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Sociale media en mentale
gezondheid: een eenzijdig narratief?

J.M. van Gaalen

In het publieke en beleidsmatige debat over de bescher-
ming van de mentale gezondheid van jongeren krijgen
de potentiéle risico’s van sociale media veel aandacht.
In december 2025 is Australié als eerste land ter wereld
overgegaan tot een totaalverbod voor jongeren onder de
16 jaar.! In Belgié opteerde de Hoge Gezondheidsraad in
dezelfde periode voor een meer gefaseerde benadering
in plaats van een totaalverbod.?

Sociale media worden vaak in verband gebracht met een
toename van met name internaliserende problematiek
onder jongeren, terwijl tegelijkertijd gewezen wordt op
mogelijke voordelen, zoals identiteitsontwikkeling en
toegang tot sociale steun.?

Tegen deze achtergrond rijzen twee centrale vragen: 1. wat
is de aard en sterkte van het empirische bewijs omtrent

de relatie tussen socialemediagebruik en mentale gezond-
heid anno 2026, en 2. in welke mate en op welke wijze zijn
eventuele effecten klinisch relevant voor de praktijk?

Internaliserende problematiek en slaap

Een substantieel deel van de literatuur is gewijd aan het
verband tussen gebruik van sociale media en internali-
serende problematiek, zoals depressieve symptomen en
angstklachten. Meta-analyses wijzen op kleine effect-
groottes, waarbij intensiever gebruik van sociale media
samenhangt met meer gerapporteerde klachten, zowel
voor depressie (r % 0,10-0,11) als angst (r = 0,13-0,15).*
Voor slaapproblematiek zijn deze associaties zwakker en
minder consistent, met overwegend kleine verbanden (r
% 0,08-0,11). In contrast hiermee vertoont problematisch
gebruik van sociale media sterkere en consistentere
associaties, waaronder depressie (r = 0,30), angst (r =
0,28) en slaapproblematiek (r ~ 0,18-0,19). Problematisch
gebruik verwijst hierbij naar een multidimensioneel con-
cept van excessief en dwangmatig gebruik dat dagelijkse
activiteiten belemmert en sociale verplichtingen en pre-
occupatie met onlineaanwezigheid met zich meebrengt.
Hoewel de richting van de associatie nog niet definitief
is vastgesteld, suggereren longitudinale studies dat
intensiever gebruik van sociale media voorafgaat aan

een lichte toename in internaliserende klachten, terwijl
er minder consistent bewijs is voor de omgekeerde
richting. Beperkingen binnen de literatuur zijn het
gebruik van zelfrapportagelijsten, heterogeniteit in de
operationalisatie van ‘sociale media’ (waarbij in frequen-
tie en inhoud grote verschillen bestaan) en een gebrek
aan experimentele onderzoekdesigns. Tot slot is het van
belang om gebruik van sociale media niet geisoleerd te
beschouwen, maar in samenhang met bredere sociale
determinanten van mentale gezondheid, zoals sociaal-
economische ongelijkheid en jeugdtrauma.®

Effecten op cognitief functioneren

Een andere veelbesproken vraag betreft de invloed van
sociale media op cognitief functioneren. Het lijkt dat deze
effecten sterk athangen van de context, waaronder het
type platform en de intensiteit van het gebruik. Met name
korte video’s worden in verband gebracht met vermin-
derde aandacht en verhoogde impulsiviteit.® Tegelijkertijd
kunnen sociale media, athankelijk van de inhoud en de
mate van interactie, ondersteuning bieden in de commu-
nicatieve vaardigheden en taalontwikkeling.” Ook hierbij
is een beperking dat door gebruik van crosssectioneel
opgezette onderzoeken de richting van de associatie niet
kan worden bepaald. Longitudinale studies ontbreken
grotendeels, waardoor de impact van langdurig en inten-
sief gebruik op cognitief functioneren onduidelijk blijft.

Identiteitsvorming en sociale steun

In een levensfase waarin identiteitsvorming en aangaan
van nieuwe sociale ervaringen centraal staan, laten
(doorgaans) kwalitatieve studies zien hoe sociale media
een betekenisvolle functie kunnen vervullen. Actieve
betrokkenheid met onlinevrienden kan gevoelens van
verbinding en sociale inbedding versterken.®*® Daarnaast
bieden digitale platformen toegang tot sociale steun,
gemeenschapsvorming en informatie, met name voor
jongeren die zich offline gemarginaliseerd voelen (bij-
voorbeeld op basis van seksuele oriéntatie of chronische
aandoeningen).’ Sociale media kunnen verder bijdragen
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aan de verspreiding van gezondheidsinformatie, mits de
betrouwbaarheid ervan kritisch wordt geévalueerd.
Cruciaal is om ‘schermtijd’ en ‘gebruik van sociale media’
niet als homogene determinanten te beschouwen. Om
de effecten van het gebruik te begrijpen moet er vol-
doende oog zijn voor de context: wie is de gebruiker, hoe
worden sociale media gebruikt en welke functie dient
dit? Relationeel gebruik van sociale media (interactie en
communicatie) wordt vaker geassocieerd met positieve
uitkomsten dan passief consumptief gebruik.'” Deze
resultaten wijzen op een multidimensioneler perspectief,
waarin individuele factoren, gebruikspatronen en omge-
vingskenmerken gezamenlijk bepalen hoe socialemedia-
gebruik samenhangt met psychisch functioneren.™

Implicaties voor de klinische praktijk

Voor de klinische praktijk betekent dit dat schermtijd
niet louter als risicogedrag of in analogie met intoxicaties
moet worden bevraagd, maar veeleer als een contextuele
factor binnen het bredere psychosociaal functioneren.
Een uitgebreide exploratie van de aard van het gebruik,
inclusief inhoud, de duur en met name de functie, kan
verhelderen 6f het gebruik van sociale media problema-
tisch is en in hoeverre aandacht hiervoor moet worden
geintegreerd in het behandelplan. Een benadering die
uitgaat van nieuwsgierigheid en begrip voor de beteke-
nis die digitale interacties hebben, vergroot de kans op
openheid en samenwerking. Volledige restrictie of een-
zijdige focus op reductie van schermtijd kan bovendien
spanning creéren met ontwikkelingsopgaven die ken-
merkend zijn voor de adolescentie, zoals het streven naar
autonomie en sociale integratie met leeftijdsgenoten.

Conclusie

Het empirische bewijs laat zien dat algemeen gebruik
van sociale media zwak samenhangt met depressie,
angst, slaapproblemen en mogelijke cognitieve effec-
ten, terwijl problematisch gebruik duidelijk sterkere
associaties vertoont. De effecten van het gebruik van
sociale media hangen sterk af van de context, het type
platform en de functie van het gebruik, niet alleen van
de duur. Sociale media kunnen daarnaast bijdragen aan
identiteitsvorming, sociale steun en ontwikkeling van
communicatieve vaardigheden.
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Voor de klinische praktijk betekent dit dat terughoudend-
heid geboden is bij algemene oordelen en standaard-
adviezen; problematisch gebruik moet actief worden
gesignaleerd en bespreekbaar gemaakt worden, terwijl
ook ruimte blijft voor de positieve functies van sociale
media. Longitudinale studies zijn nodig om de effecten
op langere termijn beter te begrijpen en om te identifi-
ceren welke jongeren het meest kwetsbaar zijn voor de
risico’s.
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Geen strijdige belangen gemeld.
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