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en hoofd van de afdeling |
Psychiatrie bij het Erasmus
MC in Rotterdam en schreef
samen met journalist Wilma
de Rek het boek Van big
bang tot burn-out.

M Liesbeth Hop
is opvoedcoach en directeur
“ van de Nationale Academie

voor Media en Maatschap-
pij. Ze schreef onder andere
het boek De WIFI-generatie.

20 gezondNU

We leven in een digitaal luilekkerland. Je kunt het zo gek
niet bedenken en er is wel een uitvinding voor om het
makkelijker te maken. Van maaltijdboxen tot e-bikes en
van navigatie tot smartphones. Ondanks deze overdaad
aan gemak, lijken we gestrester dan ooit. Hoe kan dat?

Redacteur Shirah Ipenburg zocht het uit.

oms heb ik het gevoel

dat ik in Back to the

Future zit. Je weet
wel, die sciencefictonfilmtrio-
logie waarin ze reizen naar het
verleden en de toekomst. Vooral
de film over de toekomst, het
jaar 2015, maakte vroeger grote
indruk op me. Het leek wel een
voorspelling voor alle uitvin-
dingen die nog zouden komen:
videobrillen, vliegende auto’s,
zelfstrikkende veters en vin-
gerafdrukscanners. Lang niet
alles is uitgekomen, maar een
groot deel wel. Met dat beeld
nog op mijn netvlies voelt het
futuristisch als ik mij door een
navigatie laat leiden naar een
onbekende plek, bel met een
vriendin aan de andere kant
van de wereld of via internet
sushi bestel. Het gekke vind ik
alleen dat deze uitvindingen er
zijn om ons leven makkelijker te
maken, maar dat we gestrester
zijn dan ooit. Tegenstrijdiger
kan bijna niet. Je zou denken
dat we door al deze snufjes
zeeén van tijd overhouden
voor ontspanning, zodat stress
niet eens in ons woordenboek
voorkomt. Niets is minder waar.
Stressgerelateerde klachten
nemen alleen maar toe. Eén

| op de acht werknemers heeft

te maken met een burn-out en
volgens de Wereldgezondheids-
organisatie is een depressie in

2020 de op één na belangrijkste
ziekte. Ze voorspellen zelfs

dat het tien jaar later, in 2030,
de belangrijkste ziekte is. Het
klinkt nu nog als de verre toe-
komst, maar echt ver weg is het
niet meer.

KWETSBARE TUSSENFASE
Hoe komt het dat we gestrest
zijn, ondanks al deze vernuftige
uitvindingen? “Ik denk doordat
we in een soort tussenfase
zitten”, stelt psychiater Witte
Hoogendijk. “Dingen lijken
steeds makkelijker te worden,
maar zijn het nog niet. Dit
komt onder andere door een
heleboel kinderziektes waar we
nog doorheen moeten. Alles is
nog in ontwikkeling en er zijn
nu nog veel halffabricaten op
markt, zoals de e-mail en de fax
vroeger. Deze ontwikkelingen
stranden op den duur, maar je

‘Al deze ont-
wikkelingen
drijven ons
af van wiewe
zijn en waar
we voor ge-
maakt zijn’

WITTE HOOGENDIJK

investeert er eerst wel veel tijd
in. Tijd om het te leren kennen
en om eraan te wennen. Als je
jong bent, gaat dit makkelijk,
op middelbare leeftijd gaat het
moeilijk en als je oud bent, gaat
het helemaal niet meer. Dat
levert allemaal stress op. Wat
ook meespeelt is dat de mondi-
alisering in een stroomversnel-
ling is geraakt. Er is nu geen
belemmering meer in afstand
en tijd. Dat maakt dat de hele
wereld op ieder moment bij je
binnen kan komen. Als een bus
verongelukt in Volendam, weet
je het net zo snel als wanneer er
een bus in India is verongelukt.
En dan is er ook nog eens geen
filter op de inhoud. Je kunt
niet meer vertrouwen op jouw
zuil of omroep die een selec-
tie voor je maakt. Informatie
komt nu ongecensureerd bij je
binnen. Hierdoor krijgen we
twintig keer zoveel informatie
over ons heen als twintig jaar
geleden. En zelfs het nieuws

is een halffabricaat geworden.
Vroeger had het een kop en een
staart, nu is het heel fragmen-
tarisch. ledere dag krijgen we
een plukje informatie en de
volgende dag wordt het weer
tegengesproken. Moeten we
daar allemaal voor openstaan?
Moeten we daar onze tijd wel
aanbesteden?”

Zelf denk ik van niet, maar



toch wordt ook dagelijks mijn
aandacht opgezogen door een
virtuele wereld. Ik hoef maar op
mijn telefoon te kijken of mijn
laptop open te slaan en ik krijg
een bak aan informatie over
mij heen. Grappige plaatjes op
Facebook, schrijnende foto's
van rampen en een overvioed
aan nieuws. Volgens Hoogen-
dijk maakt ook deze virtual
reality ons kwetsbaarder voor
stress. “Je bent met je psyche
steeds vaker op een plek waar
je lichaam niet is. Je lichaam
zit op de bank te niksen en met
je psyche maak je de grootste
avonturen. Dat vermindert je
behoefte om te bewegen of

om naar buiten te gaan. Het is
eigenlijk heel raar dat we nu, in
een heel korte tijd, zo ontzet-
tend passief zijn geworden en
veel binnen blijven. Natuurlijk
is het leuk en ontspannen, maar
het heeft een keerzijde. Al deze
ontwikkelingen drijven ons af
van wie we zijn en waar we
voor gebouwd zijn. Dat maakt
dat je minder goed in je vel

zit en kwetsbaarder bent voor
stress.”

MIET MEER DAN EEN RAT
Welke uitvinding levert ons

de meeste stress op? Volgens
Liesbeth Hop, opvoedcoach

en directeur van de Nationale
Academie voor Media en Maat-
schappi, is het antwoord op
deze vraag simpel: “De smart-
phone zorgt absoluut voor de
meeste stress. We hebben het
nu misschien niet door, maar de
mobiele technologie is echt één
van de meest impactvolle ont-
wikkelingen in de laatste zestig
jaar. Het is een ware revolutie.
Op dit moment zijn we alleen
een collectief puberende sa-




menleving. We zijn de mobiele
media gewoon gaan gebruiken
zonder eerst stil te staan bij de :
consequenties voor ons, ons le-
ven en de mensen om ons heen.
Daarbij komt dat het ontzettend
verslavend is. Tk vergelijk het
vaak met een experiment van
gedragspsycholoog Skinner, Hij
zette een rat in een hokje en liet
dan een geluidje horen. De rat
wist dan dat hij op een plaatje
moest tikken om voedsel te
krijgen. Eigenlijk zitten we met
zijn allen in zo'n skinnerbox.

De geluidjes en meldingen op
je mobiele telefoon zijn onze
triggers. Die zorgen ervoor dat
we naar onze telefoon grijpen,
omdat we dan kans maken op
waardering in de vorm van
berichten, likes, retweets en
nieuwe contacten op Linkedin.”

Hoogendijk: “Als je kijkt naar
informatie-overload, de ver-
dichting van tijd en afstand, de
gruwelijkheid van de beelden
en het ongestructureerde ervan,
geeft de smartphone ons de
meeste stress. Het heeft ook een
aantal verslavende aspecten.
Als je een ‘pling” hoort of een
andere melding krijgt, wil je
altijd even kijken wat het is. Ze
weten nog niet welk stofje het
precies in je hersenen is, maar
je wordt beloond als je kijkt.

Je bent met
jepsyche
steeds vaker op
een plekwaar
Jelichaam
niet is’

WITTE HOOGENDIJK




