
LEVEN, OPGROEIEN EN 
OPVOEDEN IN DIGITALE TIJDEN

Tom Termote



Geen technopositivist: Mediawijsheidsexpert @ Vives Continue
• Bachelorproef gevaren internet in 2008

Geen technonegativist: Docent ICT @ Vives Technology
• Zorg- en Sporttechnologie
• Elektronica ICT

Technorealist:
• Verslaafd
• Gamer
• Nerd (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
▪Verveling
▪Afhankelijkheid
▪Wij zijn het product, wij zijn geen 
klant
▪Fake news en polarisering
▪Cyberpesten
▪Gaming
▪Sexting
▪Porno

Conclusie voor ouders
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TEKSTNIVEAUS KIEZEN

Gebruik onder de tab ‘Start’ 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



8

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 – 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?

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

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

Las smartphonevrije momenten in.

• Tijdens maaltijden

• Een uur voor het slapen

Spreek elkaar aan. Durf iets te zeggen. Help elkaar.

Voor de apps die jouw tijd stelen?

• Meldingen uitschakelen

• Verberg de apps.

• Verwijder ze.

• Gebruik AppBlock. 

Voor kinderen: Family Link – Ouderlijk toezicht – Bellen & SMS’en



17

Belang van goede slaap
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Focus

Vijf snelle ingrepen die werken:
(Elke Geraerts – 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



20

Data verzamelen → tosdr.org/nl

• Persoonsgegevens
• Locatiegegevens
• Sociale connecties
• Interesses en 

voorkeuren
• Apparaatgegevens
• Online gedrag
• Demografische

gegevens
• Audiogegevens
• Videogegevens
• Metagegevens
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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)

• We zijn bang om buitengesloten te worden. 
We willen ergens bij horen.Sociale druk

• We twijfelen omdat we bang zijn spijt te
krijgen van de verkeerde keuze.Keuzestress

• Het is fijn om anderen dingen te zien doen. Je 
hebt het gevoel dat je er een beetje bij bent 
en je hebt een doel om na te streven.

Ervaringsjaloezie
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Psychologische triggers

Trigger Uitleg Voorbeeld

Nieuwsgierigheid Mensen haten het om iets niet te weten.
“Hij opende de doos en wat erin zat had 
NIEMAND verwacht…”

Urgentie / schaarste We willen iets niet missen. “Enkel vandaag! Laatste kans om…”

Sociale vergelijking We vergelijken ons constant met anderen.
“Kan jij deze simpele test oplossen waar 
90% in faalt?”

Beloning / spanning Het brein zoekt dopamine.
MrBeast: “Als je 100 uur blijft staan, krijg je 
500.000 dollar.”

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

“De 5 fouten die je carrière kapotmaken…”

Verhaalstructuur
Mensen zijn biologisch geprogrammeerd om 
verhalen te volgen.

Begin met een conflict → belofte van een 
oplossing → cliffhanger.

Identificatie / herkenbaarheid
“Dat ben ik!” of “Dat had ik ook kunnen 
zijn.”

“Ik gaf een onbekende op straat 10.000 
euro…”

Emotie Emotie maakt content memorabel. Lach, schrik, ontroering, woede, ontzag…



25

Wil je een kort antwoord of wil je een juist antwoord?
Onze influencers
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Algoritme pusht content die sterke emoties opwekt

• Angst
• Woede
• Haat

• Humor
• Vreugde
• Inspiratie
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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

gegoogled…
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Sharenting



37

Cyberpesten
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Online ontremmingseffect
Online disinhibition effect

• Niemand weet wie
ik ben, ze kunnen
mij niets maken.

• Ze zien me niet en 
ik zie hen niet.

• Ik moet niet
nadenken over 
wat ik schrijf.

• Ik ben vrij zonder
controle.
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• Korte speelrondes: je denkt 
telkens "nog eentje kan wel“

• Continue beloningen & doelen: 
dagelijkse challenges, levels, 
unieke skins.

• Sociale component
• Tijdelijke exclusiviteit: "straks is 

deze skin niet meer te verkrijgen”
• Personalisatie en identiteit: zelf 

gekozen avatar of outfit
• Starr Drops na overwinningen

• Rare (50% kans)
• Super Rare (28%)
• Epic (15%)
• Mythic (5%)
• Legendary (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 – kan meestal stoppen 
als kind dat zelf wil

Ernstig – 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?
• Blijf rustig – niet reageren

• Communiceren met 
vertrouwenspersoon

• Meld/rapporteer het bij het 
platform

• Negeren/Blokkeren

• Child Focus / Politie
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Waarom?

• Verliefdheid
• Sociale druk of 

groepsdruk
• Bevestiging en 

onzekerheid
• Nieuwsgierigheid en 

experimenteren
• Indruk maken / flirten
• Manipulatie of chantage



Beelden van kindermisbruik
Het verspreiden van naaktfoto’s van jongeren 

= beelden van kindermisbruik.

Het bekijken van naaktfoto’s van jongeren 

= beelden van kindermisbruik.

Het bezitten van naaktfoto’s van jongeren 

= beelden van kindermisbruik.

Met meer mildheid: 
Wederzijdse toestemming

Geen machtsverhouding

Klein leeftijdsverschil

Niet doorgestuurd
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www.allesoverseks.be
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CHILDRENSCOMMISSIONER.GOV.UK/

Gewelddadige porno?

zag het VOOR hun 18 jaar 79% van de 18-21 jarigen

Aantal geweld tegen vrouw
Aantal geweld tegen man

65%
29%

zocht zelf naar beelden van seksueel geweld 36%

Wie denkt dat meisjes verwachten dat seks gepaard gaat met 
fysieke agressie?

47%

Jongens van 16-21
dagelijks de voorbije 2 weken

21%

Meisjes van 16-21
dagelijks de voorbije 2 weken

7%
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Communicatie 
over seksualiteit

Benadruk de eenzijdigheid van online seks.

• Enkel nadruk op ‘de daad’, zonder alles wat daarbij hoort.

• “Jij bent baas over jouw lichaam.”

• “Neen” is een volwaardig Nederlandstalige zin.

Kaart het weinig realistisch karakter aan.

• Niet elke vrouw is altijd zomaar beschikbaar en wil alles 
doen

• Niet elke man kan uren vrijen

• …

Haal het uit de taboesfeer.

Respect en wederzijdse communicatie in relaties.
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Let’s talk about sex baby

• Begin op tijd en gebruik een taal die je kind 
begrijpt

• Wees open, duidelijk en eerlijk.

• Kies een rustig moment en een veilige
omgeving.

• Houd andere gezinsleden op afstand

• Luister actief naar je kind

• Ga er ernstig mee om, ridiculiseer niet

• Laat het kind weten waar het terecht kan.

• Kom er regelmatig op terug.

• Maak het niet meer ongemakkelijk dan het 
is.



Be this parent

Deconnecteren

Weet wat uw kinderen doen

Communiceren
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“Gebruik uw verstand, hé!”
“Doe geen dingen die ik niet zou doen!”

• Wees een rolmodel
• Stel duidelijke 

regels en grenzen
• Praat open over 

online gedrag
• Toon interesse in 

online leefwereld
• Respecteer 

minstens de 
leeftijdsgrenzen
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Kan het wel nog?
Volgens dit boek wel.



Kidsunplugged.be
Kids Unplugged Belgium

https://www.kidsunplugged.be/
https://www.kidsunplugged.be/
https://www.kidsunplugged.be/


https://www.mediawijs.be/nl
Kenniscentrum mediawijs

8/10/2025

https://www.mediawijs.be/nl


https://www.medianest.be/
alles over opvoeden in een digitale wereld

8/10/2025

https://www.medianest.be/
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Resources voor Pubers
Mijn inspiratieplaylist: WEES KRITISCH

https://youtube.com/playlist?list=PLvPbWxMWEmalB9Kv9H6SL_mzWkEhDyJzb&si=mJzy2xPv-
x7zfqoG

https://youtube.com/playlist?list=PLvPbWxMWEmalB9Kv9H6SL_mzWkEhDyJzb&si=mJzy2xPv-x7zfqoG
https://youtube.com/playlist?list=PLvPbWxMWEmalB9Kv9H6SL_mzWkEhDyJzb&si=mJzy2xPv-x7zfqoG
https://youtube.com/playlist?list=PLvPbWxMWEmalB9Kv9H6SL_mzWkEhDyJzb&si=mJzy2xPv-x7zfqoG


Doomscrolling vs het echte leven
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Heb je er nog geen genoeg van?

• 4e, 5e en 6e leerjaar:
Hoera! Ik heb een smartphone!

• 1e graad secundair:
Ik ben een puber en ik ga online!

• 2e graad secundair:
Ik ga online en doe lekker wat ik wil! Ook seks!

• 3e graad secundair:
Mij gaan ze niet liggen hebben! Een kritische kijk op de online 
wereld!

• Opvoeders/ouders/leerkrachten/grootouders/volwassenen: 
Leven, opgroeien en opvoeden in digitale tijden

• Volwassenen: 
Cyberveiligheid voor volwassenen: Van fake news tot phishing
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Boeken voor 26-27 vanaf 15 juni 2026

VIA
TOM TERMOTE

TOM.TERMOTE@VIVES.BE
CONTINUE.VIVES.BE
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