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Kies een hoofdstuk om verder te gaan.
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vind je het online materiaal bij deze
methode. Dit bestaat uit:
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« oefeningen om jezelf te testen

+ een begrippentrainer
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Zo werkt Psychologisch - Leerboek

Zo beginnen de
vijf hoofdstukken
van dit boek.

Links staat de
inhoudsopgave
van het hoofdstuk.

Hoofdstuk 1 Je lenige brein
101970 werd in Los Angeles bi toeval een Z

‘meise ‘ontdekt' Genie. Ze stond niet in-
geschreven bi een huisarcsenprakijk of
school. Ze leek 6 of 7 jaar, maar ze was al 13
jaar oud. Omat ze iet goed kon praten
dacht men dat ze verstandelik gehandicapt
Was, maar dat was niet 20. Genie was ex-
treem verwaarloosd door haar ouders. Bjna
haar hele leven had ze opgesloten gezeten in
een slaapkamertje. Ze kreeg weinig bewe-
gingsruimte, eentonig eten en weinig te ho-
ren en te zien. De enige 'aal’die i hoorde
was het schelden door haar vader.

Genie

Genie werd onderzocht en getest door
psychologen. Zj waren benieuwd of haar
taalvermogen nog hersteld kon worden.
Wat bleek? Genie kon nog wel woorden
leren en ze erde redeljk te begrijpen wa
er tegen haar gezegd werd, maar het lukte
haar et meer om volwaardige zinnen te
maken

“"“koelkast; ‘dorst’ en melK' leren, maar een
juiste in zoals 1k heb dorsc en wil melk uic

de koelkast’

haa i
‘zinnejes’ die ze uitsprak waren nooit langer dan twee woorden. Ook hield

van meervoud en met het onderscheid tussen ‘ik’en ji en tussen i’ en

‘ouw
J Hee
antwoord is:alls.
Netal
d
ijd starten e hersenen. Trainen al
b s je ouder bent.
“taalhersenen’toen ze 13}
haar leef-
jdsgenoten.
10
1.6 Negatieve invloeden op je brein
KADER

Het effect van te veel alcoholgebruik tjdens de zwangerschap

‘Alcohol tjdens de zwangerschap s decht voor de
ontwikieling van de hersenen van het angeboren
kind. De ernstigste aandoening door alcohol-
‘gebruik jdens de zwangerschap i het oetaal
alcoholsyndroom. Foecaal'komt van hec woord
“foetus’ ongeboren kind. i het foecaal alcohol-
syncroom heeft de moeder tjdens de zwanger-
schap g veel geconken, wat kan gebeuren als
i alcoholist s Een kind met het foetaal lcohol-
syndroom i verstandelik gehandicapt en vaak
isersprake van een groeiachterstand. Opvallend
i afwikingen aan het gericht, z0als een afgeplat
neusgoorje, een dunne bovenlip en soms enigs-
s schuine ogen (zie de foto hemaas).

Extreem alcoholgebruik tjdens de puberteitofals
volwassene is ook slecht voor e egen hersenen,
maarje worder iet verstandelk gehandicapt
van. Ook krig e geen awikingen 2an e gelaat.Je
kunt het foetaal alcoholsyndroom alleen krigen
alsje moeder tjdens de zwangerschap velco-

Tijdens de puberteit

cellen gaat door. Door alcoholgebruik
worden er minder i

ontwikkeling van je herse
de pubertet gevoelige per
Tiidens de puberteit ontwikkelen belar
rike onderdelen van de hersenen zich
snelDat s de reden dat alcohol drinken
tidens de pubertet veelschade toe-
brengt. Hoe meer ergedronken word
in korte tjd hoe groter de schade s D
gelde natuuriik ook voor volwassenen,
Maar ook matig acoholgebruk tidens
de pubertet kan de normale rjping van

29

izn op je breim
den o jo bewin

\

Rechts lees je
wat je weet aan
het eind van het
hoofdstuk.

Een hoofdstuk begint met een verhaal over een
persoon. Het verhaal gaat over het onderwerp

van het hoofdstuk.

o ——

Jouw brein

1

EEN INGEWIKKELD ORGAAN
Je 2t

1
. et
b den, e familclds
brein kun je waarnemen, voel Je kunter bijvoorbeeld
ossen. Al dat gebe

DE ONTWIKKELING VAN JE LICHAAM

n

Na het verhaal
komen de
paragrafen.

Ny

re kunst- of bouwwerken,
one. Verantwoordelijk voor al
{voor hersenen.

De gekleurde woorden
zijn de belangrijke
begrippen. Deze staan
ook in de woordenlijst.

In elke paragraaf staat een
quizvraag. Deze vragen zijn
bedoeld om over te brainstor-
men met je medeleerlingen.

KADER
Dit is extra informatie.

Bron

Elk hoofdstuk bevat
bronnen die zijn
genummerd.



1.2 Hersenen lijken op spieren

Bron

e rechishandig bent

IN HET KORT
ij

Ocfe-

dan groter énje begrijpt meer van de wereld.

IN HET KORT
Dit is de samenvatting van de paragraaf.

Aan het eind van de paragraaf
A | staat het antwoord op de
quizvraag.

Hoofdstuk 1 Je lenige brein

= 7 Samenvatting

Samenvatting o
Hier lees je de belang- &

stmuleren door met je andere hand te gaan schrjven.

rijkste informatie uit het o i
hoofdstuk nog een keer. ‘ &

Dit

‘worden serker.Hiervoor gebruiken we de uitspraak ‘use it o ose it De verbindin-

Extra: het sociale brein

Extra: het sociale
brein

HET BREIN VAN MENSEN EN DIEREN

op bepaslde hoogte

33

waarin veel gevoelige perioden voorkomen.

myeline. Door oefening worden je cogniteve prestates beter

Extra

Paragraaf voor als je |
verder wilt lezen. 5

I

Woordenlijst

Ander wor

Denkprescaies, zoas

rate, geheugen en raadselsoplossen.

oog bift,dan kan dat siecht zjn voor de gezondheid

Woordenlijst =

dopamine

Aan het eind van het rr—

hoofdstuk staat een lijst o
met de belangrijkste ~ B
woorden en de uitleg. —————

revverk 1alde vaardigheid of gedache.
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Hoofdstuk 1 Je lenige brein

Genie

In 1970 werd in Los Angeles bij toeval een
meisje ‘ontdekt’: Genie. Ze stond niet in-
geschreven bij een huisartsenpraktijk of
school. Ze leek 6 of 7 jaar, maar ze was al 13
jaar oud. Omdat ze niet goed kon praten
dacht men dat ze verstandelijk gehandicapt
was, maar dat was niet zo. Genie was ex-
treem verwaarloosd door haar ouders. Bijna
haar hele leven had ze opgesloten gezeten in
een slaapkamertje. Ze kreeg weinig bewe-
gingsruimte, eentonig eten en weinig te ho-
ren en te zien. De enige ‘taal’ die zij hoorde
was het schelden door haar vader.

Genie werd onderzocht en getest door
psychologen. Zij waren benieuwd of haar
taalvermogen nog hersteld kon worden.

\ Wat bleek? Genie kon nog wel woorden
L leren en ze leerde redelijk te begrijpen wat
er tegen haar gezegd werd, maar het lukte
Bron 1 haar niet meer om volwaardige zinnen te
Genie, het meisje dat als kind extreem werd verwaar- maken. Zo kon ze bijvoorbeeld de woorden

loosd, waardoor zij onherstelbare schade opliep in haar

- ‘koelkast’, ‘dorst’ en ‘melk’ leren, maar een
taal- en spraakontwikkeling

juiste zin zoals ‘lIk heb dorst en wil melk uit
de koelkast’ leerde ze niet meer te maken. De psychologen stelden vast dat
haar taalontwikkeling niet verder kwam dan die van een 2-jarig kind. De
‘zinnetjes’ die ze uitsprak waren nooit langer dan twee woorden. Ook hield
zij veel moeite met het verbuigen van werkwoorden, met het gebruiken
van meervoud en met het onderscheid tussen ‘ik’ en ‘jij’ en tussen ‘mijn’ en
‘jouw’.

Misschien vraag je je af wat dit verhaal te maken heeft met hersenen. Het
antwoord is: alles.

Zoals je in dit hoofdstuk zult lezen zijn je hersenen te trainen. Net als een
spier. En als je goed wilt worden in een sport, dan moet je al op jonge leef-
tijd starten met trainen. Dit geldt ook voor je hersenen. Trainen als je jong
bent, heeft meer effect dan trainen als je ouder bent. Genie begon met
het trainen van de ‘taalhersenen’ toen ze 13 jaar oud was. Dat was te laat.
Hoeveel ze ook trainde, ze leerde de taal niet te spreken zoals haar leef-
tijdsgenoten.



1.1 Jouw brein

Jouw brein

EEN INGEWIKKELD ORGAAN
Je zult je vast weleens verbaasd hebben over bijzondere kunst- of bouwwerken,

mooie muziek of nieuwe applicaties voor je smartphone. Verantwoordelijk voor al
deze prestaties is het menselijk brein, een ander woord voor hersenen.

Wat er tussen je oren zit, is een wonderlijk en zeer complex orgaan. ledereen heeft
een brein, dat is een belangrijke overeenkomst tussen jou, je vrienden, je familieleden
en andere soortgenoten. Maar dat brein functioneert bij iedereen net iets anders.
Met je brein kun je waarnemen, voelen, denken en creéren. Je kunt er bijvoorbeeld
een wiskundesom mee oplossen. Dat kan misschien niet iedereen even goed, waar-
uit blijkt dat elk brein anders functioneert. lemand kan wel leren om zo'n som op te
lossen. Als dat gebeurt, verandert het brein. In dit hoofdstuk leer je hoe je hersenen
zich ontwikkelen, maar eerst kijken we naar hoe je lichaam zich ontwikkelt.

planE)=t)

Bron 2

Je brein gebruik je bij al je gedrag. Je brein is bijvoorbeeld aan het werk als je iets waar-
neemt, als je nadenkt, of als je iets moet oplossen, zoals een wiskundesom

n Japanners horen geen verschil tussen de ‘I’ en de ‘r’. Hoe zou dat komen?

DE ONTWIKKELING VAN JE LICHAAM
Net als ieders brein, verschilt ook ieders lichaam. Hoe jouw lichaam zich ontwikkelt
is onder andere afhankelijk van je erfelijke aanleg. Die heb je van je ouders. Daar-



Hoofdstuk 1 Je lenige brein

naast zijn twee andere factoren belangrijk: de omgeving waarin je opgroeit en de
lichamelijke inspanning die je verricht.

Omgeving

ledereen heeft bij de geboorte ongeveer evenveel zweetklieren, maar hoeveel zweet-
klieren ontwikkeld worden is afhankelijk van de omgeving. Een kind dat opgroeit in
het warme zuiden van India ontwikkelt meer zweetklieren dan een kind dat in een
koude omgeving opgroeit, zoals in Noorwegen.

Lichamelijke inspanning

Een andere factor die de ontwikkeling van je lichaam beinvloedt is lichamelijke in-
spanning. lemand die op jonge leeftijd veel sport, ontwikkelt daarmee betere spieren
maar ook sterkere botten. Een bot dat belast wordt als iemand nog in de groei is,
wordt dikker en sterker. Zo bleek dat bij tennissers de botten in de arm waarmee ze
de bal slaan veel dikker zijn (wel tot veertig procent) dan die
in hun andere arm. De voorwaarde was dat ze op jonge leef-
tijd waren begonnen met tennissen. Volwassenen die ouder
zijn dan 25 jaar en die beginnen met tennissen, trainen wel
hun spieren maar het bot wordt nauwelijks sterker. Vooral
als je jong bent, heb je dus veel invlioed op hoe je lichaam
zich ontwikkelt.

Het verschijnsel dat oefening invloed heeft op de ontwik-
keling van je lichaam, wordt kernachtig uitgedrukt met de
uitspraak ‘werk maakt sterk’. Maar zoals je gelezen hebt, is
dit vooral het geval als je jong bent.

Wat voor je lichaam geldt, geldt in principe ook voor je her-
senen. Hoe, dat lees je in de volgende alinea.

DE ONTWIKKELING VAN JE HERSENEN

Jouw brein bestaat uit miljarden zenuwcellen (ook wel her-
sencellen) en oneindig veel verbindingen tussen al die cellen.
Eén zenuwcel kan met duizenden andere zenuwcellen con-
tact maken. De ontwikkeling van zenuwcellen is, net als de
ontwikkeling van je lichaam, afhankelijk van drie factoren.
Allereerst is deze ontwikkeling afhankelijk van je erfelijke
aanleg. Daarnaast is de ontwikkeling afhankelijk van de toe-

A
73
o
)
=
£
3
3
c
&
°
T
©

Bron 3
Werk maakt sterk. Dafne Schippers moet vallig beschikbare informatie die jouw omgeving je biedt, en
veel trainen om kampioen te worden ten slotte van hoeveel oefening je hersenen krijgen.

Erfelijke aanleg

De hersenen van elk mens hebben dezelfde onderdelen en iedereen heeft ongeveer
dezelfde hoeveelheid zenuwcellen. Dit betekent dat alle mensen over de hele wereld
de aanleg hebben om te leren, te sporten, een taal te gaan spreken, enzovoort. In
grote lijnen lijken onze hersenen dus op elkaar. Toch zijn je hersenen uniek. Je hebt
bijvoorbeeld je eigen unieke erfelijke aanleg. Zo kan de ene persoon erg muzikaal



1.1 Jouw brein

zijn aangelegd en kan de andere persoon juist een grote aanleg hebben om techni-
sche vaardigheden te verwerven. De erfelijke aanleg zit in het erfelijk materiaal en
wordt van ouders op hun kinderen overgedragen.

Omgeving

Welke taal je leert spreken of welke sport je gaat beoefenen hangt af van de omge-
ving waarin je opgroeit. Een kind dat in Turkije opgroeit leert Turks te spreken en
een kind uit Japan leert Japans. Groei je op in een land met veel water, dan is de kans
groot dat je leert zwemmen. Groei je op in een woestijn, dan is de kans klein dat je
leert zwemmen. Wat je gaat leren en daarmee hoe je hersenen georganiseerd gaan

worden, is dus afhankelijk van de informatie die je krijgt, op school en thuis.

Bron 4
Als je opgroeit met sneeuw en in de bergen, dan is de kans groot dat je leert snowboar-
den. Maar wat als je in de woestijn opgroeit? Sandboarden?

Oefening

De organisatie van je hersenen is ook afhankelijk van je eigen inzet. Als je van je
ouders een skateboard krijgt, krijg je de mogelijkheid om iets te leren. Of je het goed
leert is afhankelijk van hoe goed jij je best doet.

omgeving

erfelijke aanleg oefening

Bron 5
Erfelijke aanleg, omgeving en oefening zijn drie factoren die van invloed zijn op de ont-
wikkeling van je brein



Hoofdstuk 1 Je lenige brein

‘USE IT OR LOSE IT’

Sommige verbindingen tussen zenuwcellen worden sterker doordat je ze vaak
gebruikt. Dat kunnen we uitdrukken met de uitspraak ‘werk maakt sterk’. Andere
verbindingen worden zwakker of verdwijnen omdat je ze weinig of niet gebruikt. In
de psychologie wordt hier de uitspraak ‘use it or lose it’ voor gebruikt. Verbindin-
gen tussen hersencellen die je gebruikt (‘use it’) worden sterker, verbindingen die je
niet meer gebruikt worden minder sterk of verdwijnen zelfs (‘lose it’). Dit zag je ook
in het voorbeeld van Genie. Zij gebruikte haar ‘taalhersenen’ niet en kon niet meer
leren om in zinnen te communiceren. Daaruit blijkt hoe belangrijk oefenen is, én de
periode waarin dat gebeurt.

IN HET KORT

Het menselijk brein is een complex en uniek orgaan. Omdat je zo’'n brein hebt,
ben je in staat om complexe vaardigheden aan te leren. Net als bij de ontwik-
keling van je lichaam zijn er bij de ontwikkeling van je brein drie invloeden ac-
tief: je erfelijke aanleg, de mogelijkheden die de omgeving waarin je opgroeit
je biedt en hoe goed je je inspant. Als je bepaalde verbindingen tussen zenuw-
cellen weinig gebruikt en weinig stimuleert, zullen deze zwakker worden of
zelfs afsterven, dus: ‘use it or lose it'.

Baby’s over de hele wereld kunnen tot 6 maanden oud alle klanken

uit alle talen onderscheiden. Maar het onderscheid tussen de ‘I’ en de
‘r’ bestaat niet in het Japans. Japanse kinderen horen dit verschil dus

A nooit. De hersenverbindingen waarmee het verschil op heel jonge leef-

tijd nog wel te horen is, zijn nooit gebruikt en zijn om die reden bij hen

verdwenen.




1.2 Hersenen lijken op spieren

Hersenen lijken op
spieren

NIEUWE HERSENCELLEN

Eeuwenlang gingen wetenschappers ervan uit dat ons brein, in tegenstelling tot de
rest van ons lichaam, al snel volgroeid zou zijn en na de geboorte niet meer wezen-
lijk zou veranderen. Ze dachten dat al je hersencellen bij de geboorte al aangemaakt
zouden zijn. Als na je geboorte hersencellen zouden afsterven, dan zouden er geen
nieuwe bij komen, zo dachten ze. Maar het blijkt dat hersenen zich ook na de ge-
boorte verder ontwikkelen en dat er wel degelijk nieuwe hersencellen aangemaakt
kunnen worden. Dat gebeurt je hele leven.

n Juist of onjuist? Slimme hersenen heb je of heb je niet. Daar kun je zelf

weinig aan veranderen.

JE HERSENEN ZI)N KNEEDBAAR

In de vorige paragraaf las je dat hoe jij nu bent en hoe je gaat worden afhankelijk

is van je erfelijk vastgelegde mogelijkheden, je omgeving en je eigen inzet. Aan je
erfelijke aanleg kun je niets veranderen, maar je omgeving
en inzet zijn te beinvlioeden. Voorbeelden van de omgeving
zijn de kwaliteit van de school waarop je nu zit, de kwaliteit
van het voedsel dat je eet en het aantal en type boeken dat
je ouders hebben en jij zou kunnen lezen. Als jouw ouders
weinig boeken hebben, kun je naar de bibliotheek gaan.
Door gezond te eten, maak je de kans groter dat je herse-
nen zo lang mogelijk gezond blijven. Zo kun je beinvloeden
hoe je hersenen zich zullen ontwikkelen. Door het opdoen
van ervaringen, door leren en door oefenen zullen hersenen

Bron 6 steeds veranderen. Dit heet plasticiteit of kneedbaarheid
‘Werk maakt sterk’: hoe meer je je hersenen  van de hersenen. Net als spieren veranderen je hersenen
belast, hoe sterker ze worden door ze te belasten. En dit gaat, net als bij spieren, het best

als je jong bent.

TRAIN JE SLIM

Sterkere spieren krijg je niet vanzelf en ‘slimmere’ hersenen ook niet. Voor de ont-
wikkeling van je hersenen moet je leren en oefenen: ‘werk maakt sterk’. Het herhalen
van eenvoudige vaardigheden die je al beheerst, is niet genoeg. Voor het krijgen van
sterkere spieren geldt: zonder zweet, geen groei. Voor de hersenen geldt hetzelfde:
zonder blokken en oefenen gaat het niet.



Hoofdstuk 1 Je lenige brein

Elke dag worden er duizenden nieuwe cellen in je brein gevormd. Met die nieuwe
cellen kunnen je hersenen groeien. Groeien zowel in de letterlijke zin: hersendelen
worden groter, als in figuurlijke zin: je begrijpt meer van de wereld. Oefening bein-
vloedt de aanmaak van nieuwe hersencellen. Je hersenen groeien dus door te oefe-
nen extra veel. Ook zorgt oefening voor sterke verbindingen tussen hersencellen.
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Bron7
Cristiano Ronaldo is een bekend voorbeeld van een voetballer die tweebenig is; hij kan even
goed schieten met zijn rechter- als met zijn linkerbeen

JE HERSENEN EXTRA STIMULEREN

Sommige voetballers zijn tweebenig. Daarmee wordt bedoeld dat ze bijna even goed
kunnen schieten, dribbelen en passen met hun rechter- als met hun linkerbeen. Dat
geeft hun bij het spel veel voordelen. Sommige voetballers trainen hun ‘slechte’ been
extra om het beter of even goed te maken als hun ‘goede’ been. Hoe werkt dat in
hun hersenen?

Onze hersenen zijn opgedeeld in twee delen: de hersenhelften. Je linkerhersenhelft
bestuurt het rechterdeel van je lichaam. Als je rechtshandig bent dan zitten in je lin-
kerhersenhelft de zenuwcellen die je rechterhand aansturen als je schrijft, je tanden
poetst, een boterham pakt of een bal gooit. Dit zijn handelingen waar je helemaal
niet meer bij na hoeft te denken. Je kunt je hersenen extra stimuleren als je besluit
vanaf morgen je ontbijt met de andere hand te eten, je tanden met de andere hand
te poetsen en ook de tube daarmee dicht te draaien. Natuurlijk zal dat in het begin
allemaal langzaam en onhandig gaan. Je hersenen moeten namelijk nieuwe verbin-
dingen tussen zenuwcellen gaan aanleggen en dat kost tijd en inspanning. Maar met
het geregeld veranderen van gewoonten stimuleer en ontwikkel je het brein. Dat is
dus goed voor je. Het advies om van routine te veranderen wordt vooral aan oudere
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mensen gegeven, omdat hun brein wat sneller achteruitgaat. Maar het is ook een
heel nuttig advies aan jongeren.

Bron 8
Je stimuleert je hersenen door je routines te veranderen. Zoals met links leren schrijven

als je rechtshandig bent

IN HET KORT

Hersenen zijn te vergelijken met spieren. Je maakt ze sterk door veel te oefe-
nen. Je hersenen zijn train- en kneedbaar. Dit noemen we plasticiteit. Oefe-
ning zorgt ervoor dat er meer nieuwe hersencellen worden aangemaakt en
dat verbindingen tussen de hersencellen sterk worden. Je hersenen worden
dan groter én je begrijpt meer van de wereld.

Onjuist. Aanleg speelt wel een grote rol in hoe slim iemand is, maar als
A je opgroeit in een omgeving waarin je hersenen veel worden uitgedaagd
en als je veel oefent, kun je je hersenen slimmer maken.
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n Is het brein van een kind plastischer dan het brein van een volwassene?

Bron 9
Een zenuwcel staat in verbinding met talloze
andere zenuwcellen

Hoe hersenen zich
ontwikkelen

DE AANMAAK VAN ZENUWCELLEN

Ver voordat je geboren wordt, ontwikkelen je hersenen zich al. Drie weken na de be-
vruchting — de aanstaande moeder weet mogelijk nog niet dat ze zwanger is — start
de ontwikkeling van de hersenen met het aanmaken van zenuwcellen. Je hersenen
bevatten bij je geboorte zo'n negentig miljard zenuwcellen. De aanmaak van de
zenuwcellen gaat enorm snel, wel meer dan 225.000 zenuwcellen worden vanaf de
derde week van de zwangerschap per minuut aangemaakt. Na de geboorte worden
er ook nog wel hersencellen gemaakt, maar veel minder en minder snel dan tijdens
de zwangerschap.

VERBINDINGEN TUSSEN ZENUWCELLEN

Sommige zenuwcellen specialiseren zich al tijdens de zwangerschap. Zo is bij de
geboorte van een baby de gehoorzenuw helemaal af. Dat geldt ook voor de pijn-
zenuwen (een baby is heel gevoelig voor pijn). Maar er blijven nog ontzettend veel
zenuwcellen over die zich pas na de geboorte gaan specialiseren. Bij het specialiseren
spelen twee processen een belangrijke rol:

1 hetleggen van verbindingen tussen zenuwcellen;

2 het afbreken van verbindingen tussen zenuwcellen.

Het leggen van verbindingen tussen zenuwcellen

Een zenuwcel kan soms wel met 15.000 andere zenuwcellen verbindingen hebben.
Zo kunnen er grote, complexe maar flexibele netwerken (samenwerkingsverban-
den) van zenuwcellen ontstaan. Die netwerken maken het mogelijk dat mensen
kunnen praten, bewegen, nieuwsgierig zijn, emoties hebben, enzovoort. Niet alle
zenuwcellen hebben zoveel verbindingen. Daarom verschillen de zenuwcellen in
hun capaciteit om informatie te ontvangen en te verzenden.
Sommige zenuwcellen kunnen ‘berichten’ van wel 15.000
andere zenuwcellen ontvangen, andere hebben minder ver-
bindingen en ontvangen dus minder informatie.

De sterkte van de verbindingen tussen de zenuwcellen
wordt beinvloed door de hoeveelheid stimulatie die de her-
senen krijgen, vanuit de omgeving en door oefening. Ook de
hoeveelheid verbindingen tussen zenuwcellen is afhankelijk
van de stimulatie die de hersenen krijgen.

Het aantal verbindingen tussen zenuwcellen is vooral enorm
groot na de geboorte en tijdens de eerste levensjaren.
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Het afbreken van verbindingen tussen zenuwcellen

Als je ongeveer 3 jaar oud bent, neemt het aantal verbindingen tussen je zenuwcel-
len af. Dit proces wordt in het Engels pruning genoemd, wat terugsnoeien betekent.
Je vraagt je misschien af waarom het aantal verbindingen afneemt. Immers, hoe
meer verbindingen er zijn, hoe meer er in je hoofd kan worden gecommuniceerd,
zou je denken. De verklaring is dat verbindingen die veel
gebruikt worden groter en sterker worden (‘use it’) ten koste
van verbindingen die niet of heel weinig gebruikt worden
(‘lose it’). Het is te vergelijken met het snoeien van een fruit-
boom. Door zwakke takken weg te snoeien kunnen andere
takken zich sterk ontwikkelen en veel fruit voortbrengen. Als
er geen enkele tak teruggesnoeid wordt, dan zal de boom
slecht en klein fruit voortbrengen.

Pruning vindt plaats als je brein zich aan het specialiseren

Bron 10 is; dat gebeurt als je iets leert. Hoe meer er geleerd wordt,
Net als bij het snoeien van een fruitboom hoe meer er gespecialiseerd wordt in het brein. Hoe meer
zorgt het terugsnoeien van het aantal ver-

bindingen in de hersenen ervoor dat de over-
gebleven verbindingen sterk kunnen worden

pruning er plaatsvindt, hoe sterker de verbindingen worden
die overblijven.

SPOREN IN HET ZAND

Jij kunt waarschijnlijk beter dan je oma moderne commu-
nicatiemiddelen gebruiken. Zij kan waarschijnlijk beter dan
jij een tekst netjes schrijven, zoals bij een brief. Bij jou zullen
de verbindingen in je hersenen die nodig zijn om netjes te
schrijven veel minder tot ontwikkeling zijn gekomen dan bij
je oma, omdat je ze minder hebt gebruikt. Daarentegen wer-
den de verbindingen tussen je zenuwcellen waardoor je snel
een tablet of smartphone kunt bedienen, waarschijnlijk al

op jonge leeftijd heel sterk. Dit proces kun je vergelijken met

Bron 11 - vijf sporen in een zandweg die naar één punt leiden. Je kiest
Verbindingen tussen zenuwcellen zijn te één spoor uit om te gebruiken en je doet dat niet één keer
vergelijken met sporen in het zand; weinig maar meerdere keren. Zo wordt dat spoor het duidelijkst en
gebruikte sporen vervagen, veelgebruikte het best om op te rijden. De andere vier sporen verdwijnen

sporen blijven goed zichtbaar op een gegeven moment in het zand.

Zoals het met sporen in het zand gaat, zo gaat het ook met de hersenen. De verbin-
dingen tussen zenuwcellen die brieven schrijven mogelijk maken, zijn bij je oma sterk
als zij in haar leven veel geschreven heeft en nog steeds veel schrijft. Zou zij min-

der gaan schrijven, dan zullen de betreffende verbindingen in de hersenen minder
sterk worden. Net zoals een spoor in het zand zal vervagen als je het niet geregeld
gebruikt. De verbindingen tussen zenuwcellen die het schrijven mogelijk maken
kunnen bij jou minder sterk zijn, omdat jij misschien meer typt op een toetsenbord
of touchscreen. Dan heeft jouw brein andere verbindingen gelegd dan het brein van
jouw oma. Jouw brein is dan anders gespecialiseerd.
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Bron 12
De verbindingen tussen zenuwcellen die het typen op een toetsenbord of touchscreen
mogelijk maken, worden sterk ontwikkeld als je dat vaak en al op jonge leeftijd doet

IN HET KORT

De ontwikkeling van je brein begint al heel vroeg in de zwangerschap met de
aanmaak van de eerste zenuwcellen. Het overgrote deel van de zenuwcellen
die je nu bezit, had je al bij je geboorte. Maar ook na je geboorte worden er
nog nieuwe zenuwcellen gemaakt. Het aantal verbindingen tussen de zenuw-
cellen is extreem hoog vlak na de geboorte. In de loop van de jaren verdwij-
nen veel verbindingen. Juist de verbindingen die je gebruikt worden sterk,
andere sterven af.

Het brein van een kind is plastischer dan dat van een volwassene, maar
ook het volwassen brein blijft plastisch. Als je iets leert dan verandert
er immers iets in je hersenen. En mensen kunnen hun leven lang leren.
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Gevoelige perioden

WANNEER LEER JE HET MEEST?

De verschillende onderdelen van het brein ontwikkelen zich niet in eenzelfde tempo
en niet op hetzelfde moment. Vooral als je jong bent kennen je lichaam en je brein
gevoelige perioden. Dat zijn perioden waarin het opnemen en verwerken van be-
paalde informatie extra snel gaat, zoals bij het leren van taal. Het kunnen ook perio-
den zijn waarin de ontwikkeling van een lichaamsdeel of een orgaan extra snel gaat.
Neem het voorbeeld over de dikte van botten in paragraaf 1. Daar bleek dat het
stimuleren van de sterkte van botten zinvol is als je nog in de groei bent en weinig
zinvol is als je volwassen bent. De groeiperiode van de botten is de gevoelige periode
waarin de dikte van de botten extra gestimuleerd kan worden.

Het brein is extreem gevoelig voor invloeden uit de omgeving tijdens een gevoeli-
ge periode. De effecten van die invloeden kunnen positief of negatief zijn voor de
ontwikkeling van het brein. Het verhaal van Genie aan het begin van dit hoofdstuk
gaat ook over zo'n gevoelige periode. Een kind moet taal horen wil het taal leren be-
grijpen en zelf leren spreken. De ‘taalhersenen’ van een kind komen alleen maar tot
ontplooiing als er taal gehoord wordt.

Het leren van taal gaat spelenderwijs tot je ongeveer 10 a 12 jaar bent. Daarna is de
gevoelige periode afgelopen. Kinderen worden vrij makkelijk tweetalig als zij vanaf
jonge leeftijd twee talen horen. Zoals je zelf waarschijnlijk hebt gemerkt, is het leren
van een vreemde taal na je 12e juist erg moeilijk.

Werken de hersenen van pubers anders dan die van basisschool-
leerlingen?

GEVOELIGE PERIODEN BIl) KINDEREN

Gevoelige perioden in de ontwikkeling van het kind zijn er vooral tijdens de zwan-
gerschap en de eerste levensjaren. Als een baby ouder wordt, volgen de gevoelige
perioden elkaar minder snel op, maar deze blijven
bestaan tot ongeveer de start van de volwassenheid.
De hele zwangerschap is een gevoelige periode voor
de ontwikkeling van de hersenen. Zo kan alcoholge-
bruik van de moeder tijdens de zwangerschap veel
meer schade aanrichten aan het groeiende brein
van haar nog ongeboren kind, dan alcoholgebruik
door het kind zelf op hogere leeftijd. Een aanstaan-
de moeder die tijdens de zwangerschap gezond

eet en drinkt, en voldoende calorieén binnenkrijgt,
zorgt ervoor dat de hersenen van haar ongeboren
kind zich gunstig kunnen ontwikkelen.

Bron 13
De zwangerschap en de babytijd zijn gevoelige
perioden voor de ontwikkeling van de hersenen
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Een voorbeeld van een gevoelige periode na de geboorte is de ontwikkeling van het
visuele systeem. Als een kind in de eerste levensjaren bijvoorbeeld in een compleet

donkere omgeving zou opgroeien, dan zou het blind worden. Dat komt doordat de
hersendelen waarmee we leren kijken alleen ontwikkeld worden als ze blootgesteld
worden aan lichtprikkels uit de omgeving.

GEVOELIGE PERIODEN Bl) PUBERS

Ook de hersenontwikkeling in de puberteit, de leeftijdsfase tussen 10 en 14 jaar,
kent veel gevoelige perioden. Waarschijnlijk ben jij nu in die leeftijdsfase of ligt deze
net achter je. Jouw hersenen maken tijdens de puberteit onder invloed van ge-
slachtshormonen een groeispurt door. Deze hormonen beinvloeden de werking en
vorming van je hersenen. Pubers reageren hierdoor emotioneler, zoeken vaker risico’s
op en laten zich vooral door vrienden beinvloeden.

Met name het ‘emotiegedeelte’ in het brein is scherp afgesteld tijdens de puberteit.
Daarom reageren pubers heftiger op gebeurtenissen dan kinderen of volwassenen.
Tegelijkertijd zijn andere delen van je brein nog niet volgroeid in de puberteit. Dat
zijn bijvoorbeeld de delen waar controle (eerst tot tien tellen als je boos bent),
planning (wanneer maak ik mijn huiswerk?) en besluitvorming plaatsvinden. Het
‘controledeel’ van je brein is zelfs pas helemaal af als je 25 jaar bent.

Veel pubers kiezen eerder voor activiteiten die op korte termijn belonend zijn, om-
dat het ‘pleziergedeelte’ in de puberhersenen extra scherp staat afgesteld. Ze gaan
bijvoorbeeld liever een middagje lol trappen dan huiswerk maken, want huiswerk
maken levert pas op de lange termijn iets op. Bijvoorbeeld een goed rapportcijfer.
Die scherpe afstelling van het pleziergedeelte verklaart ook waarom pubers vaak
creatiever kunnen denken dan volwassenen. Ze volgen de gebaande paden nog niet
zo erg, ook niet in hun hersenen.

Bron 14
Pubers laten zich sterk door vrienden beinvloeden. Dit komt doordat puberhersenen
extra scherp zijn afgesteld op de reacties van leeftijdsgenoten
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KADER 1
Het luie oog

Je hebt vast weleens een kind gezien met een
pleister op zijn oog. Sommige kinderen wor-

den geboren met een lui oog. Bij één oog is de
gezichtsscherpte goed ontwikkeld, bij het andere
(luie) oog niet. Maar om goed te kunnen kijken is
het hebben van twee goed functionerende ogen
erg belangrijk. Een lui oog beter laten werken is
simpel. Het goede oog wordt tijdelijk uitgescha-
keld door er een pleister op te plakken. Hierdoor
komt het luie oog ‘gedwongen’ tot ontwikkeling.
Als de afwijking te laat wordt vastgesteld, is de
behandeling niet meer zinvol. Meestal werkt deze
behandeling na de 10e verjaardag niet meer. De
gevoelige periode is dan al voorbij en het luie oog
is dan niet meer te corrigeren.

Jongen met afgeplakt oog waardoor zijn
‘slechte’ oog gestimuleerd wordt

IN HET KORT

In je leven zijn bepaalde perioden erg belangrijk voor de ontwikkeling van je
brein. Tijdens zo’'n gevoelige periode is je brein extreem gevoelig voor invloe-
den van buitenaf. Dit kunnen zowel negatieve als positieve invloeden zijn.
Gevoelige perioden zijn er vooral tijdens de zwangerschap en de eerste levens-
jaren, maar ze komen ook voor tijdens de puberteit.

Ja, je weet meer dus je hersenen werken anders. Ook zijn er tijdens de
A puberteit in Korte tijd veel veranderingen omdat je geslachtshormonen
toenemen. Deze hormonen beinvlioeden de werking van je hersenen.
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Positieve invlioeden
op je brein

VIJF POSITIEVE INVLOEDEN

Er zijn veel invloeden die goed zijn voor de ontwikkeling van je brein. Vijf voorbeel-
den van positieve omgevingsinvloeden op je brein zijn: oefenen, bewegen, goed
slapen, gezond eten en vriendschappen hebben. Het mooie is dat je ze grotendeels
in eigen hand hebt.

Juist of onjuist? Het veel spelen van games is ongezond voor de
ontwikkeling van je brein.

1 Oefenen
Zoals je weet zijn je hersenen plastisch. Dat wil zeggen dat verbindingen tussen
hersencellen verdwijnen (of verzwakken) en ontstaan (of versterken) door hoe ze
gebruikt worden. Als jij iets goed wilt leren, ook al heb je er misschien geen grote
aanleg voor, dan helpt het als je veel en gevarieerd oefent.
Er is speciale apparatuur waarmee je driedimensionale foto’s van hersenen kunt
maken. Uit zulke foto’s bleek dat de buitenste laag van de hersenen van volwasse-
nen tijdelijk dikker werd toen ze leerden te jongleren (wat ze daarvoor niet konden).
Dit wijst op meer verbindingen tussen hersencellen. Toen ze stopten met jongleren,
werd de laag weer langzaam dunner.

2 Bewegen en sport
Niet alleen geestelijke inspanning is goed voor je brein. Ook lichamelijke inspanning
houdt je brein in vorm. Als je beweegt zijn de netwerken in je hersenen die de
motoriek aansturen actief. Deze netwerken hebben een overlap met de netwerken
die jouw cognitieve prestaties aansturen. Cognitieve prestaties zijn denkprestaties
zoals concentratie, geheugen en raadsels oplossen. Daarom blijft ook je denkvermo-
gen in vorm als je beweegt.
Doordat je beweegt komt er ook meer bloed naar je hersenen, en daarmee meer
zuurstof. Dit zorgt dat je hersenen in vorm blijven en dat er nieuwe hersencellen en
bloedvaten aangemaakt kunnen worden. En zelfs de omvang van een deel van je
hersenen neemt iets toe als je veel beweegt. Een specifiek onderdeel van je hersenen,
de hippocampus, wordt groter. De hippocampus speelt een belangrijke rol bij het
opslaan van nieuwe kennis. Misschien hebben mensen die veel bewegen daardoor
een beter geheugen dan andere mensen.
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