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Schermtijd



Al die kinderen

zullen je haten als

je het aan hun

ouders verte
lt.

Sem groep 8



Scherm
tijd

 is als

junkfood - in
 kleine

hoeveelheden kan het

geen kwaad, m
aar te

veel kan leiden tot

ernstige

gezondheidsproblemen

 Dr. Aric Sigman

Psycholoog en auteur van "Remotely
Controlled: How Television is
Damaging Our Lives".
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Probeer schermt i jd te
beperken tot max imaa l 2
uur per dag

4-6 jaar --> 10 a 15 minuten per keer, maximaal een uur
6-8 jaar --> 1 uur per dag verdeeld over max 30 minuten per keer
8-10 jaar --> Maximaal 1 a 1,5 uur beeldscherm per dag
10-12 jaar --> Maximaal 2 uur per dag
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Te veel schermtijd kan de
slaappatronen van kinderen verstoren,
wat kan leiden tot vermoeidheid,
stemmingswisselingen en andere
problemen

Rapport van de American Academy of Pediatrics (AAP).



Kinderen die meer dan 2 uur per dag
achter een scherm zitten score lager op
taal- en denktesten.

Een study, gepubliceerd in ‘the journal Lancet Child &
Adolescent Health’ in 2019.



Te veel schermtijd leidt tot
gedragsproblemen zoals angst, agressie
en depressie bij kinderen

Onderzoek van de Universiteit van Calgary (2022) - uit 87
onderzoeken wereldwijd waarbij 159425 kinderen
betrokken waren.

Externaliserende problemen zoals hyperactiviteit en agressie stegen met 11 procent
naarmate de schermtijd langer werd. 

Het percentage angst, depressie en andere daarmee samenhangende psychische
stoornissen – oftewel de internaliserende gedragsproblemen – stegen met 7 procent.



Is er nog 

positief nieuws?



Kinderen die meer tijd besteden aan buiten
spelen en lichamelijke activiteiten hebben
over het algemeen betere geestelijke
gezondheid en welzijn.

Dit helpt ook om de negatieve effecten van
schermtijd tegen te gaan. 

Een studie gepubliceerd in het tijdschrift Health
Psychology in 2019.

Sporten heeft een positieve invloed op de mentale gezondheid van kinderen en kan
psychische klachten voorkomen. Het verhoogt het zelfvertrouwen en vermindert
symptomen van depressie en angst. – GGZ nieuws 2023



Verbeterde cognitieve ontwikkeling

Bepaalde educatieve apps en en games
helpen kids bij ontwikkelen van
oplossingsgerichte vaardigheden,
taalvaardigheid en ruimtelijk inzicht. 

Verhoogde sociale connectiviteit

Videobellen en sociale media
kunnen kids helpen contact te
maken en te communiceren met
andere waardoor ze zich minder
alleen voelen. 



Verbeterde creativiteit en zelfexpressie

Video’s, muziek en digitale verhalen
maken bevordert creativiteit en
zelfexpressie en verhoogt interesse
in kunst en cultuur. 



Voor een vervelende online
 ervaring zoekt een tieners als
 eerste hulp bij zijn ouders

Maar liefst 74% zoekt hulp bij ouders
tegenover 38% bij vrienden.
 Ouders vinden ze het beste werken. 

-Onderzoek 2020 safer internet center



"Als we de online wereld van onze
kinderen benaderen vanuit angst en

controle, creëren we afstand en verlies
van vertrouwen. Maar als we de online

wereld benaderen vanuit
nieuwsgierigheid en openheid,

creëren we verbinding en
vertrouwen." 

Ana Homayoun
Social Media Wellness: Helping Tweens and Teens Thrive in an

Unbalanced Digital World.



Ik deel negatieve

dingen niet w
ant ik

ben bang dat ik
 dan

niet m
eer op social

media mag

Justin - 14
 jaar



‘Door nieuwsgierigheid en openheid te

tonen, laat je interesse zien én bereidheid

te luisteren. Zo bouw je een sterke band

op met je kind en zorg je ervoor dat ze

bij jou terecht kunnen met vragen of

problemen over de online wereld

-Mieke-
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Hoe help je

schermtijd te

beperken? 

Beperk het tot een vast aantal
minuten/uren per dag en wees
consistent

1.

Moedig andere dingen aan die de
hersenontwikkeling bevorderen

2.

Worden ze ouder?! Maak vaste
afspraken over telefoons en
etenstijd, slaaptijd en huiswerk

3.

Geef het goede voorbeeld4.





Sem over

buitenspelen



Dagelijkse limieten instellen.
Bedtijd/apparaatvrije tijd
instellen. 
Rapportage bekijken 
App toestemming beheren
Beperkingen expliciet materiaal
Locatie volgen



Freedom: blokkeert toegang tot bepaalde
apps voor bepaalde periode
Forest: Je krijgt digitale munten zolang je je
scherm niet gebruikt. Voor 2500 munten
wordt er een echte boom geplant in een
projectgebied van trees for the future. 
Offtime: Blokkeert oproepen en meldingen
voor een bepaalde tijd. Tijdslimieten voor
bepaalde apps.







SOCIAL MEDIA VERBOD ONDER DE 16 JAAR?









Gemiddelde leeftijd eerste
keer porno zien is nog voor

ze naar de middelbare
school gaan



- Gemiddelde 11 jaar

 - 10% van de 12/13 jarige noemt 
zichtzelf verslaafd aan kijken

 - 22% van alle porno consumptie
onder de 18 jaar is bij kinderen
jonger dan 10 jaar. 





TIP: benader de online wereld niet
alleen vanuit gevaar. Met name

als je kind ouder wordt



"Als we de online wereld van onze
kinderen benaderen vanuit angst en

controle, creëren we afstand en verlies
van vertrouwen. Maar als we de online

wereld benaderen vanuit
nieuwsgierigheid en openheid,

creëren we verbinding en
vertrouwen." 

Ana Homayoun
Social Media Wellness: Helping Tweens and Teens Thrive in an

Unbalanced Digital World.



GOEDE WEBSITES

www.mediaopvoeding.nl

www.veiliginternetten.nl/themes/opvoeding-en-media/

www.opvoeden.nl/schermgebruik/

www.mediawijsheid.nl/ouders/

https://schermvrijopvoeden.nl/

www.dietienervanjou.nl



Kiddle: 
Google voor kids van 6 tot 12 jaar (of google safe search aanzetten)

Meestersipke.nl 
Geeft toegang tot betrouwbare, educatieve bronnen zoals Het Klokhuis,
Schooltv, en Willem Wever.

JouwZoekmachine.nl 
Past zoekresultaten aan het leesniveau en de leeftijd van kinderen aan,
ideaal voor gebruik op basisscholen.

Squla.nl
Een online leerplatform met educatieve spelletjes, quizzen en
oefeningen voor kinderen in het basisonderwijs.

De jeugdbibliotheek.nl
Een digitale bibliotheek vol boeken, luisterboeken en educatieve
bronnen speciaal voor kinderen en jongeren.



Bedankt voor 
ju l l i e aandacht !
Bedankt voor 
ju l l i e aandacht !

www.goudopschool.nl


