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Over onze haat-liefde-verhouding 
met de smartphone

In Nederland is de gemiddelde 
leeftijd voor je eerste smart
phone acht jaar en vier maanden. 
Really? Ja echt! De smartphone 
is massaal door ons omarmd 
en dat is niet zonder reden: 
hij maakt ons leven in veel 
opzichten makkelijker. Maar 
de smartphone doet meer. We 
besteden er veel meer tijd aan 
dan we zouden willen, hij heeft 
invloed op onze slaap, bepaalt 
onze werkprivébalans (waar 
de balans soms ver te zoeken 
is), raakt de opvoeding (wéér 
die schermtijddiscussie met je 
kinderen) en geeft je het gevoel 
altijd maar bereikbaar te moe
ten zijn. En dan is er ook nog 
een hele groep mensen die níét 
goed meekomt met de digitale 
revolutie.

De smartphone bestaat 30 jaar!
Reden voor een feestje 

of was vroeger toch alles beter?

Daantje Derks is professor Technology facilitated  
work-life integration aan de Erasmus Universiteit.
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De smartphone is duidelijk 
niet meer weg te denken uit 
ons leven. En dus moeten we 
op zoek naar hoe we optimaal 
kunnen profiteren van de 
voordelen, zónder al te veel  
te lijden onder de nadelen  
die kleven aan (excessief) 
smartphonegebruik. In Altijd 
aan wisselen verhelderende 
wetenschappelijke inzichten 
zich af met praktijkvoorbeel
den en persoonlijke anekdotes 
van de auteur – die zichzelf 
niet ontziet. Herkenbaar voor 
ouders met opgroeiende 
kinderen, leidinggevenden, 
mensen die niks van smart
phones snappen of die juist 
vergroeid zijn met hun digitale 
metgezel. Kortom, een boek 
voor iedereen die wil begrijpen 
hoe onze schermtijd ons 
beïnvloedt – en hoe we grip 
kunnen krijgen op ons digitale 
gedrag. 
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Voorwoord

De smartphone bestaat dertig jaar! Een op het eerste oog niet 
zo’n bijzonder apparaat dat desondanks een grote impact op 
ons leven heeft gehad en nog steeds heeft. De smartphone heeft 
de samenleving en de manier waarop we met elkaar omgaan en 
communiceren ingrijpend en blijvend veranderd. We hebben 
hem massaal omarmd en kunnen eigenlijk niet meer zonder. 
Naast de vele voordelen die de smartphone biedt, is er ook col-
lateral damage van de gevolgen van het altijd maar ‘aan’ staan 
en het moeten verwerken van prikkels, tot zorgen over proble-
matisch smartphonegebruik, privacy en veiligheid. 

In dit boek neem ik je mee in een selectie van onderwerpen 
die laten zien hoe de smartphone ons leven raakt en waar het 
schuurt. Er is ruimte voor de positieve aspecten en voor de ne-
gatieve kanten, om een zo compleet mogelijk beeld te geven. In 
sommige hoofdstukken is de balans meer naar de zorgenkant 
doorgeslagen. Dat is de kennis die we hebben voor nu. Toe-
komstig onderzoek moet hier meer balans in brengen. Dertig 
jaar is een heel korte periode om gedegen wetenschappelijk 
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 onderzoek uit te voeren en te publiceren, dus het onderzoeks-
gebied staat echt nog in de kinderschoenen. Vooral bij het 
hoofdstuk over jongeren vond ik dat lastig en confronterend, 
zeker aangezien ik zelf twee kinderen heb in de leeftijd waar het 
over gaat en ik ook (te?) vaak kies voor kortetermijngezellig-
heid in plaats van na te denken over de langetermijngevolgen. 

Bijna vijfentwintig jaar ben ik als wetenschapper actief op het 
snijvlak van psychologie, technologie en communicatie. Be-
roepsmatig vind ik het heel interessant om te kijken wat de 
 impact is van altijd bereikbaar zijn op je (mentale) welzijn, werk- 
 privébalans en gezondheid. Hoewel de hoofdstukken toegan-
kelijk geschreven zijn (hoop ik) en er geen referenties in de 
tekst staan, is er wel een wetenschappelijke basis voor veel van 
de informatie in dit boek. Bekijk hiervoor zeker de bronver-
melding per hoofdstuk aan het einde van het boek. Wetenschap 
bedrijf je nooit alleen en je bouwt voort op het werk van ande-
ren. Samen bouw je kennis op die ook waardevol is om te ont-
sluiten voor een groter publiek. In elk hoofdstuk probeer ik je 
inzichten en praktische tips mee te geven die de vertaalslag vor-
men van wetenschappelijke kennis naar jouw dagelijkse leven 
en praktijk. 

Verder zul je merken dat er ook een behoorlijk dosis van 
mijn persoonlijke ervaringen in dit boek zitten. Voorbeelden, 
casussen en ervaringen uit mijn eigen werk en privéleven. De 
verschillende rollen en verantwoordelijkheden die ik heb, ble-
ken een onuitputtelijke bron van inspiratie. Mijn rol binnen 
ons gezin met twee opgroeiende tieners en de bijbehorende 
schermtijddiscussies. Mijn rol van leidinggevende als ik weer 
eens in de avonduren zit te werken en mijn collega’s lastigval 
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met e-mails. Hoewel ik besef dat ik hiermee bijdraag aan de 
norm om altijd bereikbaar te zijn, is het gedrag soms weerbar-
stig. Practice what you preach is letterlijk makkelijker gezegd 
dan gedaan. Een groot deel van dit boek is geschreven in de 
(late) avonduren en op zondagmiddagen. Hoewel het voor mij 
niet als werk voelt, kijkt mijn gezin hier vaak anders tegenaan. 
Waarschijnlijk hebben zij gelijk en ik geef meteen toe dat ik 
niet altijd het beste voorbeeld ben als het gaat om het managen 
van mijn eigen schermtijd. Tot slot, mijn rol als dochter van 
mijn moeder, die alle smartphones ‘knopjesapparaten’ vindt, 
heeft me aan het denken gezet over cognitieve veroudering en 
digitale inclusie in onze samenleving. 

Het schrijven van dit boek was een ontzettend leerzaam, leuk 
en voldoening gevend avontuur. Ik hoop dat het lezen ervan 
een soortgelijke ervaring oplevert. Dus leg die smartphone uit 
je zicht: notificaties uit en leesmodus aan! Veel leesplezier!
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Van gadget tot primaire levensbehoefte:

de smartphonerevolutie

Je dacht tijdens het lezen van het voorwoord waarschijnlijk: 
huh, dertig jaar? De mobiele telefoon bestaat toch al veel lan-
ger? Daar heb je volledig gelijk in, de eerste mobiele telefoon 
kwam in 1983 al op de markt. Motorola had deze primeur te 
pakken met een toestel dat meer dan een kilo woog en waarmee 
je ongeveer dertig minuten kon bellen na tien uur (!) opladen. 
Hoewel dit apparaat voor die tijd revolutionair was – je kon 
immers zonder kabel bellen – had het door de omvang, het ge-
wicht en de korte gespreksduur nogal wat beperkingen. Maar 
het eerste begin was er. In dit boek gaat het echter over de 
smartphone, en niet over de mobiele telefoon waar je alleen 
mee kunt bellen. 

De eerste echte smartphone rolde in 1994 van de band. Het 
was in vele opzichten nog niet het apparaat met alle functiona-
liteiten zoals we dat nu kennen. Het was een enorm apparaat 
met een uitschuifbare antenne. De wat oudere lezers kunnen 
zich dat nog wel herinneren en de jongere kunnen het zich 
waarschijnlijk niet voorstellen. Toch kon je er al e-mails mee 
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versturen, kon je faxen (echt oldschool), had het een agenda-
functie en was er zelfs al een touchscreen. Zoals bij elke nieuwe 
technologische ontwikkeling was de aanschafprijs hoog en wa-
ren de randvoorwaarden nog niet goed ingeregeld. Zo werd er 
vooral prepaid gebeld om de kosten te beheersen en was er van-
zelfsprekend niet gelijk een heel goed netwerk met zendmasten 
om overal goed mobiel internet te kunnen ontvangen. Het is 
dan ook geen verrassing dat deze eerste exemplaren het grote 
publiek nog niet bereikten, maar alleen de early adopters met 
een welgevulde portemonnee. 

Vervolgens werden de smartphones eerst veel kleiner om la-
ter weer juist veel groter te worden. Je hebt nu zelf een type dat 
je kunt opvouwen, zodat je wel van het grote scherm kunt pro-
fiteren maar het nog steeds in je broekzak past. Grappig hoe dat 
soort dingen altijd in golfbewegingen lijken te werken. 

In 2007 werd de eerste iPhone geïntroduceerd. Die leek in de 
 basis erg op de smartphones die we nu gebruiken. Door de in-
troductie van de appstore, die een open podium biedt aan app-
ontwikkelaars, nam het aanbod van apps en daarmee functio-
naliteiten enorm toe. Van het bijhouden van je stappen, het 
spelen van spelletjes, het gebruik van online streamingsdien-
sten, tot het scrollen van je socialemediatijdlijn. Kijk zelf maar 
eens hoeveel soorten apps je op je smartphone hebt staan. Alle-
maal aangepast aan je behoeften en interesses. Toch blijft de 
vraag welke behoefte de initiële smartphone vervulde. Welke 
leegte in ons leven is opgevuld door het in gebruik nemen van 
de smartphone? Er moet een behoefte zijn, anders had de 
smartphone nooit zo veel mensen bereikt. 
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van gadget tot primaire levensbehoefte

Waarom hebben we de smartphone zo massaal 
 omarmd?

De adoptiegraad van de smartphone is in Nederland enorm 
hoog. Volgens de meest recente cijfers van het CBS uit 2022 
heeft 93 procent van de bevolking ouder dan 16 jaar een smart-
phone. Dit is zo’n 8 procent hoger dan in de landen om ons 
heen. De toegang tot een smartphone ligt nog hoger, omdat er 
ook mensen zijn die geen eigen smartphone hebben, maar af en 
toe die van hun partner gebruiken. In de generatie van mijn 
ouders (75+) zie je dat nog regelmatig. 

Het gros van de mensen gebruikt hun smartphone vrij in-
tensief en routinematig. Ik maak weleens het grapje dat we 
meer tijd doorbrengen met onze smartphone dan met onze ro-
mantische partners. Bij velen is de smartphone zelden meer 
dan een armlengte verwijderd. Hij ligt op het nachtkastje, gaat 
mee naar de wc en mee op vakantie, wordt gebruikt in de auto, 
tijdens een etentje in een restaurant, et cetera. In onze huidige 
samenleving is de smartphone dan ook niet meer weg te den-
ken. Kijk maar eens om je heen als je door de stad loopt of in 
een restaurant zit. Ik durf te wedden dat het niet lang duurt 
voordat je er eentje gespot hebt. 

Hoe kan het dat we de smartphone zo massaal hebben om-
armd? Welk psychologisch mechanisme zit daarachter, en hoe 
krijgen fabrikanten ons zo ver om keer op keer weer zo’n duur 
apparaat aan te schaffen?

Een van de oudste en meest invloedrijke theorieën over het 
accepteren van nieuwe technologie stamt al uit 1989 maar is 
nog steeds actueel. Het technology-acceptance-model stelt dat 
we onder bepaalde voorwaarden bereid zijn om nieuwe tech-
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nologie te proberen en te gebruiken. Eén zo’n voorwaarde is 
dat het gemakkelijk in gebruik moet zijn. Als je eerst een hele 
gebruiksaanwijzing moet lezen en het lastig is om het apparaat 
in gebruik te nemen, dan haken veel mensen af. Daarom pro-
beren ontwerpers in de regel ook om het product zo intuïtief en 
gebruiksvriendelijk mogelijk te maken. Heb je ooit de gebruiks-
aanwijzing van je smartphone gelezen? Waarschijnlijk niet.

Een andere belangrijke voorwaarde volgens het technology- 
acceptance-model is dat mensen het nut van de nieuwe techno-
logie in moeten kunnen zien. Als een apparaat voor jouw ge-
voel niks toevoegt en niet bruikbaar is, zul je het ook niet gaan 
verkennen en gebruiken. Want waarom zou je ergens energie 
in steken als je het vervolgens niet nodig hebt?

Als je het nut van een product inziet, én het is makkelijk in 
gebruik, zul je er positiever naar gaan kijken. Het prikkelt je 
nieuwsgierigheid. In gedachten zie je al voor je hoe het zou zijn 
om er zelf ook een te hebben. Precies dát is de sleutel tot de 
volgende stap in het model, namelijk de intentie om een smart-
phone daadwerkelijk aan te schaffen en te gebruiken. Wanneer 
de intentie sterk genoeg is, zal deze in gedrag omgezet worden 
en is de stap om er een aan te schaffen nog maar heel klein. 

Grote bedrijven zoals Apple en Samsung hebben dit heel 
goed begrepen. Elke keer als er een nieuwe iPhone uitkwam 
bijvoorbeeld, was dit een hele happening waarbij Steve Jobs liet 
zien wat je ermee kon en vooral ook hoe makkelijk hij te ge-
bruiken was. Ook benadrukte Apple hoe het nieuwe model je 
beleving van bellen en communiceren zou veranderen, waar-
door je, ook als je wel al een smartphone had, toch elke keer 
weer in de verleiding kwam om deze te vervangen. Die aanpak 
wierp zijn vruchten af en schudde ook de concurrenten wak-
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ker. Het aanbod van smartphones van alle prijscategorieën 
groei de enorm en met goedkopere modellen werd een nog gro-
ter publiek bereikt. 

Voordelen van de smartphone

Opvallend genoeg is er zowel in de wetenschappelijke litera-
tuur als in de populaire pers maar mondjesmaat aandacht voor 
de voordelen van het gebruik van smartphones. Het onderzoek 
dat er is, is vrij gedateerd. Pakweg twintig jaar geleden waren 
we kennelijk veel optimistischer over al het goeds wat de smart-
phone ons kon brengen. 

Het in kaart brengen van de voordelen van smartphones is 
geen eenvoudige opgave. Wat de één een voordeel vindt, vindt 
de ander een nadeel, en vice versa. Maar goed, ik ga toch een 
poging wagen. 

Smartphones maakten het in de eerste plaats mogelijk om 
altijd en overal bereikbaar te zijn. Niet alleen om te bellen en 
gebeld te worden – iets wat met de mobiele telefoon ook al 
kon –, maar ook om berichten en e-mails te versturen. Velen 
vroegen zich af waarom we dit in godsnaam moesten willen, 
maar dit is nu de dagelijkse praktijk voor veel mensen. Ik schrijf 
het regelmatig in mijn wetenschappelijke artikelen: iets wat be-
gon als anytime, anywhere mondde al heel snel uit in every-
where, all the time. 

De smartphone zorgde voor meer autonomie. Je hoefde niet 
meer op kantoor of thuis te blijven voor een belangrijk tele-
foontje of bericht, maar je kon gaan en staan waar je maar wil-
de. Hierdoor werd het mogelijk om de verschillende rollen die 
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