
TIPS VOOR GEZONDE SCHERMTIJD 
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 Geef het goede
voorbeeld!

Zorg ervoor dat j�
zelf  beschikt  over

gezond onl ine
gedrag.  Op welke

momenten gebruik j�
je te lefoon en is  dit

handig en nodig?
Welk s ignaal  geef j�
hiermee af  aan jouw

kinderen?

Ben je in gesprek met
je k ind(eren) ,  zorg

dan dat jouw
telefoon buiten
handbereik is .

Maak afspraken!

Bespreek samen met
jouw kinderen,  wat de

afspraken rondom
schermt�d z�n.  Doe

dit  op een rust ig
moment & maak

hierb� de afspraken
inzichtel�k.  Hang of
schr�f  ze ergens op.  

Maak b�voorbeeld
afspraken over :

-Op welke momenten
van de dag
-T�dsduur

-Wat mag je k ind
k�ken/doen

Zorg voor
alternatieven!

Kinderen hebben
genoeg om zich mee te
vermaken.  Soms weten

ze al leen even niet
wat ze al lemaal

kunnen doen.  Maak
samen een ant i-

verveel  pot met leuke
ideeën voor die

week/maand.

Hiernaast is  vervel ing
goed voor jouw kind.

Het helpt  te
ontspannen én je

wordt er  creat ief  van.  

Kies een aantal
'gezonde’ digitale

spel len,  waarb�
beweging centraal

staat!

-Yoga met juf  Roos
-Coach Corey Mart in

-Just  dance

Zo voorkom je dat
jouw kind al leen maar
naar het scherm zit  te

staren.

Monitor wat jouw
kind onl ine doet!

Om jouw kind te leren
hoe h�/z� vei l ig

onl ine kan z�n,  z�n er
diverse hulpmiddelen.

Hiermee kun je het
onl ine gedrag van je

kind monitoren en
bespreekbaar maken.
Ga er niet  vanuit  dat

jouw kind al les
vanzelf  leert  onl ine,

bespreek het .  

Denk aan apps als :
-Qustodio

-Net Nanny
-Norton Family

-Family Link


