Hey jij!
b _______________________________________|
Waarschijnlijk heb je al een
smartphone. Handig en leuk, maar ook
met een nadeel: het vreet je tijd op!

Sommige apps zijn expres zo gemaakt
dat je blijft scrollen. Voor je het weet
ben je uren verder! Ben jij nog wel de
baas over jouw tijd?

Speel het spel

In dit document vind je alles wat je
nodig hebt om het spel Blijf Jij De
Baazzz? een week lang te spelen.
Door het spel ontdek je hoe je slimmer
met je telefoon om kunt gaan. Je krijgt
challenges om samen met je ouders of
verzorgers te doen [spoiler: vaak
vinden zij het ndg moeilijker dan jij! ]

Daag elkaar uit en speel mee. Ontdek
hoe jij de baas blijft en tijd maakt voor
wat echt telt - je vrienden, sport,
muziek en alles wat jou jou maakt!

>>> Lees verder voor spelregels en

tips!

Pak je wekker er bij

Heb je nog geen wekker op je
nachtkastje? Zorg dat je er eentje in
huis hebt. Zo kun je meedoen met de
Slim Slapen Bonussen en extra punten
verdienen.

Printinstructies
\____________________________________________________________________|
Dit bestand is gemaakt om te printen
zodat jij thuis het spel Blijf Jij De
Baazzz? kan spelen.

Print heel het bestand dubbelzijdig en
knip sommige pagina’s op de
aangegeven kniplijnen.

%<.--------------.




|| Voor de ouders / verzorgers I

De middelbare school is een grote stap: nieuwe vrienden, andere vakken en meer
vrijheid. Spannend voor uw kind, maar 66k een verandering voor u als ouder. Bij die
nieuwe vrijheid hoort ook het omgaan met een smartphone. Handig en leuk, maar niet

zonder risico’s.

Een smartphone kan de slaap van jongeren flink verstoren. Apps zijn zo ontworpen dat
stoppen met scrollen, appen of gamen lastig is. Veel jongeren gaan daardoor te laat
slapen, en meldingen 's nachts maken het nog erger. Dat is slecht voor hun mentale en
fysieke gezondheid en voor hun schoolprestaties. Jongeren zitten gemiddeld 6,5 uur

per dag op hun telefoon, meer dan 1 op de Y ook nog laat in de avond.

Wat is het Blijf jij de Baazzz?-spel?

Het spel helpt kinderen @n ouders/verzorgers om samen bewuster met de smartphone
om te gaan. Het laat je stilstaan bij je eigen schermgewoontes, geeft interessante
weetjes en daagt je uvit met challenges om nieuwe gewoonten op een leuke manier uit

te proberen.

Het spel is onderdeel van Charge Your Brainzzz, een schoolprogramma dat jongeren en
ouders helpt om beter te slapen, slimmer met schermen om te gaan en stress te

verminderen. Meer weten? Kijk op www.chargeyourbrainzzz.nl.

Belangrijk: schaf een wekker aan

Om het spel goed te kunnen spelen, heeft zowel u als uw kind een gewone wekker
nodig. Die maakt het mogelijk om de smartphone 's avonds uit de slaapkamer te
houden, zodat die niet meer als wekker hoeft te dienen. Een kleine investering met een

groot effect op de nachtrust.

Meedoen als ouder/verzorger?

Uw rol is cruciaal. Jongeren kijken niet alleen naar de regels die u stelt, maar vooral naar
wat u zelf doet. Door samen de challenges te doen ontstaan er vanzelf goede
gesprekken over schermgebruik, ontdekt u samen jullie gewoontes en valkuilen en kunt

u tot duidelijke afspraken komen waar iedereen zich beter bij voelt.

Uw deelname maakt het verschill




Blijf jij de Baazzz? is ontwikkeld door

Meer informatie

Meer weten over dit spel en waarom het is ontwikkeld, check:
https://openresearch.amsterdam/nl/page /126397 /blijf-jij-de-baazzz







Spelmaterialen

9 x Challenge Raart

De challenge kaarten dagen jullie
uit om op een andere manier met
je telefoon om te gaan.

1 x Scorekaart

Hou een week lang jullie
score bij op de scorekaart.

3 x Slim Slapen Bonuskaart

Dagelijks extra bonuspunten
verdienen door je te houden
aan de 3 Slim Slapen

Bonuskaarten.




Spelregels

Jullie spelen dit spel met iedereen in het
gezin die een smartphone heeft. Het spel
duurt 7 dagen. Elke dag kies je een nieuwe
challenge. Wie na een week de meeste
punten heeft, wint!

1. Start de speelweek

4. Scoor punten

Kies een moment waarop jullie samen
zijn - bijvoorbeeld rond het avondeten.
Trek een challengekaart of kies er samen
een. De challenge start direct en duurt
24 uur!

Tel je punten op en schrijf ze bij de de
juiste dag. Challenge punten in het
blauwe vakje, Slim Slapen bonuspunten
in de gekleurd vakjes. Praat kort na: Wat
lukte goed? Wat was lastig? Wat heb je
gemerkt?

2. Doe de challenge

Op de kaart staat wat je moet doen en
hoe je punten verdient. Elke challenge
heeft 3 niveaus: 3, 5 en 10 punten

50 - 75 keer 25 - 50 keer [Minder dan 25 keer

+3lpunten] LxSipuntenliki0ipunten

3 Invulvoorbeeld
3 punten voor de challenge, alleen de
2 X X oranje Slim Slapen Bonus gedaan.

5. Wie is de Baazzz!?

3. De Slim Slapen Bonuskaarten

Elke dag kun je 3 x 2 extra bonuspunten
verdienen door je te houden aan de drie
Slim Slapen Bonuskaarten. Op de
kaarten staat hoe je de bonuspunten
verdient.

Op de laatste avond is het zover: wie
heeft de meeste punten verzameld? Tel
alles op! Spreek van tevoren af wat de
winnaar krijgt - en schrijf het op de
scorekaart.

Belangrijk!

Zet voor je begint de schermtijd- of
digitaal welzijn-functie aan op je
telefoon.

* iPhone: Instellingen > Schermtijd >
Zet aan

* Android: Instellingen > Digitaal welzijn
of Digitaal welzijn en ouderlijk
toezicht








































