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Waarom is overmatig
smartphonegebruik
een probleem?

Onder studenten tussen de 18 en 25 jaar geeft 40% aan
meer dan drie uur per dag op zijn smartphone te zitten
(van Mersbergen, 2018). Dit is een verdubbeling ten
opzichte van twee jaar geleden. De toename zou verklaard
kunnen worden doordat de smartphone ten opzichte van
een tablet of laptop veel mobieler is. Een smartphone is
altijd in de buurt en toegankelijk (Yu & Sussman, 2020).

Ook is smartphonegebruik vaak een gewoontegedrag. Dit van de studenten vindt zijn
houdt in dat je je smartphone vaak gebruikt zonder er smartphonegebruik zelf problematisch
bewust over na te denken. Bij gewoontegedrag voelt de

student nog wel dat hij een keuze kan maken. Dit gedrag

zou geleidelijk ook kunnen leiden tot
smartphoneverslaving. Daarbij lukt het niet meer om deze
keuze te maken, en gebruik je je smartphone overmatig
zonder dat je dit zelf kunt reguleren (Oulasvirta et al.,
2012).

zit vaak of heel vaak meer dan zij zelf
wenselijk vinden op internet

Overmatig smartphonegebruik kan leiden
tot de volgende problemen:

Slechtere slaapkwaliteit (Choi et al., 2015)
Nek- en schouderpijn (Choi et al, 2015)
Veel tijd zittend doorbrengen (Barkley & Lepp, 2016)
Minder bewegen (Fennell et al., 2019)

Gezondheidsrisico's als obesitas, cardiovasculaire en
metabole ziektes (Owen et al., 2010)

Slechtere academische resultaten (Boumousleh &
Jaalouk, 2018)

Stijgende zorgkosten (Owen et al., 2010)




Factoren die invloed hebben op smartphonegebruik
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is een model dat vaak
gebruikt wordt voor het
voorspellen en verminderen
van negatief
gezondheidsgedrag. Dit
bestaat uit de groene
onderdelen die hiernaast in
het procesmodel zichtbaar
zijn. Per variabele staat in het
model een korte uitleg van de
betekenis (Carpenter, 2010).

Daarnaast is ook de angst om
dingen te missen een
voorspeller (Sela et al., 2020).
De waarde die je hecht aan
andere welzijnsactiviteiten
zoals beweging speelt ook een
rol (Huang, 2017). Tenslotte

speelt de
vooral onder studenten
een belangrijke rol. Zij
trekken zich veel aan van hun
peer-groep (Wang et al.,,
2016).

De bovenstaande factoren zijn gebruikt in de voorstudie. Het doel was om te

onderzoeken welke variabelen belangrijke voorspellers zijn van smartphonegedrag.




Studie 1: De voorstudie

De voorstudie bestond uit een online vragenlijst waarin er voor
alle 10 variabelen verschillende stellingen werden aangeboden.
Studenten moesten aangeven in welke mate ze het hiermee eens
of oneens waren, op een schaal van 1 (Helemaal mee oneens) tot 7
(Helemaal mee eens).

De resultaten lieten zien dat de
onderstaande factoren belangrijke
voorspellers van smartphonegebruik zijn:

Waargenomen ernst van de gevolgen van
overmatig smartphonegebruik

Waargenomen vatbaarheid voor
smartphoneverslaving

Er zijn een aantal variabelen die niet meegenomen zijn
in de analyse omdat ze onderling teveel samenhang
hadden. Een verklaring hiervoor is dat er geen goed

meetinstrument beschikbaar was. Er is een
meetinstrument gebruikt dat gebaseerd was op
internetverslaving, en dat is aangepast naar
smartphoneverslaving.

De variabelen waargenomen ernst van de gevolgen van
overmatig smartphonegebruik en waargenomen
vatbaarheid voor smartphoneverslaving zijn
meegenomen om een interventie te ontwikkelen.

In de interventiestudie is gekozen voor een educatieve e-
mail om de kennis over deze twee variabelen te verhogen.
Alleen kennis is echter niet voldoende om ook
gedragsverandering in gang te zetten (Khoshgoftar et al.,
2019). Omdat smartphonegebruik veelal gewoontegedrag
1s, 15 er voor gekozen om het stellen van implementatie
intenties toe te voegen aan de interventie. Dit zijn
specifieke als-dan doelen, die ervoor zorgen dat
studenten van tevoren al nadenken over hoe zij gaan
handelen in specifieke situaties (Wieber et al., 2015).
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Studie 2:
De interventiestudie

Interventiegroep

Voormeting van de schermtijd van de afgelopen 7 dagen. Er werd aan
studenten gevraagd dit zelf op hun smartphone op te zoeken.

Vraag over hoe gemotiveerd ze waren om hun smartphonegebruik te 42 StUdenten
verminderen, van de Radboud

E-mail met informatie over: UniverSiteit

% De kenmerken van smartphoneverslaving
Vraag of ze kenmerken bij zichzelf herkenden?

* De gevolgen van overmatig smartphonegebruik
Vraag over welke activiteiten zij minder uitvoeren door hun
smartphonegebruik?

Vervolgens kregen ze de opdracht om een duidelijk als-dan doel op te stellen
voor de komende 7 dagen. Een voorbeeld hiervan was: 'Als ik ga studeren, doe

ik mijn smartphone in mijn tas'.

Na 7 dagen was er een nameting van de schermtijd. Er werd ze gevraagd dit

zelf op hun smartphone op te zoeken. At randOm
tOCgCWCZCD aan

Controlegroep: de condities

Voormeting van de schermtijd van de afgelopen 7 dagen. Er werd aan
studenten gevraagd dit zelf op hun smartphone op te zoeken.

Vraag over hoe gemotiveerd ze waren om hun smartphonegebruik te
verminderen.

E-mail met informatie over:
% De geschiedenis van het ontstaan van de smartphone

Vervolgens kregen zij de opdracht om de komende 7 dagen hun
smartphonegebruik te verminderen. Zij kregen hierbij de instructie zelf te

bedenken wat voor hen een goede strategie zou zijn. Gemlddelde

Na 7 dagen was er een nameting van de schermtijd. Er werd ze gevraagd dit le eftIJ d van 23
zelf op hun smartphone op te zoeken.

jaar

Uit de resultaten van het interventieonderzoek bleek dat een educatieve
interventie in combinatie met het stellen van als-dan doelen een effectieve manier
was om smartphonegebruik te verminderen. In de interventiegroep was een
achteruitgang te zien van smartphonetijd tussen de voor- en nameting. Echter was
de controlegroep ook achteruit gegaan in aantal uren smartphonetijd tussen de
voor- en nameting, alleen minder sterk.

Een verklaring hiervoor is dat er in de controlegroep ook bewustwording is
ontstaan door het zelf moeten bekijken van hun smartphonetijd. Daarnaast kregen
21j 0ok de opdracht hun smartphonetijd te verminderen. Dit kan ertoe geleid
hebben dat zij ook op enige wijze gemotiveerd raakten (Prestwich & Kellar, 2014).




Verhoog de kennis van studenten
over de ernst van de gevolgen van
smartphonegebruik en vatbaarheid
voor smartphoneverslaving

Door middel van een flyer, video, e-mail of bijeenkomst kan
informatie gegeven worden. Zorg dat informatie gegeven wordt over
kenmerken van smartphoneverslaving. Daarnaast moet informatie
gegeven worden over gevolgen die voor studenten relevant zijn, zoals
slechtere gezondheid, academische prestaties en slaapkwaliteit
(Khoshgoftar et al., 2019).

Voorbeeld:

Laat studenten daarna bewust nadenken over de vraag of zij bij zichzelf
kenmerken herkennen van smartphoneverslaving en over welke gevolgen zij
ondervinden van overmatig smartphonegebruik. Dit zorgt ervoor dat zij zich

bewust worden van de invloed van hun smartphonegebruik op hun eigen dagelijks
leven. Ook komt het vaak voor dat smartphoneverslaving onderschat wordt. Er
leiden meer studenten aan smartphoneverslaving dan zij zelf denken. Door ze
meer informatie te geven over de kenmerken, zullen zij een realistischer beeld
krijgen van wanneer smartphonegebruik problematisch wordt (Khoshgoftar et al.,
2019).

Voorbeeld:

Studenten hechten veel waarde aan hun peer-groep. Dit kan gebruikt worden
om het effect van de kennis op minder smartphonegebruik te vergroten. Laat
studenten met elkaar in gesprek gaan over hun ervaringen met
smartphonegebruik. Zo kunnen zij ervaringen uitwisselen (Wang et al., 2016).
Ook kunnen ze zo in gesprek gaan over hun onderlinge verwachtingen van
elkaar om altijd bereikbaar te zijn. Daarnaast kan het ook helpen om een mede-
student met smartphoneverslaving in een bijeenkomst aan het woord te laten.
Zo horen zij van iemand uit hun eigen peer-groep over de ervaringen en
gevolgen van smartphoneverslaving (Alrobai et al., 2016).

Voorbeeld:




Laat studenten specifieke doelen
opstellen om hun smartphonegebruik
te verminderen

Alleen het verhogen van de kennis gaat waarschijnlijk niet leiden tot het
verminderen van smartphonegebruik. Dit komt door de intention-
behaviour gap, Zelfs als mensen een sterke intentie hebben om gedrag te
veranderen, houdt dit in de praktijk niet altijd in dat ze dit uitvoeren.
Omdat smartphonegedrag vaak gewoontegedrag is, is het belangrijk om
van tevoren na te denken en duidelijke doelen op te stellen.

Laat studenten doelen opstellen door middel van implementatie intenties. Dit zijn
specifieke als-dan doelen, die specificeren hoe, wat en waar ze gaan handelen op
bepaalde doelen. Door van tevoren na te denken en een duidelijk plan op te stellen,
zal dit helpen om het gewoontegedrag van smartphonegebruik te doorbreken.
Studenten kunnen voor meerdere situaties doelen opstellen. Belangrijk hierbij is
wel dat ze situaties kiezen die voor henzelf belangrijk zijn (Wieber et al., 2015).

Voorbeeld:

Stuur studenten reminders over hun doelen. Dit kan bijvoorbeeld door een
mail, notificatie, of sms. Het is belangrijk zij aandacht blijven besteden aan
de doelen die ze gesteld hebben. Door de reminders worden de als-dan
doelen versterkt. De link tussen de geplande situatie en de geplande actie
wordt nogmaals herhaald, waardoor hij sterker wordt (Prestwich & Kellar,
2014).

Voorbeeld
i et




Zorg ervoor dat studenten zich
bewust worden van hun schermtijd

Het is belangrijk dat studenten weten hoeveel schermtijd ze hebben. Deze
bewustwording is nodig om studenten gemotiveerd te maken om hun
schermtijd te verminderen. Vaak onderschatten zij de tijd die ze doorbrengen
op hun smartphone (Lubans et al., 2014). Bewustwording kan bereikt worden
door ze regelmatig hun schermtijd te laten bekijken op hun smartphone
(Oeldorf-Hirsch & Chen, 2022). Op de meeste telefoons zitten hier al standaard
apps voor, maar het is belangrijk om te benadrukken dat studenten deze apps
gebruiken.

Bijvoorbeeld:

Naast de standaard apps die op smartphones zitten zijn er ook andere apps
beschikbaar die bewustzijn geven over de schermtijd van studenten. Zo zijn er
apps die een teller van de schermtijd weergeven op het startscherm. Ook
kunnen studenten hiermee een limiet instellen voor de maximale tijd die zij
per dag op hun smartphone willen zitten. Tenslotte kunnen deze apps ook
gebruikt worden als de studenten een bepaalde tijd geconcentreerd willen
werken, zoals een uur studeren. De smartphone is gedurende dit uur dan niet
te openen, waardoor dit onbewuste gebruik van de smartphone voorkomen
wordt (Schmuck, 2020).

Bijvoorbeeld:
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