Erisietsfundamenteel veranderd inhoe de jeugd opgroeit.
Waar eerdere generaties schaafwonden opliepen bij een
fijn potje straatvoetbal, worden de littekens van de hui-
dige generatie jongeren steeds vaker digitaal opgelopen.
Onzichtbaar, maar diep. In de schermtijdstatistieken van
vandaag schuilt een stille revolutie. We hebben het niet
meer over technologie als hulpmiddel, maar als habitat. En
daar, in die digitale leefwereld, ligt een onzichtbare kracht
die het brein op scherp zet. De jeugd staat bloot aan con-
tinue prikkels, ontworpen om aandacht vast te houden,
gedrag te sturen en emoties te manipuleren.
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In dit boek kijken we naar wat die prikkelovervloed betekent voor een
brein in ontwikkeling. We volgen de route van dopamine tot deepfake,
van algoritmes tot aandachtseconomie. Daarbij is het belangrijk op te
merken dat de effecten van online mediagebruik niet voor iedereen
gelijk zijn. De invloed van digitale prikkels verschilt per persoon en
hangt onder andere af van context, persoonlijkheid, sociale omgeving
en welzijn. Waar sommige jongeren vooral nadelen ervaren, vinden
anderen juist steun of verbinding. Die nuance maakt het beeld com-
plexer, maar ook eerlijker. Dit boek moet dan ook op die manier gele-
zen worden: als een gids die tendensen en mechanismen blootlegt, zon-

der te suggereren dat elke jongere op dezelfde manier geraakt wordt.

Hoewel bij problematisch schermgebruik de vinger vaak naar de jon-
geren zelf wijst, zit de oorzaak daarvan in de onzichtbare mechanismen
erachter. In combinatie met de DGTooL trainingen, voor zowel ouders
als het onderwijs, is De Digitale Houdgreep een krachtig kompas om
digitale Verslaving en burn-out te herkennen of te voorkomen. Het
geeft handvatten om in het digitale ti_jdperk de mentale gezondheid
van kinderen en jongeren zoveel mogeli_jk te Waarborgen. We hanteren
overigens de term ‘ouders’ als verzamelnaam voor alle opvoeders en

verzorgers van kinderen en jongeren.

We gebruiken in dit boek het woord verslaving, al mogen we overma-
tige digitale gedragingen niet als dusdanig positioneren. Niet omdat de
vergelijking mank gaat, maar omdat het begrip in medische zin nog
niet volledig is geaccepteerd. Voor middelenverslaving, zoals alcohol of
drugs, bestaan erkende klinische classificaties. Voor socialmediagebruik
of schermtijd nog niet. Toch zien we duidelijke parallellen. Daarom
spreken we in dit boek over gedrags- of digitale verslaving, verwijzend
naar het groeiende veld binnen de neurowetenschap®*. Onderzoek
toont aan dat er ook gelijkenissen zijn met gok- en gameverslavingen,
zoals verlies van controle en de fixatie op digitale activiteiten®. Het is
een geconditioneerde respons op een zorgvuldig ontworpen systeem
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van triggers en beloningen. Gemaakt door bedrijven die hun winstmo-
del baseren op menselijke kwetsbaarheid.

Ook de term burn-out is een begrip dat we gebruiken in de bredere zin
van het woord. Officieel wordt een burn-out vaak geassocieerd met
werkgerelateerde uitputting bij volwassenen. Maar deze verschijnselen
zien we ook bij jongeren terug®. De digitale wereld van nu vraagt een
constante beschikbaarheid en reactiekracht. Het brein, zeker het puber-
brein, is daar niet op gebouwd. Als we niets doen, is het gevolg helder:
jongeren worden uitgeput volwassen. Een generatie die steeds meer

moeite heeft met slapen, focussen, voelen en verbinden.

Wat nu nog een sluimerend probleem lijkt, wordt wereldwijd al her-
kend als een opkomende volksgezondheidscrisis. Instellingen als de
Wereldgezondheidsorganisatie (WHO) en de OECD (Organisation for
Economic Co-operation and Development) luiden de noodklok. Als
we blijven toekijken, zo waarschuwen ze, zal de mentale gezondheid
van jongeren structureel onder druk komen te staan”®.

Wetenschappers zien inmiddels wereldwijd een opvallende verandering
in het levensgeluk dat mensen gedurende hun leven ervaren®. Jongvol-
wassenen zijn niet langer de gelukkigste leeftijdsgroep, maar de onge-
lukkigste. Ze ervaren hogere niveaus van angst, stress en eenzaamheid.
Overmatig smartphone- en schermgebruik wordt genoemd als een
belangrijke factor. Maar ook hier moeten we voorzichtig zijn. Veel
bevindingen over de relatie tussen overmatig digitaal gebruik en men-
tale gezondheid zijn gebaseerd op correlationeel onderzoek. Correlaties
tonen verbanden, maar (nog) geen directe oorzakelijkheid. Dat betekent
dat we waakzaam moeten zijn met te stellige conclusies. Digitale techno-
logie is zelden de enige oorzaak, vaak speelt een complex samenspel van
factoren mee. Dit boek pretendeert dan ook niet een absolute oorzaak
en gevolg te leveren, maar wil patronen en risico’s inzichtelijk maken.

Het snel evoluerende digitale landschap biedt naast potentiéle gevaren

13



ook kansen. Juist omdat de relatie tussen mens en technologie veelzij-
dig en gelaagd is, behandelen we beide kanten van de medaille. Het
is belangrijk dat de lezer dit boek ziet als een uitnodiging om genu-
anceerd na te denken en niet elke conclusie als universeel geldend te
beschouwen.

Blijft dat we waakzaam moeten zijn voor de sturende digitale overvloed
en de gevolgen. De digitale houdgreep waarin jongeren terechtkomen
is alarmerend. Daarom is bewustwording van dit groeiende probleem
essentieel. We kunnen systemen bouwen die het brein beschermen, in
plaats van uitbuiten. We kunnen opvoeding, onderwijs en beleid zo
inrichten dat ze jongeren wapenen tegen verleiding en overprikkeling.
Dat vraagt kennis, moed en samenwerking. Maar het {s mogelijk. Mits
we begrijpen hoe de houdgreep werkt en hoe we ons eruit kunnen
bevrijden.

Nummers in superscript verwijzen naar de bronnenlijst op pagina 207.
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Hoe technologie
het brein hackt

Het feit dat jongeren zichzelf kunnen verliezen in de digi-
tale wereld komt niet zo maar uit de lucht vallen. Achter
elk app-ontwerp schuilt een strategie. Een strategie die
niet alleen inspeelt op aandacht, maar die ook uitput. In
dit hoofdstuk onderzoeken we hoe technologie ons brein
letterlijk ‘hackt” en waarom vooral het puberbrein daar zo
kwetsbaar voor is.
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HET VERDIENMODEL VAN AFLEIDING

Grote techbedrijven als Meta (van Facebook, Instagram & WhatsApp),
TikTok en Google hebben een verdienmodel gebouwd op het vasthou-
den van aandacht®. Wat ooit begon als handige digitale hulpmiddelen
voor communicatie of informatie, groeide uit tot platforms die ont-
worpen zijn om het brein te kapen.

Aandacht als valuta

Onze aandacht blijkt big business. In de digitale economie is het niet
zozeer het product dat telt, maar juist de gebruiker. Of beter gezegd:
diens tijd en gedragingen. Apps, sociale platforms, games en websites
worden ontworpen met maar één doel voor ogen, namelijk iemands
belangstelling®. Hoe langer iemand blijft hangen, hoe meer adverten-
ties te zien zijn en hoe meer data over de gebruiker wordt achtergela-
ten. Ka-ching!

De econoom Herbert Simon stelde in 1971 al: “A wealth of informa-
tion creates a poverty of attention” - Een overvloed aan informatie leidt tot een
tekort aan aandacht®. Hoe meer informatie op ons atkomt, hoe schaarser
én dus hoe waardevoller onze aandacht wordt. Techbedrijven hebben
deze simpele waarheid tot hun verdienmodel gemaakt. Datagedreven
advertentieplatforms zoals Meta en Google verkopen gepersonaliseerde
advertenties op basis van klikgedrag, kijktijd, locatie en interesses. Ze
verdienen het meeste geld als iemand hun platform voor langere, aan-

eengesloten tijd blijft gebruiken.

Hoe krijgen ze dat voor elkaar? Door de inzet van psychologische tech-
nieken en algoritmes die precies weten wat iemands aandacht triggert.
Dat is het resultaat van miljoenen uren data-analyse en gedragsweten-

schappelijk onderzoek.
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Denk aan het gebruik van:

Onvoorspelbare beloningen (zoals likes of nieuwe video’s die
spontaan verschijnen)
FOMO

Sociale goedkeuring (likes, volgers)

Oneindige feeds (die nooit ‘op’ zijn)

Deze technieken activeren het dopaminesysteem in de hersenen, waar
het puberbrein, zoals eerder gezegd, extra gevoelig voor is. De gevol-
gen van deze ontwerpkeuzes reiken verder dan we lang dachten. Aan-
dacht is het product dat wordt verkocht aan adverteerders en het is
direct geld waard.

De strijd om het schaarsteproduct

Aandacht is een schaars goed. Miljardenbedrijven strijden hierom. In
deze aandachtseconomie wint degene die iemands interesse het langst
weet vast te houden. Niet voor niets sprak Tristan Harris, oud-ethisch
ontwerper bij Google, over the race to the bottom of the brainstem, - de race
naar de diepste instincten van onze hersenen® -.

Dat klinkt dramatisch, maar het is precies wat er gebeurt. Apps, soci-
ale netwerken en platforms sturen niet simpelweg meldingen of bie-
den leuke filmpjes aan. Ze zijn ontworpen om direct in te spelen op
de oudste delen van het brein, de gebieden die al actief waren bij onze
verre voorouders, ver voordat er smartphones bestonden. Dat deel van
de hersenen reageert niet rationeel, maar instinctief. Het let op gevaar,
zoekt beloning en wil zo min mogehjk energie verspi]len.

Een notificatie? De ontvanger weet dat het waarschijnlijk slechts een
app is die hem eraan herinnert dat iemand een foto heeft geliket. Maar
de instincten reageren alsof er iets belangrijks of bedreigends gebeurt.
Die reflex is diepgeworteld. Hetzelfde geldt voor de beloningseffecten
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van bijvoorbeeld likes of nieuwe volgers. Dopamine is niet zozeer het
‘gelukshormoon’ als wel de neurotransmitter die iemand motiveert om
te blijven zoeken naar méér. Niet toevallig werke dit systeem hetzelfde
bij gokken of het gebruik van verslavende middelen. Social media acti-
veren overlappende motivatie- en beloningscircuits®.

Dit is waarom bedrijven zoals Meta, TikTok en Snapchat die diepge-
wortelde reflexen en beloningsmechanismen bewust proberen aan te
spreken. Ze ontwerpen hun apps niet om iemand blij te maken, maar
om instincten telkens net genoeg te prikkelen. Zodat gebruikers gevan-
gen blijven in de lus van verlangen en onregelmatige beloning. Zoals
Harris het stelde in de documentaire The Social Dilemma: “Als jij niet
betaalt voor het product, bén jij het product™®.

De vraag is niet langer of technologie ons afleidt, maar hoeveel tijd en

mentale ruimte we eraan verliezen.

Dierlijk instinct als verslavingsmechanisme

Halverwege de twintigste eeuw experimenteerde de
psycholoog B. F. Skinner met duiven en ratten. Hij zag
dat zij hun pogingen om voer te bemachtigen langer
volhielden als de beloning onvoorspelbaar was. Een rat
die soms wel en soms niet te eten kreeg na het druk-

ken op een hendel, bleef eindeloos doordrukken
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Dit is het principe dat leidt tot eindeloos scrollen: misschien tref je
iets interessants, misschien niet. Jongeren zitten gevangen in dezelfde
logica als Skinner’s ratten, maar dan met een smartphone in plaats van

een hendel.
Schermtijd

Schermtijd jongeren per regio (2025)

Gemiddelde % jongeren

Regio schermtijd per dag >2u/dag

( VS ) C 7u 22min > C 81% )
( Europa ) ( 6u 45min > ( 60-85% >
( Zuid-Korea ) ( 6u 55min ) ( 85% )
( Japan ) ( 3u 20min ) ( 24% )
( Australié > ( 7u 03min ) ( 72% )
( Latijns-Amerika ) ( 6u 50min ) ( 78% >
( Wereldwijd ) ( 6u 58min ) ( 60-80% >

De bovenstaande cijfers zijn atkomstig uit de volgende gerenommeerde
rapporten en studies: OECD PISA-rapport “How’s Life for Children in
the Digital Age?”"'; internationale survey-data van Exploding Topics®,
Pew Research Center®, en DataReportal®'.
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