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Over schermafhankelijkheid- en verslaving bij jongeren.
En wat we kunnen leren van de diétist en een hond.
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VERSLAVING? DOPAMINE?
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“Exploiting the vulnerabilities of human psychology”
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HOOK-MODEL

om in te spelen op die ‘zwakheden’
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Google

Q. hoe lang mag mijn kind

. hoe lang mag mijn kind koorts hebben
2, hoe lang mag mijn kind gamen
2. hoe lang mag mijn Kind op tablet

2, hoe lang mag mijn kind op de ipad

Google Search I'm Feeling Lucky

our Concentrahon

|r
Have Smartphanes Destroyed a Ger.ation?

More comfortable online than out partying, post-Millennials are safer, physically, than adolescents have ever
been. But they're on the brink of a mental-health crisis.




Bezorgdheid om ‘digibesitas’

Digimeter-studie (N: 3000) — 7/10 vindt dat ‘er’ een probleem is

(R

“Ik vind van mezelf dat
ik te veel tijd op mijn

3

“lk voel me verslaafd aan

Co\ ) .,
A &b mijn smartphone
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Smartphone-afhankelijkheid

Jongere generaties zijn veel afhankelijker

& 10n @ 012 ALLE LEEFTYDEN 2022

smartphone doorbreng”

40%

vindt zichzelf
smartphone-afhankelijk




Netto Corona-effect
Mobile DNA panel (N:15000): +35" schermtijd & + 20 apps per persoon (< shift online dienstverlening)
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BEZORGDHEID OM DE SCHERMTI|D
EN DE STRIJD OM DIE ONDER CONTROLE TE KRIJGEN ...

We gebruiken regeltjes om onze smartphone te controleren

201 2022

gebruikt minstens 1 regeltje

... MAARVOOR SLECHTS 38% ZIJN DIE DOELTREFFEND
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STAP |: ZELFREGULERING
-_ -
STAP 2: GROEPSSTRUCTUUR

STAP |: ZELFREGULERING

STAP 3: DIETIST . STAP 3: DIETIST
| element in patroon > drastisch om juiste.elementen in patroon aan te passen

OBESITAS DIGIBESITAS
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WE ONDERSCHATTEN ONS GEBRUIK

Bv. Studenten in ‘den blok’: daghoek Th30 smartphone & 8h15 studie (8h45-13h / 15-19h)

1 l I | -
mmObiIEDNA Vorige | jan.16de | Volgende 00;11%, O}]ﬂ) aﬁ‘m Giétli} bil’m ns:maém 0700 0800 Po:00 1000 1100 1200 13p0 1400 1§00 1600 17:00 1800 1900 20:00 21:00 22%{1} 13”;;19
Tl T TR L
dmin@mobiled th ! : : ; !
aamin(@meonbiledna.ugent.be 1
@ g Totaal u3mas | 0 (W mmmam i LA T R |
| esese 20 e e mee oo 0em L & Pespenem s pues ® oo Pocce e momessmens
|
B communicatie (5) v BLOK BLOK
Nexus 5X ?
Google Chrome: Fast & Secure 26m 1s [ 1 W il | | | |
O — 8 notificatie(s) ! (]
Communicatie | | | |
I I I 1
Messenger — Text and Video Chat for Free Bm29s (1] [N D N Iaim | I
B 145 notificatie(s) 1 [ -1 e o 1 . Sneemp o sees
Dashboard 1 ! ! ! !
O Android Messages Smass [ 1 1 |
: : — 3 notificatie(s) ! DR | 1 1 1
Mobiele diagnose | 1 | | 1
Gmail 4m S6s 1 P 1 L
Mobiel DNA i 404 notificatie(s) eee e 0@ ® 0 990 00 000 0000 8B l--o ”-Q-”min—. -{ e®e o seoeoee® *-.u ® ®eee @0 00 @
Communicatie !
1 | | |
: 1 I I I
WhatsApp Messenger 4m39%s | I I
_— 85 notificatie(s) o o . (] e e e I . | | ® | ) .
Communicatie
1 | | |
I | | |

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
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ONDERSCHATTING OP SCHOOL?
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WE ONDERSCHATTEN ONS GEBRUIK

In termen van OCHTEND- & AVONDRITUELEN ...
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AVONDRITUELEN?
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WE MAKEN VEEL TREINTJES (60,5%)

onbewuste patronen die we ons eigen maken

Jambon over Angry Birds in parlement:
"Fake news, het was Toy Blast"

Foto's: Belga

Minister-president Jan Jambon (N-VA) werd afgelopen week betrapt toen hij in het
parlement een spelletje aan het spelen was op zijn smartphone. Volgens
verschillende media speelde hij het populaire spelletje Angry Birds, maar op Radio 2
zet Jambon de puntjes op de i

"Dat is absoluut fake news”, locht Jambon. "Het was helemaal niet Angry Birds, moar Toy Blast." Dat
vertelde de nievwe minister-president in De Week van Harald op Radio 2 "Ik weet cok wel dat dat geen goed
beeld is, maar als je weken lang keihard gewerkt hebt mag dat wel heel even denk ik Ik wochtte op een

belangrijk berichtje en was even afgeleid. Ik denk niet dat dit fataal is voor al het werk dat we al geleverd

hebben."

20

WOENEDAS 30 FEBRULRI 20 3
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halfuur door Facebook

Zes op tien keer openen we meer
dan één app op onze smartphone |3

Fen melding krijgen op WhatsApp, dan snel
nog even Instagram checken, weer antwoorden
op WhalsApp en ten slotte Facebook openen.
Gemiddeld verliezen we vier minuten aan dat
heen-en-weer gezap tussen apps, blijkt uit de
nieuwe Digimeter. Al kan dat ook gemakkelijk
oplopen Lol een halfuur, zegl media-expert Lie-
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WE MAKEN VEEL TREINTJES (60,5%)

onbewuste patronen die we ons eigen maken
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Meer tijd in de wagonnetjes dan locomotief
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TREINTJESGEDRAG hebben vaak een vaste locomotief
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TREINTJES IN DE AULA?

Bv Elise
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SMARTPHONE (en andere schermen) OP SCHOOL?

Voorstander, maar met grote bezorgdheid — Prefrontale Cortex (12-20)

DEEP
WORK

RULES FOR FOCUSED SUCCESS
IN A DISTRACTED WORLD

Cal Newport

FOCUS = HET NIEUWE‘IQ’

Prefrontale cortex = spier die moet getraind worden
Verbod hoeft niet (# mediawijs), notspots (en leren notificatiesparen) waardevoller




TREINTJES IN DE MIDDELBARE KLAS?

T T

T T ¥ T | T T T T T T T T T 1
18:00 19:00 20:00 21:00 22:00 2300 00:00 01:00 0200 03:00 04:00 05:.00
| | ! | |

05:00 06:00 07:00 08:03 09:00 10:00 11:00 12:00 13:00 14:00 15:00 16:00 17:00

ochtend | voormidd | middag

Les Fysica

nmw 0 el o0 0 e -

. Physics Toolbox I.I

Education ' ®

Instagram I o [ ] | im 1rim

Sociaal ' ! L] : ' L]

u YouTube i : ( |-”||

Videospelers en -editors . L li--P-li ®

‘mec



TREINTJES IN DE MIDDELBARE KLAS?
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“Mediawijsheid vs Toestelwijsheid™
Focus leren houden

Smartphone > Computer

Reglement # Beleid
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WE ZIJN MEER GECONDITIONEERD DAN WE DENKEN
FANTOOMTRILLINGEN

PAVLOV -
Checking
78 vs 56 binnen I’
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Afhankelijkheid

< Tijdrovende gewoontes

*. “’

Verantwoordelijkheid
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Mediawijsheid Toestelwijsheid
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Verantwoordelijkheid? Voorbeeldrol
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Veel doemberichten. Merendeel nog niet bewezen. H‘/’ Wl B
— —— o o a— - ee— T h"'

Wel zeker van impact op emotieregulatie, slaap & aandacht

BT\ 'V @ R——-»v%‘i

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 ...

N\ 7

Voorkomen is beter dan genezen
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Endatdoeledoor... "A\ -
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Jongeren te begelelden (media - toestelwijsheid) (reglement — beleid)

.—-P- _— AR & W . O
g Ouders: bewust van voorbeeldrol
Pl - helba n # hotspots Vs notspots - confronteren om te leren doseren
> \ - WM W ST
\ En ondertussen zelf de smartphone te behandelen zoals die andere ‘beste vriend’
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Slaapkamer?

Hok & Mand

Jong geleerd

# schermtijd

Notificatiesparen
& blokjes malgen
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Lieven.DeMarez@UGent.be

@LievenDeMarez
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(I mobileDNA

Benieuwd hoe vaak jij dit i uike?
Schakel de app in en DNA

oruik

Bekijk je data
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embracing a better life
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