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Voorwoord 

We leven in een tijd waarin schermen belangrijker lijken dan gesprekken, en waar een algoritme 

bepaalt wat je ziet, voelt en gelooft. Social media zijn alomtegenwoordig – in ons dagelijks leven, 

in onze relaties, in onze politiek, en in ons denken. 

Maar wat als we even stilstaan? 

Wat als we durven kijken naar wat social media ons eigenlijk kosten? 

Dit boek is geen aanklacht tegen technologie. Het is een pleidooi voor bewustzijn. Een spiegel. Een 

waarschuwing. En misschien zelfs een uitnodiging om opnieuw na te denken over wat écht contact 

betekent, en wat vrijheid werkelijk inhoudt. 

 

Samenvatting van het boek 

In dit boek onderzoeken we de ware impact van social media: 

• Hoe platforms ons verslaafd maken met eindeloze feeds, dopamine-triggers en slimme 

algoritmes (Hoofdstuk 1). 

• Hoe onze aandacht gemanipuleerd wordt en hoe wij zelf steeds minder grip hebben op 

wat we zien en geloven (Hoofdstuk 2). 

• Hoe reclame en commercie de overhand nemen, waardoor échte content verdwijnt onder 

een tsunami van verkooppraat (Hoofdstuk 3). 

• Hoe fake news en desinformatie zich verspreiden, met verwoestende gevolgen voor 

waarheid en vertrouwen (Hoofdstuk 4). 

• Hoe social media ons zelfbeeld vervormen, jaloezie aanwakkeren en bijdragen aan 

mentale problemen (Hoofdstuk 5). 

• Hoe Big Tech ons uitbuit, macht concentreert en onze vrijheid bedreigt (Hoofdstuk 6). 

• En tenslotte: waarom het misschien beter zou zijn als social media helemaal verdwijnen 

(Hoofdstuk 7). 

Het boek is geen pessimistische klaagzang – maar wel een scherpe analyse van een systeem dat niet 

werkt in ons voordeel. 

 

Hoofdstuk 1: De psychologie van scrollen – Waarom je blijft 

kijken 

Een verslaving zonder spuit of pil 

Scrollen is het nieuwe roken. Je weet dat je moet stoppen, maar je blijft doorgaan. Wat ooit begon 

http://www.hubertustimmers.be/


als onschuldige afleiding is veranderd in een constante impuls: even kijken wat er nieuw is. Maar 

waarom? Het antwoord zit diep in onze hersenen, en het is geen toeval. Socialmediaplatforms zijn 

gebouwd op verslavingsmechanismen die gebaseerd zijn op psychologie, gedragswetenschap en 

neurowetenschap. 

Dopamine: De beloningsdrager 

Telkens wanneer je een like krijgt, een melding ziet, of een grappige video tegenkomt, maakt je 

brein een beetje dopamine aan. Dopamine is een neurotransmitter die zorgt voor een gevoel van 

plezier en beloning. Het maakt je blij, gemotiveerd – en hongerig naar méér. 

Social media geven je geen vaste dosis dopamine. In plaats daarvan krijg je intermittente 

beloningen – soms is er iets leuks, soms niet. Deze onvoorspelbaarheid maakt het nóg verslavender, 

net zoals bij gokautomaten. Je weet nooit wat het volgende scrollmoment je gaat opleveren. 

Misschien een compliment? Misschien nieuws? Misschien niets? Die onzekerheid drijft je om te 

blijven proberen. 

Het oneindige scroll-effect 

Social media zijn ontworpen zonder natuurlijke "stops". Vroeger bladerde je een tijdschrift door en 

kwam je vanzelf aan het einde. Nu is er geen einde. Je blijft scrollen, en scrollen, en scrollen. Het 

voelt passief, maar ondertussen is je aandacht actief gegijzeld. 

Dit heet infinite scroll – een techniek waarbij nieuwe content automatisch blijft laden. Bedenker 

Aza Raskin heeft later publiekelijk spijt betuigd. Hij noemde het "zoals het toevoegen van een 

bodemloze zak aan een zak chips". 

Fear of Missing Out (FOMO) 

Social media versterken de angst om iets te missen. Je denkt: "Wat als ik nu stop en net dat éne 

belangrijke bericht mis?" Die constante angst om iets mis te lopen houdt je verslaafd. En omdat 

iedereen om je heen óók online zit, voel je de druk om verbonden te blijven. 

Sociale bevestiging 

Een andere psychologische truc: sociale goedkeuring. Een like voelt als een mini-waardering. Een 

reactie op je post geeft je het gevoel gezien te worden. Hoe meer aandacht je krijgt, hoe meer je 

jezelf wilt laten zien. En hoe vaker je terugkomt om te kijken of iemand heeft gereageerd. 

Conclusie 

Social media zijn geen neutrale tools. Ze zijn ontworpen om je aandacht te grijpen en vast te 

houden. De makers gebruiken dezelfde technieken als casino’s, maar verpakt in kleurrijke apps vol 

"vrienden", humor en actualiteit. Wat we vaak zien als ontspanning, is in werkelijkheid een 

constante mentale belasting. 

 

Hoofdstuk 2: Algoritmes – De onzichtbare hand die je stuurt 

Wat je ziet, is niet wat er is 

Wanneer jij je social media opent, denk je misschien dat je een overzicht krijgt van de nieuwste 

berichten van vrienden, nieuws, of onderwerpen die jij volgt. Maar niets is minder waar. Wat jij ziet, 

is gekozen door een algoritme – een wiskundige formule die beslist wat jij te zien krijgt, gebaseerd 

op jouw gedrag. 



Je ziet niet de wereld, je ziet een versie van de wereld die speciaal voor jou is samengesteld. En dat 

klinkt vriendelijk, maar het is misleidend. Want het doel van het algoritme is niet om jou te 

informeren, inspireren of verbinden – het doel is om je zo lang mogelijk online te houden. 

Hoe werkt het algoritme? 

Het algoritme kijkt naar: 

• Wat je liket 

• Waar je op klikt 

• Hoe lang je naar iets kijkt 

• Met wie je contact hebt 

• Wat je overslaat 

En op basis daarvan berekent het: wat is het meest verslavend voor jou? 

Dit betekent dat jouw social media langzaam veranderen in een spiegel van je eigen gedrag. Je 

wordt niet geconfronteerd met nieuwe ideeën of andere meningen, maar met dingen die je al leuk 

vindt. Dit heet een filterbubbel. 

Jouw bubbel, jouw realiteit 

In die bubbel lijken jouw voorkeuren, overtuigingen en interesses de norm. Iedereen lijkt het met je 

eens. Alles wat daarbuiten valt, zie je niet. Dit is gevaarlijk, want het versterkt polarisatie, 

radicalisering en verdeeldheid. 

Bovendien krijg je het idee dat je goed geïnformeerd bent, terwijl je in werkelijkheid alleen datgene 

ziet wat je algoritme denkt dat je wil zien – niet wat je moet zien. 

Clicks boven waarheid 

Het algoritme heeft geen moreel kompas. Het geeft voorrang aan engagement – oftewel: wat 

mensen aanklikken, delen en bekijken. Dus wat scoort hoog? 

• Sensatie 

• Controverses 

• Emoties zoals woede, verontwaardiging of angst 

Kritische of genuanceerde content haalt het niet. Wat overblijft zijn extremen, drama en 

simplificatie. Het algoritme beloont oppervlakkigheid en straft diepgang. 

Wie bestuurt het algoritme? 

De algoritmes zijn eigendom van grote technologiebedrijven zoals Meta (Facebook, Instagram), 

Google (YouTube), ByteDance (TikTok) en X Corp (voorheen Twitter). Zij beslissen de regels – en 

die regels zijn geheim. Ze worden continu aangepast, zonder dat jij daar inspraak in hebt. 

Hun motivatie? Geld. Hoe langer jij blijft kijken, hoe meer advertenties je ziet, hoe meer inkomsten 

zij krijgen. Jouw aandacht is hun winst. 

Het gevoel van autonomie verdwijnt 

Doordat alles afgestemd is op jouw gedrag, krijg je het gevoel dat je zelf keuzes maakt. Maar dat is 

een illusie. Het algoritme weet al wat jij waarschijnlijk gaat doen, vóórdat jij het doet. Je denkt te 

kiezen, maar je wordt gestuurd. 

 



Conclusie 

Achter elk TikTok-filmpje, Instagram-post of YouTube-video zit een onzichtbare kracht die bepaalt 

wat jij mag zien. Algoritmes vormen de wereld om jou heen – niet om je te helpen, maar om je te 

gebruiken. En zolang we niet weten hoe die systemen werken, zijn we geen gebruikers van social 

media, maar hun slachtoffers. 

Hoofdstuk 3: Reclame, reclame, reclame – Waar is de echte 

content? 

Van sociaal netwerk naar marktplaats 

Toen social media hun opkomst maakten, draaide het om verbinding. Vrienden zoeken, foto’s delen, 

herinneringen bewaren. Maar die tijd ligt achter ons. Tegenwoordig zijn social media in de eerste 

plaats reclameplatforms. De "sociale" functie is bijzaak geworden. Wat jij ziet, wordt niet meer 

bepaald door relevantie of echtheid, maar door geld. 

Je wordt niet meer geïnformeerd of verbonden – je wordt verkocht. 

De gebruiker als product 

Als jij een socialmediaplatform gebruikt, ben jij niet de klant. Jij bent het product. De echte 

klanten zijn bedrijven, merken en adverteerders die betalen om jouw aandacht te kopen. 

Hoe langer jij kijkt, hoe meer advertenties ze je kunnen tonen. Hoe beter ze je gedrag begrijpen, hoe 

gerichter ze je kunnen beïnvloeden. Je data worden geanalyseerd, verpakt en doorverkocht. Zonder 

dat je het merkt, word jij stukje bij beetje geprofileerd en geëxploiteerd. 

Onzichtbare advertenties 

Niet alle reclame op social media ziet eruit als reclame. Veel is vermomd: 

• Gesponsorde posts die lijken op gewone berichten 

• Influencers die producten aanprijzen zonder duidelijk te maken dat ze betaald worden 

• Virale trends die heimelijk gestuurd zijn door merken 

Het onderscheid tussen echte content en marketing is vervaagd. Daardoor weet je nooit of je naar 

een authentiek bericht kijkt, of naar een verkooptruc. 

Content ondergesneeuwd 

Je volgt mensen om hun verhalen te zien, maar ziet amper nog wat ze plaatsen. Organische (niet-

betaalde) berichten worden nauwelijks nog getoond. Tenzij je betaalt, verdwijn je in de ruis. Voor 

bedrijven geldt hetzelfde: wie niet adverteert, is onzichtbaar. 

En jij? Jij scrolt door een eindeloze stroom reclame, terwijl je denkt dat je in contact bent met de 

wereld. Je kijkt naar advertenties, zelfs als je denkt dat je naar een grappige video kijkt. Social 

media zijn één grote etalage geworden. 

Aandacht als valuta 

In de aandachtseconomie is jouw blik geld waard. Elke seconde telt. Bedrijven vechten om je focus 

met felle kleuren, luide video’s, shockerende koppen, en snelle dopamine-hits. De inhoud wordt 

oppervlakkiger, vluchtiger en agressiever – allemaal om maar één doel te bereiken: jou laten 

klikken. 



Reclame op maat – of manipulatie op maat? 

Omdat socialmediabedrijven precies weten wie jij bent, kunnen ze je heel gericht advertenties laten 

zien. Dit heet microtargeting. Een student krijgt andere reclame dan een jonge moeder. Een 

depressieve puber krijgt andere berichten dan een werkloze vader. 

Dat klinkt efficiënt, maar het is ook gevaarlijk. Want reclame is niet alleen om te verkopen – het 

beïnvloedt ook gedrag, overtuigingen en stemgedrag. Denk aan politieke campagnes, nepwebshops 

of "lifestyle-coaches" die kwetsbare mensen benaderen. 

 

Conclusie 

De echte content raakt steeds meer verstopt onder lagen van reclame, manipulatie en geldbelang. 

Wat ooit begon als een manier om mensen te verbinden, is verworden tot een digitale marktplaats 

waarin jouw aandacht wordt verhandeld. Je bent niet op social media om iets te zien – je bent wat 

gezien wordt. En verkocht. 

 

Hoofdstuk 4: Fake nieuws en desinformatie – Waarheid in verval 

De waarheid heeft geen kans meer 

In een tijd waarin iedereen content kan maken, delen en verspreiden, is het onderscheid tussen 

waarheid en leugen steeds moeilijker te maken. Social media-platforms zijn broedplaatsen 

geworden voor fake nieuws, misleiding en opzettelijke desinformatie. 

Waarom? Omdat leugens vaak beter verkopen dan feiten. 

Wat is fake nieuws eigenlijk? 

Fake nieuws is meer dan alleen een foutje of onjuiste informatie. Het gaat om: 

• Bewust verspreide leugens met als doel om te misleiden of te manipuleren 

• Verdraaide feiten die inspelen op emoties 

• Gemanipuleerde beelden of video’s (zoals deepfakes) 

• Kliklokkoppen die misleidend zijn om je te laten klikken 

Het wordt vaak verspreid met één doel: aandacht, macht of winst. 

Waarom werkt fake nieuws zo goed op social media? 

Het algoritme beloont content die veel interactie oplevert – en fake nieuws is vaak: 

• Schokkend 

• Emotioneel 

• Simpel 

Het raakt je boosheid, angst, of verontwaardiging. Daardoor deel je het sneller. Mensen klikken 

vaker op leugens dan op droge, genuanceerde feiten. En het algoritme denkt dan: "Hé, dit werkt – 

laat ik meer van dit soort dingen tonen." 

Gevolg? Leugens gaan viraal. Feiten verdwijnen in de achtergrond. 



Politiek, complotten en verdeeldheid 

Fake nieuws is niet alleen onschuldig geklets. Het wordt ook strategisch ingezet: 

• Om verkiezingen te beïnvloeden 

• Om bevolkingsgroepen tegen elkaar op te zetten 

• Om mensen te radicaliseren 

We hebben het al gezien in o.a. de Amerikaanse verkiezingen, tijdens de coronapandemie, en in 

oorlogssituaties zoals in Oekraïne. Wat online begint, heeft echte gevolgen in de straat. 

Desinformatie als wapen 

Overheden, trollenfabrieken en extremistische groepen gebruiken social media als wapen. Door 

miljoenen mensen tegelijk te bombarderen met nepberichten kunnen ze maatschappelijke 

verwarring zaaien, angst aanwakkeren en mensen uit elkaar drijven. 

Een verdeeld volk is makkelijker te controleren. En een samenleving die niemand meer vertrouwt – 

media, wetenschap, politiek – wordt instabiel. Dat is precies het doel van georganiseerde 

desinformatiecampagnes. 

Iedereen wordt journalist – maar zonder verantwoordelijkheid 

Op social media kan iedereen publiceren. Maar niemand is verplicht om waarheidsgetrouw te zijn. 

Traditionele media moeten zich houden aan journalistieke normen – maar influencers, meme-

pagina’s of anonieme accounts? Die kunnen alles roepen. En mensen nemen het vaak klakkeloos 

over. 

Vooral jongeren halen hun "nieuws" van TikTok of Instagram, waar entertainment en informatie 

door elkaar lopen. Het gevaar? Wat leuk is, lijkt automatisch ook waar. Maar dat is een misvatting. 

Factchecking redt het niet meer 

Hoewel er duizenden factcheckers zijn, kunnen zij het tempo van fake news niet bijbenen. Tegen de 

tijd dat iets is ontkracht, is het al honderdduizend keer gedeeld. En wie eenmaal in een bepaald 

"waarheidsgevoel" gelooft, laat zich zelden nog overtuigen door feiten. 

 

Conclusie 

Social media versterken niet alleen het probleem van nepnieuws – ze zijn het probleem. Ze belonen 

leugens, voeden wantrouwen, en maken het steeds moeilijker om te weten wat echt is. In plaats van 

kennis en verbinding te verspreiden, creëren ze een wereld vol illusie, verdeeldheid en twijfel. En 

dat is gevaarlijker dan het op het eerste gezicht lijkt. 

 

Hoofdstuk 5: Het sociale masker – Zelfbeeld, jaloezie en depressie 

Een wereld vol perfectie – maar niet echt 

Open Instagram of TikTok, en je ziet het direct: strakke lichamen, perfecte vakanties, glimlachende 

gezichten, dure spullen. Iedereen lijkt gelukkig, succesvol, fit en mooi. Maar wat je ziet, is geen 

werkelijkheid – het is een gefilterde illusie. 

Social media zijn het podium geworden waar mensen een versie van zichzelf laten zien die 

zorgvuldig is opgebouwd om indruk te maken. Alleen de mooie momenten worden gedeeld. De 



mislukkingen, verdrietige dagen, of lege gevoelens blijven achter de schermen. 

En jij? Jij kijkt, vergelijkt… en voelt je minder. 

Vergelijken = verliezen 

Je vergelijkt je echte leven – met al zijn twijfels, fouten en chaos – met het zorgvuldig bewerkte 

hoogtepunt van iemand anders. Dat kan niet anders dan verkeerd aflopen. Dit heet de social 

comparison trap: de valkuil van constante vergelijking. 

Het gevolg? 

• Gevoel van tekortschieten 

• Ontevredenheid over je uiterlijk 

• Angst om niet goed genoeg te zijn 

• Jaloezie, frustratie of schaamte 

Wat je niet beseft, is dat de ander zich net zo onzeker voelt – maar hetzelfde toneelstukje opvoert. 

Filters en vervorming 

Met één tik op het scherm kun je je gezicht smaller maken, je huid gladstrijken of je ogen vergroten. 

Vooral jongeren groeien op met vervormde schoonheidsnormen, waardoor ze hun echte uiterlijk 

als "minderwaardig" gaan zien. 

Het resultaat: 

• Jongeren die niet meer op de foto willen zonder filter 

• Toename in cosmetische ingrepen op jonge leeftijd 

• Zelfhaat en identiteitsproblemen 

Er is zelfs een term voor: Snapchat dysmorphia – het verschijnsel waarbij mensen er in het echte 

leven uit willen zien als hun bewerkte selfies. 

Online bevestiging als zuurstof 

Likes, volgers en reacties worden een soort valuta. Wie veel krijgt, voelt zich gewaardeerd. Wie 

weinig krijgt, voelt zich genegeerd of mislukt. Sociale goedkeuring wordt zichtbaar meetbaar, en 

dus een bron van stress. 

Tieners verwijderen posts als ze "niet genoeg likes" krijgen. Mensen posten niet wat ze echt willen, 

maar wat waarschijnlijk goed zal scoren. Het platform stuurt hun gedrag – en beïnvloedt hun 

zelfbeeld. 

Mentale gezondheid onder druk 

Meerdere onderzoeken tonen een directe link tussen overmatig socialmediagebruik en: 

• Depressieve gevoelens 

• Angststoornissen 

• Slaapproblemen 

• Eenzaamheid 

• Suïcidale gedachten 

Hoe meer tijd mensen doorbrengen op social media, hoe groter de kans dat ze zich slecht over 



zichzelf gaan voelen. En ironisch genoeg: hoe slechter je je voelt, hoe vaker je terugkeert naar 

social media voor afleiding of bevestiging. 

Een vicieuze cirkel. 

Schijnconnectie vs. echte verbinding 

Social media wekken de indruk dat je verbonden bent met de wereld, maar veel mensen voelen zich 

juist eenzaam. Een hartje onder je post is geen echt gesprek. Een story bekijken is geen 

vriendschap. De menselijke behoefte aan échte interactie – luisteren, voelen, aanraken – wordt niet 

vervuld op een scherm. 

Je hebt honderden "vrienden", maar niemand om mee te praten. Je voelt je omringd – en toch 

alleen. 

 

Conclusie 

Social media bieden een podium, maar wat we daar tonen is zelden de waarheid. We dragen 

maskers, bewerken de werkelijkheid en zoeken bevestiging in cijfers. Dit heeft diepe gevolgen voor 

ons zelfbeeld, onze emoties en onze mentale gezondheid. In een wereld vol filters is eerlijkheid 

zeldzaam – en zelfliefde nog zeldzamer. 

 

Hoofdstuk 6: De macht van Big Tech – Wie verdient eraan? 

De echte bazen van het internet 

Facebook (nu Meta), Google (nu Alphabet), TikTok (van het Chinese ByteDance), Instagram, 

YouTube, X (voorheen Twitter) – allemaal worden ze bestuurd door enkele van de machtigste 

bedrijven ter wereld. Ze zijn niet alleen technologisch groot; ze zijn maatschappelijk en politiek 

invloedrijk. 

En ze hebben allemaal één ding gemeen: hun verdienmodel draait om jouw aandacht. 

Als het gratis is, ben jij het product 

Social media zijn "gratis", maar niets is echt gratis. Jij betaalt niet met geld, maar met: 

• Je tijd 

• Je gegevens 

• Je aandacht 

Ze verzamelen alles wat je doet: je likes, reacties, zoektermen, locaties, koopgedrag, voorkeuren, 

interesses – en zelfs hoe lang je ergens naar kijkt. Deze gegevens worden gebruikt om jou nóg beter 

te begrijpen en te targeten met advertenties. 

De advertentie-industrie als motor 

Deze bedrijven verdienen miljarden met gepersonaliseerde advertenties. Adverteerders kunnen 

exact bepalen wie hun boodschap te zien krijgt, wanneer, en in welke context. En jij? Jij merkt het 

amper. De lijnen tussen content en commercie zijn zo vervaagd dat je zelden nog doorhebt dat je 

gemanipuleerd wordt. 

Voor elke seconde dat jij blijft hangen, voor elke klik, elk swipe-moment, verdient Big Tech geld. 



Monopolies en machtsconcentratie 

Slechts een handvol bedrijven bepaalt wat we zien, lezen, denken en kopen. Ze bezitten meerdere 

platformen, controleren het verkeer op internet, en kunnen hele markten beïnvloeden. Dit zijn 

moderne monopolies met een ongezonde hoeveelheid macht. 

En die macht gebruiken ze om: 

• Concurrentie uit te schakelen (door overnames of kopiëren) 

• Regels te omzeilen (via belastingconstructies of juridische mazen) 

• Kritiek te onderdrukken (bijvoorbeeld door controle over wat ‘wel of niet’ zichtbaar is) 

Censuur en beïnvloeding 

Hoewel socialmediabedrijven vaak roepen dat ze "neutraal" zijn, maken zij voortdurend keuzes 

over wat wel en niet wordt toegelaten op hun platform. Ze bepalen wat wordt verwijderd, wat wordt 

aanbevolen, wat wordt "gedempt", en wat viraal mag gaan. 

In sommige gevallen werken ze samen met overheden, in andere gevallen handelen ze op eigen 

houtje. Dit betekent dat een klein groepje techbedrijven invloed heeft op de vrijheid van 

meningsuiting – wereldwijd. 

Data = macht 

Data zijn het nieuwe goud. Wie de meeste gegevens bezit, bezit de toekomst. Socialmediabedrijven 

investeren miljarden in het opslaan, analyseren en verhandelen van jouw data. Daarmee voorspellen 

ze niet alleen je gedrag – ze kunnen het vormgeven. 

Denk aan: 

• Politieke advertenties die inspelen op jouw angsten 

• Koopgedrag dat gestuurd wordt via onbewuste triggers 

• Persoonlijke aanbevelingen die je keuzes beperken 

Deze bedrijven weten soms meer over jou dan jij over jezelf weet. 

 

Conclusie 

De platforms die ooit bedoeld waren om mensen met elkaar te verbinden, zijn uitgegroeid tot 

winstmachines voor een handvol superbedrijven. Zij verdienen aan jouw aandacht, sturen je keuzes, 

controleren informatie én verzamelen ongekende hoeveelheden data. Zolang wij blijven scrollen, 

blijft hun macht groeien – ten koste van onze autonomie, privacy en vrijheid. 

Hoofdstuk 7: Waarom social media eigenlijk afgeschaft zou 

moeten worden 

De belofte die nooit werd waargemaakt 

Toen social media opkwamen, was het idee prachtig: mensen verbinden, informatie delen, een stem 

geven aan iedereen. Maar wat begon als een droom, is in werkelijkheid een verslindend systeem 

geworden dat meer kapotmaakt dan het verbindt. 

De schade is niet hypothetisch. Ze is meetbaar, zichtbaar, en maatschappelijk voelbaar. 



Wat leveren social media ons écht op? 

Als we eerlijk zijn: 

• Verbondenheid? Steeds meer mensen voelen zich eenzamer. 

• Informatie? We zitten tot onze nek in nepnieuws en desinformatie. 

• Vrijheid van meningsuiting? Wie niet in de smaak valt bij het algoritme, wordt genegeerd 

of geschorst. 

• Zelfexpressie? Wat je post, wordt bepaald door wat scoort, niet door wie je echt bent. 

• Transparantie? De échte regels van het spel – de algoritmes, de datastromen – blijven 

geheim. 

We zijn gebruikt. Onze tijd, onze aandacht, onze emoties, onze relaties – alles werd een grondstof 

voor de winst van Big Tech. 

Wat gaat er verloren? 

Social media kosten ons meer dan we denken: 

• Mentale gezondheid: depressie, angst, slapeloosheid, zelfbeeldproblemen 

• Echtheid: we spelen rollen, tonen maskers en zijn bang om ‘niet mee te doen’ 

• Diepgang: oppervlakkige content verdringt nuance en begrip 

• Democratie: nepnieuws en manipulatie ondermijnen vertrouwen in feiten 

• Vrije wil: algoritmes sturen ons gedrag, zonder dat we het merken 

Waarom regulering niet genoeg is 

Er zijn voorstellen om social media “veiliger” te maken: betere factchecking, minder reclame, 

strengere regels voor data. Maar dat is als een pleister op een infectie. 

Het probleem zit dieper: het verdienmodel zélf is giftig. 

Zolang het winstmodel gebaseerd is op verslaving, conflict en reclame, zal elk platform terugglijden 

in dezelfde patronen – ongeacht de regels. Het is het systeem dat rot is, niet alleen het gedrag van 

gebruikers. 

Stel je een wereld zonder social media voor 

Een wereld waarin: 

• Gesprekken weer écht zijn, in plaats van likes of dm’s 

• Nieuws komt van journalisten, niet van virale posts 

• Je jezelf mag zijn, zonder te presteren voor een publiek 

• Kinderen opgroeien zonder filters, scrollverslaving of body-issues 

• Informatie zich verspreidt op basis van waarde – niet van algoritmische winst 

Dat is geen terugkeer naar het verleden. Dat is een sprong naar gezondheid, waarheid en 

menselijke waardigheid. 

Tijd voor een radicaal gesprek 

Misschien is het tijd om te vragen: 



Waarom bestaan deze platforms eigenlijk nog? 

Als een technologie structureel schade aanricht aan de samenleving, hoort het dan nog een plek te 

hebben? 

Net zoals we ooit gestopt zijn met roken in openbare ruimtes of lood in benzine, kunnen we ook 

kiezen om afscheid te nemen van een systeem dat ons vergiftigt. 

Niet uit nostalgie. Maar uit zelfrespect. 

 

Conclusie: Afscheid als bevrijding 

We hoeven niet te wachten tot de politiek ingrijpt. Iedereen kan zelf kiezen om uit het systeem te 

stappen – of het op zijn minst te bevragen. Je hoeft niet volledig offline te gaan, maar je kunt wel je 

aandacht terugclaimen. Je tijd, je rust, je zelfbeeld. 

Misschien is het afschaffen van social media niet alleen een verlies. 

Misschien is het een nieuwe vorm van vrijheid. 

 

Slotwoord 

Misschien voelt het ongemakkelijk om je af te vragen: "Wat als ik zonder social media zou leven?" 

Dat is begrijpelijk. Want het systeem heeft zich diep genesteld in ons dagelijks bestaan. Maar soms 

is de enige manier om vrij te worden… om los te laten. 

Niet omdat je moet. Maar omdat je het mag. 

Omdat je het waard bent om te leven zonder constante afleiding, zonder manipulatie, zonder filter. 

Je bent meer dan je profiel. Meer dan je likes. 

Je bent mens. En dat is genoeg. 
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