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Samenvatting 

Gezondheid raakt ons allemaal en ons gebruik van digitale media, van ‘schermen’ is daar niet 
meer uit weg te denken. Schermen kunnen een verrijkende rol spelen - of juist niet – 
afhankelijk van de manier waarop ze gebruikt worden. Maar, wat is nu een goede ‘digitale’ 
balans? Wat is nu te veel schermtijd? Wat is te weinig? Hoeveel beweging heb je eigenlijk 
nodig buiten je schermtijd? Wat is een goede balans tussen binnen en buitenspelen? Maakt 
het nog uit wat je doet op je scherm of is alle schermtijd identiek? Eigenlijk hebben we als 
wetenschappers en professionals nog veel te weinig betrouwbare kennis over de 
gezondheidseffecten van schermgedrag. Zelfs gezaghebbende organisaties komen niet veel 
verder dan ‘probeer het schermgedrag tot een bepaald aantal uur per dag te beperken’. 

Trimbos-instituut en Netwerk Mediawijsheid hebben daarom medio 2019 besloten om de 
handen ineen te slaan. Het doel is om meer grip te krijgen op gezond gedrag in een digitale 
leefwereld, op een wetenschappelijk onderbouwde manier. We brengen vanuit een positief 
perspectief in kaart op wat er nodig is voor een gezond leven en hoe mensen meer vat 
kunnen krijgen op schermtijd & balans. We gaan werken aan een nieuw model, een nieuwe 
‘schijf van vijf’ (of zes, of zeven, of …), maar dan over gezondheid in een digitaal tijdperk.  

Meer weten? Lees de rest van dit positie paper… 
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Het huidige positie paper is de samenvatting van een literatuurstudie. Deze studie zal op een 
later moment openbaar worden. 
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Gezond leven in een digitale wereld 

Trimbos-instituut en Netwerk Mediawijsheid hebben medio 2019 besloten om de handen 
ineen te slaan. Het doel is om meer grip te krijgen op gezond gedrag in een digitale wereld, 
op een wetenschappelijk onderbouwde manier. We doen dit door een nieuw model te 
bouwen - een moderne variant op de schijf van vijf - die zich richt op gezondheid in een 
digitale leefwereld. Door samen op te trekken met ouders, scholen, professionals, 
wetenschappers en gebruikers zoals jongeren, werkenden, senioren, gaan we werken aan 
antwoorden op het vraagstuk van digitale balans. Doet en denkt u ook mee? 

De uitdaging van digitale balans 

Schermen spelen een belangrijke rol binnen onze tijdsbesteding in de 21e eeuw. We zien 
overal smartphones, smartwatches, laptops, tablets, televisies, e-readers of zelfs 
fietscomputers. Onze tijdsbesteding verandert snel. Hier zijn soms zorgen over. Er zijn net 
zoveel meningen als dat er nieuwe apparaten zijn. Van digitale detox guru’s tot techno-
utopisten: het komt allemaal voorbij. 

Recent, diepgaand onderzoek van de Britse overheid laat zien dat er nog altijd te weinig 
kennis is over de impact van de digitale wereld op onze gezondheid, politiek en 
samenleving1,2 Dit terwijl schermgedrag duidelijk verbonden is met gezondheid, via 
bijvoorbeeld zittend gedrag en slaapkwaliteit3. 

Eigenlijk hebben we als wetenschappers en professionals nog te weinig betrouwbare kennis 
over de gezondheidseffecten van schermgedrag. Dit maakt adviseren lastig. Zelfs 
gezaghebbende organisaties4,5 komen regelmatig niet veel verder dan ‘probeer het 
schermgedrag tot een bepaald aantal uur per dag te beperken’. Anderen geven aan dat er 
nog geen grenzen te benoemen zijn voor schermtijd, omdat het te veel afhangt van de 
individuele situatie6. 

Onderzoeken richten zich bovendien vaak op 1 vorm van digitaal gedrag en koppelen dit 
vooral aan problemen, zoals je verslaafd voelen aan sociale media. Hierbij wordt de bredere 
context van media-gedrag makkelijk over het hoofd gezien. Problemen ontstaan immers 
vaak pas als andere bezigheden (zoals sporten of huiswerk maken) in de knel komen. 

De balans is soms verstoord. Maar wat is nu een goede ‘digitale’ balans? Wat is nu te veel 
schermtijd? Wat is te weinig? Hoeveel beweging heb je eigenlijk nodig? Wat is een goede 
balans tussen binnen en buiten zijn? Maakt het nog uit wat je schermtijd inhoudt of is alle 
schermtijd identiek? 

Wat weten we wél over digitale balans? 

Het zal voorlopig lastig blijven om een exacte aanbevelingen te geven over maxima aan 
schermtijd. We draaien de aanpak daarom om: we proberen meer grip te krijgen op wat er 
nodig is om lichamelijk, mentaal en sociaal gezond door het leven te gaan. We sluiten hierbij 
aan op de World Health Organisation definitie van gezondheid: “Health is a state of 
complete physical, mental and social well-being and not merely the absence of disease or 
infirmity.” In het verlengde hiervan bracht de WHO recent een stevig onderbouwde set 
aanbevelingen voor jonge kinderen over slaap, bewegen en schermtijd uit3. De rapportage 

https://www.cbs.nl/nl-nl/artikelen/nieuws/2018/20/jongvolwassenen-vaker-verslaafd-aan-sociale-media?query=keyword%3A%22verslaving%22
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spreekt specifiek over ‘sedentaire schermtijd’, wat al duidelijk maakt dat niet alle schermtijd 
identiek is. 

 

Bron: WHO Guidelines on physical activity, sedentary behaviour and sleep3 

Slaap, beweging en inactieve (sedentaire) tijd hebben allemaal een sterke relatie met 
gezondheid, zowel fysiek als mentaal3. Voor elk van deze aspecten speelt schermgedrag 
bovendien een rol, zo blijkt uit onze verkenning van de wetenschappelijke literatuur: 

• Schermgedrag en … slaap? In 2015 bracht de NSF een goed onderbouwde slaap 
standaard uit. Het resultaat is een set aanbevelingen die per leeftijd aangeeft wat de 
aanbevolen hoeveelheid slaap is en wanneer er zorgen ontstaan omdat er te veel of 
juist te weinig geslapen wordt. Uit onderzoek van de Hersenstichting in Nederland blijkt 
dat 90% van de Nederlanders binnen deze aanbevolen normen slaapt7. Lengte van 
slapen betekent nog niet automatisch dat de kwaliteit van slaap heel goed is. Bij slechte 
kwaliteit van slaap voelen mensen zich overdag alsnog niet goed uitgerust. Er zijn sterke 
vermoedens dat blootstelling aan blauw licht en heftige interactieve content 
(bijvoorbeeld gamen), vlak voor het slapengaan een negatief effect kunnen hebben8. 
Anderzijds zijn er ook apps die helpen om je slaap te verbeteren, bijvoorbeeld door je 
op het juiste moment te wekken. 

• Schermgedrag en … beweging? Beweging is cruciaal voor gezondheid. Voldoende 
bewegen verlaagt het risico op een breed scala aan gezondheidsproblemen, 
uiteenlopend van hoge bloeddruk tot kanker9. Daarnaast kan beweging de gezondheid 
in positieve zin beïnvloeden, bijvoorbeeld met oog op de mentale gezondheid. De WHO 
rapporteerde meermaals over beweging, omdat er op dit gebied veel gezondheidswinst 
te behalen is3,10. Voor kinderen van 5 tot 17 jaar oud is de aanbeveling, bijvoorbeeld, 
om minimaal 60 minuten per dag inspannend of zeer inspannend bezig te zijn. Meer is 
beter. Het grootste deel van deze inspanning zou aerobisch moeten zijn (cardio), maar 
het wordt ook aanbevolen om minimaal drie keer per week intensief en 
krachtverhogend fysiek bezig te zijn. Voor volwassenen gaat het om minimaal 150 
minuten per week, maar nog liever 300 minuten. Er is veel geschreven over het inzetten 
van digitale middelen om lichamelijke en mentale gezondheid te verbeteren, 
bijvoorbeeld de zogenaamde games for health11. Anderzijds kunnen schermen 
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beweging ook in de weg zitten doordat ze zittend gedrag aanmoedigen, zoals blijkt uit 
jarenlang onderzoek naar de negatieve kanten van televisiekijken (hoofdzakelijk een 
zittende vorm van vermaak). 

Wat we nog niet weten over digitale balans 

Er zijn dus zaken waarbij sterke overeenstemming is over de hoofdlijnen in de 
wetenschappelijke literatuur. Beweging is goed, voldoende slaap is goed, en te veel zitten is 
slecht - in ieder geval voor de lichamelijke gezondheid. Zodra het over schermtijd gaat 
wordt de situatie meer complex. 

Specifiek voor jonge kinderen geeft de WHO3 het advies om inactieve (sedentaire) 
schermtijd minimaal te houden: het liefst geen schermtijd van 0 tot 2 en niet meer dan 60 
minuten van 2 tot 3, waarbij minder schermtijd gezien wordt als beter. Dit heeft vooral te 
maken met het feit dat sedentair gedrag, volgens de WHO, sterke negatieve 
gezondheidseffecten heeft. Schermgedrag is regelmatig zittend. Uit een hoogwaardige 
samenvattende studie bleek recent dat TV kijken - een zittend gedrag - samenhangt met 
overgewicht12. Voor algemene schermtijd en computer/game tijd kan de studie nog 
onvoldoende bewijs vinden van een negatief effect. Dit troebele beeld ontstaat in meer 
studies13–15. 

Modern schermgedrag is vermoedelijk complexer en meer divers dan TV kijken - wat betreft 
gevolgen voor de gezondheid. Suchert et al.16 beschrijven bijvoorbeeld dat enkele studies 
een U vormig verband vinden tussen schermtijd en gezondheid17–19. Ze beschrijven dat 
lagere niveaus van schermtijd wellicht niet automatisch samenhangen met negatieve 
uitkomsten - en juist voordelen kunnen hebben19. Recent onderzoek van Trimbos-instituut 
en de Universiteit Utrecht vindt een soortgelijk patroon: hobbymatige gamers doen het 
prima, maar er is ook een groep risicovolle gamers die veel problemen ervaart20. 

Je gebruikt een smartphone anders en meer interactief dan een televisie. Games kunnen ook 
fysiek actief zijn. Het effect op de lichamelijke gezondheid is daarmee nog erg onduidelijk. 
Wat het beeld qua gezondheid nog complexer maakt is dat sedentair beeldschermgedrag 
wellicht een negatief effect heeft op het lichaam, maar net zo goed een parallel positief 
effect kan hebben op de mentale gezondheid. 

Kijkers van Netflix ontspannen of ontsnappen even uit de hectiek van het moderne leven 
door een andere wereld in te stappen via het scherm. E-sport gamer en influencers zitten 
voortdurend achter een scherm, maar het is hun baan geworden. Het is dus zaak om 
rekening te houden met de specifieke behoeften of het specifieke mentale nut dat een 
schermgedrag vervult. Sowieso is schermgebruik onderdeel van veel moderne banen. 

Er zijn geen onderbouwde benaderingen te vinden in de literatuur die een totaalbeeld geven 
over digitale tijdsbesteding en mentale-lichamelijke-sociale gezondheid. Een concept dat 
enigszins in de buurt komt is het Britse 5A a day. Dit Britse project komt voort uit een 
onderzoeksrapport van de New Economics Foundation en richt zich op een nieuwe ‘mentale’ 
schijf van vijf21–23. In het verleden zijn er ook al diverse campagnes geweest die dit model via 
vloggers onder de aandacht hebben gebracht in Engeland: Bijvoorbeeld de 5 A a day 
challenge: connect, be active, get creative, give to others, be mindful. Het concept richt zich 
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echter niet expliciet op de digitale balans en doet geen uitspraken over gezonde 
tijdsbesteding. Er is dus meer nodig. 

 

Bron: 5A a day concept23 

Wat hebben we nodig: een nieuwe digitale schijf van vijf 

Gezondheid raakt ons allemaal en ook schermen zijn niet meer weg te denken. Schermen 
kunnen een verrijkende rol spelen - of juist niet - afhankelijk van het gebruikstype en de 
situatie. Vanuit een positiever perspectief over wat er nodig is voor een gezond leven 
kunnen mensen meer vat krijgen op schermtijd & balans. 

Er zijn uiteraard al de nodige handvatten om aan de slag te gaan met gezond mediagebruik, 
zoals de MediaDiamant (Netwerk Mediawijsheid) en voorlichtingsmaterialen zoals die van 
het Trimbos-instituut, Nederlands Jeugdinstituut en allerlei andere partijen. Wat naar ons 
idee ontbreekt is een overkoepelend en breder denkkader over tijdsbesteding, media en 
gezondheid. Een kader dat wetenschappelijk onderbouwd is, maar ook richtinggevend en 
verbindend kan zijn voor verder onderzoek. 

We gaan op weg naar een nieuwe schijf van vijf (of zes, of zeven, of …), over gezondheid in 
een digitaal tijdperk. Deze positie-paper geeft een eerste indruk van wat hiervoor nodig is. 
We schetsen hieronder een eerste figuur die de fysieke, mentale en sociale gezondheid 
verbindt met de feitelijke digitale en niet-digitale tijdsbesteding. De benadering bouwt voort 
op werkzaamheden die het Trimbos-instituut eerder ondernam om digitale 
vrijetijdsbesteding met de mentale en lichamelijke gezondheidskant te verbinden24 en een 
nieuwe literatuurverkenning met Netwerk Mediawijsheid. 
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Bron: Figuur startpunt digitale balans (Trimbos-instituut & Netwerk Mediawijsheid) 

De figuur is slechts een eerste voorzet: de komende tijd zal het Trimbos-instituut samen met 
Netwerk Mediawijsheid verder doorwerken aan digitale balans om te komen tot een nieuw 
model. Balans en de verbinding tussen activiteiten staan hierbij centraal. We houden ook 
rekening met de enorme diversiteit aan ervaringen binnen de digitale omgeving. 

De tijd is meer dan rijp voor dit initiatief: Het debat over gezondheid en schermgedrag 
verdient het om op basis van de meest recente wetenschappelijke inzichten gevoerd te 
worden! 

We doen dat graag met u samen. 

Mocht u interesse hebben om mee te denken of betrokken te worden, als professional, 
onderzoeker, ouder, jongere of gewoon als gebruiker van schermen, laat het dan weten aan 
ons weten via de mail (trooij@trimbos.nl). 

 

  

mailto:trooij@trimbos.nl
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