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Hoe vullen jongvolwassenen (16-25 jaar) hun 
dag?
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Aanleiding Digitale Balans

• Schermgebruik neemt over alle leeftijden (snel) toe.

• Schermen kunnen veel voordelen hebben en behoeften vervullen.

• Maar schermen kunnen ook nadelige gevolgen hebben wanneer hierdoor een 
disbalans tussen verschillende behoeften ontstaat.



Aanleiding Digitale Balans

Vanuit een positief (!) gezondheidsperspectief benaderen

“Gezondheid is een toestand van volledig fysiek, geestelijk en sociaal welbevinden
en niet louter het ontbreken van ziekten of gebreken.”

Definitie van gezondheid door World Health Organization





Doorontwikkeling model

• Review naar internationaal onderzoek over relatie digitale media en gezondheid.

• Uitbreiden van (sub)categorieën model.

• Ontwikkelen instrumentarium om digitale balans (beter) te meten.



Doelstelling

• Beter onderzoek doen naar de rol van digitale media / schermtijd op gezondheid...

• Ontwikkelen van evidence-based praktische toepassingen / tools / handreikingen...

• Adviseren aan ouders, onderwijs, zorg, overheid...

... om gebruikers en hun omgeving te helpen om de positieve kanten van digitale media te 
(leren) benutten en hen te beschermen tegen de risico’s.
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Lespakket Digitale Balans



Wijzer in Digitale Balans



Digitale Balans Kaartspel



Meer weten?

www.trimbos.nl/kennis/gamen-gokken/mediawijsheid-en-digitale-balans/

www.netwerkmediawijsheid.nl/impact/digitale-balans-pagina/

www.digitalebalans.nl

VRijst@trimbos.nl



Iris Visser
Sociaal cultureel antropoloog
Oprichter Digitaal in Balans en Het Buitenkantoor
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Digitale balans tijdens je werk

Waarom?

• Voor meer beweging (lichamelijk);

• voor beter contact (sociaal);

• en vaker afschakelen (mentaal)

Hoe?

• Wandelmeetings (lichamelijk)
• …. met een collega (sociaal)

• …. met jezelf (mentaal)

• Schermvrij overleggen 
(lichamelijk, sociaal, mentaal/ lsm)



Digitale balans na je werk

Waarom?

• Voor meer beweging (lichamelijk);

• voor beter contact (sociaal);

• en vaker afschakelen (mentaal)

Hoe?

• Afbakenen voor meer tijd (lsm)

• Aandachtige aanwezigheid (sm)

• Mijmeren – mobielvrije ruimte (sm)



Praktische tips voor tijdens je werk

Verander je denken over werk:

• Werk is ook:
⮚ je bureau en je hoofd opruimen
⮚ (hardop) nadenken
⮚ ideeën opdoen
⮚ je collega leren kennen
⮚ geconcentreerd werken 

(en onbereikbaar zijn)

• Praat over digi-balans met je team

• Een teamoverleg kan ook actief zijn

Verander je werkwijze/instellingen:

• Focustijd/Niet-storen of meldingen en 
pop-ups uit

• Plan 1-op-1 overleggen wandelend

• Plan je reactieve tijd in 
(met een mail/app uurtje)
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Teamgesprekstarters

Vraag 

Dilemma

Stelling

Vraag 

Dilemma

Stelling
Berichten die om een antwoord 
vragen kunnen best een paar 

uur of langer wachten. 

Als ik thuis en vrij ben dan zie of 
hoor ik werkberichten niet 

binnenkomen.



www.digitaalinbalans.nl
iris@digitaalinbalans.nl | 06-47478668 | LinkedIn
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