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	Oefeningen



ONLINE LEEFWERELD - Kijk eerlijk naar je schermtijd
Wil je weten hoeveel tijd je echt op je scherm zit? Deze 4 stappen helpen je daarachter te komen. 
Stap 1: Check de cijfers Je telefoon houdt dit al bij. Tijd om te kijken.

→ iPhone: Instellingen > Schermtijd
→ Android: Instellingen > Digitaal welzijn (of Schermtijd, hangt af van je merk)

Noteer een week lang:
· Totale schermtijd per dag (bijv. 7uur 30 min)
· Top 3 apps (Instagram? TikTok? YouTube?)
· Hoeveel keer je je telefoon pakt (unlocks)
· Hoeveel notificaties je krijgt


	Dag
	Totale schermtijd
	Top 3 apps
	Unlocks
	Aantal notificaties
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Stap 2: Hoe voel je je erna? Kijk naar je top 3 apps. Hoe voel je je nadat je ze gebruikt hebt?

Zet een emoji achter elke app:
😀 = Goed gevoel (contact met vrienden, iets nuttigs gedaan)
😐 = Neutraal (nieuws checken, praktische dingen)
😞 = Leeg gevoel (doelloos scrollen, verspilde tijd)
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Stap 3: Waarom doe ik dit? Stel jezelf deze vragen:
· Wanneer grijp ik automatisch naar mijn telefoon? (Verveling? Stress? Direct na wakker worden?)
· Welke app kost me de meeste tijd maar geeft me weinig?
· Word ik afgeleid door notificaties tijdens belangrijke dingen?
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Stap 4: Kies één verandering Kies één ding dat je wilt aanpassen. Klein en haalbaar:

Optie A: Zet notificaties van social media uit
Optie B: Leg je telefoon 1 uur voor het slapen weg
Optie C: Gebruik "Focus-modus" tijdens werk of studie


	
	
	De Mindgym




Oefening 2  –   Praat minder streng tegen jezelf     Gebruik dit invulblad om  stil te staan bij  hoe   je tegen  jezelf   praat .  Zo kan je oefenen om  eerlijker en rustiger naar situaties te kijken. .     Dit was de s ituatie     Wat dacht ik eerst?     Is deze gedachte helemaal waar?     Wat is een eerlijkere of helpende gedachte?     Stel je voor dat iemand die jij graag mag in deze situatie zat. Hoe zou je dan tegen hem  of haar praten? Zou je net zo streng praten als tegen jezelf? Schrijf op wat je zou  zeggen.      

