
PsycholoogThijs Launspachbracht, net als zovelen, veel tijd
op socialemediadoor.Gaandewegmerktehij dat ze zijnbrein
manipuleerden.Het inspireerdehemtothet boek ‘Asocialemedia’.
‘Instagramgafmij het gevoel dat ik zwaaropanderenachterliep.’

DoorMapOberndorff • Fotografie:WendelienDaan

INTERVIEW



‘Socialemedia
zijn als fastfood:
nahet volproppen
voel je je rot’
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Thijs Launs-
pach schrijft
bij voorkeur
vanuit zijn
eigenervaring:
dat vindthij
menselijker en
aangenamer.

W
el twintig
keerper
dagklikte
Thijs
Launspach
(35) op

het icoontje van Instagram,de
eerste keer vrijwelmeteennahet
ontwaken.Uitgebreid scrolldede
psycholoogdan langsde verhalen
van vrienden, kennissenenonbe-
kenden.Gevoelens van jaloezie en
onzekerheidkropenomhoogals
hij zagdat eencollegawél almet
eenboekbezigwasof eenkennis
eenprachtige reis opBalimaakte.
Nahet sluiten vandeappblevende
plaatjes vanalle –ogenschijnlijk –
perfecte levensnog langdoor zijn
hoofd zoemen.
Totdathij zich realiseerdedathij

verslaafdwas aan socialemedia.
Endathij daar zekerniet de enige
inwas.Hoewashet tochmogelijk
datdigitaleplatformsals Insta-
gram,FacebookenTikTokons
brein zo inbeslagnemenenonze
gedachtenengevoelensweten te
manipuleren, vroeghij zichaf. En
hoekunnenwe losbrekenuit die
allesverzengendegreep?Laun-
spachbesloot zich te verdiepen in
het fenomeen.Het resultaat van
zijn zoektocht staat beschreven in
zijnnieuweboek,Asocialemedia.

Mentaal gezond
Het is alweer zijn vijfdeboek.Ook
ishij columnist bij hetAlgemeen
Dagblad.De rodedraad in zijn
werk: hoeblijvenwementaal
gezond indeze individualistische
enprestatiegerichtewereld?Het
liefst schrijft hij over onderwerpen
die in zijn eigen leven spelen, zegt
Launspach. Zijn eerderebestseller,
Fokkingdruk, enhet goed verkoch-
te Jebental genoegontstonden
uit zijnworstelingenmet stress,
prestatiedrukende ratracenaar
succes. ‘Duiken ineen fenomeen
waar ik zelf last vanheb, vind ik
menselijker enaangenamerdan
dehoudingaannemenvan: ikben
depsycholoogdie jouwel even
vertelt hoehet zit.’

INTERVIEW
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Launspach
hadwathij
zelf noemde
‘eenhuis-tuin-
enkeuken-
verslaving’ aan
socialemedia.

Bij sommige gebruikers is de verslaving
zo hevig dat ze in een kliniek belanden

Wathielduwverslavingaan soci-
alemedia in? ‘Rondmijn14debe-
gon ikmetFacebook. Ik checkte
voortdurendmijnaccountomte
zienwat er gebeurde inde levens
vananderen.Doormijngrote
nieuwsgierigheidnaarmensen
ben ikdaardenk ik extra gevoelig
voor.Na tien jaar stapte ikover op
Instagram. Inplaats vanalleenop
mijn computer, had iknuook via
mijnmobiel toegang totmijn ac-
count. Somsopende ikongemerkt
deappom stories te bekijken.
Die gavenmevaakhet gevoel dat
andereneen leuker leven leidden
en ik zwaarophenachterliep.
Bijmij viel het gebruiknogmee,
ontdekte ik tijdensgesprekken
met jongeren voormijnboek. Ik
hadeenhuis-tuin-en-keuken-
verslaving, zoals zoveel anderen.
Ik sprakeenmeisjedat al vanaf
haar elfde een fanatiekYouTuber
was. Zewasheel succesvol enhad
veel volgers.Maardedrukom
steedsweeroriginelefilmpjes te
plaatsenwerd tehoog.Toenze
uiteindelijk stopte,merkte zedat
haar identiteit zo vervlochtenwas
methetplatform,datdaarweinig
meer vanoverwas. Ze ishelaas
geenuitzondering.Bij sommige
gebruikers van socialemedia is de
verslaving zohevigdat ze in een
kliniekbelanden.’

Inuwboekmaaktu zelfs een ver-
gelijkingmet een verslavingaan
cocaïne. ‘Ja, socialemediamaken
opdezelfde slimmemanier
gebruik vanhetbeloningssysteem
vanonzehersenen.Bij iedere
notificatie vaneen like, berichtje
ofnieuwe volger krijg je een shotje
dopamine.Endat geeft eveneen
prettig gevoelwaaraan je verslaafd
kunt raken. Zoergdathet kan lei-
den tot onbewust gedrag,waarbij
je steeds automatisch je telefoon
checkt opnieuweberichtjes.
Dat is ookdebedoeling vande
techreuzen. Ze vergarenhun rijk-
dommethet verkopen vanonze
data.Methundoor algoritmes
gestuurdeplatformenzijn ze
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‘In digitale communicatie zie je de ander vaakniet als
eenmens,maar als een soort avatarmet eenmening’

ontzettendgoedgeworden inhet
manipuleren vanonsbrein.’

Wat zijn volgensudaarvande
grootste gevaren? ‘Dat zijnde
schadelijke gevolgen voorde
mentale gezondheid.Wewetenuit
onderzoekendatmensendiemeer
tijddoorbrengenopsocialemedia
eengroter risicohebbenomeen-
zaamof zelfs depressief teworden.
Daar is eenaantal verklaringen
voor.Hoemeer jebezigbentmet
socialemedia, hoeminder ruimte
jehebt om indeechtewereldmet
mensenomtegaan.Terwijl je daar
overhet algemeengelukkiger van
wordtdan van in je eentje achter
eencomputer of telefoonzitten.
Ookbetreed je opplatformenals
InstagramenTikTokeengenade-
loze vergelijkingswereld, dieniet
goed is voor je zelfvertrouwen.En
hoemeer tijd je erdoorbrengt, hoe
groterdekansdat je in vervelende
situatiesbelandt.Denkaancyber-
pestenof verstrikt raken ineen
rabbithole en je verliezen ineen
complottheorie.’

Het causaal verband indieon-
derzoeken isnogonbekend.We
wetenniet zeker of veel gebruik
van socialemedia leidt totmeer
depressie eneenzaamheidofdat
mensendiehier tochal gevoelig
voor zijn erdoor socialemedia
meer last vankrijgen. ‘Dat klopt,
daar ismeeronderzoek voor
nodig.Duswemoeteneenbeetje
voorzichtig zijnmetde conclu-
sies.WelhebbendeAmerikaanse
hooglerarenpsychologie Jo-
nathanHaidt en JeanTwengede
onderzoekenoverdementale
gezondheid van jongeren van
deafgelopen jarennauwgezet
opeen rij gezet.Daar zie je rond
2014het aantal angststoornissen
endepressiesflink stijgen.Er is

INTERVIEW

geenandere aanwijsbare reden te
bedenkendandatprecies indie
periode jongerenenmasse een
telefoonkregenmet toegang tot
InstagramenFacebook.’ En feller:
‘Die onzekerheid inhetweten-
schappelijk onderzoekwordt
trouwensgenadeloosuitgebuit
doordegrote techbedrijven, die
lekkerhungangblijvengaan.Dat
wasook jarenlangde strategie van
de tabaksbedrijven.Ommaatre-
gelen te vertragen, bleven zemaar
volhoudendatmeeronderzoek
nodigwasomécht zeker teweten
dat rokenniet verslavendzou
zijn.De vraag is ofwehet onswel
kunnenveroorlovenomnog tien
jaar tewachtenopeendefinitieve
onderzoeksuitkomst. Ikmaakme
daar grote zorgenover.’

Wat isuwangst dat er indie tien
jaar gebeurt? ‘Dat eengrootdeel
vaneengeneratie opgroeitmet
eennegatief zelfbeeld, doordat
deplatformsdaarhungrootste
voordelenuit halen. Zowetenwe
datmeisjesdie gevoelig zijn voor
eetstoornissenopTikTok snel ver-
strikt kunnen raken in video’s die
extremediëtenpromoten.Waar
ikmeookzorgenovermaak, is
datmensenelkaar inde toekomst
nietmeerbegrijpen.OpTwitter
ontsporendiscussies regelmatig.
Doordiedigitale communicatie
zie jede ander vaakniet als een
mens,maar als een soort avatar
met eenmening.Daardoor raak je
sneller inde verdedigendeof aan-
vallende stand. Sowiesohebben
socialemediabaatbij polarisatie.
Negatieveberichtenkrijgenmeer
clicks enhoudenmensen langer
vast.Ophef scoort.’

Hebtudaar zelfweleensmee te
makengehad?Ongemakkelijk
lachje. ‘Tja, ikpubliceernatuur-
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Thijs Laun-
spach voelde
zich ‘als een
kinddat
belaagdwordt
ophet school-
plein’ toenhij
zelf onder vuur
lagop sociale
media.

‘Ik reageerde steeds
pinniger en botter’

lijk veel,maar ziemezelf als een
redelijkbrave columnist. Bij ieder
stukdat ikopLinkedInplaats,
denk ik: hier zal tochniemandover
vallen.Maarmensen reageren toch
vaakalsdoor eenwespgestoken. Ik
hadbijvoorbeeldbegindit jaar een
columngeschrevenwaarin ik stel-
dedatwe inhetnieuwe jaarbest
watminderhardmogenwerken.
Datwasbedoeld als een troostend
bericht voormensenmethoge
werkdruk.Maarondermijnpost
ontsponzicheen felle discussie
met verontwaardigdeberichtenals
“wehebbenverdomme tocheen
personeelstekort”.’

Blijft u zelf dan rustig?
‘Nietaltijd.Als reactieopeen
tv-itemvanArjenLubachoverde
wildgroei vancoachesschreef ik
vorig jaaropLinkedIndatweons
moestenafvragenwaardieenorme
vraagvandaankomt. Ikvinddatwe
tesnelhulpzoekenalsweonseen
beetjeongelukkigvoelen.Erkwam
eenhausseaanbozereacties. Ik
voeldemealseenkinddatwordtbe-
laagdophetschoolplein terwijl ie-
dereentoekijkt. Ik reageerdesteeds
pinnigerenbotter.Naeenpaar
dagenrealiseerde ikmewaarmee ik
bezigwas.Ook ikhadmeverloren
indienegatievedynamiek.’

Uhebt veel kritiekop socialeme-
dia,maarmaakt er zelfwel gebruik
vanomuwboeken tepromoten.
‘Dat iswaar. Als je eenboodschap
dewereld inwilt brengen, komje
moeilijk onderhet gebruik vandit
soort platformsuit.Daarben ik
zelf hét voorbeeld van.Dat voelt
niet goed.Maar als ikhetniet zou
doen, schiet ikmezelf inde voet.
En ik vinddat je, als je ergens zelf
gebruik vanmaakt, niet je toestem-
ming verliest omtegelijkertijd ook
kritisch te zijn.’ ➔



34| zaterdag20mei2023 | fdpersoonlijk

‘Demeest uitbuitende technologie ooit
kan grenzeloos in je leven aanwezig zijn’

Hoebentuvanuwverslaving
afgekomen? ‘Doormijnonderzoek
naarsocialemediakwamiktotde
conclusiedat ikerzelfmindermee
wildedoen. Ikbenselectiefgewor-
denengebruikalleennogLinkedIn
enInstagramzakelijk.Dat laatste
platformlaat ikzelfsdoor iemand
andersbeheren.Ookheb ikdeapps
vanmijn telefoonverwijderd.’

Uwadviezen zijn vooral gericht
ophetminderen vangebruik. Is

INTERVIEW

dat voldoende?Bij een verslaving
aan rokenenalcohol is het risico
opeen terugval dangroot. ‘Met
dit onderdeel vanhetboekheb
ikgeworsteld. Technischgezien
is stoppenmet alle platformsde
beste oplossing.Maardat isniet
realistisch.Wegebruiken zeook
omte interacterenmetdewereld,
onsnetwerk teonderhoudenen
onswerk tedoen.Daaromheb ik
gekekenhoewezoveelmogelijk
manipulatiebuitendedeurkun-

voel je je rot.Mijnboodschap is:
jíj bentniet het probleem. Je zit
in een situatiewaarindemeest
uitbuitende technologiediewe
ooit hebbenbedacht grenzeloos
in je levenaanwezigkanzijn.Daar
wordt inNederland veel teweinig
over gepraat. Erheerst een vreemd
soort gelatenheid. Terwijl deover-
heidook voorwaardenkanstellen.’

Hooptumetuwboekdepolitiek
wakker te schudden? ‘Ikhebniet
de illusiedathet volgendemaand
bijMarkRutte ophetbureau ligt
ener vanalles gaat gebeuren.Maar
ikwilwelhet ideedoorbrekendat
we zelfmaar slimmermet sociale
mediamoeten lerenomgaan.De
minimale leeftijd van13 jaardie
socialemediahebbenbedacht, is
gemakkelijk te omzeilen.Wat ik
bizar vind: jemagonderde18 jaar
niet stemmenengeenalcohol en
sigarettenkopen,maarhet is geen
enkel probleemals een14-jarige
zesuur achter elkaarfilmpjesop
TikTokkijkt.’

Hebbenoudersdaarniet ookeen
verantwoordelijkheid in? ‘Zeker.
Zekunneneen tijdslot instellen en
afsprekendat ’s avondsde telefoon
nietmeenaarde slaapkamergaat.
Maar zekunnendatmaarbeperkt
controlerenen vindenhet vaak
lastig te volgenwaarhunkinderen
opsocialemedia allemaalmee
bezig zijn.Daarompleit ik voor een
minimumleeftijd van17of zelfs
18 jaar.Het verifiëren vande iden-
tificatie kun je gemakkelijk regelen
doorhet openen vaneenaccount
te koppelenaandebetaling van
1eurocent via eenbankrekening.’

Valt u zelf nogweleens terug inuw
oude verslaving? ‘Af en toeover-
komthetmedat ik tochweer sto-
ries op Instagramzit tebekijken.
Maar inmiddels zit ik zodiep in
het onderwerpdat ikmedansnel
weerherstel enermee stop.Dat ik
demeesteplatformsuitmijn leven
heb verbannen, geeft eenhoop
rust.’❑

Launspachwil
de leeftijd voor
socialemedia
verhogennaar
17of zelfs 18
jaar.

nenhouden. Je kunt eenadbloc-
ker aanzettendie advertenties
weghoudt vandeplatformendie
jebezoekt.Ook ishet verstandig
jenotificaties van iedernieuw
bericht of iedere likeuit te zetten.
Maardat is allemaalniet genoeg.
Demeeste jongerenweten zelf ook
weldat te veel gebruik van sociale
medianiet gezondvoor ze is,maar
ze voelen zicherdoor gevangen.
Net als bij fastfood is je ermee vol-
proppeneven lekker,maardaarna

S
T
Y
LI
N
G
:P

IE
T
E
R
V
A
N

LO
O
N



36| zaterdag20mei2023 | fdpersoonlijk

Het zougoed
zijn alsmensen
inhet corps
hunprivileges
zoudendurven
tebevragen.

ESSAY
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