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Prof. dr. Lieven De Marez
imec-mict-UGent

Lieven.DeMarez@UGent.be

Over schermafhankelijkheid- en verslaving bij jongeren.
En wat we kunnen leren van de diëtist en een hond.
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TECHNOLOGIE’BAZEN’ ZIJN ZELF BIJZONDER STRENG
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REGEL N°1 DRUGSDEALERS
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VERSLAVING? DOPAMINE?
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SOCIALE 
ERKENNING

JACHT ORDE

“Exploiting the vulnerabilities of human psychology”



HOOK-MODEL
om in te spelen op die ‘zwakheden’

… waardoor we onbewust heel tijdrovende gewoontes kweken

… en waar we ons alsmaar meer zorgen om maken
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Digimeter-studie (N: 3000) – 7/10 vindt dat ‘er’ een probleem is

Bezorgdheid om ‘digibesitas’?



Netto Corona-effect
Mobile DNA panel (N:15000): +35’ schermtijd & + 20 apps per persoon (< shift online dienstverlening)



BEZORGDHEID OM DE SCHERMTIJD
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EN DE STRIJD OM DIE ONDER CONTROLE TE KRIJGEN …

… MAAR VOOR SLECHTS 38% ZIJN DIE DOELTREFFEND
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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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MOBILE DNA ALS DIËTIST VOOR DE SMARTPHONE
MOBILE DNA TOOL (>15000) VANAF 2018

86 ‘ONBEWUSTE’ PATRONEN



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

BLOK BLOK

Ook op de WERKVLOER: jongeren bij eerste werkgever
Burnout ? - illusie van multitasken

Afleiding & gebrek aan focus - basis voor fouten (journalisten, verpleegkunde, chauffeurs)
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ONDERSCHATTING IN KEERBERGEN?
TIJDENS DE SCHOOLUREN

Tijdens de schooluren

38’/dag

Lestijd

17’/dag

Gemiddelde Schermtijd

175 - 223
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ONDERSCHATTING OP SCHOOL?

Tijdens de schooluren

38’/dag

Lestijd

17’/dag

Gemiddelde Schermtijd

223
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WE ONDERSCHATTEN ONS GEBRUIK
In termen van OCHTEND- & AVONDRITUELEN …
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AVONDRITUELEN?

MELATONINE & VERMOEIDHEID
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WE MAKEN VEEL TREINTJES (60,5%)
onbewuste patronen die we ons eigen maken



Meer tijd in de wagonnetjes dan locomotief 0,5 ‘ → 9’

WE MAKEN VEEL TREINTJES (60,5%)
onbewuste patronen die we ons eigen maken

Per halve minuut ‘bedoelde interactie’ 
9’ onbedoelde distractie
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Treintje 19’
& 8 app events

TREINTJESGEDRAG hebben vaak een vaste locomotief

Treintje 40’
& 10 app events



TREINTJES IN DE AULA?

Lies Carnoy: typisch patroon van gefaalden
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TREINTJES IN DE AULA?
Bv Elise

systematisch (elke 10’)

31%
≠ smartphone

23%
slaagkansen

-56%

sporadisch

27%
Problematisch (>50%)

19%
slaagkansen

-21%
slaagkansen

+4 %
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SMARTPHONE (en andere schermen) OP SCHOOL?
Voorstander, maar met grote bezorgdheid – Prefrontale Cortex (12-20)

FOCUS = HET NIEUWE ‘IQ’
Prefrontale cortex = spier die moet getraind worden

Verbod hoeft niet (≠ mediawijs), notspots (en leren notificatiesparen) waardevoller



Physics Toolbox
Education

Les Fysica

TREINTJES IN DE MIDDELBARE KLAS?



Physics Toolbox
Education

Les Fysica

TREINTJES IN DE MIDDELBARE KLAS?

“Mediawijsheid vsToestelwijsheid”
Focus leren houden

Smartphone > Computer

Reglement ≠ Beleid
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WE ZIJN MEER GECONDITIONEERD DAN WE DENKEN

PAVLOV -
Checking

78 vs 56 binnen 1’

FANTOOMTRILLINGEN

27,8% 



29

15-25 25-35

Sociale stress Technostress

Overvloed Schaars goed

Tijdrovende gewoontes Conflicteren

Afhankelijkheid Verantwoordelijkheid

… en dat wordt nu pas tenvolle duidelijk (momentum) 

Mediawijsheid Toestelwijsheid
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Verantwoordelijkheid? Voorbeeldrol



PUBLIC

Veel doemberichten. Merendeel nog niet bewezen.

Wel zeker van impact op emotieregulatie, slaap & aandacht

Besef dat we als tiener (en sommigen al vroeger) heel tijdrovende gewoontes kweken 

die als tiener nog geen probleem vormen, maar op termijn misschien wel …

Voorkomen is beter dan genezen

En dat doe je door …

Jongeren te begeleiden (media → toestelwijsheid) (reglement → beleid)

En ondertussen zelf de smartphone te behandelen zoals die andere ‘beste vriend’

hotspots vs notspots – confronteren om te leren doseren

Ouders: bewust van voorbeeldrol
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Slaapkamer?

Hok & Mand

Jong geleerd

≠ schermtijd

Notificatiesparen 
& blokjes maken
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Lieven.DeMarez@UGent.be
@LievenDeMarez
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