
Overleven in  
een wereld 
vol wifi, 
filters 
en 

groepsapps

“Onderwijs dat raakt, begint bij een leerkrachtdie les kan geven vanuit compassie”Laat het Groei Compassie jouw kompas zijn in een onderwijspraktijk die klopt met je hart, je hoofd én je handen.
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“De digitale
uitdaging.”

welkom in  

een wereld 

vol verwachtingen,  

groepsdruk en  

verleidingen.
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"Groeien is niet precies weten 
waar je uitkomt, maar wel durven 

te beginnen."  Groei Compassie

Elke school heeft zijn eigen visie.

Elke klas zijn eigen kleur.

Elke leerkracht zijn talent.

Elke leerling z’n route.

GroeiCompassie helpt koers te houden in die dynamiek.  

Met tools om in gesprek te blijven, 

onderweg te ondersteunen en verdieping te geven.

Groei Compassie is er niet om  

jou te veranderen of te vernieuwen.

Het is er als inspiratiebron. 

Als houvast. 

Als kompas dat richting geeft.

Laat het een uitnodiging zijn 

om samen stil te staan bij wat werkt, 

te ontdekken wat er nog meer kan 

en - met plezier - uitdagingen aan te gaan.

Voor leerlingen én leerkrachten.

Want groeien doe je samen.

—

Joyce Blommensteijn

© 2025 Joyce Blommensteijn – Studio Viscom
Alle rechten voorbehouden. Met liefde gemaakt. Met plezier ingezet in jouw klas of school. 

Niets uit deze uitgave mag echter verveelvoudigd, opgeslagen in een geautomatiseerd gegevensbestand, 
of openbaar gemaakt worden in enige vorm of op enige wijze – hetzij elektronisch, mechanisch, door fotokopieën, opnamen 
of anderszins –  zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de auteur.

In het kort: Wil je dit materiaal breder delen of kopiëren? Vraag dan eerst toestemming bij de auteur. Bijvoorbaat Dank.
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De grootste gevolgen van een smartphon-

everslaving én hoe je afkickt

Rick Hartkamp • 20 september 2024 09:34

Een leven zonder smartphone kunnen we ons 

niet meer voorstellen. Maar altijd bereikbaar 

zijn, heeft ook grote gevolgen. “Je hebt onge-

veer zes minuten tot een half uur nodig om 

weer op het niveau te komen waar je voordat je 

op je smartphone keek, was”, zegt hoogleraar 

neuropsychologie Erik Scherder in Stand van 

Nederland: Generatie Next op NPO 2.

“Heel veel delen van je brein zijn betrokken bij 

aandachtsprocessen. Of het nou een sms’je, 

appje, of e-mail is: het geeft een goed gevoel”, 

vertelt Scherder. “Dat komt omdat wij diep in 

ons brein een systeem hebben waarvan de 

kern stofjes afgeeft, zoals dopamine.

” Het gevolg: je gaat verlangen naar het volgen-

de berichtje. “Het is heel verslavend, zeker als 

je een tijdje niets hoort.”

Inmiddels heeft ruim de helft van de wereldbe-

volking een smartphone. 34 procent daarvan 

geeft aan zich verslaafd te voelen. Bij jongeren 

tot 25 jaar is dit zelfs 62 procent. Ruim de helft 

wil hier graag iets aan veranderen, blijkt uit 

een rondgang van Stand van Nederland: 

Generatie Next.

DE Digitale uitdaging... CTRL+ALT+IK
Schermen hebben een onweerstaanbare aantrekkingskracht en jongeren voelen dat 

misschien nog sterker dan wij. Smartphones bieden kansen om te leren, te verbinden 

en jezelf te laten zien. Maar ze brengen ook een keerzijde: druk, verslaving en een 

voortdurende honger naar prikkels. Daarom is het goed om stil te staan bij de vraag: 

hoe vinden we balans tussen online en offline? Niet om schermen uit te bannen, maar om 

ruimte te maken voor rust, aandacht en echte verbinding. Het onderstaande artikel van Rick 

Hartkamp laat scherp zien wat smartphonegebruik met ons brein doet én hoe je de regie 

kunt terugpakken.

Aandachtsmanagement

Hans Schnitzler is expert op het gebied van 

digitaal detoxen. Volgens hem moeten we 

een kritisch digitaal bewustzijn ontwikkelen. 

“Het is een aandachtseconomie. Ze hebben 

onze aandacht nodig en moeten ons aan die 

schermpjes vastlijmen. Steeds meer mensen 

veranderen daardoor in smartphone zombies.”

Schnitzler pleit voor meer aandachtsmanage-

ment. “Dit is de belangrijkste vaardigheid 

waarover we moeten beschikken in de 21e 

eeuw. We zijn steeds minder betrokken bij onze 

omgeving en onszelf.”

Hoe je afkickt van je mobiele telefoon?

Afkicken van de mobiele telefoon kan maar op 

één manier. “Zorg ervoor dat je dat mobieltje 

gewoon niet bij je hebt”, tipt Scherder.

Filosoof Floris Leest heeft dit advies ter harte 

genomen. Hij gooide zijn smartphone letterlijk 

in het vuur. “We waren op kamp met de filoso-

fievereniging en we zaten rondom het kamp-

vuur, biertjes te drinken...”
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Maar hoe kick je écht af?

Afkicken van je mobiel betekent niet dat je hem 

in het vuur gooit – hoe stoer dat verhaal ook 

klinkt. Want eerlijk: Magister, school, (sport)ver-

enigingen en groepsapps laten je niet zomaar 

los. Helemaal zonder telefoon wordt lastig in 

deze maatschappij.

Wat wél kan, is stilstaan bij je eigen gebruik. 

Hoe vaak grijp je naar je scherm? Waarom doe 

je dat? En wat doet het met je? Afkicken begint 

niet met rigoureus stoppen, maar met stap voor 

stap keuzes maken. Balans ontstaat niet door 

je telefoon weg te leggen, maar door te leren 

wanneer je hem wél en niet nodig hebt. Zo word 

jij de baas over je eigen (scherm)tijd.

Over deze gespreksstarter – CTRL + ALT + IK 

De eerste mobiel is een mijlpaal: vrijheid én 

verantwoordelijkheid in één klap. Het lijkt een 

praktisch apparaat, maar in werkelijkheid opent 

het een wereld vol verwachtingen, groepsdruk 

en verleidingen.

Met deze gespreksstarter ontdek je samen in 

acht weken wat een mobiel betekent voor een 

kind:  van de eerste groepsapp tot filters, van 

gamen tot offline rust. Elke week staat een 

thema centraal dat helpt om in gesprek te gaan 

over de kansen én de valkuilen van digitaal 

leven.

Het doel? Niet verbieden, maar leren bewust te 

kiezen. Zodat jongeren verbonden blijven met 

zichzelf én met anderen.

Stand van Nederland: 

Generatie Next | NPO 2 

Een leven zonder 

smartphone kunnen we 

ons niet meer voorstellen. 

Maar altijd bereikbaar zijn, 

heeft ook grote gevolgen...

“CTRL+ALT+IK”

Gebruik  een feedbackkaart voor leerlingen met 

drie standaardvragen die elke week terugkomen:

• Wat heb ik geleerd of ontdekt?

• Wat neem ik mee naar mijn dagelijks leven?

• Wat zou ik nog willen oefenen of veranderen?

Zo bouw je door de lessen heen een persoonlijk 

groeilogboek op, dat zichtbaar maakt hoe hun 

denken en gedrag zich ontwikkelt.

TIP
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DIDACTISCHE VERANTWOORDING 

Leerdoelen
vanuit 
leerlingperspectief 

Actief, betekenisvol en kindgericht,

gericht op observatie, expressie, reflectie en sociale ontwikkeling:

• Ik observeer hoe ik mijn mobiel gebruik en welke invloed dat heeft op mijn gevoel, mijn aandacht 

en mijn relaties.

• Ik ontdek en uit wat ik leuk vind en lastig vind aan online zijn, en durf dit te delen met anderen.

• Ik reflecteer op mijn eigen keuzes in de digitale wereld en onderzoek wat ik anders zou willen doen.

• Ik ervaar hoe ik verbonden kan blijven met mezelf én met anderen, ook zonder scherm. 

• Ik oefen om mijn grenzen te benoemen in digitale situaties (bijv. groepsapp, filters, pesten) en 

anderen daarin te respecteren.

SLO-Kerndoelen

• Kerndoel 34: De leerlingen leren zorg te dragen voor de lichamelijke en 

psychische gezondheid van henzelf en anderen.

• Kerndoel 37: De leerlingen leren zich te gedragen vanuit respect voor algemeen 

aanvaarde waarden en normen.

• Kerndoel 38: De leerlingen leren hoofdzaken van de Nederlandse en Europese staatsinrichting en 

hun rol als burger te begrijpen. (hier vooral: digitale burger, verantwoord omgaan met online gedrag) 

 

Kunstzinnig / Expressie:

• Kerndoel 54: De leerlingen leren beelden, taal, muziek, spel en beweging te gebruiken om 

gevoelens en ervaringen uit te drukken en om ermee te communiceren.

• Kerndoel 56: De leerlingen verwerven enige kennis over en krijgen waardering voor aspecten 

van cultureel erfgoed. (hier vertaald naar: digitaal erfgoed, online cultuur en mediagebruik in de 

leefwereld van jongeren)

Burgersschaps
competenties

Deze les sluit aan bij de drie dimensies van burgerschap:

- Democratie: bewust leren keuzes maken, zelfcontrole en verantwoordelijkheid nemen.

- Diversiteit: leren omgaan met verschillen in online uitingen, uiterlijk, filters, meningen.

- Samenleven: leren bijdragen aan een veilige, respectvolle (digitale) omgeving.

Burgerschapscompetenties die aan bod komen:

• Zichzelf leren herkennen in een digitale context (wie ben ik online en offline?).

• Gevoelens leren benoemen die ontstaan door online interacties (bv. blij, onzeker, buitengesloten).

• Verbinding ervaren door reflecties te delen en offline activiteiten samen te doen.

• Grenzen leren aangeven en respecteren in digitale communicatie.

• Bewust keuzes maken in balans tussen online en offlinne.

Dit lesmateriaal is getoetst aan: 

MILK-Light |  SLO Checklist beoordelingscriteria uitdagend aanbod | De 8 competenties van het NM Competentiemodel 2021
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Onderwijs 

Inspectiekaders

Doelgericht onderwijs

• Elke week heeft een duidelijk thema (bv. groepsdruk, gamen, offline rust) en 

concrete reflectievragen. Dit maakt leerdoelen helder en toetsbaar.

Pedagogisch klimaat

• De lessen stimuleren veiligheid en openheid: leerlingen mogen ervaringen 

delen zonder oordeel. Dit versterkt vertrouwen en groepsbinding.

Formatieve evaluatie

• Reflectievragen, dagboekfragmenten en de planner (‘In balans met mijn scherm’) 

ondersteunen doorlopende reflectie in plaats van toetsing.

Differentiatie

• Leerlingen kunnen vanuit hun eigen ervaringen, tempo en gevoeligheden bijdragen. Optionele tips 

& tricks bieden ruimte voor persoonlijke keuzes.

Zicht op ontwikkeling

• Het dagboek, de brief aan jezelf en de weekplanner geven zicht op persoonlijke groei in digitale 

zelfregulatie en sociaal gedrag.

Plaats in  

GroeiCompassie

CTRL+ALT+IK vormt een thematisch traject van acht weken binnen het bredere kompas.  

Het verbindt persoonlijke ontwikkeling met mediawijsheid.

 

Instap – Opbouw – Reflectie:

Instap: week 1 (eerste mobiel, bewustwording).

Opbouw: week 2 t/m 6 (groepsdruk, filters, gamen, vrienden, pesten).

Reflectie: week 7-8 (offline rust en opnieuw opstarten/zelfzorg).

Leerlijn door het schooljaar: kan jaarlijks terugkomen met verdieping;  

thema’s groeien mee met leeftijd (van eerste mobiel tot bredere digitale burgerschapsthema’s in VO).

Bijdrage aan  

persoons-

vorming en 

sociale 

ontwikkeling

Deze lessen helpen leerlingen:

• Een positief en realistisch zelfbeeld te ontwikkelen, los van likes en filters.

• Emotionele expressie te oefenen door gevoelens te benoemen en te delen.

• Sociale vaardigheden te versterken, zoals grenzen stellen, respectvol reageren en 

verbinding zoeken.

• Groepsvorming te verdiepen door gezamenlijke reflectie, open gesprekken en offline activiteiten 

die de band in de klas versterken.

• Te ervaren dat zij zélf regie kunnen nemen over hun digitale keuzes, en dat dit hun welzijn 

en relaties ten goede komt.

DIDACTISCHE VERANTWOORDING 

Leerdoelen
vanuit 
leerlingperspectief 

Actief, betekenisvol en kindgericht,

gericht op observatie, expressie, reflectie en sociale ontwikkeling:

• Ik observeer hoe ik mijn mobiel gebruik en welke invloed dat heeft op mijn gevoel, mijn aandacht 

en mijn relaties.

• Ik ontdek en uit wat ik leuk vind en lastig vind aan online zijn, en durf dit te delen met anderen.

• Ik reflecteer op mijn eigen keuzes in de digitale wereld en onderzoek wat ik anders zou willen doen.

• Ik ervaar hoe ik verbonden kan blijven met mezelf én met anderen, ook zonder scherm. 

• Ik oefen om mijn grenzen te benoemen in digitale situaties (bijv. groepsapp, filters, pesten) en 

anderen daarin te respecteren.

SLO-Kerndoelen

• Kerndoel 34: De leerlingen leren zorg te dragen voor de lichamelijke en 

psychische gezondheid van henzelf en anderen.

• Kerndoel 37: De leerlingen leren zich te gedragen vanuit respect voor algemeen 

aanvaarde waarden en normen.

• Kerndoel 38: De leerlingen leren hoofdzaken van de Nederlandse en Europese staatsinrichting en 

hun rol als burger te begrijpen. (hier vooral: digitale burger, verantwoord omgaan met online gedrag) 

 

Kunstzinnig / Expressie:

• Kerndoel 54: De leerlingen leren beelden, taal, muziek, spel en beweging te gebruiken om 

gevoelens en ervaringen uit te drukken en om ermee te communiceren.

• Kerndoel 56: De leerlingen verwerven enige kennis over en krijgen waardering voor aspecten 

van cultureel erfgoed. (hier vertaald naar: digitaal erfgoed, online cultuur en mediagebruik in de 

leefwereld van jongeren)

Burgersschaps
competenties

Deze les sluit aan bij de drie dimensies van burgerschap:

- Democratie: bewust leren keuzes maken, zelfcontrole en verantwoordelijkheid nemen.

- Diversiteit: leren omgaan met verschillen in online uitingen, uiterlijk, filters, meningen.

- Samenleven: leren bijdragen aan een veilige, respectvolle (digitale) omgeving.

Burgerschapscompetenties die aan bod komen:

• Zichzelf leren herkennen in een digitale context (wie ben ik online en offline?).

• Gevoelens leren benoemen die ontstaan door online interacties (bv. blij, onzeker, buitengesloten).

• Verbinding ervaren door reflecties te delen en offline activiteiten samen te doen.

• Grenzen leren aangeven en respecteren in digitale communicatie.

• Bewust keuzes maken in balans tussen online en offlinne.

Dit lesmateriaal is getoetst aan: 

MILK-Light |  SLO Checklist beoordelingscriteria uitdagend aanbod | De 8 competenties van het NM Competentiemodel 2021
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DOCENTENHANDLEIDING | Doelgericht onderwijs

Week 1 Mijn eerste Mobiel |  “Welkom in de wereld, Juna. Je schermtijd begint nu.”• schermgebruik, verwachtingen, privacy

1. Expliciete leerdoelen Na deze les kan de leerling:
• beschrijven wat de impact is van een eerste mobiel (vrijheid vs. verantwoordelijkheid).
• reflecteren op zijn/haar eigen schermgedrag en gevoelens rondom de eerste 

groepsapp/online aanwezigheid.
• keuzes verkennen in hoe om te gaan met meldingen, groepsdruk en privacy.
• bewust worden van de rol van emoties (trots, onzekerheid, FOMO) bij het gebruik van een 

smartphone.

2. Koppeling aan SLO-kerndoelen / burgerschap
 • Kerndoel 34: Leerlingen leren zorg te dragen voor hun lichamelijke en psychische gezondheid

→ omgaan met prikkels, rust nemen, bewust smartphonegebruik.
• Kerndoel 37: Leerlingen leren zich redzaam te gedragen in sociaal opzicht, o.a. in relaties en 

sociale media → omgaan met groepsdruk en verwachtingen in groepsapps.
• Kerndoel 39: Leerlingen leren met zorg en verantwoordelijkheid om te gaan met natuur, milieu 

en technologie → bewust smartphonegebruik en regie nemen.

Burgerschap (dimensie Identiteit & Digitale geletterdheid): 
reflectie op eigen (online) identiteit en balans tussen online en offline leven.

3. Beoordelingscriteria / observatiepunten voor de leerkracht
Je kunt leerlingen observeren op:

• Participatie: neemt de leerling actief deel aan gesprekken en durft die eigen ervaringen te delen?
• Reflectievermogen: kan de leerling benoemen wat de voordelen én valkuilen zijn van 

smartphonegebruik?
• Empathie: toont de leerling begrip voor ervaringen van klasgenoten (bv. in discussie over 

meldingen of groepsdruk)?
• Zelfinzicht: kan de leerling een persoonlijke afspraak of tip formuleren m.b.t. eigen schermtijd?

Niet scoren met cijfers, maar signalen noteren die iets zeggen over groei en bewustwording. 

4. Bijschriften voor illustraties / visuals
• Dagboekfragment: “Zo voelt het écht om je eerste mobiel te krijgen – spanning, trots, onzekerheid.”
• Wist-je-dat-kader: “Dopamine zorgt ervoor dat meldingen als belonend voelen. Dat maakt het 

moeilijk om te stoppen.”
• Reflectievraag-blok: “In gesprek over: Hoeveel moet je reageren? Wat als je niet meedoet?”
• Tips & Tricks: “Praktische handvatten om balans te vinden tussen online zijn en offline rust.” 

5. Feedbackdriehoek mogelijkheden:
• Docent: Vraag wat leerlingen herkennen uit het dagboekfragment en benoem patronen 

(“veel van jullie ervaren druk om meteen te reageren”).
• Peers: Laat leerlingen kort in tweetallen delen hoe zij hun eerste mobiel beleefden.
• Zelfreflectie: Laat iedereen een emotie kiezen die past bij hun ervaring (trots, onzeker, blij, 

gespannen) en dit kort toelichten.

COMPASSIE

gr      e i
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Week 2 De groepsapp ontploft | “Wie zegt wat? En wat als je niks zegt?” • groepsdruk, digitale stilte, uitsluiting

 

1. Expliciete leerdoelen Na deze les kan de leerling:
• uitleggen wat groepsdruk in een digitale omgeving inhoudt en hoe dit voelt.
• herkennen hoe stilte, grapjes of buitensluiting in een groepsapp kunnen overkomen.
• verschillende strategieën benoemen om met groepsdruk en digitale overprikkeling om te gaan.
• reflecteren op de eigen rol in groepsapps (meedoen, zwijgen, buitensluiten, grenzen stellen).

2. Koppeling aan SLO-kerndoelen / burgerschap
• Kerndoel 34: Leerlingen leren zorg te dragen voor hun lichamelijke en psychische gezondheid → 

omgaan met spanning, druk en FOMO in groepsapps.
• Kerndoel 37: Leerlingen leren sociaal redzaam gedrag, ook in groepssituaties → bewustwording van 

eigen gedrag in groepsapps, wel/niet reageren, grensbewaking.
• Kerndoel 38: Leerlingen leren hoofdzaken van informatie onderscheiden → omgaan met overload 

aan berichten, leren filteren wat belangrijk is.

Burgerschap (dimensie Sociale vaardigheden & Digitale veiligheid):  
leerlingen oefenen met weerbaarheid, respectvolle omgang en digitale groepsdynamiek.

3. Beoordelingscriteria / observatiepunten voor de leerkracht 
Je kunt leerlingen observeren op:
•  Actief meedenken: durft de leerling zijn/haar ervaringen en meningen over groepsdruk te delen?
•  Inzicht tonen: kan de leerling beschrijven waarom groepsdruk zo sterk werkt, ook online?
• Respectvol reageren: toont de leerling begrip voor gevoelens van anderen, bv. bij buitensluiting 

of stilte?
• Oplossingsgericht denken: kan de leerling concrete strategieën noemen 

(mute, grenzen stellen, privé reageren, offline tijd nemen)?

4. Bijschriften voor illustraties / visuals
• Dagboekfragment: “Wanneer de groepsapp ontploft, voelt iedereen iets anders – van lachen tot 

buitengesloten voelen.”
• Wist-je-dat-kader: “Digitale groepsdruk kan net zo sterk zijn als druk in het echt – je brein ervaart 

dezelfde stresssignalen.”
• Reflectievraag-blok: “In gesprek over: Wat betekent stilte in een groepsapp? Wanneer is het leuk, 

wanneer niet?”
• Tips & Tricks: “Praktische tools om grenzen te stellen en balans te houden in digitale groepen.” 

5. Feedbackdriehoek mogelijkheden:
• Docent: Geef feedback op argumentatie, niet alleen op antwoorden. 

“Mooi dat je zegt dat stilte irritant kan zijn – wat zou het ook nog kunnen betekenen?”
• Peers: Laat duo’s hun eigen strategie delen (mute, reageren, niet lezen) en elkaar tips geven.
• Zelfreflectie: Laat leerlingen opschrijven wat zij de volgende keer willen doen in een drukke 

groepsapp.

DOCENTENHANDLEIDING | Doelgericht onderwijs

Week 1 Mijn eerste Mobiel |  “Welkom in de wereld, Juna. Je schermtijd begint nu.”• schermgebruik, verwachtingen, privacy

1. Expliciete leerdoelen Na deze les kan de leerling:
• beschrijven wat de impact is van een eerste mobiel (vrijheid vs. verantwoordelijkheid).
• reflecteren op zijn/haar eigen schermgedrag en gevoelens rondom de eerste 

groepsapp/online aanwezigheid.
• keuzes verkennen in hoe om te gaan met meldingen, groepsdruk en privacy.
• bewust worden van de rol van emoties (trots, onzekerheid, FOMO) bij het gebruik van een 

smartphone.

2. Koppeling aan SLO-kerndoelen / burgerschap
 • Kerndoel 34: Leerlingen leren zorg te dragen voor hun lichamelijke en psychische gezondheid

→ omgaan met prikkels, rust nemen, bewust smartphonegebruik.
• Kerndoel 37: Leerlingen leren zich redzaam te gedragen in sociaal opzicht, o.a. in relaties en 

sociale media → omgaan met groepsdruk en verwachtingen in groepsapps.
• Kerndoel 39: Leerlingen leren met zorg en verantwoordelijkheid om te gaan met natuur, milieu 

en technologie → bewust smartphonegebruik en regie nemen.

Burgerschap (dimensie Identiteit & Digitale geletterdheid): 
reflectie op eigen (online) identiteit en balans tussen online en offline leven.

3. Beoordelingscriteria / observatiepunten voor de leerkracht
Je kunt leerlingen observeren op:

• Participatie: neemt de leerling actief deel aan gesprekken en durft die eigen ervaringen te delen?
• Reflectievermogen: kan de leerling benoemen wat de voordelen én valkuilen zijn van 

smartphonegebruik?
• Empathie: toont de leerling begrip voor ervaringen van klasgenoten (bv. in discussie over 

meldingen of groepsdruk)?
• Zelfinzicht: kan de leerling een persoonlijke afspraak of tip formuleren m.b.t. eigen schermtijd?

Niet scoren met cijfers, maar signalen noteren die iets zeggen over groei en bewustwording. 

4. Bijschriften voor illustraties / visuals
• Dagboekfragment: “Zo voelt het écht om je eerste mobiel te krijgen – spanning, trots, onzekerheid.”
• Wist-je-dat-kader: “Dopamine zorgt ervoor dat meldingen als belonend voelen. Dat maakt het 

moeilijk om te stoppen.”
• Reflectievraag-blok: “In gesprek over: Hoeveel moet je reageren? Wat als je niet meedoet?”
• Tips & Tricks: “Praktische handvatten om balans te vinden tussen online zijn en offline rust.” 

5. Feedbackdriehoek mogelijkheden:
• Docent: Vraag wat leerlingen herkennen uit het dagboekfragment en benoem patronen 

(“veel van jullie ervaren druk om meteen te reageren”).
• Peers: Laat leerlingen kort in tweetallen delen hoe zij hun eerste mobiel beleefden.
• Zelfreflectie: Laat iedereen een emotie kiezen die past bij hun ervaring (trots, onzeker, blij, 

gespannen) en dit kort toelichten.
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DOCENTENHANDLEIDING | Doelgericht onderwijs

Week 3 Ik like dus ik ben | “Ben ik leuker met een filter?” • zelfbeeld, sociale media, uiterlijk

1. Expliciete leerdoelen Na deze les kan de leerling:
• benoemen hoe likes, filters en reacties invloed hebben op het zelfbeeld.
• kritisch nadenken ovåer de rol van sociale media in het vormen van identiteit.
• situaties herkennen waarin online complimenten of kritiek onzekerheid oproepen.
• reflecteren op manieren om eigenwaarde los te koppelen van online bevestiging.

2. Koppeling aan SLO-kerndoelen / burgerschap
• Kerndoel 34: Zorg dragen voor psychische gezondheid → bewust omgaan met zelfbeeld, 

waardering en sociale druk.
• Kerndoel 37: Sociaal redzaam gedrag → leren omgaan met (online) complimenten en 

kwetsende opmerkingen.
• Kerndoel 38: Hoofdzaken onderscheiden → reflecteren op de waarde van een like versus 

echte waardering.

Burgerschap (dimensie Identiteit & Digitale geletterdheid): 
verkennen van authenticiteit, zelfwaardering en invloed van sociale media.

3. Beoordelingscriteria / observatiepunten voor de leerkracht 
Je kunt leerlingen observeren op:
• Openheid: deelt de leerling persoonlijke ervaringen over filters, likes of onzekerheden?
• Inzicht: kan de leerling beschrijven waarom online waardering (likes, hartjes) impact heeft 

op zelfbeeld?
• Respect: reageert de leerling empathisch op de ervaringen van klasgenoten?
• Zelfreflectie: kan de leerling formuleren wat hem/haar helpt om bij zichzelf te blijven, ook online?

4. Bijschriften voor illustraties / visuals
• Dagboekfragment: “Zo voelt het om jezelf online te laten zien met of zonder filter.”
• Wist-je-dat-kader: “Likes activeren dezelfde beloningsgebieden in het brein als echte 

complimenten.”
• Reflectievraag-blok: “Wat betekent een filter voor je zelfbeeld? Wat betekent een like?”
• Tips & Tricks: “Concreet oefenen met eigenwaarde loskoppelen van online reacties.” 

5. Feedbackdriehoek mogelijkheden:
• Docent: Benoem hoe verschillend leerlingen omgaan met likes en leg de nadruk op de waarde 

van eigenheid.
• Peers: Laat leerlingen elkaars antwoorden aanvullen: “Wat hoor ik bij jou dat ik zelf ook zou 

kunnen proberen?”
• Zelfreflectie: Laat leerlingen één inzicht noteren: Wat betekent een like voor mij?

COMPASSIE

gr      e i



   11 

DOCENTENHANDLEIDING | Doelgericht onderwijs

Week 3 Ik like dus ik ben | “Ben ik leuker met een filter?” • zelfbeeld, sociale media, uiterlijk

1. Expliciete leerdoelen Na deze les kan de leerling:
• benoemen hoe likes, filters en reacties invloed hebben op het zelfbeeld.
• kritisch nadenken ovåer de rol van sociale media in het vormen van identiteit.
• situaties herkennen waarin online complimenten of kritiek onzekerheid oproepen.
• reflecteren op manieren om eigenwaarde los te koppelen van online bevestiging.

2. Koppeling aan SLO-kerndoelen / burgerschap
• Kerndoel 34: Zorg dragen voor psychische gezondheid → bewust omgaan met zelfbeeld, 

waardering en sociale druk.
• Kerndoel 37: Sociaal redzaam gedrag → leren omgaan met (online) complimenten en 

kwetsende opmerkingen.
• Kerndoel 38: Hoofdzaken onderscheiden → reflecteren op de waarde van een like versus 

echte waardering.

Burgerschap (dimensie Identiteit & Digitale geletterdheid): 
verkennen van authenticiteit, zelfwaardering en invloed van sociale media.

3. Beoordelingscriteria / observatiepunten voor de leerkracht 
Je kunt leerlingen observeren op:
• Openheid: deelt de leerling persoonlijke ervaringen over filters, likes of onzekerheden?
• Inzicht: kan de leerling beschrijven waarom online waardering (likes, hartjes) impact heeft 

op zelfbeeld?
• Respect: reageert de leerling empathisch op de ervaringen van klasgenoten?
• Zelfreflectie: kan de leerling formuleren wat hem/haar helpt om bij zichzelf te blijven, ook online?

4. Bijschriften voor illustraties / visuals
• Dagboekfragment: “Zo voelt het om jezelf online te laten zien met of zonder filter.”
• Wist-je-dat-kader: “Likes activeren dezelfde beloningsgebieden in het brein als echte 

complimenten.”
• Reflectievraag-blok: “Wat betekent een filter voor je zelfbeeld? Wat betekent een like?”
• Tips & Tricks: “Concreet oefenen met eigenwaarde loskoppelen van online reacties.” 

5. Feedbackdriehoek mogelijkheden:
• Docent: Benoem hoe verschillend leerlingen omgaan met likes en leg de nadruk op de waarde 

van eigenheid.
• Peers: Laat leerlingen elkaars antwoorden aanvullen: “Wat hoor ik bij jou dat ik zelf ook zou 

kunnen proberen?”
• Zelfreflectie: Laat leerlingen één inzicht noteren: Wat betekent een like voor mij?

Week 4 Game over (of toch niet?) | “Nog één level. Oké, laatste dan.” • gamen, verslaving, escapisme 

 

1. Expliciete leerdoelen Na deze les kan de leerling:
• uitleggen waarom gamen zo aantrekkelijk is (dopamine, beloning, uitdaging).
• herkennen wanneer gamen ontspannend is en wanneer het een valkuil wordt.
• strategieën benoemen om balans te houden tussen gamen en andere activiteiten.
• reflecteren op eigen gamegedrag en aangeven hoe ze zelf de regie kunnen behouden.

2. Koppeling aan SLO-kerndoelen / burgerschap
• Kerndoel 34: Zorg dragen voor lichamelijke en psychische gezondheid → leren signalen herkennen 
van overmatig gamen en keuzes maken voor balans.
• Kerndoel 37: Sociaal redzaam gedrag → gesprek voeren over gamen, grenzen stellen, tijd delen met 
anderen.
• Kerndoel 39: Verantwoord gebruik van technologie → kritisch omgaan met digitale ontspanning.

Burgerschap (dimensie Digitale geletterdheid & Persoonlijke ontwikkeling): 
inzicht krijgen in de rol van technologie in welzijn en identiteit.

3. Beoordelingscriteria / observatiepunten voor de leerkracht 
Je kunt leerlingen observeren op:
• Actieve deelname: deelt de leerling voorbeelden van eigen game- of schermgedrag?
• Inzicht: kan de leerling aangeven wat de positieve en negatieve effecten van gamen zijn?
• Respectvol luisteren: toont de leerling begrip voor verschillen in game-ervaringen tussen 

klasgenoten?
• Zelfreflectie: kan de leerling concrete stappen of afspraken formuleren om gamen in balans 

te houden?

4. Bijschriften voor illustraties / visuals
• Dagboekfragment: “Zo voelt het om op te gaan in een game en tegelijk tijd kwijt te raken.”
• Wist-je-dat-kader: “Gamen activeert dopamine en kan slaap of concentratie beïnvloeden.”
• Reflectievraag-blok: “Wat helpt jou om te stoppen? Hoe merk je dat gamen te veel wordt?”
• Tips & Tricks: “Praktische handvatten voor balans: timers, offline activiteiten, praten over 

gevoelens.”

5. Feedbackdriehoek mogelijkheden: 
• Docent: Vraag na of leerlingen verschil zien tussen ontspannend en te veel gamen en geef 

feedback op hun concrete voorbeelden.
• Peers: Laat leerlingen in kleine groepjes hun “stop-tip” delen en elkaar bevragen.
• Zelfreflectie: Laat elke leerling een persoonlijke afspraak opschrijven: Hoe hou ik mijn gamen 

in balans?
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DOCENTENHANDLEIDING | Doelgericht onderwijs

Week 5 Volgers vs vrienden | “Ze volgen me. Maar kennen ze me ook?” • online identiteit, echt vs nep

1. Expliciete leerdoelen Na deze les kan de leerling:
• het verschil uitleggen tussen online volgers en echte vriendschappen.
• kritisch nadenken over de waarde van online populariteit versus persoonlijke relaties.
• voorbeelden geven van situaties waarin online connecties wel of geen echte steun bieden.
• reflecteren op de rol van vertrouwen, intimiteit en nabijheid in vriendschappen.

2. Koppeling aan SLO-kerndoelen / burgerschap
• Kerndoel 34: Zorg dragen voor psychische gezondheid → bewust omgaan met verwachtingen 

rond vriendschap en sociale steun.
• Kerndoel 35: Respectvol leren omgaan met anderen → inzien dat online volgers niet 

hetzelfde zijn als vrienden.
• Kerndoel 37: Sociaal redzaam gedrag → oefenen met onderscheiden van oppervlakkige

 contacten en betekenisvolle relaties.

Burgerschap (dimensie Sociale vaardigheden & Identiteit): 
bewustwording van de kwaliteit van relaties en de invloed van sociale media daarop.

3. Beoordelingscriteria / observatiepunten voor de leerkracht 
Je kunt leerlingen observeren op:
• Openheid: durft de leerling voorbeelden te geven van het verschil tussen online en 

offline relaties?
•  Inzicht: kan de leerling verwoorden waarom volgers niet altijd gelijk staan aan echte 

steun of vriendschap?
• Respect: toont de leerling begrip voor verschillende ervaringen met online relaties?
• Zelfreflectie: kan de leerling aangeven wat vriendschap voor hem/haar persoonlijk 
betekent, online én offline?

4. Bijschriften voor illustraties / visuals
• Dagboekfragment: “Zo voelt het verschil tussen honderd likes en die ene vriend die écht luistert.”
• Wist-je-dat-kader: “Onderzoek laat zien dat echte vrienden meer bijdragen aan welzijn dan grote 

aantallen online volgers.”
• Reflectievraag-blok: “Wat betekent vriendschap voor jou? Wanneer voel jij je echt gesteund?”
• Tips & Tricks: “Praktische handvatten om vriendschappen te versterken en social media bewust 

te gebruiken.”

5. Feedbackdriehoek mogelijkheden:
• Docent: Benadruk dat echte vriendschap diepgang heeft, en geef terugkoppeling op wat leerlingen 

hierover delen.
• Peers: Laat leerlingen kort uitwisselen: Wat waardeer jij het meest in een echte vriend(in)?
• Zelfreflectie: Laat leerlingen één verschil opschrijven tussen volgers en vrienden in hun eigen leven.
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DOCENTENHANDLEIDING | Doelgericht onderwijs

Week 5 Volgers vs vrienden | “Ze volgen me. Maar kennen ze me ook?” • online identiteit, echt vs nep

1. Expliciete leerdoelen Na deze les kan de leerling:
• het verschil uitleggen tussen online volgers en echte vriendschappen.
• kritisch nadenken over de waarde van online populariteit versus persoonlijke relaties.
• voorbeelden geven van situaties waarin online connecties wel of geen echte steun bieden.
• reflecteren op de rol van vertrouwen, intimiteit en nabijheid in vriendschappen.

2. Koppeling aan SLO-kerndoelen / burgerschap
• Kerndoel 34: Zorg dragen voor psychische gezondheid → bewust omgaan met verwachtingen 

rond vriendschap en sociale steun.
• Kerndoel 35: Respectvol leren omgaan met anderen → inzien dat online volgers niet 

hetzelfde zijn als vrienden.
• Kerndoel 37: Sociaal redzaam gedrag → oefenen met onderscheiden van oppervlakkige

 contacten en betekenisvolle relaties.

Burgerschap (dimensie Sociale vaardigheden & Identiteit): 
bewustwording van de kwaliteit van relaties en de invloed van sociale media daarop.

3. Beoordelingscriteria / observatiepunten voor de leerkracht 
Je kunt leerlingen observeren op:
• Openheid: durft de leerling voorbeelden te geven van het verschil tussen online en 

offline relaties?
•  Inzicht: kan de leerling verwoorden waarom volgers niet altijd gelijk staan aan echte 

steun of vriendschap?
• Respect: toont de leerling begrip voor verschillende ervaringen met online relaties?
• Zelfreflectie: kan de leerling aangeven wat vriendschap voor hem/haar persoonlijk 
betekent, online én offline?

4. Bijschriften voor illustraties / visuals
• Dagboekfragment: “Zo voelt het verschil tussen honderd likes en die ene vriend die écht luistert.”
• Wist-je-dat-kader: “Onderzoek laat zien dat echte vrienden meer bijdragen aan welzijn dan grote 

aantallen online volgers.”
• Reflectievraag-blok: “Wat betekent vriendschap voor jou? Wanneer voel jij je echt gesteund?”
• Tips & Tricks: “Praktische handvatten om vriendschappen te versterken en social media bewust 

te gebruiken.”

5. Feedbackdriehoek mogelijkheden:
• Docent: Benadruk dat echte vriendschap diepgang heeft, en geef terugkoppeling op wat leerlingen 

hierover delen.
• Peers: Laat leerlingen kort uitwisselen: Wat waardeer jij het meest in een echte vriend(in)?
• Zelfreflectie: Laat leerlingen één verschil opschrijven tussen volgers en vrienden in hun eigen leven.

Week 6 Pijnlijk grappig |  “Was het een grap? Of gewoon kwetsend?” • cyberpesten, grenzen aangeven

 

• 1. Expliciete leerdoelen Na deze les kan de leerling:
• uitleggen hoe filters en bewerking invloed hebben op zelfbeeld en schoonheidsidealen.
• kritisch nadenken over de rol van sociale media in het versterken van druk om er ‘perfect’ 

uit te zien.
• herkennen welke emoties (trots, onzekerheid, stress) een rol spelen bij het delen van selfies.
• reflecteren op manieren om authentiek en zelfverzekerd met eigen beeld naar buiten te treden.

2. Koppeling aan SLO-kerndoelen / burgerschap
• Kerndoel 34: Zorg dragen voor psychische gezondheid → bewust omgaan met onzekerheden 

rond uiterlijk en sociale druk.
• Kerndoel 35: Respectvol leren omgaan met verschillen → bespreken dat ieder uniek is en dat 

diversiteit waardevol is.
• Kerndoel 37: Sociaal redzaam gedrag → leren weerstand bieden tegen sociale druk en bewust 

kiezen hoe je jezelf presenteert.

Burgerschap (dimensie Identiteit & Mediawijsheid): 
inzicht krijgen in de rol van media en filters in zelfbeeld en maatschappelijke normen.

3. Beoordelingscriteria / observatiepunten voor de leerkracht 
Je kunt leerlingen observeren op:
• Openheid: durft de leerling gevoelens of ervaringen te delen rond selfies en filters?
• Inzicht: kan de leerling verwoorden welke invloed filters of likes hebben op hoe je jezelf ziet?
• Respect: reageert de leerling empathisch op klasgenoten die zich onzeker of trots voelen 

over hun uiterlijk?
• Zelfreflectie: kan de leerling aangeven wat helpt om zichzelf authentiek en zelfverzekerd 

te presenteren?

4. Bijschriften voor illustraties / visuals
• Dagboekfragment: “De spanning tussen het perfecte plaatje en hoe je jezelf écht ziet.”
• Wist-je-dat-kader: “80% van jongeren gebruikt wel eens een filter op foto’s. Dit kan het 

zelfbeeld positief of negatief beïnvloeden.”
• Reflectievraag-blok: “Wat laat jij zien in een selfie? En wat laat je juist weg?”
• Tips & Tricks: “Concrete tips om bewust met selfies en filters om te gaan: van eerlijk 

posten tot offline zelfvertrouwen versterken.”

5. Feedbackdriehoek mogelijkheden:
• Docent: Geef feedback op de manier waarop leerlingen hun ervaringen delen (open, eerlijk, 

respectvol).
• Peers: Laat leerlingen elkaars tips aanvullen: Wat helpt jou om je goed te voelen zonder filter?
• Zelfreflectie: Laat iedereen een persoonlijke ‘selfie-tip’ voor zichzelf formuleren.
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DOCENTENHANDLEIDING | Doelgericht onderwijs

Week 7 Even offline (ja echt) |  “Zonder wifi naar oma. Help.” •  afkicken, rust, echte verbinding

1. Expliciete leerdoelen Na deze les kan de leerling:

Na deze les kan de leerling:

• benoemen wat het verschil is tussen online en offline tijd en hoe dit voelt.

• signalen herkennen van overprikkeling en vermoeidheid door te veel online zijn.

• voordelen ontdekken van offline momenten voor rust, creativiteit en sociale contacten.

• reflecteren op persoonlijke gewoontes en keuzes maken voor een gezondere balans.

2. Koppeling aan SLO-kerndoelen / burgerschap

• Kerndoel 34: Zorg dragen voor lichamelijke en psychische gezondheid → leren rustmomenten 

nemen en balans vinden.

• Kerndoel 37: Sociaal redzaam gedrag → oefenen met offline contact en tijd doorbrengen met 

anderen zonder scherm.

• Kerndoel 39: Verantwoord omgaan met technologie → bewust kiezen voor online én offline 

activiteiten.

Burgerschap (dimensie Digitale geletterdheid & Persoonlijke ontwikkeling): 

bewust leren omgaan met digitale prikkels en het belang van offline verbinding.

3. Beoordelingscriteria / observatiepunten voor de leerkracht 

Je kunt leerlingen observeren op:

• Participatie: deelt de leerling ervaringen over offline zijn en wat dit met hem/haar doet?

• Inzicht: kan de leerling benoemen waarom offline tijd belangrijk kan zijn voor welzijn en concentratie?

• Respect: luistert de leerling naar ervaringen van anderen en waardeert hij/zij verschillen in beleving?

• Zelfreflectie: kan de leerling een concrete offline activiteit kiezen die hem/haar energie of rust geeft?

4. Bijschriften voor illustraties / visuals

• Dagboekfragment: “Hoe het voelt om even écht offline te zijn – stilte, verveling of juist ontspanning.”

• Wist-je-dat-kader: “Onderzoek toont aan dat regelmatig offline zijn stress verlaagt en 

concentratie verbetert.”

• Reflectievraag-blok: “Wanneer was jij voor het laatst echt offline? Wat deed dat met je?”

• Tips & Tricks: “Praktische handvatten: offline challenges, telefoons weg tijdens eten, natuur in.”

5. Feedbackdriehoek mogelijkheden:
• Docent: Vraag door bij leerlingen die offline rust of juist verveling benoemen – benadruk beide kanten.

• Peers: Laat leerlingen hun beste offline-activiteit delen en peers kiezen welke ze zelf willen uitproberen.

• Zelfreflectie: Laat leerlingen één moment plannen waarop ze bewust offline gaan.
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DOCENTENHANDLEIDING | Doelgericht onderwijs

Week 7 Even offline (ja echt) |  “Zonder wifi naar oma. Help.” •  afkicken, rust, echte verbinding

1. Expliciete leerdoelen Na deze les kan de leerling:

Na deze les kan de leerling:

• benoemen wat het verschil is tussen online en offline tijd en hoe dit voelt.

• signalen herkennen van overprikkeling en vermoeidheid door te veel online zijn.

• voordelen ontdekken van offline momenten voor rust, creativiteit en sociale contacten.

• reflecteren op persoonlijke gewoontes en keuzes maken voor een gezondere balans.

2. Koppeling aan SLO-kerndoelen / burgerschap

• Kerndoel 34: Zorg dragen voor lichamelijke en psychische gezondheid → leren rustmomenten 

nemen en balans vinden.

• Kerndoel 37: Sociaal redzaam gedrag → oefenen met offline contact en tijd doorbrengen met 

anderen zonder scherm.

• Kerndoel 39: Verantwoord omgaan met technologie → bewust kiezen voor online én offline 

activiteiten.

Burgerschap (dimensie Digitale geletterdheid & Persoonlijke ontwikkeling): 

bewust leren omgaan met digitale prikkels en het belang van offline verbinding.

3. Beoordelingscriteria / observatiepunten voor de leerkracht 

Je kunt leerlingen observeren op:

• Participatie: deelt de leerling ervaringen over offline zijn en wat dit met hem/haar doet?

• Inzicht: kan de leerling benoemen waarom offline tijd belangrijk kan zijn voor welzijn en concentratie?

• Respect: luistert de leerling naar ervaringen van anderen en waardeert hij/zij verschillen in beleving?

• Zelfreflectie: kan de leerling een concrete offline activiteit kiezen die hem/haar energie of rust geeft?

4. Bijschriften voor illustraties / visuals

• Dagboekfragment: “Hoe het voelt om even écht offline te zijn – stilte, verveling of juist ontspanning.”

• Wist-je-dat-kader: “Onderzoek toont aan dat regelmatig offline zijn stress verlaagt en 

concentratie verbetert.”

• Reflectievraag-blok: “Wanneer was jij voor het laatst echt offline? Wat deed dat met je?”

• Tips & Tricks: “Praktische handvatten: offline challenges, telefoons weg tijdens eten, natuur in.”

5. Feedbackdriehoek mogelijkheden:
• Docent: Vraag door bij leerlingen die offline rust of juist verveling benoemen – benadruk beide kanten.

• Peers: Laat leerlingen hun beste offline-activiteit delen en peers kiezen welke ze zelf willen uitproberen.

• Zelfreflectie: Laat leerlingen één moment plannen waarop ze bewust offline gaan.

Week 8 CTRL+ALT+IK |  “Kan ik mezelf opnieuw opstarten?” •  zelfzorg, balans, eigen keuzes maken

 

1. Expliciete leerdoelen

Na deze les kan de leerling:

• uitleggen wat balans betekent in het gebruik van digitale middelen.

• eigen sterke en zwakke punten herkennen in omgaan met schermtijd, sociale media en offline 

activiteiten.

• strategieën benoemen om bewust keuzes te maken en regie te nemen over tijd en aandacht.

• reflecteren op persoonlijke groei door de afgelopen weken en een plan maken voor de toekomst.

2. Koppeling aan SLO-kerndoelen / burgerschap

• Kerndoel 34: Zorg dragen voor lichamelijke en psychische gezondheid → balans creëren tussen 

online en offline activiteiten.

• Kerndoel 37: Sociaal redzaam gedrag → grenzen stellen, keuzes maken en rekening houden met 

jezelf én anderen.

• Kerndoel 38: Hoofdzaken onderscheiden → prioriteiten leren stellen in tijdsbesteding.

Burgerschap (dimensie Persoonlijke ontwikkeling & Digitale geletterdheid):  

werken aan zelfregulatie, verantwoordelijkheid en een gezonde levensstijl.

3. Beoordelingscriteria / observatiepunten voor de leerkracht 

Je kunt leerlingen observeren op:

• Participatie: deelt de leerling inzichten over zijn/haar persoonlijke balans?

• Inzicht: kan de leerling benoemen welke keuzes bijdragen aan meer rust en regie?

• Respect: toont de leerling begrip voor verschillende manieren waarop klasgenoten balans zoeken?

• Zelfreflectie: formuleert de leerling een concreet persoonlijk actiepunt of afspraak voor de 

komende tijd?

4. Bijschriften voor illustraties / visuals

• Dagboekfragment: “Zo voelt het om te zoeken naar evenwicht tussen online drukte en offline rust.”

• Wist-je-dat-kader: “Leerlingen die bewust pauzes nemen van hun telefoon, ervaren meer focus 

en minder stress.”

• Reflectievraag-blok: “Wat betekent balans voor jou? Hoe wil jij dat vasthouden in de komende tijd?”

• Tips & Tricks: “Concrete stappen: tijdschema’s, offline momenten plannen, prioriteiten stellen en 

successen vieren.” 

5. Feedbackdriehoek mogelijkheden:

• Docent: Geef feedback op de persoonlijke actiepunten van leerlingen en benoem kleine stappen 

als waardevol.

• Peers: Laat leerlingen elkaar complimenteren: Ik vond het sterk dat jij … als actiepunt kiest.

• Zelfreflectie: Laat iedere leerling een concreet balansplan maken: 

Wat ga ik de komende week doen om meer rust te houden?
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Week 1: Mijn eerste mobiel
• “Welkom in de wereld, Juna. Je schermtijd begint nu.”

• schermgebruik, verwachtingen, privacy

Week 2: De groepsapp ontploft
• “Wie zegt wat? En wat als je niks zegt?”

• groepsdruk, digitale stilte, uitsluiting

Week 3: Ik like dus ik ben
•  “Ben ik leuker met een filter?”

•  zelfbeeld, sociale media, uiterlijk

Week 4: Game over (of toch niet?)
•  “Nog één level. Oké, laatste dan.”

•  gamen, verslaving, escapisme

Week 5: Volgers vs vrienden
• “Ze volgen me. Maar kennen ze me ook?”

• online identiteit, echt vs nep

Week 6: Pijnlijk grappig
•  “Was het een grap? Of gewoon kwetsend?”

• cyberpesten, grenzen aangeven

Week 7: Even offline (ja echt)
•  “Zonder wifi naar oma. Help.”

•  afkicken, rust, echte verbinding

Week 8: CTRL+ALT+IK
•  “Kan ik mezelf opnieuw opstarten?”

•  zelfzorg, balans, eigen keuzes maken

inhoudsopgave
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Welkom in de 

wereld,

je schermtijd 

begint nu

...

“CTRL+ALT+IK”

week 1
Mijn eerste mobiel

“Welkom in de wereld. Je schermtijd begint nu.”
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lief Dagbo
ek | zaterd

ag 10 janu
ari

Vandaag was het zo 
ver. Mijn eigen m

obiel! 🩷 

Niet die ou
de Nokia v

an papa waar alleen
 Snake  

op zit. Een
 echte. Met camera, wifi en alle

s. Ik moest 

zelfs even
 huilen. Ja

 echt. Maar alleen
 een beetj

e. 

Gelukkig z
ag alleen 

mijn kat he
t.😻

Mijn moeder zei:

“Vergeet n
iet wie je bent,

 ook als j
e straks o

nline 

bent.” Oke
eee mam. Kun je da

t op een b
roodtrommel 

laten druk
ken? De ee

rste tien m
inuten heb

 ik alleen
 

maar naar h
et scherm gestaard. 

Zoveel ico
ontjes. 

Zoveel mogelijkhed
en. Tsjee, z

oveel... meldingen. 

En ik heb 
nog niet e

ens iets ge
daan.

Saar heeft
 meteen een 

groepsapp 
aangemaakt:  

De Breinbr
igade 🧠(ik 

wilde eigenlijk iets als  

“De Brugge
rs” of “De

 Oerknalle
rs” maar ja, 

Saar bepaa
lt meestal wat cool is.

) 

Ik wist niet ee
ns wat ik moest typen

.❓

Gewoon ‘hoi’?😯
Of iets grappigs?

Iedereen pr
aatte tege

lijk. En in
eens was ik 

14 berichte
n achter. I

n 1 minuut. Is d
it normaal?

’s Avonds 
zei mijn moeder dat 

ik m’n mobiel moest  

uitzetten.
 UITzetten!

!! Ik dacht d
at die dinge

n gewoon

altijd aan s
tonden. Ze z

ei: “Het is g
een nieuwe hersenhel

ft, 

Juun. Je mag hem ook af en 
toe uitzett

en.”

week 1
Mijn eerste mobiel

“Welkom in de wereld. Je schermtijd begint nu.”
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Wist je dat...

• je hersenen een klein beloningsstofje 

(dopamine) aanmaken bij elke melding?

• je gemiddeld 150 keer per dag je telefoon 

checkt. Vaak zonder dat je het doorhebt?

• en dat de puberteit dé fase is waarin je 

zoekt naar wie je bent? Online kan dat leuk 

en verbindend zijn, maar ook behoorlijk  

verwarrend.

De eerste tijd met een mobiel roept vragen op:

“Hoeveel moet ik reageren?”

“Mag ik iets niet leuk vinden?”

“Wat als ik niet meedoe?”

 

 Wat zou jij doen?

•  Als iemand je toevoegt aan een groepsapp 

waar je je ongemakkelijk bij voelt…

→ Wat doe je? Blijf je erin? Zeg je iets?

• Je krijgt 7 meldingen tijdens het eten.

→ Kijk je? Of laat je het even liggen?

• Iemand stuurt een foto van jou door 

zonder te vragen. 

→ Hoe voel je je? Wat zeg je?

Tips & Tricks

• Spreek thuis of met jezelf af: Wanneer ben ik 

bereikbaar, en wanneer niet?

• Groepsapps zijn geen verplicht vak. 

Je mag ook nee zeggen.

• Vraag altijd toestemming voor je 

een foto van iemand deelt.

• Geef je mobiel soms rust 

net als jezelf.

Opdracht: Laat leerlingen online (of via kran-

ten/tijdschrift) één feit zoeken over de ge-

schiedenis van de mobiele telefoon. Bespreek: 

wat valt hen op over hoe snel alles veranderd 

is? 

Reflectie – ‘Mijn online ik’

• Wat vind jij het leukst aan online zijn?

• Wat vind jij er lastig aan?

• Wat hoop je dat mensen online 

over jou denken?

• Wat wil je dat mensen in het echt 

over je weten?

🧠 Even stilstaan bij...  De eerste stap in de digitale wereld

De eerste mobiel is een grote mijlpaal. Het geeft vrijheid, 

maar ook verantwoordelijkheid. Je stapt  in een wereld waarin grenzen, 

privacy en sociale signalen anders werken dan offline

COMPASSIE
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week 2
De groepsapp ontploft

“Wie zegt wat? En wat als je niks zegt?”
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LIEF DAGgboek | dinsdag 13 januari

Vandaag was... intens. De groepsapp is ge-xplodeerd. 

Niet letterlijk natuurlijk, maar m’n hoofd wel 

een beetje. Alles begon met een stom plaatje van  

een hond met een zonnebril. Timo stuurde het.Saar zei: “OMG, dat ben jij, Juna” En iedereen lachte.

Ook ik. Want ja, je wil geen spelbreker zijn, toch?

Maar later dacht ik: waarom vond ik dit eigenlijk 

grappig? Ik bedoel, het was grappig bedoeld, maar... 

het voelde een beetje... ongemakkelijk. 
En toen begon het pas.

Saar en Jente kregen ruzie over wie er te veel praatte 

in de app. “Ik word GEK van 200 berichten op een dag,” 

zei Jente. “Dan MUTE je ons toch,” zei Saar.
“Misschien moet JIJ eens leren luisteren,” 
zei iemand anders.

En toen... stilte. Een uur lang. Voor het eerst.
Net toen ik iets wilde sturen. Ik voel me een soort ninja die altijd net na de explosie binnenkomt. 

’s Avonds heb ik de app even weggeklikt. 
Het voelde alsof ik weer kon ademen.
Maar ook: alsof ik iets miste.

Kan dat tegelijk?
 

week 2
De groepsapp ontploft

“Wie zegt wat? En wat als je niks zegt?”
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🧠 Even stilstaan bij... Groepsdruk & digitale stilte

Een groepsapp is net als een klaslokaal zonder deur. Iedereen praat tegelijk, 

niemand heeft overzicht en tóch wil niemand eruit. Waarom?

•	 😅 Je wil erbij horen

•	 🙃 Je wil niet ‘raar’ overkomen

•	 😬 Je wilt geen ruzie

•	 ️ Je wilt niks missen (FOMO: Fear Of Missing Out)

 

 

Wist je dat ...

• je brein moeite heeft met het verwerken 

van zoveel prikkels tegelijk?

• digitale groepsdruk net zo sterk kan voelen 

als druk in het echt?

• stilte in een groepsapp soms nóg 

spannender voelt dan woorden?

“Wat betekent stilte?”

“Ben ik genegeerd?”

“Heb ik iets verkeerd gedaan?”

Wat zou jij doen?

• Iedereen maakt een grap over iemand 

in de groep, jij voelt je er niet goed bij...

→ Reageer je? Zwijg je? App je iemand privé?

• Je bent bang om iets te sturen dat 

‘niet grappig genoeg’ is.

→ Wat helpt jou dan?

• De groepsapp gaat door tot middernacht. 

Jij wil slapen.

→ Wat spreek je af met jezelf?

Tips & Tricks

• Groepsappregels bestaan niet 

maar je mag ze samen maken!

• Mute je meldingen als het te veel wordt. 

Je mag even pauze nemen.

• I️emand buitensluiten ‘voor de grap’ is 

gewoon niet grappig. Zeg er iets van.

• Je hoeft niet overal op te reageren. Echt niet.

Opdracht: Zoek een tip van een betrouwbare 

bron (bv. jeugdwebsite, GGD, Mediawijsheid.

nl) over omgaan met groepsapps. Bespreek 

welke tip bruikbaar is in de klas. 

Reflectie – ‘Mijn plek in de groep’

• In welke apps ben jij actief?

• Hoe voel jij je als je niks stuurt, 

maar alles leest?

• Wat zou je willen dat anders ging in 

je groep?

• Wie in je klas lijkt zich altijd ‘op z’n gemak’ 

te voelen? En wie niet?

COMPASSIE
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week 3
Ik like dus ik ben

“Ben ik leuker met een filter?”

Dagboek – woensdag 21 januari

Vandaag heb ik 14 selfies gemaakt.... 14!!
En dan tel ik die van Snap nog niet eens mee.
Ik wilde er gewoon leuk uitzien. Niet te geposeerd, 

maar ook niet alsof ik net uit m’n bed kwam  

(wat wel zo was). Toen ik er eindelijk eentje durfde te 

posten, kreeg ik in 2 minuten vijf hartjes.
🩷🩷🩷🩷🩷

Saar reageerde: “Cutie🔥”En ik voelde me ineens…oke.Misschien zelfs een beetje mooi.

Tot Timo reageerde: “Filtertje erin gegleden?”
Ik lachte maar een beetje. Maar vanbinnen dacht ik: 

ja. Natuurlijk. Zonder dat filter zie je m’n puistje. En 

die schaduw onder m’n neus. En die ogen die altijd een 

beetje… moe lijken.

Waarom voelt een duimpje omhoog alsof iemand zegt: 

“Je mag er zijn”? En waarom voelt geen duimpje alsof 

ik moet verdwijnen?

Mama zegt dat ‘je ware zelf’ belangrijk is.
Maar ja, wie is dat dan eigenlijk? 
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Wist je dat…

• filters en perfecte plaatjes je zelfbeeld 

kunnen vervormen?

• likes je blij kunnen maken, 

maar ook onzeker of afhankelijk?

• je brein online complimenten en afwijzing 

net zo écht ervaart als in het dagelijks leven.

 Wat zou jij doen?

• Je post een foto waar jij blij mee bent, 

maar je krijgt weinig reacties.

→ Hoe voel je je? Wat zeg je tegen jezelf?

• Iemand zegt iets lulligs over je uiterlijk 

maar ‘grappig bedoeld’.

→ Reageer je? Of laat je het gaan?

•  Je wilt iets delen zonder filter, maar twijfelt.

→ Wat zou je helpen om het tóch te doen?

Tips & Tricks

• Jouw waarde hangt niet af van hartjes 

of duimpjes

• Iedereen gebruikt filters 

ook mensen die zeggen van niet

• Je mag kiezen wat je deelt 

maar laat ook zien wie je écht bent

• De mensen die jou écht leuk vinden, 

doen dat ook als je offline bent.

Opdracht: Laat leerlingen online opzoeken 

wat onderzoek zegt over het effect van likes 

op je stemming. Komen ze betrouwbare 

bronnen tegen (bv. NOS Jeugdjournaal, NPO 

Kennis)?

Reflectie – ‘Wie zie ik in de spiegel?’

• Wat zie jij als je naar jezelf kijkt 

(zonder camera)?

• Wat vind jij mooi aan jezelf 

 los van uiterlijk?

• Wie inspireert jou online? Waarom?

• Hoe zou je jezelf omschrijven 

aan iemand die je niet ziet?

🧠 Even stilstaan bij...  Online zelfbeeld & zichtbaarheid

In de puberteit ben je op zoek naar wie je bent en hoe je overkomt op anderen.

Sociale media maken dat extra spannend. Want:

•	 📸 Iedereen laat daar de mooiste versie van zichzelf zien

•	 ❤ Filters en poses kunnen je zelfbeeld veranderen

•	 ❤ ️Likes voelen als bevestiging of juist als afwijzing

We noemen dat ook wel: digitale spiegels. Wat je online ziet, beïnvloedt wat je offline denkt.

En andersom.

COMPASSIE
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Dagboek din
sdag 27 jan

uari

Ik was dus echt
 van plan o

m m’n huiswerk te maken.

Echt waar. Hand o
p m’n hart. Maar toen op

ende ik 

gewoon heeeeee
l even dat 

spelletje.

Dat nieuwe met die pixel
monsters. 

Saar had he
t aangerade

n. “Mega verslav
end,” zei z

e.

Nou. Ze had
 gelijk.

Eerst dacht
 ik: “een le

veltje, dan 
stop ik.”

Maar toen un
lockte ik in

eens een ze
ldzame outfit.

En toen kw
am er een tea

m battle.

En toen was het 19:07
.

Ik had lett
erlijk niks 

aan m’n wiskunde ged
aan.

Mama zei:

“Je hoofd i
s op standj

e pixel.”

En ik dacht
: ja. Klopt.

Maar weet je wat het is?

In dat spel
 kan ik din

gen wel:

Snel zijn. S
lim zijn. Winnen.

In de klas 
voel ik me soms sloom. 

Of dat ik he
t niet snap

.

Online heb 
ik controle

.

Daar kan ik
 kiezen wie ik ben.

Is dat erg?

Of gewoon even fi
jn?

 

week 4
Game over (of toch niet?)

“Nog één level. Oké, laatste dan. Echt.”
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Wist je dat…

• gamen je brein een shotje geluk 

(dopamine) geeft?

• je hersenen soms vergeten dat je moe bent

 tijdens het gamen?

• gamen leuk is, zolang jíj de baas blijft?

Het gaat niet om het spel zelf,  

maar om de controle die jíj houdt.

Gamen is pas een probleem als:

• Het andere dingen in de weg zit 

(slaap, school, vrienden)

• Je er niet meer blij van wordt

• Je boos of down bent als het niet mag 

 Wat zou jij doen?

• Je merkt dat je steeds later naar 

bed gaat door een game.

→ Hoe kun je dit aanpakken?

• Je ouders snappen niet waarom dat spel 

zo belangrijk voor je is.

→ Wat leg je uit?

• Je gebruikt gamen om even weg te zijn 

van gedoe op school.

→ Is dat erg? Wat helpt je ook?

Tips & Tricks

• Gamen is niet slecht, het is hoe je het gebruikt

• Zet een timer of spreek met jezelf een max tijd af

• Praat met iemand als je merkt dat je gamet 

om dingen te vergeten

• Wissel actie (gamen) af met 

rust (wandelen, tekenen, muziek)

Opdracht: Zoek een artikel of video met tips voor 

gezond gamen (bv. Trimbos, Jellinek).  

Bespreek: hoe zie je of een bron betrouwbaar is?

Reflectie – ‘Wat geeft mij controle?’

• Wat vind jij fijn aan gamen of scrollen?

• Wat vind jij lastig als je moet stoppen?

• Wat zou je kunnen doen als je hoofd vol zit, 

behalve gamen?

• Wanneer voel jij je in het echt net zo sterk 

als in een spel?

🧠 Even stilstaan bij...  Gamen, vluchten en de kracht van controle

Gamen is leuk. Spannend. Uitdagend.

Je krijgt meteen feedback, beloningen en kansen om beter te worden.

Maar soms ga je gamen om even niet te voelen wat je voelt.

Om stress te vergeten. Of omdat je je alleen voelt.

En dat is oké, zolang je het maar doorhebt.

COMPASSIE
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Dagboek maandag 2 februari

Vandaag zei iemand uit klas 1B dat  ze me “kende van Insta”.

Ze kende m’n gebruikersnaam.Mijn profielfoto.
En die ene Reel die ineens 147 likes kreeg.
Ze wist dat ik van katten hou.Dat ik roze sneakers heb.En dat ik gister een muffin bakte (mislukt trouwens, maar goed).

En toch dacht ik: je kent me niet echt. Je weet niet  

dat ik soms moet huilen als ik me buitengesloten voel.

Dat ik superlang twijfel voor ik iets post.
Of dat ik soms een grapje stuur in de groepsapp, 
en dan meteen spijt heb.

Later zag ik dat een meisje dat ik volgde een 
“unfollow” had gedaan. Zomaar.En ik dacht: heb ik iets verkeerds geliket?
Heb ik iets gemist?

Wat als je meer bezig bent met volgers
dan met vrienden?
 

week 5
volgers vs vrienden

“Ze volgen me. Maar kennen ze me ook?”
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Wist je dat...

• je hersenen echte gezichtsuitdrukkingen

beter begrijpen dan emoji’s?

• online “vriendschappen” vaak meer over 

zichtbaarheid gaan dan over nabijheid?

• echte vrienden niet afhaken omdat je 

iets níet post?

Het is oké om zichtbaar te willen zijn. Maar 

het is ook oké om ruimte te geven aan wie jij 

écht bent, met al je twijfels en offline stiltes.

Wat zou jij doen?

• Iemand ontvolgt je, en je voelt je geraakt.

→ Praat je erover? Of laat je het zitten?

• Je merkt dat je vaker post om 

bevestiging te krijgen.

→ Wat helpt jou om bij jezelf te blijven?

• Je hebt veel volgers, maar toch

voel je je alleen.

→ Wat kun je dan doen?

Tips & Tricks

• Niet elke volger is een vriend 

en dat hóeft ook niet

• Je mag echt zijn, ook als dat soms stil, 

ongemakkelijk of chaotisch is

• Zoek ook offline contact lachen, huilen 

en zwijgen gaat daar makkelijker

•  Volg mensen die je een goed gevoel 

geven ontvolg wie je naar beneden haalt

Opracht: Deel de klas in twee en laat leer-

lingen zoeken naar een infographic of lijstje 

met kenmerken van online vriendschappen 

vs. echte vriendschappen. Bespreek of dit 

overeenkomt met hun eigen ervaringen.

Reflectie – ‘Wie hoort écht bij mij?’

• Met wie voel jij je veilig om alles te zeggen?

• Wie ziet jou zoals je bent, ook zonder filters 

of perfecte woorden?

• Wat is voor jou het verschil tussen een volger

en een vriend(in)?

• Wat heb jij nodig om je verbonden te voelen?

🧠 Even stilstaan bij...  Echtheid & verbondenheid online

Online contact kan leuk, inspirerend en verbindend zijn.

Maar het is niet hetzelfde als echte vriendschap.

COMPASSIE
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Dagboek woensdag 11 februari

Er stond ineens een bewerkte foto van mij...
in de groepsapp.
Met een rare stem erbij.En een snor.
Eerst dacht ik: wie doet dit?Toen zag ik het: Timo. Natuurlijk.Hij had een app gebruikt waarmee je je stem kunt  

verdraaien. En gezegd dat ik “de nieuwe influencer van het jaar” was.
Iedereen lachte.
Saar stuurde vijf huil-lach emoji’s.En ik? Ik lachte ook.

Maar het bleef steken.Niet omdat het zo erg was.Maar omdat het weer mij was.En omdat niemand iets zei.Behalve lachen.

’s Avonds vroeg mama waarom ik zo stil was.
Ik zei: “Niks.”

Maar eigenlijk voelde ik me een beetje leeg.
Alsof ik even niet bestond.Behalve als grapje.

 

week 6
pijnlijk grappig

“Was het een grap? Of gewoon kwetsend?”
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Wist je dat…

• een grap in de groepsapp veel harder 

kan aankomen, omdat het zichtbaar blijft 

(screenshots, delen)?

• niks zeggen óók voelt als meedoen?

• je brein stresshormonen aanmaakt bij 

online pesten, net zoals bij pesten in het 

echt?

Wat het extra lastig maakt?

• Het blijft vaak zichtbaar 

(screenshots, deelknoppen)

• Anderen doen snel mee omdat 

het anoniem voelt

• Het verspreidt zich razendsnel

• Het voelt alsof je niets kunt terugdoen

Wat zou jij doen?

• Je voelt dat een grap in de groepsapp 

over jou gaat en het zit niet lekker.

→ Zeg je er iets van? En zo ja: hoe?

• Je ziet dat iemand anders wordt gepest 

of buitengesloten.

→ Hoe kun jij iets betekenen?

• Je maakte ooit zelf een grapje over iemand 

en merkt nu dat het niet oké was.

→ Wat doe je?

Tips & Tricks

•  Als je twijfelt of iets grappig is, 

vraag het eerst

•  Durf te zeggen: “Genoeg nu” dat maakt 

je moedig, niet saai

•  Neem iemand apart als je ziet dat die 

zich ongemakkelijk voelt

•  Scherm delen = macht, gebruik die wijs

•  Wees de persoon die jij nodig zou hebben 

in zo’n moment

Opdracht: Zoek een campagne of artikel 

over photoshop/filters (bv. Dove Self-Esteem 

campagne). Bespreek: wat is echt en wat is  

gemaakt? Hoe herken je dat?

Reflectie – ‘Wie hoort écht bij mij?’

• Wanneer voel jij dat een grap te ver gaat?

• Hoe laat jij merken dat iets niet oké is, 

zonder ruzie?

• Wat zou jij willen dat een ander doet als jij 

je buitengesloten voelt?

• Wie in jouw groep zou je kunnen vertrouwen 

als er iets misgaat online?

🧠 Even stilstaan bij...   Cyberpesten en groepsgrenzen

Soms beginnen dingen als een grap. 

Maar wat voor de één grappig is, kan voor de ander kwetsend zijn.

Zeker online, waar je geen gezichten ziet en dus ook geen reacties.
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week 7
even offline
“Zonder wifi naar oma. Help.”

Dagboek
 donerd

ag 19 f
ebruari

We ginge
n naar 

oma vanda
ag. Ze w

oont in
 een do

rp 

waar de 
wifi slec

hter is 
dan het

 bereik
 op de 

maan.

Geen in
ternet.

 Geen a
ppjes. G

een not
ificatie

s.

En dus: 
geen af

leiding.
 Eerst 

voelde 
ik me alsof

 ik op 

een and
ere pla

neet w
as gela

nd.

Wat doe 
je zond

er mobiel?

Maar toe
n gebeu

rde iets
 geks. I

k begon
 te tek

enen.

Zomaar. Op 
een oud

 boodsc
happenl

ijstje.

Oma haald
e haar 

fotoalb
ums tevoo

rschijn.
 Ik zag

 een 

foto va
n haar 

toen ze
 12 was. Met vlec

hten. Ze
 leek o

p 

mij. Maar dan
 met een 

bril en
 een ve

el te g
rote ju

rk. 

We speel
den rum

mikub, at
en zelf

gemaakte a
ppelmoes en 

dronken
 thee u

it kopje
s met bloe

men.

En ik l
achte. E

cht.

Niet om
dat iem

and een
 bericht

 stuurd
e. Maar gew

oon. 

Omdat het
 leuk w

as. ’s A
vonds v

oelde i
k even 

de dran
g 

om m’n tele
foon te

 checken
. Maar ik d

eed het
 niet.

Ik keek
 naar b

uiten. N
aar de 

lucht.

En dach
t:

Misschien
 hoef ik

 niet a
ltijd ‘a

an’ te 
staan.

Soms is ‘uit
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Wist je dat...

• je hersenen na 20 minuten zonder scherm

al tot rust komen?

• je je creatiever voelt als je je even verveelt?

• je geheugen beter werkt als je dingen niet

meteen opzoekt?

Offline zijn is niet niks doen.

Het is iets anders doen.

Iets wat je voedt in plaats van vult.

Wat zou jij doen?

•  Je ouders stellen een schermvrije 

avond voor. 

→ Hoe voel je je daarbij? Wat zou het je kun-

nen brengen?

•  Je merkt dat je meteen je mobiel pakt 

als je je verveelt. 

→ Wat zou je in dat moment ook 

kunnen doen?

•  Je bent bang om iets te missen als je niet 

online bent. 

→ Wat is dat precies? En is dat echt zo erg?

Tips & Tricks

•   Plan elke dag een ‘uit-tijd’, zonder scherm, 

zonder meldingen

•   Doe iets met je handen: tekenen, schrijven, 

bouwen, bakken

•   Zoek echt contact. Kijk iemand aan,  

     stel een vraag

•   Zet je telefoon op vliegtuigstand als je tijd 

voor jezelf nodig hebt

•   Maak een ‘offline-bucketlist’: dingen die je 

zonder scherm wil doen

Opdracht: Zoek een tip over “digitale detox”  

of offline activiteiten voor jongeren. Deel de 

beste tip met de klas en maak er een geza-

menlijke top 3 van.

Reflectie – “Wie ben ik (opnieuw)?”

• Wat maakt jou bijzonder, los van likes, 

volgers of prestaties?

• Wanneer voel jij dat je écht jezelf bent, 

zonder masker of filter?

• Welke dingen wil je voortaan wél doen 

omdat ze goed voelen voor jou?

• Welke dingen wil je níet meer doen omdat 

ze niet bij jou passen?

• Stel dat je jezelf opnieuw kunt “opstarten”: 

wat neem je mee, en wat laat je achter?

• Welke keuze wil je komende week 

bewust maken om meer jezelf te zijn?

🧠 Even stilstaan bij...   Offline rust & echte verbinding

Het voelt soms alsof we altijd bereikbaar moeten zijn. Maar dat is niet waar.

Je hoeft niet altijd te reageren. Niet altijd te delen. Niet altijd online te zijn.

Je brein heeft rust nodig. Niet alleen slaap, maar ook digitale stilte.
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week 8
ctrl+ALT+IK

“Kan ik mezelf opnieuw opstarten?”

.”

Dagboek zaterdag 28 februari

Als je me acht weken geleden had gevraagd 

hoe ik was, had ik misschien gezegd:

“Gewoon. Juna. Niks bijzonders.”

Maar nu denk ik:

Wacht eens even. Ik ben bijzonder.

Niet omdat ik de meeste volgers heb.

Of de snelste in een game ben.

Maar omdat ik steeds beter weet 

wat voor mij klopt. Wat ik wil. Wat ik voel.

En ook: wat ik niet wil.

Ik weet nu dat:

- Ik niet altijd online hoef te zijn

- Ik mag zeggen als iets me raakt

- Mijn waarde niet afhangt van een hartje

- Ik zelf mag kiezen wie ik wil zijn

- En dat je zelfs midden in de chaos...  

  even op pauze mag drukken.

CTRL = Ik neem controle terug

ALT = Ik kies een andere weg

IK = Ik ben, wie ik ben, online en offline

Niet perfect. Maar echt.
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Dit dagboek ging niet over stoppen met 

schermen. Het ging over 

•  stilstaan.

•  kiezen

•  luisteren naar wat jij nodig hebt. 

Je bent geen like.  

Geen profielfoto. 

Geen algoritme.

Je bent een mens. Met twijfels,  

dromen, fouten en kracht.

Wat zou jij doen?

• Je merkt dat iets online je raakt.

→ Hoe kun je daar op een lieve manier  

      mee omgaan?

• Je wilt een nieuwe start maken 

anders omgaan met je scherm.

→ Wat is een eerste kleine stap?

• Je wilt iemand anders helpen  

   die vastloopt in de online wereld.

→ Hoe begin je dat gesprek?

Tips & Tricks

• Plan elke dag een ‘uit-tijd’, zonder scherm, 

zonder meldingen

• Doe iets met je handen: 

tekenen, schrijven, bouwen, bakken

• Zoek echt contact. Kijk iemand aan, 

stel een vraag

• Zet je telefoon op vliegtuigstand als je tijd

voor jezelf nodig hebt

• Maak een ‘offline-bucketlist’: 

dingen die je zonder scherm wil doen

Opdracht: Laat leerlingen één betrouwbare 

bron zoeken die uitlegt hoeveel schermtijd 

per dag gezond is (bv. GGD, WHO). Vergelijk 

verschillen en bespreek hoe ze deze kennis 

kunnen gebruiken.

Reflectie – ‘Wat geeft mij rust?’

• Wat maakt jou bijzonder, los van likes, vol-

gers of prestaties?

• Wanneer voel jij dat je écht jezelf bent, zon-

der masker of filter?

• Welke dingen wil je voortaan wél doen omdat 

ze goed voelen voor jou?

• Welke dingen wil je níet meer doen omdat ze 

niet bij jou passen?

• Stel dat je jezelf opnieuw kunt “opstarten”: 

wat neem je mee, en wat laat je achter?

• Welke keuze wil je komende week bewust 

maken om meer jezelf te zijn?

🧠 Even stilstaan bij...   Zelfinzicht, herstel en keuzevrijheid

Je hoeft jezelf niet te verliezen in de digitale wereld. 

Sterker nog: je kunt er bewust je plek in kiezen. 
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Schrijf een brief
aan jezelf

“Maak een  innerlijke screenshot van wie jij nu bent.”

Dagboek ............................

Lieve ik, 

dit wil ik onthouden als het even lastig wordt...
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 *Offline activiteit
• Buiten spelen
• Sport / bewegen
• Creatief (tekenen, bouwen, koken)
• Iets samen doen met ouder, broer/zus, vriend

*Schermtijd
 Hoeveel tijd was je ongeveer online 

 Wat  deed je: YouTube, gamen, chatten, school

Reflectievragen 
• Wat vond je leuk aan vandaag?
• Wanneer voelde je je fijn / onrustig?
• Heb je je scherm gebruikt omdat je je   		
   verveelde of iets wilde vermijden?
• Wat wil je morgen wél of anders doen?

Tip
 ou

d
ers: Zet d

e p
lan

n
er zichtbaar op

 zijn
 kam

er of in
 d

e keu
ken

. M
aak het een

 gew
oon

te om
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en
 te reflecteren

 —
 zon

d
er oord

eel.  B
ijvoorbeeld

 op
 zon

d
agavon

d
: 

“Zu
llen

 w
e kijken

 w
at w
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eze w

eek en
 w

at w
e an

d
ers w

illen?”

Zondag                Zaterdag             Vrijdag   	   Donderdag	  Woensdag 	 Dinsdag	            Maandag	
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 *Offline activiteit
• Buiten spelen
• Sport / bewegen
• Creatief (tekenen, bouwen, koken)
• Iets samen doen met ouder, broer/zus, vriend
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Welke uitbreiding maakt CTRL+ALT+IK nog waardevoller voor jou?

De optie met de meeste stemmen werk ik uit en voeg ik toe aan de CTRL+ALT+IK-pdf.

O Ouderbrief (template) – over het thema en de impact van de mobiel, om ook thuis 

bewustzijn te creëren.

O Klassenposter – met gezamenlijke afspraken over mobielgebruik.

O Slides voor het digibord – kort, krachtig en direct inzetbaar.

O A4-werkbladen – eenvoudig in te vullen en geschikt voor het portfolio 

van leerlingen.

O A5 mini-e-zine / reflectieboekje – met info en invulopdrachten voor leerlingen.

O Eindquiz (projectweken) – om met een lach af te sluiten. (Digitaal/ analoog?)

O Quiz per les – om begrip te checken (Digitaal/ analoog?)

O Certificaat van Bewustzijn – CTRL+ALT+IK – feestelijke afsluiting

O Vervolgvariant (verdieping) – voor scholen die al met CTRL+ALT+IK werkten 

en verdieping zoeken in schermgedrag, zelfbeeld, bewustwording, gezondheid en 

online identiteit.

O Anders, namelijk: …

Reageer met je keuze(s) of idee en stuur het naar 
GroeiCompassie@StudioViscom.nl.

Dank je wel!  
laten we samen groeien


