
Lespan Voorkomen van Overbelasting 
 

Tijd Doen Media  

15’ Introductie 

Korte kennismaking 

Onderwijsleergesprek met hulp van de PowerPoint 

 

 

Dia’s 1 t/m 5 

 

15’ Lichamelijke overbelasting 

• Presentatie 
• Onderwijsleergsprek 
• Oefening 

Dia’s 6 t/m 10 

 

 

30’ Cognitieve overbelasting 

• Presentatie 
• Discussie over gebruik social media 
• Oefening 

Dia’s 11 t/m 13  

20’ Emotionele overbelasting 

• Presentatie 
• Groepsgesprek (o.a. ook wat herken je bij 

jezelf) 
• Oefening 

Dia’s 14 t/m 18  

10’ Samenvatting en afsluiting 

• Presentatie 
• Stellingen (bij voldoende tijd) 

Dia’s 19 t/m 22  

 
 





De meterkast nemen we als uitgangspunt. Stel je gaat een huis inrichten 
……… (naar volgende dia)



Bespreek wat er gebeurt als alle drie de apparaten op 1 groep worden 
aangesloten .
Elk van deze apparaten is minimaal 3000 W. Op een groep mag maximaal 
3600 W. Dus zodra je meer dan 1 apparaat aansluit is de groep OVERBELAST. 
Ales alles goed werkt, springt de groep er uit of gaat de aardlekschakelaar 
uit.
Maar als het niet goed gaat:

! Kortsluiting
! Brand

Vergelijk dat eens met wat er in jou gebeurt.
Overbelasting! Zeker als je alles tegelijkertijd wilt doen en blijven doen. Denk 
aan sporttrainingen, bijbaantjes, feestjes, stappen, enz. 



Overbelasting kan op drie gebieden plaats vinden: (Let op! Animatie)
• Lichamelijk
• Cognitief
• Emotioneel
Of op meerdere gebieden!
In deze workshop werk we gebied voor gebied uit.



Hebben bijvoorbeeld nieuwe woonsituatie, feesten, slaap inhalen, uiteten 
e.d. invloed op de hoeveelheid beweging?





Meer oefeningen om te kijken of je spieren sterk genoeg zijn via de link in de 
digitale wijk.



(Let op! Animatie)
Meer oefeningen om te kijken of je spieren sterk genoeg zijn via de link in de 
digitale wijk.





(Let op! Animatie)
Met de wijdverbreide acceptatie van laptops in de klas, is een toenemende 
cognitieve belasting op school een groot probleem. Met het gebruik van 
Facebook en andere sociale vormen van communicatie, is het toevoegen van 
meerdere taken schadelijk voor de prestaties van leerlingen in de klas. 
Wanneer er veel cognitieve bronnen beschikbaar zijn, is de kans op 
overstappen van de ene naar de andere taak hoog en leidt deze niet tot 
optimaal schakelgedrag.
Als je niet beschikt over goede (leer)strategieën leidt alles tot overbelasting 
van je geheugen.



(Let op! Animatie)
• Reflecteren maakt dat je beter begrijpt en je hersenen d einformatie beter 

kunnen plaatsen. Laat studenten ingroepjes van 3 kort reflecteren, zonder 
model maar spontaan.

• Laat een Flash card als voorbeeld zien, leg uit dat dit ook als spel kan en 
laat ze naar de site gaan.

• 1.2.3.4.(HV)2= 1.2.3.4.HVP: Kan wiskundig opgelost worden: 1,2,3,4 vallen 
tegen elkaar weg, dus HV2=HVP, maar kan ook “Een, twee, drie vier, 
hoedje van, hoedje van; een, twee, drie vier, hoedje van papier. Hoe kijk je 
er tegen aan



(Let op! Animatie)
Exit multitasking, welcome focus: met één ding tegelijk bezig zijn en 
inspanning en ontspanning afwisselen; wegnemen van overprikkeling door 
het uitschakelen van apps, piepjes en pushberichten; regelmatig buiten zijn 
en bewegen.





(Let op! Animatie)



Laat de studenten ontspannen zitten en eventueel hun ogen sluiten.
(Let op! Animatie)



Meer oefeningen om te kijken of je spieren sterk genoeg zijn via de link in de 
digitale wijk.





(Let op! Animatie)
De stellingen kun je gebruiken ter afsluiting, indien nog tijd beschikbaar.




