijlage van dit boek het Draaiboek Algemeen. Vul het Draaiboek met elkaar in.
c. Probeer in stapjes te beschrijven hoe jij zo’n een opdracht gaat aanpakken.
Antwoord: Per groep is er een woordvoerder, die verslag doet van hetgeen zij hebben bedacht. Gezamenlijk wordt dan besloten hoe de aanpak zal zijn en wie wat gaat doen. 

Het is interessant om er een praktijkopdracht van te maken. Bijvoorbeeld: organiseer een ouderavond of een lunch met 50 gasten.
 
Week 1- Stap 1: …………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………

Week 2- Stap 2: …………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………

Week 3- Stap 3: …………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………

Week 4- Stap 4: …………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………

Week 5- Stap 5: …………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………

Opmerkingen: …………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………




[bookmark: _Toc453587410][bookmark: _Toc212547114]Hoofdstuk 5 Hoe leren wij?


	Opdracht 29:
Zoek op het internet informatie over hoe een mens leert. 
Maak hiervan een samenvatting in de vorm van een korte instructiefilm van 60 secondes. Je werkt in tweetallen. 

Antwoord: de onderstaande filmpjes zijn interessant voor de leerlingen. De derde film is wat langer, maar zeker interessant om te laten zien. 

LeF Onderwijskwaliteit: https://www.youtube.com/watch?v=oAlAEZSZfeI 

NCJeugdgezondheid: https://www.youtube.com/watch?v=l4Q8QXB1H_Q 


Tjipcast:    https://www.youtube.com/watch?v=Hmhd9yvJBHk 


Leren op school kost moeite. Dat is niet alleen goed om zelf te beseffen, maar draag dat ook uit naar leerlingen. Maak hen ervan bewust dat je sommige
dingen vanzelf leert en dat je andere dingen alleen leert als je er moeite voor doet. Directe instructie door iemand die de stof al beheerst - jij dus - is een
goede manier om leerlingen te begeleiden bij secundair leren.
Zoals hierboven al is uitgelegd kun je leerlingen motiveren door schools, secundair leren te verbinden aan natuurlijk, primair leren. Dat kan door lesstof te
verbinden aan zaken waar leerlingen van nature al op gefocust zijn, zoals de directe leefomgeving of sociale processen. Tegenwoordig hebben scholen hier al
veel aandacht voor, bijvoorbeeld bij authentiek of betekenisvol leren in de context.
Ook hier wordt de verbinding gezocht tussen de lesstof en de leefwereld van leerlingen.

OM IN TE LIJSTEN
• Mensen hebben een natuurlijke focus op zaken die belangrijk zijn voor onze
overleving, leren hierover gaat moeiteloos.
• Leren op school kost moeite en actieve inzet van het werkgeheugen.
•Iedereen leert zonder schools onderwijs praten en luisteren, leren lezen en schrijven kan alleen met expliciete instructie.
• Leerlingen kun je motiveren door aan te sluiten bij hun natuurlijke manier van leren.

Interessant is: https://newsroom.didactiefonline.nl/uploads/BOEKEN/20190107%20Op%20de%20schouders%20van%20reuzen%20Definitief%20download.pdf 





Opdracht 30:
Kies een maatschappelijk probleem, waarover op dit moment wordt geschreven en gesproken in talkshows, zoals van Jinek of Een Vandaag. 
Beschrijf hoe men dit probleem kan oplossen volgens jullie. Gebruik ook de methode van Newell en Simon.
Simon en Newell staan ​​bekend als de twee 'grondleggers' van kunstmatige intelligentie . Ze speelden een belangrijke rol bij de oprichting van de eerste computerwetenschapsopleiding van de universiteit in 1961 en de oprichting van de afdeling computerwetenschappen in 1965. 
In het model van Newell en Simon (1972) wordt gesteld dat problemen zich binnen een probleemruimte bevinden . Mensen lossen problemen op door procedures (strategieën, acties) te vinden, die hen helpen om vanuit de probleemtoestand door de zoekruimte te bewegen om de doeltoestand te bereiken.  
De probleemruimtetheorie gebruikt de benadering van het definiëren van een probleem om de oplossing te vinden. Een probleemruimte biedt geen details over een oplossing, maar richt zich in plaats daarvan op de stappen en doelen die betrokken zijn bij het oplossen van een probleem.
Dus welke stappen zijn nodig om tot de uiteindelijke oplossing te komen

Je houdt een pitch van drie minuten: probleem en oplossing. (Zie het boek Presenteren voor het houden van een pitch) 





[bookmark: _Toc453587412][bookmark: _Toc212547115]
Opdracht 31:
Geef aan wat de volgende reflexen zijn: aangeboren of aangeleerd?
1. Als je valt, gaan je armen naar voren om de val te breken.
2. Als iemand zijn vuist naar je gezicht slat, doe je je ogen dicht.
3. Je bent op je 2e jaar gestoken door een wesp in je ooghoek. Nu grijp je naar je ooghoek op het moment dat je gezoem hoort.
4. Je oom met een brede kin plaagde jou altijd. Nu ben je waakzaam voor mannen met een brede kin.
Antwoord: 
1. aangeboren
2. aangeboren
3. Aangeleerd
4. aangeleerd




	Opdracht 32:
Ga na hoe je de volgende vaardigheden hebt geleerd?
Lezen en schrijven
Fietsen
Een level halen in een spelletje
Een taart bakken
Overgaan naar de volgende klas 

Antwoord: Voor alles gelden de vier stappen:
Reproductie: Hierbij gaat het om het opslaan van allerlei definities en formules. Wat is een stoel? Wat betekent bij rekenen de volgende tekens: x en :? Hoe meer context (omgeving, een situatie waarin je het gebruikt) met die informatie kan worden meegegeven, hoe groter de kans is dat de informatie vanuit het werkgeheugen in het langetermijngeheugen wordt opgeslagen. Studievorm: overhoren, wissen, geheugensteun, beeld, gehoor. Dit geldt ook voor ervaringen.

Toepassingsgerichtheid niveau 1: Je doet iets met de begrippen, die je hebt opgeslagen. Ook doe je wat met de ervaringen: je kunt reflecteren op je eigen acties/ functioneren. Ook kun je feedback vragen.                                                                                            

Toepassingsgerichtheid niveau 2: Je past zelf een methode toe en gaat de informatie gebruiken Inzicht: Je legt zelf verbanden, zoekt voorbeelden, past toe; je legt de verbanden tussen dat wat opgeslagen is en kan die toepassen. Je moet beseffen dat er voorkeurleren bestaat: Ik snap het wel, Ik leer het wel uit mijn hoofd. Alleen vergeet het niet je leert echt alleen door alle vier stapjes te doorlopen.




	Opdracht 33:
Beschrijf eens iets wat je nog niet kunt. Hoe ga je dat aanpakken om het wel te kunnen? 
Wat wil ik leren: ………………………………………………….

Hoe ga ik dat aanpakken:
Stap 1: ………………………………………………………
Stap 2: ………………………………………………………
Stap 3: ………………………………………………………
Stap 4: ………………………………………………………
 
Maak tot slot een voorkant van een krant waarin je iets schrijft over jezelf naar aanleiding van dit hoofdstuk.

Antwoord: voor ieder weer anders. Besteed er zeker aandacht aan.








[bookmark: _Toc212547116]Hoofdstuk 6 Leiderschapsstijlen
Opdracht 34:
Maak de vragenlijst Leiderschapsstijlen. Stel je voor bij de beantwoording dat je de leiding hebt in jullie bedrijfje of in het bedrijf waar je stageloopt of in het bedrijf waar je een bijbaantje hebt. Misschien is dat moeilijk om je voor te stellen: toch proberen. Als je een vraag niet helemaal begrijpt, vraag om uitleg aan je docent.



[bookmark: _Toc453587416]
. 
	Opdracht 35:
De klas maakt in verschillende groepen van vier leerlingen filmpjes over leiderschapsstijlen:
per groep wordt er een stijl uitgewerkt; de docent zegt welke stijl je als groep uitwerkt.

Het doel van het filmpje is dat je uitgebreid uitlegt wat de leiderschapsstijl inhoudt.

De groepjes presenteren de filmpjes aan elkaar.







Opdracht 36:
De klas wordt verdeeld in groepen van vier en/of vijf personen. Je ontvangt per groep een opdrachtenpapier uit met daarop: 
Groepsnummer: 
Het probleem in het bedrijf:
Concurrentie, ontslag, stelen, verhuizing, nieuwe taakverdeling, ………
Leiderschapsstijl: 
Ieder groep krijgt een ander type leiderschap uit te beelden
Vier of vijf rollen:
Directeur met een bepaald leiderschapsstijl 
4 werknemers: een meegaand type, een niet meegaand type, een lui type en een uitslover
Iedere groep krijgt een kwartier voorbereidingstijd. Daarna wordt een stuk uit een vergadering gespeeld. De klas observeert. De groepjes moeten zich ergens gaan voorbereiden op een kort toneelstuk waarin de type leiderschapsstijlen duidelijk worden. Er is sprake van een probleem in het bedrijf: de directeur moet dit probleem bespreken met zijn werknemers. Eerst laat hij of zij geen situationeel leiderschap zien. Na een tijdje wel. 
Andere mogelijkheden zijn:
Groep 1: bekwaam leider opdrachtenstijl, overheersend persoon, stil persoon, lastig persoon  
Groep 2: onbekwaam leider participatiestijl, overheersend persoon, negatief persoon, onderdanig persoon 
Groep 3: bekwaam leider delegatiestijl, overheersend persoon, ongeïnteresseerd persoon, telefonerend persoon 
Groep 4: onbekwaam leider overtuigstijl, kletsend persoon, flirtend persoon 
Maak tot slot een voorkant van een krant waarin je iets schrijft over jezelf naar aanleiding van dit hoofdstuk.

[image: Afbeeldingsresultaat voor gardner 8 intelligenties]Opdracht 37:
Doe de test en bepaal de volgorde van jouw intelligentiegebieden. Zet deze in de volgorde en geef je commentaar. Jij bent dit: het is niet goed of fout: zo zit jij in elkaar. Zie voor uitleg van de intelligentiegebieden paragraaf 7.2.
http://www.migent.be/node/31: 
De uitslag wordt in een staafdiagram gegeven. Kijk zorgvuldig naar de uitslag en vul het onderstaande in:
Intelligentiegebied: 
1 is het hoogst ontwikkeld 
Herken je je hierin? Wil je dingen veranderen?
1

2

3

4

5

6

7

8





[bookmark: _Toc212547117]Hoofdstuk 7 Meervoudige Intelligenties

	Opdracht 38:
Maak tot slot ook een voorkant van een krant waarin je iets schrijft over jezelf naar aanleiding van dit hoofdstuk. Verzamel alle voorkanten van de zeven hoofdstukken: je hebt nu een zicht op jezelf en wat je geleerd hebt.

Zoek nu per voorkant/ hoofdstuk een pictogram, die passend is voor jou en het hoofdstuk/ onderwerp.
Je hebt nu zeven picogrammen. Plak/ teken deze in het onderstaande schema.







Plak tot slot een foto van jezelf op: het is immers jouw persoonlijke boek.




[bookmark: _Toc453587422]

· 
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