
   

 

 

 

 Social Media Impact – september 2023           

 

Naslagwerk Ouderavond ‘Regie over online media’  
Superleuk die online media, maar is het wel zo gezond? 
 
1. Afleidende werking social media & games 

✓ (2019) Zijn jongeren verslaafd aan hun smartphone?  

✓ (2019) Iedereen kan multitasken, toch?  

✓ (2019) Multitask test  

✓ (2020) Netflix – The Social Dilemma - documentaire  

✓ (2023) Human / NPO Radio 1 – podcast – Altijd Aan 

✓ NOSop3 – Onder de duim – interactieve video met uitleg 

over ingebouwde triggers in online apps 

✓ NOS – Nieuwsuur – interactieve video met uitleg over 

games en gokelementen 

 
2. Gezondheid 

✓ (2020) Lichamelijke effecten langdurig schermgebruik  

✓ Let op je houding – PDF: Bewegen met media? Zo kan het! 

✓ Analyseer je eigen gedrag:  

✓ Welke triggers leiden je af? 

✓ Hoe gaan techbedrijven te werk om je aandacht vast te houden? 

✓ Hoe gaan influencers te werk om je aandacht vast te houden? 

✓ Wat is het effect hiervan op slaap, gezondheid (fysiek en mentaal), schoolresultaten en sociale 

contacten? 

✓ Verander je gedrag in concrete stapjes, voorkom verleidingen: 

✓ Monotasken i.p.v. multitasken 

✓ Pomodoro technique – werk in tijdsblokken 

✓ Notificaties uitzetten 

✓ Mobiel volledig uit het zicht 

✓ Instellingen schermtijd in telefoon: 

o Android: Digitaal welzijn, digitale balans of digitaal welzijn en ouderlijk toezicht 

o iOS: Schermtijd 

✓ Handige apps om verleidingen tegen te gaan: kSafe, Forest, Freedom 

✓ Zet je telefoon eens op grijstinten – wat is het effect?  

 
3. Boeken: vind samen met je kind de juiste balans  

✓ Nir Eyal – Hooked  - Hoe je mensen ‘verslaafd’ maakt aan je product 

✓ Theo Compernolle e.a. Ontketen het brein van je kind 

✓ Koen Schrobbers e.a. Mijn gamende kind (Slaap, Sport, School, Sociaal, Spel, Social Media) 

✓ Michiel Smit – Gameboy – verhaal van een verslaving 

✓ Voor kinderen: Wouter de Jong – Superkrachten voor je hoofd 

  

https://www.socialmediaimpact.nl/
https://www.socialmediaimpact.nl/blog/zijn-tieners-verslaafd-aan-hun-smartphone
https://www.socialmediaimpact.nl/blog/iedereen-kan-multitasken/
https://www.socialmediaimpact.nl/blog/doe-de-multitask-test/
https://www.netflix.com/nl/title/81254224
https://www.nporadio1.nl/podcasts/altijd-aan
https://lab.nos.nl/projects/telefoonverslaving/index.html
https://app.nos.nl/nieuwsuur/het-nieuwe-gamen/
https://www.socialmediaimpact.nl/blog/lichamelijke-effecten-langdurig-schermgebruik/
https://www.mediaukkiedagen.nl/wp-content/uploads/sites/2/2023/03/MUD23-tipsNL-v3-aanl.pdf
https://www.examenoverzicht.nl/examen-informatie/leren/pomodoro-techniek
https://www.nirandfar.com/hooked/
https://www.frankwatching.com/boek/ontketen-het-brein-van-je-kind/
https://mijngamendekind.nl/wie-zijn-wij#:~:text=Koen%20Schobbers%20(1992)%20was%20een,zijn%20moeder%2C%20als%20gamend%20kind.
https://www.atlascontact.nl/boek/gameboy/
https://www.mindgymvoorkids.nl/
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Naslagwerk Ouderavond ‘Regie over online media’  
Superleuk die online media, maar is het wel zo gezond? 
 
4. Jongere kinderen 

✓ Online zijn is topsport voor het kinderbrein:  

o alle informatie moet verwerkt worden en 

o veel zien ze voor het eerst.  

✓ Zorg dat wat ze zien aansluit op de ontwikkelingsfase en leeftijd van je kind. Te moeilijk, te hoog 

gegrepen, te veel of te heftig, leidt tot problemen in de ontwikkeling, waaronder:  

o Structureel overprikkeld 

o Druk, onrustig gedrag 

o Moeite met (door)slapen 

o Taalachterstand 

o Minder zelfvertrouwen 

o Imitatie  

✓ Mediasmarties – online mediagids  

✓ Voor de ukkies: Media Ukkie Dagen  

✓ Mediadiamant - samen, plezier, inhoud, veilig en balans  

 

 

5. Onderzoeken 
✓ Universiteit Utrecht – onderzoeken social media en verslaving  

✓ Doe de test van UU/Digital Youth - symptomen social media verslaving 

✓ (2019) NOS.nl Jongeren die ’s avonds telefoon gebruiken slapen slechter 

✓ (2020) Trimbos Instituut en Netwerk Mediawijsheid - Onderzoek Digitale Balans  

✓ (2022) HBSC-2021 onderzoek UU – Gezondheid en welzijn van scholieren  

✓ (2022) Amsterdam UMC – Jongeren slapen beter met regels over schermtijd 

✓ (2023) – UvA – CcAM – Project Awesome De plussen en minnen van social media 

 

 
Neem de ontwikkeling van jouw kind als uitgangspunt. Die is bij elk kind anders. 

Vind samen de juiste balans in online en offline activiteiten. 
Geef daarbij het goede voorbeeld. Kinderen doen wat jij doet. 

Geniet samen van media. 
 

 
 
 

Vragen? Neem contact op:     Op de hoogte blijven? 
Klaartje Schüngel      - LinkedIN/company/social-media-impact 

www.socialmediaimpact.nl     - Blogs/socialmediaimpact  

klaartje@socialmediaimpact.nl           

 

https://www.socialmediaimpact.nl/
https://www.mediasmarties.nl/
https://www.mediaukkiedagen.nl/
https://www.mediawijsheid.nl/mediadiamant
https://www.uu.nl/onderzoek/digital-youth/publicaties
https://digital-youth.sites.uu.nl/
https://nos.nl/artikel/2274721-jongeren-die-s-avonds-telefoon-gebruiken-slapen-slechter
https://www.trimbos.nl/docs/c9e62617-fe2f-4e12-a865-b886bcd1bb0d.pdf
https://hbscnederland.nl/
https://www.amsterdamumc.org/nl/vandaag/jongeren-slapen-beter-met-regels-over-schermtijd.htm
https://www.uva.nl/content/nieuws/persberichten/2023/06/social-media-goed-voor-vriendschappen-minder-voor-zelfbeeld.html#:~:text=De%20meeste%20jongeren%20in%20Nederland,op%20hoe%20gelukkig%20ze%20zijn.
https://www.linkedin.com/company/social-media-impact/
http://www.socialmediaimpact.nl/
https://www.socialmediaimpact.nl/blog/
mailto:klaartje@socialmediaimpact.nl

