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O JEC, een week

zonder

In de file, tijdens het eten, op een
verjaardag. We checken de hele dag

' Facebook of Twitter.
wel zonder? Journalist Fleur Baxmeler
, 1S altijd online en gaat

<unnen we Nog

de uitdaging aan.

| f o —en week zonder social media,
Loy o M wat doet dat met je en mis je
AL il dan echt zoveel?
N ‘”ff/
N w/w Tehst Fleur Baxmeler

et was op een strand in Turkije
dat m'n vriend zei: “Jij bent
verslaafd.” Niet aan enge din-
gen als drugs, zonnebanken
of alcohol. Aan social media. Omringd
door mijn 921 Facebook-vrienden, 712
Twitter-volgers, meer dan 2000 LinkedIn-
connecties en massa’s WhatsApp-groepjes
voel ik me op mijn best. 's Ochtends grijp
ik eerder naar mijn telefoon dan naar mijn
vriend. Ik wil de hele dag, elk moment,
op de hoogte zijn van alle meldingen,
requests, tweets, likes en berichtjes. En heb

[lustratic Nanne Meulendijks

1k even geen bereik, dan word ik onrustig
en opgejaagd.

Gestoord? Uit een hausse aan onderzoeken
naar internetgebruik blijkt dat we collectief
lijden aan een ‘verslaving’ aan social media.
Ter indicatie: veertig procent van de Ame-
rikanen ondergaat nog liever een wortel-
kanaalbehandeling dan dat ze hun sociale
netwerken moeten opgeven. “De druk om
sociaal aanwezig te zijn is er continu,”
zeggen journalist Mayke Calis en versla-
vingsdeskundige Herm Kisje in hun boek
Socialbesitas!. “Altijd en overal bereik- >
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baar willen zijn op social media is de nieuw-
ste kwaal van deze tijd.”

De zogenaamde ‘socialbesitas’ kan leiden
tot concentratieproblemen, vermoeidheid,
geprikkeldheid en de angst om online iets
te missen. Iets wat me, verontrustend
genoeg, vrij herkenbaar voorkomt. En dat
zet me aan het denken. Hoe zou het zijn
om mijn wereldje van likes, comments en
direct messages een week te verlaten? Weer
eens een gesprek aan te gaan met echte
mensen in plaats van te chatten met profiel-
plaatjes? Weet ik nog wel hoe dat moet?

I )({2‘1 [k word zondagochtend wakKker,
graai direct naar m’n mobieltje en voel -
pats — een tik op mijn vingers. “Je sociale-
media-therapie is ingegaan,” zegt mijn
vriend streng. Triomfantelijk delete hij de
ilcoontjes van Facebook, Twitter, LinkedIn,
YouTube, Instagram en WhatsApp op
zowel m’'n mobiel als iPad. En omdat ik
blijkbaar totaal niet te vertrouwen ben,
installeert hij ook nog Selfcontrol op mijn
laptop: een tool waarmee je niet meer op
vooraf ingestelde sites kunt komen. In
mijn geval staat-ie voor de komende 168
uur ingesteld. Hon-derd-acht-en-zes-tig.
Leeft u mee? De zondag werd dus pijnloos
gevuld met series, een lange wandeling met
de hond en nog meer series.

I )({2‘2 Vandaag moet er keihard worden
gewerkt. Ik ontdek dat ik onbewust om de
haverklap - tijdens het koffie zetten, als

1k naar de auto loop, in de rij van de super-
markt - mijn telefoon pak om berichtjes te
checken. Wat dus een week lang niet kan.
Ik vraag me mokkend af wat mijn vrien-
den aan het doen zijn, blader rusteloos
door een tijdschrift en zap nog een rondje.
Het is lang geleden, maar ik vervéél me. Ik
besef dat ik normaal gesproken vanaf het
moment dat ik opsta online afleiding heb.
Via social media leef ik eigenlijk het leven
van honderden mensen, terwijl ik het nu
Ineens moet doen met mijn eigen leven. En
dat blijkt dus best wel een beetje saai.

I )({E.-;‘fi File op de A2 naar Amsterdam.
Gebruikelijk kom ik die tijd fluitend door:
koffietje van het tankstation in de ene hand,

MUST OF MILJDEN?

In Europa is Nederland koploper in het
gebruik van social media: 65 procent
van de Nederlanders maakt er gebruik
van. Facebook is het populairst met 8,4
miljoen gebruikers. Trendwatcher Lieke
Lamb: “Maar het is de vraag of we met
z'n allen echt verslaafd zijn aan social
media. Vroeger ging je naar het markt-
plein voor de laatste nieuwtjes of las

je het plaatselijke krantje. Nu kijk je op
Twitter of Facebook. Het is een nieuwe
vorm, maar de behoefte aan contact
was er altijd al. Het verschil met een
dorpsplein is alleen dat je jezelf afsluit
van de omgeving, omdat je in dat
telefoontje of die laptop duikt. Dat kan
vervelend zijn voor je omgeving, maar
ik denk dat we daarin vanzelf een
middenweg vinden.”

Toch neemt Facebook- enTwitterver-
slaving steeds serieuzere vormen aan.
Dertig procent van de nieuwe cliénten
blj de GGZ-afkickkliniek CrisisCare in
Amsterdam twittert of facebookt
zoveel dat ze verslavingsverschijn-
selen vertonen: ze slapen slecht, hun
sociale leven lijdt eronder en ze preste-
ren minder op hun werk. Volgens Dick
Trubendorffer van CrisisCare is dit pas
het topje van de ijsberg: de ernst van
de problemen worden volgens hem
flink onderschat.

mobiele telefoon in de andere. Facebook of
Twitter open en scrollen, liken en reage-
ren maar. Nu heb ik geen idee wat zich alle-
maal afspeelt in de online wereld en ineens
voel ik me een beetje eenzaam en verloren.
Logisch, zegt mediapsycholoog en social
media-adviseur Mischa Coster. “We zijn
allemaal groepsdieren die ons eigen welbe-
vinden afmeten aan onze omgeving: doe ik
het goed, ben ik leuk genoeg, loop ik voor
of achter?” Social media zijn volgens hem
ook een spiegel, die ik nu dus ineens kwijt
ben. Het voordeel is dat ik zonder mijn
online ‘stoorzenders’ zoveel tijd over heb
dat mijn deadlines halen ineens een eitje
blijkt. En dat ik daardoor ’s avonds in leven-

den lijve met een vriendin kan afspreken
in plaats van via een halfbakken chatsessie.
Elk nadeel heeft z’'n voordeel...

I)({.E};‘ I 1k begin te merken dat ik zonder
de constante stroom van prikkelsvan bui-
tenaf een stuk geconcentreerder en relaxter
ben. “Minder opgejaagd ook,” merkt mijn
vriend op wanneer ik zowaar een hele film
heb uitgekeken zonder op mijn telefoon te
kijken. Precies diezelfde reden — meer rust
en concentratie — zette journalist Bram van
Montfoort ertoe om in 2012 een heel jair
zonder mobiel en internet te leven. “In de
trein, bij de bushalte: iedereen zit met zijn
mobiel te klooien,” schrijft hij in zijn boek
Een jaar offline. “Als je op die momenten
gewoon rondkijkt, heb je meer rust en zie je
een hoop. Vrijheid is voor sommigen con-
stant bereikbaar zijn, maar alleen en onbe-
reikbaar zijn is dat ook.” Ik zeg: amen.

I){{E-tj Een persintroductie van de nieuwe
Alfa Romeo 4C in Milaan staat op het
programma. Zoals dat gaat, hebben we op
Schiphol al vertraging. Mijn vijfkoppige
gezelschap is verdiept in hun telefoons.

Ik overweeg over de schouder van de per-
soon voor me mee te kijken, maar zie daar
wegens te sneu toch vanaf en haal het
nieuwe boek van Donna Tartt uit mijn tas.
Vele malen interessanter dan updates als:
Beetje grieperig vandaag. Tijdens het diner
begint het toch te wringen dat mijn dis-
genoten wel continu op hun telefoon zit-
ten te gluren. Hallg, ik zit hier! Om me een
seconde later te realiseren dat ik gewoon-
lijk precies datzelfde asociale gedrag ver-
toon. De oplossing: alle mobieltjes op een
grote hoop in het midden van de tafel.
Wie zijn telefoon als eerste pakt, betaalt de
rekening. En zo werd het toch nog gezellig.

D({E‘ O Met 220 km/u rij ik over testcircuit
Balocco rond in een van de coolste sport-
wagens van dit moment. Een foto die me
minimaal 60 likes op Facebook en even
zoveel reacties op Twitter en Instagram
zou opleveren. Mijn vingers jeuken. Ik wil
een virtuele aai over mijn bol. De bevesti-
ging dat ik goed bezig ben. En dan kan ik
nog zo veel sms’jes naar mijn vrienden
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sturen met foto’s van mezelf en de 4C,

het is niet hetzelfde. “Leg je toe op je passie,”
geeft Bram van Montfoort als offline over-
levingstip in zijn boek. Maar wat is mijn
passie? Een collega-journalist stelt voor
een potje Wordfeud te spelen (scrabble op
je telefoon tegen vrienden of vreemden).
En zie daar, een nieuwe verslaving is gebo- ¢
ren. Tijdens het eten, in de rij van de dou- -
ane, zelfs op het toilet: “Sorry, ik moét echt

even een woordje leggen.”

D({I{ / Wordfeud maakt mijn social detox
een stuk dragelijker. Sterker nog: ik wen-
tel me in heerlijke, rustige onwetendheid
van wat me te wachten staat. Ik lees onge-
stoord alle zaterdagkranten door, koop in
de winkel een leuke kaart voor een jarige
vriendin en bel een paar vrienden om

de plannen van die avond te bespreken.
Eigenlijk net zo efficiént en wel zo gezellig.
Mijn relatie vaart er ook wel bij, want: lan-
gere gesprekken en meer tijd en aandacht

voorbij is gegaan.

helen

Maandag De bekoelde sfeer tussen
Boris en mij houdt al dagen aan. Hij heeft
geprobeerd er met me over te praten, maar
dat ontaardde in ruzie. Ik ben bang dat ik
liever een kind wil dan hij, hoewel ik weet
dat hij een enorme kinderwens heeft. Als
Max en Nina er zijn, houden we de schijn
Op, maar zodra we samen zijn zeggen we
niets meer tegen elkaar. Bizar, want we
hebben vrijwel nooit ruzie. “Je had zijn
mannelijkheid ook niet in twijfel moeten
trekken.” Mijn moeder legt haar vinger op
wat mogelijk de zere plek is: “Als jij al in de
tweede maand begint over de kwaliteit van
zijn zaad, maakt dat onzeker. Je vader en ik
zijn destijds twee jaar bezig geweest om jou
te krijgen. Dat het bij Max en Nina zo snel
raak was, zegt niets. Laat het onderwerp
rusten en maak je er niet te druk om.”
Haar wijze woorden storen me. Ze is een
vrouw, ze kan zich toch wel een klein beetje
inleven in mijn gevoel? “Mam, straks ben
ik 40! Heb je weleens gelezen hoe groot de

Ze kan
zich toch
wel een

beelje

voor elkaar. Al moet ik eerlijk toegeven
dat ik 's avonds laat wel enorm verheug op
datgene wat in de afgelopen week aan me

2 welkcen laler De dag na mijn onthou-
dingsweek begon ik met Wordfeud, niet
met Facebook of Twitter. Toen ik alles
dan toch openklikte, stond de score op:

op Facebook 143 meldingen, 12 Direct
Messages, 5 uitnodigingen en 4 friend
requests, op Twitter een handjevol nieuwe
volgers en 2 reacties op eerder geposte
tweets, nog zoiets op Instagram en 20 nieu-
i Y 2 we connectieverzoeken op LinkedIn. Niets
e dringends, niets belangrijks, niets wat niet
iy een week had kunnen wachten. Dat stelde
S me gerust, maar doordrong me er des te
meer van dat social media niet elke dag, de
hele dag iets toevoegen. Sterker nog: vaak
nemen ze zelfs iets van je af, zoals quality
time met de mensen (mijn vriend, familie)
en activiteiten (werk, een filmpje kijken)
die er echt toe doen. En daarom zijn de
icoontjes weliswaar terug op mijn telefoon,
maar niet op de homepage. Bereikbaar zijn
is fijn, maar soms is onbereikbaar zijn net
iets beter. En als u me nu wilt excuseren, ik
ben aan de winnende hand met Wordfeud. o

.....

-------------------------------------------------------------------------------------

Zou u het kunnen: een week zonder social
media? Vertel het op VROUW.nl/magazine.

Helen is tekstschrijver, gescheiden en moeder van Max en Nina. Ze woont samen met
Boris en heeft een kinderwens. Haar ex en zijn vriendin hebben net een kindje gekregen.

kans dan is op een kindje met een afwijking?”

“Ja, die neemt behoorlijk toe. Maar wat wil je nou precies? Al na
twee maanden bij je huisarts aankloppen om een medisch traject
in te stappen? Je maandenlang zo vastbijten in het onderwerp

en de leuke dingen in het leven laten om maar zo snel mogelijk
zwanger te worden? Je wordt er niet leuker op, schat.” Ik sta op het
punt om ook met mijn moeder ruzie te krijgen. Snel rond ik het
gesprek af en ik blijf met een ongelukkig gevoel achter. Pas als ik
online een veel te dure poncho heb besteld, voel ik me iets beter.

17 f!f’ﬂ.ﬂ"d({{{“Sorry, ik sla een beetje door. Ik weet ook niet wat ik
heb.” Het komt er zachtjes uit en ik voel me er niet prettig bij om
mijn ongelijk aan Boris toe te geven. Gelukkig reageert hij sportief.
Hij laat zijn boosheid varen en slaat zijn beide armen om mij heen.
Ik mok nog wat na. |

“Lieverd, ik begrijp je echt wel. Je bent ongeduldig. Je wilt nu en
niet morgen zwanger zijn, maar zo werkt het niet. Ik wil het net zo
graag als jij. Het komt wel goed.”

Enkele minuten later springt hij op om iets uit de gang te pakken.
“Dit kwam de buurvrouw vanmiddag brengen.”

De poncho! Ik ruk het pakje open en aai gelukzalig over de roze
wol. “Zo... mevrouw had een troostaankoop nodig?”

Ik schiet in de lach, opgelucht dat onze ruzie voorbij is.




