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Wat is er nodig voor gezond gebruik van digitale media? 

Aandacht voor een gezonde digitale balans van gebruikers én verantwoord ontwerp van digitale 
producten. Met beleid dat centraal en interdepartementaal vormgegeven wordt. 

Digitale media zijn niet meer weg te denken uit onze huidige maatschappij. 

Bevolkingsonderzoeken van het Trimbos-instituut en andere partijen laten consequent zien dat 
studenten, scholieren van alle leeftijden en zelfs de allerjongste kinderen media gebruiken en dat dit 
gebruik nog altijd toeneemt1-4. Digitale media kennen vele voordelen, bijvoorbeeld op het gebied van 
ontspanning, verbinding met anderen en spontaan leren5. Maar ze gaan ook gepaard met risico’s, 
bijvoorbeeld op het gebied van langdurig stilzitten, onveilige online omgevingen en problematisch 
gebruik5. Er zijn ook nog veel onduidelijkheden over de impact van digitale media. We zien daarnaast 
dat er continu nieuwe vormen worden ontwikkeld, waarbij het verdienen van geld vaak de primaire 
motivator is van tech bedrijven. Juist door de snelle ontwikkeling van nieuwe technologieën is het 
belangrijk dat er goed en regelmatig onderzoek plaatsvindt. Expertise bij beleidsmakers over dit 
onderwerp is broodnodig. 

Er is behoefte aan handvatten voor een gezond digitaal leven. 

Er is veel behoefte aan grip op een gezond digitaal leven en gezond omgaan met schermtijd. Helaas 
is er nog maar weinig hoogwaardige kennis over de effecten op lichaam en geest van intensieve 
blootstelling aan schermen. Voor zover er al kennis is, is deze vaak beperkt tot specifieke 
vakgebieden en ontbreekt de verbinding. Er wordt dan bijvoorbeeld alleen gekeken naar de risico’s 
voor lichamelijke gezondheid, maar niet naar de sociale voordelen die digitale media kunnen hebben. 
Dit maakt het geven van een samenhangend en wetenschappelijk onderbouwd advies over gezond 
leven in een digitale wereld knap lastig. 

Het Trimbos-instituut bekijkt digitale balans vanuit een integraal gezondheidsperspectief. Wij zien 
gezondheid als het totaal van lichamelijke, sociale en mentale gezondheid. Wat betreft lichamelijke 
gezondheid zijn er duidelijke adviezen over hoeveel slaap en beweging we nodig hebben6-7. Er wordt 
steeds meer onderzoek gepubliceerd waaruit blijkt dat langdurig stilzitten, wat vaak gepaard gaat met 
digitaal mediagebruik, negatieve gezondheidsgevolgen heeft8. Voor een goede sociale gezondheid is 
zowel verbinding met anderen als voldoende tijd voor jezelf nodig. Op het gebied van mentale 
gezondheid gaat het over een goede verhouding tussen inspanning en ontspanning.  

Het digitale balansmodel9 gaat daarom over de balans tussen lichamelijke, sociale en mentale 
gezondheid in relatie tot digitaal mediagebruik. Mediagebruik is niet alleen negatief of alleen positief: 
het brengt wat, maar het kan ook wat kosten. Zo kan een activiteit als televisiekijken een 
gezondheidsbehoefte vervullen, zoals ontspanning. Maar het kan tegelijkertijd ook ten koste gaan van 
andere gezondheidsaspecten, bijvoorbeeld bewegen of sociaal contact met anderen. Het digitale 
balansmodel helpt bij het maken van keuzes in hoe je je tijd wilt besteden. Wij pleiten voor het 
ondersteunen van de Nederlandse bevolking in het verbeteren van de digitale balans en het maken 
van gezonde keuzes. Dit vergt dat men weet wat de feiten zijn: wat is nu gezond en wat is ongezond? 
Maar het vergt ook dat mensen niet actief tegengewerkt worden door de technologie zelf. 

Techbedrijven hebben een verantwoordelijkheid bij gezond productontwerp.  

De verantwoordelijkheid voor gezond gebruik ligt niet alleen bij de gebruikers zelf. De tech 
industrie speelt hier ook een grote rol in. Grote tech bedrijven verdienen veel geld. We zien echter 
nauwelijks voorbeelden van werkelijk effectieve oplossingen van gezondheidsrisico's vanuit deze 
bedrijven. Men blijft hangen in bewustwording en het terugleggen van verantwoordelijkheid bij de 



 

eindgebruiker. Dit terwijl de autonomie van de eindgebruiker juist onder druk staat in de digitale 
wereld. 

Er zijn in de afgelopen jaren meer zorgen gekomen over de inhoud van games en andere digitale 
media (zoals sociale media). Zo is het verdienmodel van games in de laatste jaren sterk veranderd. 
Waar vroeger de game ontwikkelaars geld verdienden met de aankoop van een game, wordt er nu 
ingezet op het vergroten van in-game aankopen. Dit wordt vaak gedaan via “manipulatief ontwerp” 
waarbij tijd, geld en de sociale omgeving van gamers gemanipuleerd worden om inkomsten te 
vergroten10-12. Bijvoorbeeld: ontwerp van games moedigt aan dat gebruikers elke dag komen 
opdagen. Of: ontwerp van sociale media zorgt voor een gebrek aan frictie waardoor gebruikers 
ongemerkt meer tijd op deze platforms besteden. Tegelijkertijd zijn er ook genoeg mogelijkheden voor 
“gezond ontwerp”, maar worden deze nog onvoldoende benut10. Het Trimbos-instituut liet in twee 
recente onderzoeken zien dat de regulerende kaders onvoldoende effectief zijn: er is behoefte aan 
meer grip op het ‘duwen’ en ‘kneden’ van het gedrag van de eindgebruiker door tech bedrijven5,10.                 

Goed beleid is lastig door gefragmenteerd meetlandschap. 

Om goed beleid op te kunnen zetten is er meer zicht nodig op de interactie tussen gezondheid en 
digitale producten. Er wordt in Nederland nog niet goed gemeten wat de invloed van technologie op 
gezondheid is. Zo komt in een lopende verkenning van het Trimbos-instituut naar boven dat in geen 
enkele Nederlandse monitor of longitudinaal onderzoek aandacht is voor de relatie tussen 
lichamelijke, sociale én mentale gezondheid en digitaal mediagebruik (publicatie: Q2 2023). Kennis 
over de huidige digitale balans van de Nederlandse bevolking kan helpen om gebruikers te 
ondersteunen met een gezonde digitale balans. Ook kan deze kennis helpen om evidence based 
beleid te voeren en trends tijdig te signaleren. Naast een goede monitor is ook verdiepend onderzoek 
nodig. Verdiepend onderzoek kan helpen om te bepalen hoe ontwerpkeuzes stress en 
gezondheidsschade (of juist voordelen) opleveren. Dit maakt het gesprek over productaanpassing 
meer concreet.   

Er is behoefte aan een coherente visie en steun vanuit de overheid.                 

Digitale media zijn niet meer weg te denken en zullen een steeds grotere en belangrijke rol gaan 
spelen in onze maatschappij. Omzetcijfers van grote bedrijven laten duidelijk zien dat het loont om 
gebruikers van games en sociale media gedragsmatig onder druk te zetten. Tegelijkertijd zijn er 
signalen binnen en buiten de tech industrie dat het gebrek aan begrenzing zorgen en stress oplevert 
bij gebruikers en hun omgeving13. We moeten daarom gezamenlijk gaan bouwen aan een betere 
relatie tussen mens en digitale media en hierbij mensgerichte digitale technologie stimuleren. Dit is 
technologie die de mens positief ondersteunt in zijn ambities en gezondheid, zonder de 
ongereguleerde en grotendeels vrijblijvende exploitatie van psychologische kwetsbaarheden voor 
geldelijk gewin. Het Trimbos-instituut werkt multidisciplinair aan deze uitdagingen met andere 
stakeholders, waaronder Netwerk Mediawijsheid, Alliantie Digitaal Samenleven, Universiteit Leiden, 
TU Eindhoven en Kenniscentrum Sport en Bewegen. 

Er is behoefte aan een coherente visie en actieve steun vanuit de overheid om initiatieven op dit 
thema te laten groeien en op te schalen. Ons recente onderzoek voor WODC5 liet zien dat het beleid 
binnen de overheid veelal versnipperd is op het gebied van gamen. Soortgelijke vragen spelen bij het 
toezicht op effecten van sociale media. De uitdagingen van gezond digitaal mediagebruik horen bij 
allerlei ministeries en bestuursorganen, zoals BZK, VWS, JenV, de KSA, ACM, EZK en OCW. Deze 
fragmentering kan leiden tot versnippering en gebrek aan coherente actie. We adviseren daarom om 
beleid centraal en interdepartementaal vorm te geven. Dit beleid zou zich minimaal moeten richten op 
drie onderwerpen: (1) het vergroten van de kennis over gezond digitaal mediagebruik en bijbehorend 
productontwerp, om (2) de Nederlandse bevolking al van jongs af aan te ondersteunen in een 
gezonde digitale balans en (3) manipulatief productontwerp effectief te begrenzen.   
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