
 

Uitleg

Digitale Balans kaartspel
Televisie kijken, gamen op je (spel)computer, huiswerk maken op je laptop 
of je social media checken op je telefoon. Digitale media zijn niet meer weg 
te denken uit ons leven. Welke rol spelen digitale media in jouw leven?  
Ga hierover samen in gesprek. Speciaal voor ouders en opvoeders en hun 
kinderen van 12 tot 16 jaar hebben wij bij het Trimbos-instituut het Digitale 
Balans kaartspel gemaakt. Je kunt het kaartspel gebruiken om samen in 
gesprek te gaan over het gebruik van digitale media. 

Digitale Balans
Wat is er nodig voor een gezonde week? Het is belangrijk dat je genoeg beweegt, 
genoeg slaapt en niet te lang stilzit. Ook wil je je week zo indelen dat je tijd met 
anderen hebt, maar ook tijd voor jezelf. Zorg ook voor genoeg ontspanning ter 
afwisseling van (alle) inspanning. Als je goed wilt zorgen voor jezelf is het belangrijk 
om je te richten op je lichamelijke, sociale en mentale gezondheid. Hierbij kun je 
ook kijken naar de rol van digitale media. Daar gaat dit kaartspel over: wat geeft het 
gebruik van digitale media je, maar ook: wat kost het je?

Hoe gebruik je dit kaartspel?
Print de kaartjes en knip ze uit. Leg de kaartjes met de voorkant naar boven.  
De voorkant van de kaartjes is de donkerder gekleurd dan de achterkant.  
Maak 4 stapels met kaartjes: 1 stapel voor  
elke kleur. Dit kaartspel is verdeeld in vier onderwerpen: 

• Lichamelijk gezond (blauw, linksonder)

• Sociaal gezond (roze, linksboven)

• Mentaal gezond (groen, rechtsonder)

• Algemeen (geel, rechtsboven)

Voor elk onderwerp zijn er kaartjes die gaan over het gebruik van digitale media en 
wat je nodig hebt voor een gezonde week. Op de voorkant van elk kaartje staat een 
vraag die je samen kunt beantwoorden. Let op: geef allebei antwoord, dan kan je 
ook wat van elkaar leren. Op de achterkant van elk kaartje staat een tip of challenge. 
Het is het leukste om samen de challenges uit te voeren en er daarna over te praten. 
Je kunt samen bepalen hoeveel kaartjes jullie willen bekijken. En ook van welk 

onderwerp. Het is helemaal aan jullie. 

Als je na het spel meer informatie wilt over Digitale Balans  
kan je een kijkje nemen op www.digitalebalans.nl


































