
Je Probeert te leren aan je bureau maar door een
melding kijk je toch even op je gsm en voor je het weet

ben je weer op instagram of tiktok aan het scrollen

Tijdens de les krijg je een bericht, je kijkt wat dit
bericht is en de leerkracht is hier niet zo blij mee

Je zit aan tafel en krijgt een bericht, je kijkt snel of
iemand je iets heeft gestuurd en voor je het weet zit je

met je telefoon in de hand verder te eten

Je bent in gesprek met een vriend of vriendin maar deze
zit de hele tijd op zijn/haar telefoon te kijken





Voor je gaat slapen beslis je om nog even op je gsm te
kijken. je kijkt even op de klok en opeens is het 3 uur  s’

nachts. Je moet de ochtend erna vroeg op!

Je zit vol stress aan een taak te werken die binnen een
paar uur moet worden ingeleverd, je had tijd genoeg

maar hebt heel de dag op je gsm doorgebracht.

Omdat je op je gsm zit in de bushalte zie je niet dat de
bus je voorbij rijdt.

Je neemt een pauze van 15 minuten, 45 minuten later zit
je nog steeds op je gsm





Je bent op vakantie en krijgt een mail
van je school over je punten deze zijn

slecht, de sfeer is de hele vakantie
verpest

Je bent bij je vrienden en wordt plots
gebeld door één van je ouders, ze zijn

boos dat je niets laat weten.

Je mama wordt thuis gebeld door
haar baas. hierdoor loopt ze nog heel

de dag slechtgezind rond en is ook
jouw dag verpest

Je vrienden delen een foto van jou op
een zatte avond. De foto is te zien op

facebook en komt bij je familie en
klasgenoten terecht





Je voelt je onzeker over je gewicht door alle slanke
modellen die je online ziet

Je voelt je onzeker omdat je spieren niet zo snel
groeien als bij de grote fitness influencers  online. Je

vraagt je af of er iets mis is met je lichaam.

Je ziet gruwelijke beelden g op instagram , deze
beelden spoken nog lang door in je hoofd.

Je kijkt online en hebt het gevoel dat iedereens leven
veel interessanter is dan dat van jou, iedereen lijkt het

zo naar hun zin te hebben online




