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Jongeren groeien op in een wereld waarin online en offline steeds meer door elkaar lopen. 
Sociale media maken daar een belangrijk deel van uit. Ze bieden ruimte voor creativiteit, sociale 
verbinding en ontspanning, maar roepen ook zorgen op. De impact op welzijn is niet eenduidig, 
en vraagt om een aanpak die recht doet aan die complexiteit.  

De relatie tussen welzĳn van jongeren en sociale media 
Zorgen over sociale media zijn begrijpelijk, maar zijn niet altijd op feiten of wetenschap 
gebaseerd. Het gevoel dat sociale media dé oorzaak zijn van mentale problemen bij jongeren is 
geen correcte weergave van de werkelijkheid. De meeste jongeren gebruiken sociale media 
namelijk zonder dat dit leidt tot mentale gezondheidsklachten(1,2). Dat betekent niet dat er 
helemaal geen schade is. Welzijn is niet bepaald de prioriteit geweest van techbedrijven bij het 
ontwerpen van sociale media platforms: maximale schermtijd en ‘engagement’ is nog steeds het 
dominante verdienmodel(3). Regulering is daarom essentieel, vooral gericht op 
productontwerpkeuzes en het stimuleren van verantwoord gebruik. Hierbij moet de balans 
gezocht worden tussen veiligheid, autonomie en andere aspecten van het welzijn van jongeren. 

Sommige jongeren hebben moeite deze balans zelf te navigeren. Denk hierbij aan gevoelens van 
stress of sociale vergelijking, vooral bij jongeren met een lager zelfbeeld, lagere emotionele 
weerbaarheid of met onderliggende mentale problemen(4). De nabije omgeving speelt een grote 
rol in de bescherming van jongeren. Zo zijn kinderen van ouders met een positieve opvoedstijl 
beter beschermd tegen mogelijke negatieve ervaringen(5). Tegelijkertijd—soms letterlijk—ervaren 
jongeren ook belangrijke voordelen van sociale media, zoals verbinding, ontspanning, inspiratie 
en identiteitsontwikkeling(6–8). 

Duidelijk is dat de relatie tussen sociale media en welzijn sterk verschilt per jongere(9,10). Wat 
iemand doet op sociale media, met welk doel, in welke levensfase, en met welke persoonlijke 
kenmerken is veel belangrijker dan de hoeveel tijd die ze eraan besteden. Positieve én negatieve 
ervaringen kunnen daarnaast tegelijk bestaan binnen dezelfde persoon(7).  

Goede praktĳkvoorbeelden in binnen- en buitenland 
In Nederland zijn er al een aantal initiatieven die met bovengenoemde complexiteit rekening 
houden. Zo is het Digitale Balansmodel van het Trimbos-instituut en Netwerk Mediawijsheid 
gericht op het op een gezonde manier gebruik maken van de voordelen en beschermen tegen de 
risico's van digitale media. De Code voor Kinderrechten is bedoeld voor tech-ontwikkelaars om 
hen te helpen de rechten van kinderen in digitale producten te waarborgen. Cruciaal is wat ons 
betreft ook dat projecten en producten voor jongeren met en mede door jongeren worden 
ontwikkeld. Ook hier zijn mooie voorbeelden van te vinden, zoals bij SpaceTeen en GEMH Lab. 

 

https://www.trimbos.nl/kennis/digitale-media-gokken/expertisecentrum-digitalisering-en-welzijn/mediawijsheid-en-digitale-balans/
https://codevoorkinderrechten.nl/wp-content/uploads/2021/10/Code-voor-kinderrechten-NL.pdf
https://www.clicknl.nl/ontwerpkrachtentransities/spaceteen/
https://gemhlab.com/


 

Internationaal is ook de Age Appropriate Design Code in het Verenigd Koninkrijk een lichtend 
voorbeeld. Bedrijven zoals TikTok, Google en Meta hebben hun platforms moeten aanpassen om 
aan deze regelgeving te voldoen. Dit toont aan dat goede wetgeving daadwerkelijk brede impact 
kan hebben. 

Rol van de industrie 
Er zijn verschillende technische middelen denkbaar, zoals schermtijdbeperkingen en strengere 
verificatie op hogere leeftijdsgrenzen. Dit soort maatregelen lijken een simpele oplossing, maar 
dit is in onze ogen slechts schijn. Veel van deze oplossingen zijn makkelijk te omzeilen of 
ondermijnen de privacy van jongeren. Zo werkt leeftijdsverificatie alleen goed als het privacy-
vriendelijk en fraudebestendig is, wat technisch en juridisch uitdagend blijft, maar niet 
onmogelijk. Andere oplossingen zijn echter ook noodzakelijk, om te voorkomen dat de 
verantwoordelijkheid wordt verlegd van de platforms naar gebruikers. Aanpassingen aan 
ontwerpeigenschappen, zoals contentfilters en algoritmes die minder sturen op verslaving of 
extreme content zijn essentieel. De bereidheid van techbedrijven om hieraan te sleutelen is 
echter zelden aanwezig. Juist omdat deze ontwerpkeuzes vaak een directe impact hebben op de  
‘engagement’ van hun gebruikers, en dus op hun winsten.  

Effectieve bescherming vereist ook méér dan alleen techniek. Een combinatie van 
ontwerpkeuzes die welzijn als uitgangspunt nemen én objectieve meetinstrumenten (zoals 
datalogs) is cruciaal om de effecten van aanpassingen te kunnen monitoren. Natuurlijk geldt 
daarbij ook; zonder goed toezicht hebben regels—technisch of sociaal—weinig effect. Toezicht 
moet ook uitvoerbaar en proportioneel zijn. Denk aan handhaving op ontwerpniveau 
(bijvoorbeeld een verbod op de eindeloze scroll), in plaats van volledige leeftijdsblokkades. Een 
doordachte mix van preventie, goede begeleiding, controle en normstelling is noodzakelijk — 
met aandacht voor context, proportionaliteit én het perspectief van jongeren zelf. 

Rol van opvoeders 
Ouders, leraren en andere opvoeders spelen een cruciale rol, maar voelen zich vaak 
machteloos. Ondersteuning is daarom essentieel. We dienen opvoeders te helpen en aan te 
sporen digitale opvoeding op zich te nemen. Dat kan via ouderbijeenkomsten, 
schoolprogramma’s en toegankelijke informatie. Mediaopvoeding moet daarbij niet alleen gaan 
over techniek en vaardigheden, maar ook over motivatie, context en weerbaarheid. 

Kinderen begeleiden staat daarbij niet altijd gelijk aan beperken: een positieve en warme 
opvoedstijl is van cruciaal belang en kan veel problemen voorkomen(5,11). Jongeren moeten 
kunnen leren omgaan met risico’s, en ook kunnen profiteren van de kansen die digitale media 
bieden. 

Conclusie 
De impact van sociale media op jongeren is niet zwart-wit. Jongeren verdienen bescherming 
tegen schadelijke praktijken én de ruimte om te groeien in de digitale wereld. Dat vraagt om een 
luisterend oor naar de jongeren toe, maar ook om doordachte regelgeving, verantwoord ontwerp 
van technologie, sterk toezicht en een stevige rol voor opvoeders. Alleen in samenhang kan dit 
zorgen voor een digitale omgeving die jongeren niet ondermijnt, maar juist versterkt. 

https://www.gov.uk/government/publications/explanatory-memorandum-to-the-age-appropriate-design-code-2020-2020/explanatory-memorandum-to-the-age-appropriate-design-code-2020-2020
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