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VERSTANDIG SOCIALE MEDIA GEBRUIKEN, 
HOE DOE JE DAT?
Dr. Simon De Winter
Campus Impuls

WE STARTEN OM 19U05

WIE BEN IK?

• Dr. Simon De Winter
• Klinisch psycholoog
• Doctor in de Pedagogische Wetenschappen 
• Cognitief gedragstherapeut voor kinderen en jongeren 
• Oprichter www.verstandiggamen.be 
• Auteur Survivalgids: Wat als gamen een probleem wordt?
• Psycholoog-op-vraag Campus Impuls
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POSITIEVE EFFECTEN

VALKUILPOSITIEF

Enkel online, isolatie, eenzaamheidSociaal contact

Exclusie, cyberpestenInclusie

Misinformatie, ‘down the rabbit hole’Delen van informatie

Zelfbeeld, body imageGezonde levensstijl

……

WANNEER IS HET EEN PROBLEEM?

• Meer dan alleen ‘vaak doen’ 

• DSM V : 5 kenmerken gedurende 1 jaar

• Meer dan alleen ‘vaak doen’ 

• DSM V : 5 kenmerken gedurende 1 jaar

• Preoccupatie
• Afkickverschijnselen
• Tolerantie
• Niet of moeilijk kunnen 

verminderen of stoppen met 
gamen

• Verlies van interesse in andere 
activiteiten

• Blijven schermen ondanks 
problemen die het veroorzaakt

• Liegen over je schermgebruik
• Schermen gebruiken om 

negatieve emoties te 
onderdrukken

• Het risico / aanwezigheid van 
problemen door schermen

• Preoccupatie
• Afkickverschijnselen
• Tolerantie
• Niet of moeilijk kunnen 

verminderen of stoppen met 
gamen

• Verlies van interesse in andere 
activiteiten

• Blijven schermen ondanks 
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WANNEER IS HET EEN PROBLEEM?

• Meer dan alleen ‘vaak doen’ (passie vs. verslaving)

• DSM V : 5 kenmerken gedurende 1 jaar

• Meer dan alleen ‘vaak doen’ (passie vs. verslaving)

• DSM V : 5 kenmerken gedurende 1 jaar

• Preoccupatie
• Afkickverschijnselen
• Tolerantie
• Niet of moeilijk kunnen 

verminderen of stoppen met 
gamen

• Verlies van interesse in andere 
activiteiten

• Blijven schermen ondanks 
problemen die het veroorzaakt

• Liegen over je schermgebruik
• Schermen gebruiken om 

negatieve emoties te 
onderdrukken

• Het risico / aanwezigheid van 
problemen door schermen

• Preoccupatie
• Afkickverschijnselen
• Tolerantie
• Niet of moeilijk kunnen 

verminderen of stoppen met 
gamen

• Verlies van interesse in andere 
activiteiten

• Blijven schermen ondanks 
problemen die het veroorzaakt

• Liegen over je schermgebruik
• Schermen gebruiken om 

negatieve emoties te 
onderdrukken

• Het risico / aanwezigheid van 
problemen door schermen

ZORGT SCHERMGEDRAG VOOR PROBLEMEN?
INGRIJPEN!
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VOORKOMEN IS BETER DAN GENEZEN
GA PREVENTIEF TE WERK!

HOE VAAK KOMT SCHERMVERSLAVING VOOR?

25 – 35% van de wereldbevolking
40 – 50% bij mensen met autisme

Bron: Meng et al., 2022; Kawabe et al., 2022
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NEGATIEVE EFFECTEN

• (Toename van) depressie en angst
• Minder levenstevredenheid
• Negatief effect op aandacht
• Slaapstoornissen
• Gezin onder druk 
• Afname interesse in andere activiteiten
• Slechtere lichamelijke gezondheid
• Schoolprestaties achteruit

Bron: Degenhardt et al., 2013, 2016

NEGATIEVE EFFECTEN

• Sterkere focus of het uiterlijk / body image problemen 
• Lager zelfbeeld 
• Meer eetproblemen 
• Achteruitgang romantische relaties
• Meer zelfverwondend gedrag
• Meer suïcide(pogingen)

Bron: Degenhardt et al., 2013, 2016
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• Sterkere focus of het uiterlijk / body image problemen 
• Lager zelfbeeld 
• Meer eetproblemen 

• Sterkere focus of het uiterlijk / body image problemen 
• Lager zelfbeeld 
• Meer eetproblemen 
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Negatieve gevolgenNegatieve gevolgen

Bron: Vaghefi et al., 2017

• Sterkere focus of het uiterlijk / body image problemen 
• Lager zelfbeeld 
• Meer eetproblemen 

• Sterkere focus of het uiterlijk / body image problemen 
• Lager zelfbeeld 
• Meer eetproblemen 
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Negatieve gevolgenNegatieve gevolgen

Bron: Vaghefi et al., 2017
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WAAROM ONTWIKKELEN SOMMIGEN EEN 
PROBLEEM EN ANDEREN NIET?

• Verslaving is altijd een interactie 
tussen het middel, de gebruiker en 
zijn omgeving. Dit is bij 
schermverslaving niet anders. 

• Al deze factoren aanpakken voor 
een succesvolle behandeling. 

• Verslaving is altijd een interactie 
tussen het middel, de gebruiker en 
zijn omgeving. Dit is bij 
schermverslaving niet anders. 

• Al deze factoren aanpakken voor 
een succesvolle behandeling. 

KENMERKEN VAN HET MIDDEL
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MEER TIJD OP SMARTPHONE 
= 

MEER RECLAME TONEN 
= 

MEER WINST

ENDLESS SCROLL
• Geen natuurlijke stoppunten
• Meer tijd op het platform
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PUSH NOTIFICATIES
• Aandachteconomie
• Drang om te controleren
• Manipulatie door AI
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PERSOONLIJKE ALGORITMEN
• Feed gepersonaliseerd

• Maximum engagement

• Focus op uitlokken emoties
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BELONINGSSYSTEMEN
• Leert gedrag aan

• Scrollen
• In de app blijven

• Likes, comments
• Memes, grappige filmpjes
• Badges, niveaus

© 2021 Simon De Winter                                                                                 
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Langestraat 110, 9620 Zottegem

Moderatoren / mediatorenModeratoren / mediatoren

Bron: Vaghefi et al., 2017, Faelens et al., 2019
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KENMERKEN VAN HET KIND
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ADOLESCENTIE

• Extra kwetsbare periode
• Sociale hiërarchie wordt complexer
• Sociale vergelijking stijgt

ONTWIKKELINGSPROBLEMEN

ADHD
• Zelfcontrole
• Tijdsperceptie

Autisme
• Preoccupatie
• Sociale nood
• Zelfcontrole
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PSYCHOLOGISCHE PROBLEMEN

Depressie
• Verminderen negatieve gevoelens
• Opvangen depressieve terugtrekking

Eenzaamheid
• Laagdrempelig sociaal contact

Passieve faalangst
• Uitstelgedag

Sociale angst
• Laagdrempelig sociaal contact

PSYCHOLOGISCHE PROBLEMEN

SOCIALE VERGELIJKING
NEGATIEVE GEVOELENS         SOCIALE MEDIA

EXTRA PROBLEMEN 
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KENMERKEN VAN DE OMGEVING
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LEERWETTEN

Problematisch schermgedrag is een combinatie van verslaving en 
probleemgedrag

• Kind vertoont escalerend, dwingend gedrag om tot schermen te komen

Drie leerwetten
• Gedrag dat beloond wordt stijgt in frequentie
• Gedrag dat afgestraft wordt daalt in frequentie
• Gedrag dat genegeerd wordt daalt in frequentie

DWANGCYCLUS

Schermen zijn zelf-belonend
• Zelfversterkend gedrag
• Veel impulscontrole nodig

Kind stelt negatief gedag om tot scherm te komen (beloning)
• Zeuren
• Liegen
• Ruzie maken
• Agressie
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DWANGCYCLUS

Tijdens verslavingsproces blijft het kind zijn gedrag escaleren tot 
wanneer de beloning volgt

Dit proces is intenser bij jongeren met autisme

REGELS

Duidelijke regels cruciaal
• Zwart/wit, geen grijs

Regels consequent hanteren
• Gewenst gedrag belonen
• Ongewenst gedrag negeren / straffen

Geen ongewenst gedrag belonen
• Toegeven aan ongewenst gedrag doet de frequentie stijgen
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EIGEN SCHERMGEBRUIK

Sociaal leren
• Wat is normaal? Wat niet?
• Voorbeeldfunctie

Meer schermen in huis? Grotere kans op problemen. 
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HOE LOSSEN WE HET OP?

ERNSTIG PROBLEEM?
ZOEK PROFESSIONELE HULP
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TOON BETROKKENHEID

Praat over online gedrag
• Groepchats
• Cyberpesten
• Wat post je? Wat niet?
• Welke apps gebruiken ze? 

• Toon mij dat eens! 

Nieuwsgierig, niet controlerend
• Respecteer privacy
• Positief is altijd de beste aanpak
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TOON BETROKKENHEID

Opletten met negatieve houding tov schermen
• Zorgt automatisch voor weerstand

Zet in op veilige, positieve ouder-kind relatie
“Er is iets gebeurd, mijn ouders mogen het niet weten”
“Er is iets gebeurd, mijn ouders mogen het niet weten”

VEILIGHEID

Profielen op privé 

Schakel locatie uit
• Snapchat

Accepteer enkel mensen die je kent

Raar bericht? Melden & blokkeren!
• Let op jouw reactie 
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TOEGANG BEPERKEN

Volledig verbieden?
• (Bijna) onmogelijk
• Te weinig schermtijd heeft negatieve gevolgen

TOEGANG BEPERKEN

Duidelijke regels zijn essentieel

Op welke momenten loopt het moeilijk?
• Bedtijd
• Maaltijd
• Studeren
• …
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TOEGANG BEPERKEN

Spreek een tijdslimiet af
• Compromis, onderling overleg (in de mate van het mogelijke)

Gebruik software: ouderlijk toezicht is onze beste tool
• Android: Google Family Link (Gratis)
• iOS: Screen Time (Gratis) 

Ook PREVENTIEF
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VRIJETIJD

Denk op voorhand na over vrijetijdsinvulling

Faciliteer offline sociaal contact

Verveling is belangrijkste voorspeller van herval

Extra inspanning ouders

BELOON GEWENST GEDRAG

Gedrag dat beloond wordt stijgt in frequentie
• Beste manier om gedrag aan te leren
• Beloning(systeem) op elke leeftijd mogelijk
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BELONINGSSYSTEEM

Kies een gedrag dat je vaker wil zien voorkomen
• Duidelijk, realistisch

Beloningen kiezen
• Eén of meerdere beloningen
• X aantal tokens per beloning
• In samenspraak met kind

BELONINGSSYSTEEM

Geen scherm-gerelateerde beloningen

Straf en beloning niet vermengen
• Je kan geen tokens verliezen
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PUNT VERDIEND?
SPONTAAN GSM 
ACHTERGELATEN 
IN DE KEUKEN 
VOOR SLAPEN

SPONTAAN GEEN 
GSM TIJDENS 
MAALTIJD

MAANDAG

DINSDAG

WOENSDAG

DONDERDAG

VRIJDAG

ZATERDAG

ZONDAG

GEEF NIET TOE AAN ONGEWENST GEDRAG

Gedrag dat genegeerd wordt daalt in frequentie
• Lichtstorend gedrag negeren

• Zeuren 
• Met deur slaan
• Roepen
• …
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GEEF NIET TOE AAN ONGEWENST GEDRAG

Gedrag dat afgestraft wordt daalt in frequentie

MAAR BELANGRIJKE NADELEN
• Kind leert niets nieuws
• Onaangename sfeer thuis
• Negatieve aandacht voor schermen
• Zelfwaardegevoel van het kind
• Werkt enkel als de straffer in de buurt is

GEEF NIET TOE AAN ONGEWENST GEDRAG

Gedrag dat afgestraft wordt daalt in frequentie
• Wanneer een duidelijke grens / afspraken overschreden worden
• Mild
• Kort na de overtreding
• Scherm-gerelateerd
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WERK SAMEN MET DE SCHOOL / INTERNAAT

Complex probleem
• Niet oplossen
• Wel helpen

Geef het minimum aan schermen mee

Hou op een positieve manier klaschats in de gaten

Bespreek extra inspanningen met het zorgteam
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dewinter.simon@campusimpuls.be
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