Escape Game

Altijd

LEONARDUS
stichting



& Max

o 47M GELEDEN
[} Diya '

= 32M GELEDEN

Niemand zei dat het makkelijk zou zijn...

I e e d st r e a m Rbslig#shing maar kijk me nu &5 #proud #strong
- #winning #noAl
Wat zijn eerlijke posts? B e o

& Joshua

- 2M GELEDEN

Het begint mentaal <« . Als je hoofd sterk is,
volgt geluk. #mindset

Dream big. Luck comes to you  #drip

Nathalie

22M GELEDEN

o

Niet iedereen kan elke dag zo wakker
worden ~/ Gewoon ff mezelf blijven &
#blessed #hardwerken #dreamlife”

Lucas

- 28M GELEDEN

Even offline geweest voelde best goed




Calm Calm ;

Hoe kun je tot rust komen?

Adem vasthouden

Uitblazen

Adem vasthouden

Uitblazen

Wachten

Wachten




Telefoon 308

Wat zeg je? Ik wist toch ook niet dat die toets wasl!

qeer in de cijfer-app ijken 472
| veel stress van- Ja ik weet het mam! Doeijl



Agenda

Wat doe je elke week?

—

Activiteiten

Versleep de activiteiten en pas ze in de week.

Gamen Gamen Gamen Gamen

- Films / Films /

Agenda

Planning

ENERGIE

School

Slapen

MA

PRESTATIES

School

Slapen

School

SOCIAAL

Films /
Series

.
Sporten School

Slapen

Planning geoptimaliseerd.

96%

Code: 6050

ONTSPANNING STRESS

Gamen

School

SIapan

VR

Sporten

Slapen

ZA

Films /
Series

Slapen

Z0




0

SYSTEEMVOORKEUREN

Bluetooth

Focusmodus

5G netwerk

Schermrotatie

Push-berichten

Stille Modus

Instellingen

Minder prikkels

VPN

NFC betalingen

Blauwlichtfilter

Persoonlijke hotspot

Locatie delen

Toetsgeluiden

Camera HD-modus

«©

Schermtijd beperken

Al assistent



Apps worden gemaakt om je
aandacht vast te houden. Jouw
brein reageert bijvoorbeeld sterk
op content van social media. Je wilt

er onbewust meer van.



| De cijfers

Druk druk druk

Wat herken je?

B Vaak

Te veel dingen die ik moet doen /
druk leven

School of studie
Mijn toekomst
Mijn uiterlijk

Geldzaken

Relatie met mijn
ouder(s)/verzorger(s)

Mijn werk of bijbaan
Vrienden
Social media

Het zoeken naar werk

CBS, 2021

B Regelmatig Soms

1

I
o
(5]
=
oo
o
(]
o

£
2
3
o
]
]
o


https://www.cbs.nl/nl-nl/longread/rapportages/2021/welzijn-en-stress-bij-jongeren-in-coronatijd/3-stress​%20%20​

Teveel stress?

« Stress kan erg hoog oplopen. Dan is het goed
om erover te praten met vrienden of familie.

* Er zijn ook organisaties bij wie je terecht kunt.
Je kunt ze via telefoon of chat bereiken.

Bijvoorbeeld:
@Ease: www.ease.nl
Kindertelefoon: www.kindertelefoon.nl



http://www.ease.nl
http://www.kindertelefoon.nl
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