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Allemaal verslaafd!

Neen. Afhankelijkheid ≠ 
verslaving. En eigenlijk is 
de smartphone zelf een 

puber…

?!?

Pas 11 geworden

Zal dus wel over gaan?

Dat nu ook weer niet

We moeten ook niet naïef 
zijn, want smartphone is 

toch van een andere orde

PUBERS
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SPANNING BINNEN GENERATIES

SOCIALE STRESS > TECHNOSTRESS TECHNOSTRESS > SOCIALE STRESS

15-25 25-35
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15-25 SUBSTITUEREN
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15-25 SUBSTITUEREN

• 5/10 conflict 
• Paradoxaal?
• In ieder geval substitutie
• Parallelle groei smartphone & social media

Nu efkes niet, want …
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Totale populatie 15+

≥4: 26% � 30% 

15-24
71%

25-34
57 %

15-25 MOBIEL JONGLEREN
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15-25 SOCIAL MEDIA DIVERSIFIËREN

95%

75%

84%

65%

54%

28%

14%

22%

31%

26%

9%

72%

33%

92%

76%

89%

70%

62%

37%

14%

25%

31%

20%

16%

8%

68%

26%

Facebook

Messenger

YouTube

Instagram

Snapchat

Whatsapp

LinkedIn

Pinterest

Twitter

Swarm

Tinder

Foursquare

sms

email

15-24 2016 2017
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15-25 SOCIAL MEDIA INTENSIFIËREN

3u49

159 pickups

Vakantie & snapchat > 200

Social Media 74%
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15-25 SOCIALE STRESS VSTECHNOSTRESS?

• Sociale stress > Technostress

• Tijdrovende gewoontes

12% ‘STRUGGLERS’

8% ‘VERSLAAFD’
(VS 6/10 AFHANKELIJK)



ONDERSCHATTING
Bv. Studenten in ‘den blok’: dagboek 1h30 smartphone & 8h15 studie (8h45-13h / 15-19h) 



TREINTJES
60,5% (3,8 apps per sessie) – jongeren >75%

GATEWAY 8 ‘ → 12’
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CONDITIONERING

PAVLOV -
Checking

78 vs 56 binnen 1’

FANTOOMTRILLINGEN
(+28 ‘checking’ pickups)

23,8% 



14

‘INFLUENCER’-RITUELEN

NOTIFICATIESPAARDERS

CHECKING HABITS & 
FANTOOMTRILLINGEN

INFLUENCERS

Influencers
1u21’ + 21’
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‘PARALLEL’-RITUELEN

FANTOOMTRILLINGEN

CHECKING HABITS

PARALLELLE WERELDEN

OCHTEND/AVONDRITUELEN

INFLUENCERS
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OCHTEND & AVOND-RITUELEN?
Bv Jente 15-jarige ASO student - zondag
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OCHTEND & AVOND-RITUELEN?
Bv Jente 15-jarige ASO student - zaterdag
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OCHTEND & AVOND-RITUELEN?
Bv Jente 15-jarige ASO student - vrijdag
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OCHTEND & AVOND-RITUELEN?
Bv Lukas 15-jarige ASO student – vrijdag – andere school

Verschil op termijn?
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DIGIBESITAS↑ 
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Total 
populatie 20-29 30-39

Fear of missing out (FOMO)

Ik word onrustig wanneer ik niet op mijn 
smartphone kan kijken om te zien wat mijn 

vrienden aan het doen zijn.
7% 11% 9%

Zonder Facebook mis je veel updates en 
evenementen

37% 60% 53%

Invasie digitale applicaties
Ik heb het gevoel dat digitale applicaties diep in 

mijn persoonlijk leven zijn binnengedrongen
41% 51% 50%

Afhankelijkheid sociale media

Ik spendeer teveel tijd op sociale media 34% 56% 42%

Ik kan geen dag zonder sociale media 27% 26% 23%

Total 
populatie 20-29 30-39

Work-life balance
Digitale applicaties verplichten me 

constant verbonden te zijn met 
het werk

21% 31% 31%

Mijn werk verstoort mijn 
privéleven via mijn smartphone

16% 19% 26%

Tijdsdruk
Ik kom soms in tijdnood door de 

tijd die ik spendeer op de 
smartphone

23% 34% 30%

Druk op quality time met gezin
Ik spendeer minder tijd met mijn 

gezin door het gebruik van digitale 
applicaties

15% 24% 19%

Gewoontevorming
Ik gebruik mijn smartphone om 

de tijd te doden
49% 82% 72%

Mijn smartphone gebruiken is een 
gewoonte voor mij

58% 83% 78%

TECHNOSTRESS > SOCIALE STRESS

EN STRESS PROBEREN WE ONDER CONTROLE TE KRIJGEN …
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65%

55%

52%

61%

50%

43%

24%

52%

61%

69%

68%

57%

54%

48%

41%

58%

15-19

20-29

30-39

40-49

50-59

60-64

65+

Totale
populatie

Minstens 1 regel smartphonegebruik

2016

2017

Gefilterd op smartphonegebruikers (N=1.823)

MEER ZELFREGULERINGMENS

MAAR … ½  GEEFT AAN DAT ‘T NIET VEEL HELPT



Android
Digital Wellbeing

Apple
Screen Time

Samsung
Thrive

Facebook
Instagram

Source: Zhu et al. (2018)

‘TOOLS’ OM TE TEMMEN …MARKT

MAAR … NOG TEVEEL CSR, NOG TE ALGEMEEN → GEEN INZICHT IN ONBEWUSTE PATRONEN
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Source: Van Roekel et al. (2017)

TOP DOWN BESLISSINGEN …MARKT

MAAR … TEVEEL ‘ONE SIZE FITS ALL’,  TE WEINIG GEPERSONALISEERD
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Source: Beland, Murphy (2016, LSE), Van Roekel et al. (2017)

TOP DOWN ‘VERBOD’OVERHEID

MAAR … TEVEEL ‘ONE SIZE FITS ALL’,  TE WEINIG GEPERSONALISEERD & INZICHT IN WAT WEL/NIET WERKT



Puberteit

naïviteit
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IEDEREEN DOET MAAR WAT
MAAR NIET ALTIJD EVEN EFFICIENT
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OBESITAS DIGIBESITAS

STAP 1: ZELFREGULERING

STAP 2: GROEPSSTRUCTUUR

STAP 3: DIËTIST 
1 element in patroon > drastisch

STAP 1: ZELFREGULERING

STAP 2: GROEPSSTRUCTUUR

STAP 3: DIËTIST 
om juiste elementen in patroon aan te passen
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Verliefdheid

Blindheid

Naïviteit

Tijd

Niet panikeren

Confronteren

Doseren

Cognitieve Capaciteit



30

HOTSPOT – NOTSPOT – LEREN NOTIFICATIESPAREN
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Digibesitas ?!?
… en wat we kunnen leren van Trump, de hond & de diëtist
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