Gamen, liken, sfreamén,
volgen en appen- In de
onlinewereld is 26 veel fe
doen, dat)e e er de hele 3
dag kunt vermaken. Heerlijk,
maatr)e hoort ook vaak
nega‘ﬁe\/e verhalen over te
veel schermtijd. Hoe weet
je nu wat het beste is?

Door Janine de Wit

1. JE LIGT AL
EEN PRAR UUR OP DE
BANK MET JE TRBLET.
WRT DENK JE?

R Au! M’n nek...

B Ik wist niet dat de onderwaterwereld

zo mooi kon zijn. Wat een goede
documentaire!
€ Is het al gestopt met regenen?
Ik wil nd naar buiten voor

wat actie.

2. WRT WEET
JE VAN JE BESTE
VRIEND OF VRIENDIN?

R Zijn/haar beste gametrucs.
B Zijn/haar rapportcijfers.
€ Alle geheimen, want we
spreken elkaar elke dag.

Offline en online.

3. WRAT
VRARG JE VOOR

JE VERJRRRDRG?

R Een computerspel. De nieuwste
versie van mijn favo game is uit!
B Kookgerei om online te leren
koken.
€ Een stappenteller om
mijn sportprestaties bij
te houden.




Y. JE ZIT MET
EEN PROBLEEM.

WRT DOE JE?

R Ik speel nog een potje om het te
vergeten.

B Ik plaatst een berichtje op een
forum. Online zijn vast meer
mensen met dit probleem.
€ Ik app mijn beste vriend of
vriendin. Help!

6. WRT VIND JE
HET NRDEEL VAN EEN

MIDDAG ONLINE?

R Die nekpijn die maar blijft
terugkomen.
B Dat de tijd zo snel gaat.
€ Dat ik geen beweging
heb gehad.

TIPS OM ONLINE GEZO

* Leer muziek maken of koken door
uitlegfilmpjes te kijken. Dan sta je daarna
toch op je benen te spelen of te roeren.

* Wissel eens van houding. Ga bijvoorbeeld
€ens op je buik liggen gamen of
ondersteboven Op een stoel hangen.

* Gebruik de 20-20-2 methode. Geef je ogen
na twintig minuten achter een scherm even
twintig seconden rust. En Zorg ervoor dat je
elke twee uur even buitenkomt.

* Gebruik een app om je gezondheid in de
gaten te houden. Eentje die ziet hoeveel je
slaapt of hoeveel stappen je hebt gelopen.
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* Zet je notificaties en meldingen uit.
ledere keer als je een belletje hoort of trilling
voelt maken je hersenen dopamine aan.
Dat geeft een lekker gevoel, maar je kunt er
00k stress van krijgen.

* Pak je telefoon alleen als je echt iets wilt
doen, niet als je je verveelt,

* Spreek online met je vrienden af, bijvoorbeeld
tijdens het spelen van een game.

* Doe altijd iets actiefs op je telefoon. Als je
je verveelt kun je bijvoorbeeld videobellen
met een vriendin of met je oma in plaats
van doelloos wat scrollen Op social media.
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