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Mensen zelf controle laten krijgen over digitaal gedrag
en ze helpen zich er niet in te verliezen!
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Hoeveel tijd besteed je zelf aan de Digitale Wereld?
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Zou je liever je arm breken,
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Peters, S. (2012). The Chimp Paradox: The Mind Management Programme for Confidence,
Success and Happiness. London: Vermilion.
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Trigger:
Ik moet leren voor
een proefwerk

Vluchtpatroon

Gevoel:

A 4

Stress

Verveling, Onrust,

A 4

Gevolg (IK):
Positief gevoel /

Lange Termijn:
Onrust

Gedachte:
“Ik heb geen zin/ ik
ben gespannen!”

Gedachte:
“Dit voelt goed!

Ik ga nog even
door!”

/

=

Gedrag:
Ik pak m’n
Smartphone / Ik ga
Gamen

Gevolg (algemeen):

Ik heb Plezier /
Ik krijg Likes

&




|DIGITALE De Digitale Wereld




1DIGITALR

| AWARENESS




Louininess Digitale Verleidingen 2'3




|DIGITALR

| AWARENESS




1DIGITALR

| AWARENESS

Sociale (Digitale) Invloed

Trigger:
Ik zie online een

influencer of een

=

Gedachte:
“Ik wil ook zo zijn”/

\ 4

| “ledereen vindt dit

Gevoel:
“Onzekerheid,

Onrust, Stress”

\ 4

beautyvlogger leuk”
Gedachte:
Gevolg (IK): “Dit voelt goed!
Dopaminewordt | — ”
pot Y Ik ga door!
5o, aangemaakt:
Ik voel me beter B
=

Gevolg (algemeen):
Likes, Positieve

Reacties

&

Gedachte:
“Ik ben niet mooi”/
“Ik moet ook zo
zijn/meedoen”

A 4

Gedrag:
Ik ga hetzelfde doen

als zij / Ik laat me
(anders) zien
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6
kktop Try Prime Store il Log in Sign up

Videos 376 Clips Collections Events Followers 3,141,706 Stream Chat Rooms =¥

s, rTo2cTk {8} ninjaisgod12 ¥ 11,850
BORERS # 15,000 @ morleytwitch ¥ 11,000

@& [Z] Bernoullii: @Ninja Give Lupo his $50 for the
PickAxe kill é“}
‘ \)gL stricky_: @mrpizzle36 are you serious Imao

I rickyO1___ just subscribed with Twitch Prime!

6 Electrobreak: ,Q
Pl

@ n dionndra3: wait can anyone confirm how much
ninja makes a month

=) ; I sir_jake just subscribed with a Tier 1 sub!
Space| To Skydive

= ‘ BigOrangeBoB4L: Wait doesn't ninja drive a
\
(v buick?222?
[rab] &)
/’ y / 6 n MagicVocals: didnt even know lupo was here
320|708 | 167 lol

¥ Ninja ’ 3 ﬁ n XXrecrypxx: E

@ [Z] Elitezalba: @N31337 nah, he's gonna hold out
for that new Roadster baybeeeeee

&, @ Nightbot Visit the Merch Store for shirts,

@ 1001100 i e hoodies, & more @ tee.publ/lic/ninja
+ 100 100 i ; o e
1029w 508 4247 ted'q New releases will be available this spring including
B B @ headbands!
. L . Send
BLUE HAIR | We Gaming | @Ninja on Twitter and Instagram end a message ®
1 110,082 © 84,002,170 [1] Share E|

g Fortnite E Luminosity Gaming

Qe = Chat
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Trigger:
Het gaat niet lekker

op school / thuis /
met mezelf

Patroon ‘Verslaving’

A 4

Gevoel:

“Onrust / Stress /

AU”

\ 4

Gedachte:
“1k baal ervan,

voel me slecht!”

2° Gedachte:
“In de digitale
wereld voel ik me
wel prettig!”

Gevolg (IK):

aangemaakt:

Dopamine wordt

Ik voel me beter

P

Gedachte:
“Dit voelt goed!

Ik ga nog even
door!”

A 4

]

=

Gedrag:
Ik vertrek in de

digitale wereld

Gevolg (algemeen):
Mensen zien me

staan
Ik krijg aanzien

&

a 'fan
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Ik weet wat ik
doe! Bij mij valt
dit allemaal wel
mee!
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Trigger:
Ik moet leren voor
een proefwerk

Gevoel:

Stress

Verveling, Onrust,

Gevolg (IK):

Positief gevoel / ]

Lange Termijn:
Onrust

A 4

Gedachte:
“Ik heb geen zin/ ik
ben gespannen!”

Gedach
voelt goed!

Ik ga nog even
door!”

=

Gevolg (algemeen):

Ik heb Plezier /
Ik krijg Likes

&

Ik pak m’n
Smartphone / Ik ga
Gamen
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2¢ Gedachte:

“In de digitale
wereld voel ik me
wel prettig!”

Gedachte:
“Onrust / Stress / “Ik baal ervan,

AU” voel me slecht!”

Trigger: Gevoel:

Het gaat niet lekker
op school / thuis /
met mezelf

Ged .
Gevolg (IK): Dit voelt goed!

D i dt /
- Oopamine wor lk ga nog even

Gedrag:
Ik vertrek in de

5oy, aangemaakt: door!” digitale wereld
Ik voel me beter B
=

Gevolg (algemeen):
Mensen zien me

staan
Ik krijg aanzien

&
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Trigger:
Ik zie online een

influencer of een
beautyvlogger

Gedachte:
“Ik wil ook zo zijn”/
“ledereen vindt dit

leuk”

\ 4

Gevolg (IK):
Dopamine wordt

aangemaakt:
Ik voel me beter

Gevoel:
“Onzekerheid,

Onrust, Stress”

i

voelt goed!
lk ga door!”

Gedachte:
“Ik ben niet mooi”/
“Ik moet ook zo
zijn/ "

A 4

Gedrag:
Ik ga hetzelfde doen

als zij / Ik laat me

B

=

(anders) zien

Gevolg (algemeen):
Likes, Positieve

Reacties

&
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Maak contact op hun behoefte

* Interesse/Aansluiten bij hun belevingswereld
e Acceptatie, Empathie, Verbinding
e Kijk door de onmacht heen

¢ Ga niet te snel

e Houd vooral ook je eigen aapje onder controle!

Opmerkingen
ﬁ * Duidelijkheid kan ook vanuit verbinding!

Q‘ * Probeer niet te beginnen vanuit verboden!
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‘Het Aapje’ onder controle krijgen

* Help ze bewust te worden v/h aapje
e Onderbreek het automatisme!

e Laat ze zelf initiatief nemen

e Aanmoedigen en belonen wat goed gaat!

e Houd vooral je eigen aapje onder controle!
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Ondersteun om ‘De Mens’ Sterker te maken

e Structuur: Wat, waar, wanneer, hoe lang?

e Maak ze zelf verantwoordelijk

e Afspraken maken & Grenzen stellen

e Huiswerk & Slapen zonder smartphone!?

e Stap voor Stap: Oefening baart kunst!

Apps die helpen bij bewustwording
e Screentime (Schermtijd), Quality Time, Freedom, Forest, Moment(s),
Family Time, ShutApp, Flat Tomato, Flipd
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www.digitalawareness.nl/bedrijven www.digitalawareness.nl/professionals
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