HoeLanG macG
MIJN KIND
DAGELIJKS NaaR
een SCHeRmM KiJken?

#schermtijd #digitalebalans



‘30 MmIinuTen. MINDER MaG, meer nieT.’
Lies (33), mama van Vic (7) en Lucas (5)

‘Ik denk dat ik op veel vlakken best een strenge mama ben. Maar ik vind het belangrijk
dat mijn zoontjes regels en structuur kennen, en ik merk ook dat dat werkt. Zelf ben ik op-
gegroeid in een gezin dat veel tv keek en waarbij de computer vaak opstond. Wat meer-
maals tot ruzie leidde tussen mijn zussen en mezelf. Wie bepaalt wat er op tv komt? Wie
mag wanneer op de computer? Dat soort banale discussies wil ik in mijn eigen huis ver-
mijden. Daarom hebben we samen met Vic en Lucas beslist dat ze elk een halfuurtje per
dag naar een scherm mogen kijken, of dat nu de tablet is of de tv. Ze mogen ook kiezen
wanneer ze dat doen, alleen niet 's ochtends voor ze naar school gaan. Ik stel dan telkens
een wekker in, zo is er geen discussie mogelijk. Wel moet ik vaak nog eens zeggen “en nu
is het gedaan”, anders kijken ze gewoon verder. Mijn man en ik letten er ook op dat we de
tv pas opzetten als de kinderen in bed liggen, het zou anders misschien oneerlijk voelen:
dan krijgen ze het idee dat wij alles mogen en zij niks. Voorlopig respecteren Vic en Lucas
deze regel heel goed, op een enkele keer na. Mijn moeder vindt mijn 30-minutenregel
overbodig en zegt dat je “gewoon moet zien dat ze niet overdrijven”. Maar we vinden het
belangrijk om die regel consequent toe te passen, dus hebben we afgesproken dat ze ook
bij oma maar een halfuurtje mogen kijken of gamen. Dat begrijpt mijn moeder gelukkig
wél: ze verwent hen gewoon op andere manieren.’

‘DAT VERSCHILT 8l OnsS van baG TOT baG.’
Bertrand (42), papa van Noor (4) en Sam (7), pluspapa van Silke (15)

‘In mijn tijd was de regel: TikTak en naar bed. Misschien nog even Sesamstraat als ons
mama goedgezind was... Er is toch veel veranderd, hé? Vroeger hadden we de ‘'maxi-
mum-één-uur’-regel, dus de kinderen mochten niet meer dan één uur tv kijken, of in het
geval van Silke op de gsm zitten. Lang hebben we dat eigenlijk niet volgehouden, in ons
geval bracht het alleen maar meer discussies met zich mee. Want wat als ze eens van alles
moeten opzoeken op de laptop voor school? Of als we met z'n allen naar een aflevering
van De Mol kijken? Intussen laten we hen eigenlijk gewoon hun gang gaan en grijpen we
enkel in als ze overdrijven. Dan praten we erover. Bij Sam hebben we dat al moeten doen:
soms durft hij in het geniep op de we naar filmpjes op YouTube te kijken, wat niet de be-
doeling is. Er is één regel waar we wel niet van willen afwijken, en dat is dat Silkes gsm
na 22 uur uit moet. Verder gaan we niet controleren wat ze allemaal doet. Omdat we haar
voor de rest heel vrij laten, heeft ze daar niet echt problemen mee’’
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DUS... HOe ZIT DaT?

Tijden veranderen. Mocht jij in je jonge jaren al blij zijn met welgeteld twee schermen in
huis, dan is je kind misschien wel het driedubbele gewoon. Tof voor je kind, zenuwslopend
voor jou, want hoelang mag je zoon of dochter met al die schermen in de weer zijn? Hoe-
veel is te veel? En hoe maak je daar afspraken over?

SCHERMTIJD, GAaaT baT WelL OVeR TIJD?

Een halfuurtje skypen met oma, een halfuurtje gamen op de tablet of een halfuurtje huis-
werk maken en Smartschool checken: de ene schermtijd is de andere niet. De vraag is
dan ook niet hoelang de schermtijd van je kind mag zijn, maar eerder wat je kind met die
schermtijd doet: gamen is niet hetzelfde als huiswerk maken. Schermtijd gaat dus over
meer dan tijd alleen.

wWaT VOOR eFFECT Hebben al Die SCHeRmen
OP MIUN KIND?

Hoewel schermtijd dus niet per se over tijd gaat, doen er toch heel wat adviezen de ronde
die zeggen hoelang je kind voor een scherm mag zitten. Zelfs al is er na uitgebreid onder-
zoek nog altijd weinig geweten over de negatieve gevolgen daarvan. Waar onderzoekers
hetin elk geval over eens zijn, is dat te lang stilzitten weinig goeds doet. Zeker kleine kin-
deren, die best veel bewegen om hun motorische vaardigheden te ontwikkelen, zet je beter
geen uur lang voor een scherm neer.

Dat wil niet zeggen dat je elke keer een wekker hoeft te zetten: wees je gewoon bewust
van de schermtijd van je kind. Ook al werkt de 30-minutenregel van Lies binnen haar ge-
zin prima, het kan geen kwaad om net als Bertrand op je buikgevoel af te gaan. Je gezond
verstand is een goede leidraad als het gaat over de (media)opvoeding van je kind.

waT meT HUISWEeRK?

Schermtijd is ook geen synoniem meer voor ‘vrije tijd’, al is dat voor jou persoonlijk mis-
schien wel zo: in het onderwijs zijn schermen vandaag dagelijkse kost. In de klas, maar
evengoed thuis. Denk aan Smartschool, online leeromgevingen als Bingel of opzoekwerk
op het internet voor spreekbeurten en huistaken. Zelfs Facebook en WhatsApp zijn een
handig middel om af te spreken over groepswerken.



Leer je kind om het gebruik van schermen voor huiswerk mee in te plannen. Deze vorm
van schermtijd is geen ontspanning: je ziet dit dus best los van alle andere manieren
waarop je kind schermen gebruikt. Hou wel in de gaten dat hij of zij niet profiteert van
deze handige ‘extra’ schermtijd. Anderhalf uur ‘overleggen over huiswerk’ op WhatsApp?
Met alle Chinezen, maar...

OP Z0€eK haaRr eendiGiTaLe paLans

Vind je dat je kind net iets te veel achter dat scherm zit? Uit dan je bezorgdheid en kijk of
jullie hier samen wat aan kunnen doen. Als je uitlegt waarom je je zorgen maakt en sa-
men op zoek gaat naar een oplossing, is de kans groter dat je kind daar ook begrip voor
kan opbrengen. Laat je kind bijvoorbeeld eens een week lang bijhouden hoelang hij of zij
naar een scherm kijkt en waarom: de app ‘MobileDNA’ (of ‘Schermtijd’ voor Apple) kan
hierbij helpen. Misschien beseft je zoon of dochter dan ook dat er iets moet veranderen?
Of misschien ontdek jij dat het allemaal eigenlijk wel meevalt?

Zolang je kind genoeg beweegt, nog voldoende tijd aan andere activiteiten besteedt en
huiswerk niet gaat verwaarlozen, is die digitale balans meestal wel in evenwicht. En is dat
niet het geval, dan heb je een goede reden om samen iets leuks te gaan doen.

SCHERMTIJD: NiIeT PER Se VeRLOREN TIJD

Schermtijd, een noodzakelijk kwaad? Niks van! Een scherm kan je kind ook dingen bij-
brengen én is een meerwaarde voor jullie gezin. Samen gamen of een film kijken, het kan
een heel gezellig moment zijn voor jullie allemaal. Vraag je je af waar je kind dan beter
wel en niet naar kijkt, blader dan zeker eens naar p. 85.

TIP
Neem ook je eigen schermtijd eens onder de loep:
de manier waarop jij met je toestellen omgaat,
is een voorbeeld voor je kind.
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DeTasLeT aLs 6aBYSIT: SHame on Yyou?

Je kleine pruts even bij de tablet droppen als je snel iets in de kelder wil halen? Ach, elke
ouder doet het weleens. En zolang je niet overdrijft, hoef je je er heus niet schuldig om te
voelen wanneer je baby of peuter even naar een scherm kijkt. Jij werd vroeger vast ook af
en toe voor de televisie neergezet als mama of papa even druk in de weer was, niet? Ook
als je kinderen ouder zijn, hoeven ze echt niet de hele tijd een boek te lezen of in de tuin te
spelen. Een serie kijken op Netflix of je favoriete game spelen kan soms lekker ontspan-
nend zijn, en zo kan jij als ouder ook even je ding doen.

SCHERMEN en STRaFFen

Wordt je kind kwaad als je zijn of haar schermtijd wil beperken? Of blijft je zoon of doch-
ter maar grenzen opzoeken, zelfs wanneer jullie afspraken hebben gemaakt? Begrijpelijk
dat je dan in een boze bui geneigd bent om de smartphone tijdelijk af te pakken of de wifi
uit te schakelen. Vooral bij jongere kinderen kan dat een snelle oplossing zijn voor het
probleem. Maar als je kind al wat ouder is, kan je beter opnieuw in gesprek gaan. Zo leert
je kind om afspraken uit eigen beweging te respecteren. Let wel op hoe je dat aanpakt:
probeer ook naar je kind te luisteren en niet enkel je eigen standpunt te verkondigen.

Probeer schermtijd daarnaast ook te zien als een ‘normale’ activiteit die iedereen weleens
doet, en niet als iets waar je je kind mee kan straffen of belonen. Zo zal je kind schermtijd
minder snel verheerlijken en er misschien ook minder belang aan hechten.

VERvVeeLT Je KIND ZICH Z0NDEeR SCHeRM?

‘Mama, papa, ik weet niet wat doen!” Hebben jullie afgesproken dat je kind nu even niet
naar een scherm mag kijken, maar loert verveling om de hoek en heb je een zeurend kind
aan je been hangen? Lastig, maar je bijt hier best gewoon even door in plaats van toch je
toestemming te geven. Na verloop van tijd zal je zoon of dochter wel een nieuwe bezigheid
vinden. Ook als je kind boos wordt, laat je hem of haar beter wat afkoelen, hoe moeilijk
dat soms ook is.

‘Als ik mij verveel
en ik mag van papa niet op de tablet,
ga ik meestal gewoon basketten.’
Ahmed, 9 jaar



S AFSPRAKeEN Oom samen Te maken

Wil je thuis afspraken maken over schermtijd? Leg deze 5 onderwerpen op tafel en
bespreek ze samen met je kind:

1 Wanneer mag je kind een scherm opzetten? Enkel na het avondeten? Niet wanneer er
bezoek is? Hoe zit dat in het weekend en de vakantie?

2 Hoelang mag je kind naar een scherm kijken? Je kind kan dit zelf moeilijk inschatten,
maar probeer toch naar zijn of haar mening te vragen. Leg uit waarom te veel scherm-
tijd geen goed idee is en bepaal of jullie al dan niet een wekkertje zullen instellen.

3 Waar mag je kind een scherm gebruiken? In de auto? In de zetel? Op restaurant? Bij
vrienden en familie? Niet aan tafel of in de slaapkamer?

& Welke schermen mag je kind gebruiken? Maak per toestel duidelijke afspraken en leg
ook uit waarom. Op die computer in de bibliotheek hoef je misschien niet meteen op
Facebook te zitten. Hetzelfde geldt voor de laptop die papa voor z'n werk gebruikt.

5 Waarvoor mag je kind een bepaald scherm gebruiken? Dient de laptop enkel voor huis-
werk? Mag je kind de tablet gebruiken om filmpjes op YouTube te kijken? Is het oké om
ook met vrienden te gamen op de PlayStation? Bespreek meteen ook naar wat voor
films, series en YouTube-kanalen je kind zoal kan kijken: meer hierover vind je op p. 84.

Hebben jullie samen duidelijke afspraken gemaakt, aarzel dan niet om ook je omgeving
daarvan op de hoogte te brengen. Ook al denken grootouders of ouders van vriendjes
er anders over, het belang van regelmaat zullen ze vast wel inzien, net zoals de moeder

van Lies.

‘lk mag ‘s avonds eigenlijk niet meer
naar tv kijken na acht uur,
maar soms is mama heel laat thuis van haar werk en ja...
dan moet ze maar vroeger thuis zijn hé.’
Leonie, 11 jaar

plhwiayos g



oS- Do
\/QP* LV'V(

C} ALS... DAN: SCHeRMTIJD!
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Afspraken maken over schermtijd? Aan de slag!
Is je kind jonger dan 8 jaar? Kleur samen deze schermtijdkleurplaat in
en spreek zo af wanneer je kind al dan niet naar een scherm mag kijken.
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HUISWERK GEDaAaN TANDEN GEPOETST AANGEKLEED
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OPGERVIMD IN BED

INDEQVUTO 81J BEZOEK EXTRA AFSPRAKEN

schermtijd ok onder voorwaarden geen schermtijd



IS JeKInb OUDER ban 8 Jaar?

Denk dan samen na waarover jullie wel en niet afspraken willen maken.
Waar en wanneer is schermtijd oké? Zijn er andere afspraken wat betreft schermtijd
voor je huiswerk of schermtijd met het gezin? En moeten ouders zich ook aan de regels
houden? Verschillen jullie van mening, dan volgt er vast een goed gesprek.

Kunnen jullie nog wat extra hulp gebruiken bij het maken van afspraken?
Speel het ‘Screentje Dealtje’ afsprakenspel op de website van MediaNest:
www.medianest.be/afspraken. Een leuke manier om te kijken hoe
iedereen hierover denkt.





