
LEVEN, OPGROEIEN EN 
OPVOEDEN IN DIGITALE TIJDEN

Tom Termote



Geen technopositivist : Mediawijsheidsexpert  @ Vives  Continue
ÅBachelorproef  gevaren internet in 2008

Geen technonegativist : Docent ICT @ Vives  Technology
ÅZorg -  en Sporttechnologie
ÅElektronica ICT

Technorealist :
ÅVerslaafd
ÅGamer
ÅNerd (Online sinds 2000 en een geweldige tijd gehad)

De verhalen in deze
vorming werden vervormd

om de identiteit
van de mensen die het hebben 

meegemaakt
te beschermen.
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Wat gaan we doen?

Situatieschets
Gevaren overlopen
ÁVerveling
ÁAfhankelijkheid
ÁWij zijn het product, wij zijn geen 
klant
ÁFake news  en polarisering
ÁCyberpesten
ÁGaming
ÁSexting
ÁPorno

Conclusie voor ouders
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TEKSTNIVEAUS KIEZEN

Gebruik onder de tab Ψ{ǘŀǊǘΩ de lijstniveau-knoppen om een tekst niveau 
te kiezen. Kies uit:

Start
Tekstniveau omhoog

Tekstniveau omlaag
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Discord  / Whatsapp / Snapchat / Telegram
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TikTok  / Instagram
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Kinderen kiezen geen filmpjes, de filmpjes kiezen de kinderen.

Positieve content 
en verbinding

Creativiteit
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We verwachten het onmogelijke
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Algemene tip: Personal assistant  Ь Chat GPT
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Verveling en creativiteit

Because in the age of AI, those who create will thrive. 
Those who only consume will be replaced.
- Pascal Bornet (AI & Automation Expert)
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Aza Raskin
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Afhankelijkheid
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Hoe stop je jouw smartphoneafhankelijkheid?

Zeghet luidop. Als je het benoemt, wordt het echt.

Offline met opzet. Leg je smartphone bewust weg. Kies ervoor.

Las smartphonevrijemomentenin.

ωTijdens maaltijden

ωEen uur voor het slapen

Spreekelkaaraan. Durf iets te zeggen. Help elkaar.

Voor de apps die jouw tijd stelen?

ωMeldingen uitschakelen

ωVerberg de apps.

ωVerwijder ze.

ωGebruik AppBlock. 

Voor kinderen: Family Link ςOuderlijk toezichtςBellen & {a{ΩŜƴ
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Belang van goede slaap
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Focus

Vijf snelle ingrepen die werken:
(Elke Geraerts ς PhD Psychology)

Herstel het slaapritme
Laat schermen uit de slaapkamer. 8 à 9 uur echte slaap, zonder bliepjes.

Stel heldere schermregels
Studeren en smartphones gaan niet samen. Leg die gsm beneden. Altijd.

Verspil geen motivatiebrandstof
Geen TikTok bij het ontbijt. Start schermvrij, eindig met meer veerkracht.

Train de aandachtsspier
Pomodoro. 25 minuten volle focus, 5 minuten pauze (geen schermen). 
Rustig opbouwen.

Beweeg om mentaal op te laden
Fiets, wandel, sport. Liefst buiten. Drie stevige beweegmomenten per 
week

Eigen aanvulling:
- Schrijven!
- AI als hulpmiddel niet 

als oplossing
- Laptop en studeren?

Supervisie ouders

- Geen zelfdiscipline:
- Appblockers
- Family Link
- Ouderlijk toezicht
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Wij zijn een product, geen klant
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Data verzamelen Ą tosdr.org/nl

Å Persoonsgegevens
Å Locatiegegevens
Å Sociale connecties
Å Interesses en 

voorkeuren
Å Apparaatgegevens
ÅOnline gedrag
ÅDemografische

gegevens
ÅAudiogegevens
ÅVideogegevens
ÅMetagegevens
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Waarom?

Gerichte advertenties tonen

Contentaanbevelingen geven
Je gedrag analyseren
Jouw profiel verfijnen

Data delen met derden (geanonimiseerd)
Activiteit monitoren
Algoritmes trainen

Productontwikkeling ondersteunen
Interessegroepen targeten
Fraude voorkomen

Jouw aandacht maximaliseren
Samenwerken met autoriteiten



De data rabbit  hole
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Social media 
verzamelt 

steeds meer 
data

Social media 
gebruikt data 
om jou steeds 
beter te leren 

kennen

Social media 
houdt jou 
langer vast
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FOMO ( from  r/ nosurf )

ωWe zijnbang om buitengeslotente worden. 
We willen ergensbij horen.Socialedruk

ωWe twijfelen omdatwe bang zijnspijt te
krijgenvan de verkeerdekeuze.Keuzestress

ωHet is fijn om anderendingente ziendoen. Je 
hebt het gevoeldat je er eenbeetjebij bent 
en je hebt eendoelom nate streven.

Ervaringsjaloezie
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Psychologische triggers

Trigger Uitleg Voorbeeld

Nieuwsgierigheid Mensen haten het om iets niet te weten.
άIƛƧ ƻǇŜƴŘŜ ŘŜ Řƻƻǎ Ŝƴ ǿŀǘ ŜǊƛƴ Ȋŀǘ ƘŀŘ 
bL9a!b5 ǾŜǊǿŀŎƘǘΧέ

Urgentie / schaarste We willen iets niet missen. ά9ƴƪŜƭ ǾŀƴŘŀŀƎΗ [ŀŀǘǎǘŜ ƪŀƴǎ ƻƳΧέ

Sociale vergelijking We vergelijken ons constant met anderen.
άYŀƴ ƧƛƧ ŘŜȊŜ ǎƛƳǇŜƭŜ ǘŜǎǘ ƻǇƭƻǎǎŜƴ ǿŀŀǊ 
фл҈ ƛƴ ŦŀŀƭǘΚέ

Beloning / spanning Het brein zoekt dopamine.
aǊ.ŜŀǎǘΥ ά!ƭǎ ƧŜ млл ǳǳǊ ōƭƛƧŦǘ ǎǘŀŀƴΣ ƪǊƛƧƎ ƧŜ 
рллΦллл ŘƻƭƭŀǊΦέ

Angst / verliesaversie
We vermijden pijn sterker dan we zoeken 
naar plezier.

ά5Ŝ р ŦƻǳǘŜƴ ŘƛŜ ƧŜ ŎŀǊǊƛŝǊŜ ƪŀǇƻǘƳŀƪŜƴΧέ

Verhaalstructuur
Mensen zijn biologisch geprogrammeerd om 
verhalen te volgen.

.ŜƎƛƴ ƳŜǘ ŜŜƴ ŎƻƴŦƭƛŎǘ Ҧ ōŜƭƻŦǘŜ Ǿŀƴ ŜŜƴ 
ƻǇƭƻǎǎƛƴƎ Ҧ ŎƭƛŦŦƘŀƴƎŜǊΦ

Identificatie / herkenbaarheid
ά5ŀǘ ōŜƴ ƛƪΗέ ƻŦ ά5ŀǘ ƘŀŘ ƛƪ ƻƻƪ ƪǳƴƴŜƴ 
ȊƛƧƴΦέ

άLƪ ƎŀŦ ŜŜƴ ƻƴōŜƪŜƴŘŜ ƻǇ ǎǘǊŀŀǘ млΦллл 
ŜǳǊƻΧέ

Emotie Emotie maakt content memorabel. [ŀŎƘΣ ǎŎƘǊƛƪΣ ƻƴǘǊƻŜǊƛƴƎΣ ǿƻŜŘŜΣ ƻƴǘȊŀƎΧ
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Wil je een kort antwoord of wil je een juist antwoord?
Onze influencers
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Algoritme pusht content die sterke emoties opwekt

ÅAngst
ÅWoede
ÅHaat

ÅHumor
ÅVreugde
ÅInspiratie
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28Fake news



29Deepfakes
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Body image



Body Dysmorphic  Disorder
Ingebeelde lelijkheid



Google truc
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Dus heb ik nu ook eens mensen die
ingeschreven waren voor deze lezing

gegoogledΧ
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Sharenting
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Cyberpesten
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Online ontremmingseffect
Online disinhibition effect

ÅNiemand weet wie
ik ben, ze kunnen
mij niets maken .
ÅZe zien me niet en 

ik zie hen niet .
ÅIk moet niet

nadenken over 
wat ik schrijf .
ÅIk ben vrij zonder

controle .
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ÅKorte speelrondes: je denkt 
ǘŜƭƪŜƴǎ ϦƴƻƎ ŜŜƴǘƧŜ ƪŀƴ ǿŜƭά
ÅContinue beloningen & doelen: 

dagelijkse challenges, levels, 
unieke skins.
ÅSociale component
ÅTijdelijke exclusiviteit: "straks is 
ŘŜȊŜ ǎƪƛƴ ƴƛŜǘ ƳŜŜǊ ǘŜ ǾŜǊƪǊƛƧƎŜƴέ
ÅPersonalisatie en identiteit: zelf 

gekozen avatar of outfit
ÅStarr Drops na overwinningen

ÅRare (50% kans)
ÅSuper Rare (28%)
ÅEpic (15%)
ÅMythic (5%)
ÅLegendary (2%)
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Niet elk probleem is een verslaving
PROBLEMATISCH GAMEGEDRAG VS. GAMEVERSLAVING

Problematisch gamegedrag Gameverslaving (stoornis)

Duur & frequentie Tijdelijk, vaak situationeel Chronisch, aanhoudend

Controleverlies
Beperkt ς kan meestal stoppen 
als kind dat zelf wil

Ernstig ς blijft spelen ondanks 
negatieve gevolgen. Kan niet meer 
stoppen.

Impact op leven
Enkele nadelen (bv. slaaptekort, 
schoolresultaten)

Grote impact op school, werk, 
relaties, gezondheid

Gevoel na het gamen
Schuld, irritatie, woede of 
frustratie

Onrust of leegte bij niet-gamen

Diagnose nodig?
Nee, aanpak met begeleiding of 
ouderlijke controle kan volstaan

Ja, diagnose en vereist 
professionele hulp
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Basic rule
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Sexting

Ongewenste sexting?
ÅBlijf rustig Ьniet reageren

ÅCommuniceren met 
vertrouwenspersoon

ÅMeld/ rapporteer het bij het 
platform
ÅNegeren / Blokkeren

ÅChild Focus / Politie
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Waarom?

ÅVerliefdheid
ÅSociale druk of 

groepsdruk
ÅBevestiging en 

onzekerheid
ÅNieuwsgierigheid en 

experimenteren
ÅIndruk maken / flirten
ÅManipulatie of chantage


