
           
                                 

                                             
 
 
 
 

                                        
 

 

              Mpower :  
                                                  
gameninfo.nl  
                       
                   SPEL 
                 
 

http://gameninfo.nl


Mpower: gameninfo.nl SPEL 
 
 

 
Speel het spel van Gameninfo.nl 
Er is een online spel en een kaartspel. 
 

Wat zijn digitale media? 
 

 
Digitale media is alles wat je via internet kunt doen en vinden.  

Bijvoorbeeld:  

 

Sociale media: tik tok, instagram, youtube. 

 

Websites: een web-winkel dat is een online winkel. 

 

http://gameninfo.nl
http://gameninfo.nl


 

Informatie websites: bijvoorbeeld Mpower.nu 

 

Websites: voor je e- mail. 

 

Apps: een programmaatje op je telefoon of tablet over: het weer, nieuws, 
krant of voor bankzaken.​
 

 

Podcasts: luisterprogramma's, een soort radio, of gesprek. 

 

Of een boek waar je naar kunt luisteren.​

 

Games: alle online spelletjes waar je ook met anderen samen kunt spelen. 

http://mpower.nu


Wat is digitale balans? 
 

 
 

Digitale balans = de manier waarop je digitale media gebruikt. Waar voel jij je goed bij? 
Bij digitale balans deel jij je tijd zo in dat je niet te veel online zit.  

 

Dit spel gaat over ‘digitale balans'. Hoe gebruik jij (social) media en gamen?  

​
Lichamelijk gezond = je lichamelijk goed, fit en gezond voelen.​
Als je veel tijd achter een scherm zit van een laptop of mobiel, word je minder fit en 
gezond. Genoeg bewegen, goed eten en goed slapen is belangrijk.​
​

​
Mentaal gezond = je geestelijk, emotioneel en in je hoofd goed voelen. ​
Als je veel tijd op (social) media zit, kun je minder tevreden zijn met jezelf.  Mensen 
laten vaak alleen mooie en goede dingen zien. Iedereen maakt ook minder leuke 
dingen mee. Maar dat laten ze dan niet zien. ​
​



​
Sociaal gezond =  Niet alleen achter je scherm zitten, maar ook met andere mensen 
omgaan en afspreken.Ga met andere mensen leuke dingen doen of sporten, dan voel 
je je beter. Je kunt dan ook beter omgaan met stress en iets wat tegen zit. 

​
Het is belangrijk dat je genoeg beweegt, genoeg slaapt en niet te lang stilzit. ​
Ook wil je nog tijd hebben om met anderen om te gaan, maar ook tijd voor jezelf. ​
Zorg voor genoeg ontspanning. ​
 

​
Als je goed wilt zorgen voor jezelf is het dus belangrijk om te letten op je lichamelijke, 
mentale en sociale gezondheid. ​
 

 

 

 

 



Het spel 
 

 

Het is goed om te kijken hoe je met (social) media en gamen omgaat.​
Daar gaat dit kaartspel over.​
 

​
Wat is leuk aan (social) media en gamen? ​
En ga je daar goed mee om. 

 
 

 
Er is geen goed of fout!! 
Dit spel is om er samen over in gesprek te gaan. 
 

 
Er staan vragen en tips in over jouw media-gebruik en gamen. 
 

 
Hier zie je waar je het spel op je laptop, tablet of mobiel kunt spelen. 
https://www.gameninfo.nl/digitale-balans-kaartspel 
 

https://www.gameninfo.nl/digitale-balans-kaartspel


 
In het oefenboek dat je kunt downloaden, staan de spel-kaarten om te printen. 
Zo kun je het spel met de papieren kaarten spelen. 
 

​
Er zijn algemene kaarten. Dat zijn allerlei vragen over (social) media en gamen. En er 
zijn ook kaarten over: lichamelijk, mentaal en sociaal en gezond.​
 

​
Kies een kaart van één van de stapels. Jullie bepalen zelf welke kaarten jullie kiezen. Je 
kunt bijvoorbeeld om de beurt van elke stapel een kaart omdraaien. ​
 

​
Je kunt doorgaan totdat jullie alle kaarten hebben omgedraaid, maar ook stoppen en 
later weer een keertje doorgaan. Veel plezier! 

 

 

 

 



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 is overal en voor iedereen.  

 

Hoe ga jij om met digitale media? 

Je kunt het kaartspel gebruiken om samen in gesprek te gaan. 

 

Digitale Balans​
Digitale balans = je gaat goed om met (social) media en gamen. 

 

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 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.  

Geef allemaal antwoord, dan kan je ook wat van elkaar leren. ​
En je leert elkaar beter kennen. 

 

Op de achterkant van elk kaartje staat een tip of een 'opdrachtje of oefening’. 

Het is het leukste om samen het opdrachtje of oefening te doen en er daarna over te 
praten. 

 

Samen kijken jullie 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 

 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 
 
 
 


