FAITH
WORKS

Tips voor een
mediawijze vakantie

Plan bewust schermvrije momenten

Stel momenten in waarop je géén scherm gebruikt:
bijvoorbeeld tijdens het ontbijt, tijdens gezinsactiviteiten
of de eerste en laatste 30 minuten van de dag.

Zet je telefoon op vliegtuigstand of leg ‘m in een andere
kamer.

Gebruik de ‘niet storen’-functie op je telefoon

Veel telefoons hebben een focus- of ‘niet storen’-modus.
Je kunt dit automatisch instellen voor bepaalde tijden
(bijv. gezinstijd of stille tijd).

Leg je telefoon fysiek weg

Zichtbaarheid = verleiding. Leg je telefoon in een la, tas
of op een andere verdieping. “Out of sight, out of mind”
werkt écht.

Maak media-afspraken als gezin
Bespreek samen:
Wanneer gebruiken we schermen?
" Hoeveel tijd per dag is oké?
Laat kinderen meedenken — dan voelt het als een
gezamenlijke keuze.

Gebruik je telefoon als hulpmiddel, niet als ‘vulling’
Maak foto’s, gebruik een Bijbelapp of Spotify — maar
voorkom dat je in de gewoonte komt van eindeloos
scrollen uit verveling.

Lees een papieren boek in plaats van op je e-reader of
tablet

Zo voorkom je dat je toch weer afgeleid wordt door
meldingen of de verleiding van social media.

Kies voor ‘vullende’ in plaats van ‘vretende’ media
Niet alle media zijn slecht — kies bewust voor inhoud
die inspireert of je geloof versterkt.



