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Grip op uw eigen schermgebruik.
Over welzijn, focus en de nieuwe digitale kloof.

02/10 – TOL
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Jongeren zijn verslaafd aan hun smartphone & sociale media

Ik heb het zelf eigenlijk ook niet onder controle (tijdverlies)
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Jongeren zijn verslaafd aan hun smartphone & sociale media

Ik heb het zelf eigenlijk ook niet onder controle

Goede beslissing

AI maakt ons dommer

Bron: imec.Digimeter (2026)

U bent niet alleen

37 % (+4)

81 % (+9)

42% (+5)

73% (+6)

Nog niet …
Tijd dringt

Nieuwe Kloven

Nog niet …
Halve werk

Leren nog niks

Ja.
Illusie multitasken

Voorbeeldrol

Neen.
Afhankelijkheid
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Techno-optimisme vs Techno-pessimisme

Minder digitale naïviteit. Meer digitale weerbaarheid.
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Twee soorten zorgen. Twee soorten wijsheid.

MEDIAWIJSHEID
Content vs Welzijn

Voeding, zelfbeeld, manosphere, desinformatie …
Cyberpesten, sexting, privacy, phishing …

Literatuur: niet éénduiding
Praktijk: tastbaar & handvaten

TECHNOLOGIEWIJSHEID
Schermen & algoritmes vs Cognitie

Afhankelijkheid, cognitieve ontwikkeling, controle …
Onderbrekingen, multitasken, leerprestaties

Literatuur: consistenter
Praktijk: minder tastbaar & geen handvaten

VASTSTELLING (1)

Het tweede wordt vandaag nog te veel onder de mat van het eerste geveegd



VASTSTELLING (2)

We weten en willen het wel, maar we kunnen het niet.

Bron: imec.Digimeter (2026)

SCHERMTIJD? REGELTJES? WERKEND?
72% (-9) 32% (-4)

Onaangenaam gevoel 

Digibesitas
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INTERNET SOCIALE MEDIA SMARTPHONE AI

1995 2004 2006 2023

geheugen emotieregulatie focus/aandacht denken

4x Technologische Revolutie op de tijdspanne van 1 Generatie

4x outsourcing van cognitieve vaardigheden



25-35

10

18-2512-183-120-3

Prefrontale cortex, Cognitieve ontwikkeling, 
focus, impulscontrole

VolwassenheidGedragsontwikkeling
Executieve functies

Emotieregulatie en
hechting

Momentum

Cognitieve vaardigheden vs ontwikkelingsfases



25+
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18-2512-183-120-3

Volwassenheid

Momentum

Cognitieve vaardigheden vs ontwikkelingsfases

Phubbing
‘Still face’
Hechting



VASTSTELLING (4)

Nieuwe digitale kloof



Focus

Emotie-
regulatie

Taal-
vaardig

heid

Denken

Geheugen

Kritische
reflectie

MIJN ZORG

Hoe houden (of herwinnen) we controle over onze cognitieve vaardigheden
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MIJN ZORG

Hoe zetten we onze jongeren af?

GEZAMENLIJKE VERANTWOORDELIJKHEID
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GEEN NIEUWE ZORG

Technologiebazen zijn zelf bijzonder streng
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Doelbewust uitbuiten van aantal zwakheden menselijke psychologie?



ADDICTIVE DESIGN > DOPAMINE > AANDACHTSINDUSTRIE  > TIJDROVENDE PATRONEN

DIGIBESITAS↑ 

TOTALE SCHERMTIJD

SMARTPHONE

SMARTPHONE 12-24 

6h54↑

3h03↑

4h29↑
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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
LOGDATA #15000 VLAMINGEN

86 PATRONEN



TIJDROVENDE PATRONEN?

HOND VAN PAVLOV
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HOND VAN PAVLOV

2 TYPES TIENERS (#226)

53%    /     Pavlov 47%    /     Notificatiesparen
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MIJN ZORG

HOE GEVEN WE ONZE JONGEREN AF?





PAVLOV -
Checking

78 vs 56 binnen 1’
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TIJDROVENDE PATRONEN?

TREINTJES (64%)



Meer tijd in de wagonnetjes dan locomotief 0,5 ‘ → 9’
Per halve minuut ‘bedoelde interactie’ 

9’ onbedoelde distractie

TIJDROVENDE PATRONEN?

TREINTJES (64%)
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MIDDELBARE SCHOOL-STUDENTEN ZORG  (LISA)

TREINTJES 
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MIDDELBARE SCHOOL-STUDENTEN ZORG (LISA)

TREINTJES 
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MIDDELBARE SCHOOL-STUDENTEN ZORG (LISA)

TREINTJES 



https://www.youtube.com/watch?v=-F8552cy7dM

Afleiding in de slipstream 
van ‘werkapps’



TREINTJES IN DE AULA?

Lies Carnoy: typisch patroon van gefaalden

33

systematisch (elke 10’)

36% (+5)
≠ smartphone

17% (-6)
sporadisch

23% (-4) 
Problematisch (>50%)

24% (+5)

TREINTJES IN HET HOGER ONDERWIJS (QUINN)

TREINTJES 



TREINTJES IN DE AULA?

Lies Carnoy: typisch patroon van gefaalden
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TREINTJES IN HET HOGER ONDERWIJS (AMSTERDAM)

TREINTJES 



Physics Toolbox
Education

Les Fysica

KUNNEN WE STUDENTEN OP HUN 18DE OP EEN BETERE MANIER AFGEVEN?
Verbod zonder inzicht vs Confronteren om te leren doseren



Physics Toolbox
Education

Les Fysica

“Mediawijsheid vsToestelwijsheid”
Focus leren houden

Verbod ≠ inzicht door confrontatie (6/10)

Smartphone > Computer

KUNNEN WE STUDENTEN OP HUN 18DE OP EEN BETERE MANIER AFGEVEN?
Verbod zonder inzicht vs Confronteren om te leren doseren
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2/86 … Aandacht en focus worden uitbesteed

Smartphoneverbod volstaat niet (dubbele shift)

SCHERMTIJD

SNAPCHAT WEB op PC

WHATSAPP WEB op PC

+16’

x7

x3

TEAMSBERICHTEN x2
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Hinkelsprong



Toestelwijsheid vandaag

Strikter smartphonebeleid
Quid Computer?

Confronteren om te leren doseren

Puntenkaart + Aandachtskaart

Prefrontale cortex training (blokjes, …)

18de: onderwijs + werkveld

Cognitieve Controle
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Kandidaat Pilootschool?
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Focus

Emotie-
regulatie

Taal-
vaardig

heid
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Geheugen

Kritische
reflectie

61%

39%



Focus

Emotie-
regulatie

Taal-
vaardig

heid

Denken

Geheugen

Kritische
reflectieunderengagement

Brain connectivity ↓ Cognitive Weakening

Paradox: 60% vs -32%
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Nieuwe digitale kloof



Focus

Emotie-
regulatie

Taal-
vaardig

heid

Denken

Geheugen

Kritische
reflectieunderengagement

Brain connectivity ↓ Cognitive Weakening

Paradox: 60% vs -32%



Cognitieve ergonomie

Behouden en herwinnen van controle over cognitieve vaardigheden
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BELEID SCHOLEN ZELF

Cognitieve ergonomie

Behouden en herwinnen van controle over cognitieve vaardigheden?

Van verbieden naar inzicht geven

Leerkrachten ontzorgen

Software en tools voorzien
om te kunnen (≠ moeten)

monitoren

Van reglementen en infosessies
naar trainingsschema’s

Spieren die moeten getraind en
opgevolgd worden

(blokjes, notificatiesparen, …)

Laptop- en AI-afspraken die leren
doseren. Niet alleen afsluiten.

(Mediawijs: ‘hoe’ patronen doorbreken, collaboreren)

Voorbeeldrol & samen ‘trainen’

Samen trainingsschema’s toepassen
(blokjes, hotspots/notspots,  …)

Africhten en trainen zoals die andere
‘beste vriend’

(bv. niet overal, tijdelijk hok/mand, 
van jongsaf aan…)



PUBLIC


