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Welke smartphoneregels
hanteren experts zelf
thuis? “De strijd is
ongoing”

SOCIALE MEDIA Ze zijn goed op de hoogte van de impact van smart-
phones en sociale media op jongeren, maar hoe pakken de experts
het thuis zelf aan? En hoe dwingen ze hun smartphoneregels af? “Je
moet niet de beste vriend van je kind willen zijn.”

Lieven De Marez, heeft drie kinde-

“Omdat smartph en apps P
zijn om onze aandach t te vangen, waak ik
voaral over het concentratievermagen van
mijn kinderen®, zegt Lieven De Marez, pro-
fessar media, echnologic en innovatic
|UGient). “Focus is als cen spier die je moet
trainen. Tussen je 12 en 18 2ijn je hersenen
nog niet goed ontwikkeld om je impulsen
te beheersen, dus moet je hen helpen trai-
nen. Mijn regels zjn daarop gericht. 1k
geef geen schermtijd, omdat de impact
daarvan te weinig bewezen is. Ik let wél op
hun gebruiksparoon. Waarom ze hun ele
foon grijpen, naar welke apps 2 afdwalen
enwaar ze blijven hangen. Dat patroan is
belangrijker. Niet alleen op hun smart-
phone, ook ap hun lapop. Met onze gratis
app - Mabilke DNA - kun jedat monitaren.
1k wil datze minstens drie hlokken van
tweeuur per dag hun telefoon otaal niet
gebruiken.”

“Als mijn jong st van dertien 400 he-
richten krijgt, word ik niet hoos. Dat hoort
bij die leeftjd: je cerste verlickiheid, nicu-
we vrienden. 1k probeer hem er vooral
goed mee te leren omgaan. Alsikhem laat
begaan, beantwoardt hijdicallemaal met
een. Dan kweekt hij de gewoonte omopel-
ke mdding instant & reagerenenom zijn
activiteitom de vij{ min wten te onderbre-
ken. Vaak hlijfje daarna online lang han-
gen. Metdie appkan ik hem z@jn specificke
patroon tanen. Ik wil dathij leert am mel-
dingen te laten oplopen tot cen honderdtal
om ze dan enkele minuten lang ineensal-
lemaal te beantwoarde n. Ik wil dat hij twee
vur lang leert focussen. Dat kan met cen
habby zijn, cen boek, maar ook een film.*

Toen zijn nu meerder jarige dochier in
hetvierde middd baar zat, waren zulke
maatre gelen hoognodig. * Haar punten gin-
gen eng achteruit. Vragen of ze niet te ved
met haar gsm hezig was, ontaardden in ru-
zie. Als ouder probeer je dan van alles

§dbep
Sams geeftdat net meer stress. Watwel
hiclp, was inzicht krijgen in haar patroan.

1k vroeg of ik mocht monioren hoe vaak ze
afgeleid was. Soms dacht ze datze twee uur
gestudeerd had. De app toonde dat zegeen
tien minuten geconcentreerd blee f, maar
bij het minste bericht van cen Masgenoot
naar cen spelletie of Zalando greep. Toen
e zag dat ze geen twee uur, maar slechts
twintig minuten gewerkt had, opende dat
het gesprek. Toen wilde ze dat afleren. Dat
is gelukt, maar het was cen rware strijl.
Jong goed gedrag aanleren is makkelijker
dan iets mocten afleren *

Caroline Gen heeft twee -
tieners: ‘Solnsw;d ik me oclhs
machteloos”

“We hanteren voar beide tieners deselide
regels voor het sma rtphone gebruik*, zegt
minister van Welsjn Caroline Gennez
(Vooruit). “Maar hun gebruik is eng ver-
schillend. De oudste van zestien kan er
goed mee om, het gebruik van de jongste is
soms problematisch. Hij is snel afgeleid.
Als je niet ingrijpt, zit hij van ‘s ochtends
tat s avonds op @d@jn scherm

De regels @jn vrij helder. “Als je stu-
deert, ligt je gvm nict naast je. Als jegaat
slapen, leg je jegsm beneden. En we sti-
muleren zoveel mogelijk andere activited
ten, zoals tennissen of samen naar De moJ

“Soms dacht ze dat ze twee
uur gestudeerd had. De app
toonde dat ze geen tien
minuten geconcentreerd
bleef, maar bij het minste
bericht van een klasgenoot
naar een spelletje of
Zalando greep"

Lieven DeMarez
Projessor media, techndogie en
mmnavate (UGent)

kijken, zonder gsm. We vragen ook regel
matig wat ze anline zien. Of 2 gdubkiger
warden van Tikiok? Vaak is datniet mo.
Dan besefien ze dat 2= er soms telang op
zitten. We maken hen mediawijzer, toch
voel ik me soms ook machicloos egenover
het verslivende karakervandie algorit-
mes”

Die regels akdwingen lukt redelijk.
“Maar weziin natuurlijk nictaltijid thuis,
dagelijks @jn er veel uren waarin je er wet
nig vatop hebt Tijden s de exame ns leggen
ze hun gsm weg tijdens het studeren, in de
gewone schooheken is dat moeilijker. T4-
dens heteten mag er ook geen gsm aan ta-
fel Onlangs aciden ze dat ze ‘s ochie nds
liever allkeen eten. Het was snel duidelijk
dat dateen creatief excuus was om T iktok-
filmpjes te kunnen kijken*

Wouter Duyck, heeft één zoon:
“Het is je taak om grenzen te stel-

“Nuheb ik het losgelaten, mijn zoon is 20,
maar vioeger had ik duidelijhe regels”, zegt
prok gnitiewe psychokigie Wouter
Duydk (UGent). “Geen smartphone in de
shapkamer am te vermijden dat hijdaar s
nachts mee bezig was. Metde Apple-ge-
zinsaccount stekde ik de maximumduur in
van Instagram, Snapchatof Facehook. Na 9
uur s avonds kon hetook nict, mdat hij
zijn i niet zou opsparen tot viak voor
bedtijd. Dan werd het app- koantje on-
bruikbaar. Supergema kkelijk. Hij kon wel
langer ophlijven. Met cen boek”

*Die schermtijd moest hij zdf beheren.
Op wasop. Zo kerde hij doseren. De tijds
duur evolueerde met de lkeeftipd. En we be-
sprake nzijn onlinewereld. Als sexting in
het nicuws kwam, vroeg ik of hijal cens
zulke naakdfoto’s had gekregen? Hoe hij
zou reageren? We probeerden er een open
gesprek over te voeren”

“Natuurlijk gaf het een conflict toen ik
limicten voor Instagram instekde. Ik heb
witgelegd waarom datbelangrijk was Als
14jarige mocht hij ook nicttot3 vur's
nachts uitgaan, hetwas logisch dat we over
sociale media ook afspraken maakten. Als

dan Qeoswns

ouder is het je taak am grenzen te stedlen.

Als hij daartegen rebelleerde, was dat maar
2a. Het is niet je taak de beste vriend van je
kind te zijn. We hebben daar ruzie over ge-
had, maar niet lang. Nuis hij blij dat wij re-
gels hadden”

Marick Vanden Abbecle, heeft twee
tieners: “De s is ing"

Bij professor digitale cultuur Mariek Van-
den Abbeek (UGent) gelden weinig regels.
“1k ben vrij permissicl en ben xelfveel on-
line. Streng zijn, zou hypocriet zijn * Ze be-
handelt haar twee kinderen anders. “De
oudste (17 )is cen hardeore gamer, maar hij
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kan zichzd{ reguleren. Hij stoptals we dat
vragen, geeft tijd buiten shuis of met vrien-
den voormang, zijn schoalwerk lijdt er niet

ondet. Ik besef dat hij cen uitzondering is*

Haar 14 jarige dochter heefl strengere
regels. “2ij kan haar gebruik moeilijker re-
guleren. Ze heeft tijd nodig wor schoal-
werk, is snel afgelekl. We hebben veel con-
flict over haar Tiktokgebruik Een app Qus-
todio begrenst haar gebruik dynamisch.
Maar ze kan die omzeilen”

s Nachts mocht haar gsm eerstnict op
de kamer. “Na cen miliecconflict -
vond die strengere regels voar haar oneer-
lijk - licten we het toe. Maar als haar
schermtijd opwas, wachtte x tot midder-
nacht. Dan kreeg ze opnicuw schermitijl.
We moeten monitoren dat 2 er 's nachts
nictop at. Diestrijd is ongaing.”

“Ik zou liever in consensus o1 regels ko
men, maar dat lukt nietakijd” De kwnalitit
van de mediaconsumptie tdt mee bij de re-
gels “Gamen is voor mijn zoon sociaal,
mijndachter st passief te scrallen op Tik-
tok. Dat ik dat anders weeg, vindt zeoneer-
lijk. 1k probeer haar te helpen om zichzelf
beperkingen ap te kggen. Maar het versha-

vende design van die apps maakt dat moei-
lijk. Ik probeer haar nu te overtuigen am
tijdens de examens Tiktok te verwijderen.
Zonder succes voarlopig.*

Caroline Vrijens, heeft drie kinde-
ren: “Soms wil mijn man de wifi
uitzetten”

“Veel ouders in mijn omgeving hebben het
gevoel dat 2 niet op kunnen egen het ver

slwvende design van smartphanes en apps,

ik sams ook®, zegt kinder rechie ncommis
saris Caroline rijens. “Ouders zijnte lang
aan hun lot overgelaten ™ Ze heeft twee
adolescenten en cen tiener van vij ftien.

“We vragen ook regelmatig
wat ze online zien. Of ze
gelukkiger worden van
Tiktok? Vaak is dat niet zo.
Dan beseffen ze dat ze er
soms te lang op zitten"

Cardline Gennez
Minister van Welzyn

Een werekd van verschil “De oudste kreeg
destijds een Nokia, daar kon je niets mee.
De jongste wikle erg graag cen smart
phane, mals haar Masgenaoten. Zij was cen
van de laatste nvan haar Kas die ercen
kreeg”

Samen installeerden 2= de app Family-
link om het gebruik te manitaren en You
tube, Tiktok en Instagram & begrenzen.
“Als we dataf en toehekeken, was het wel

on muchterend om haar schermtijd e zien.
Maar ze gebruiken hun smartphone ook
voor Spotify, Smartschoal of om te commu-
niceren met vrienden. Dat maakt het ge-
sprek soms ingewikkeld. Waar trek je de
grens? Soms wil mijn man de wifi uitzetten
als hij vindt dat he tgenoeg is geweest.
Maar voor hun huiswerk hebben ze wifi no-
dig. Daardoar begin je te twijfelen. Ben ik
te streng of niet streng genoeg? Experien
zeggen dat de impulscantrole in hun her-
senen nog niet sterk ge noeg ontwikkeld is
om nictnaar dat scherm gezagen tewor
den.”

De jongste mag haar gsm ‘s nachts ap
haar kamer howden. “Ze gaat er verant-
woordelijk mee om. Het zou anders zijn als
zenog urenop haar gsm wou zitten. En hoe
ouder ze warden, hoe meer auntonamie ze
willen. Dan wordt begrenzen moeilijker.
Wij pakken die gsm's niet af, dat gaat niet.
Bij discussie blijve nwij telkens uitheggen
waarom we begrenze n. Soms raak je dan
wel gefrustreerd. Je moet zelf ook het goe-
de worbeekl geven. Kinderen wolgen vaak
wal 2 zien”

Nathalic Carpentier
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