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Zonder mijn smartphone had ik
dit boek niet kunnen schrijven.

Marlous de Haan




Vosrnoord

Soms erger ik me groen en geel aan mezelf: als hardcore
nomofoob spendeer ik uren aan mijn smartphone en ben
ik veel online te vinden. Maar ik geniet ook vaak van de
mogelijkheden die het apparaat me geeft.

lk ben dol op fotograferen en maak dagelijks meerdere foto's:
een soort persoonlijk digitaal dagboek. Het is heerlijk om ‘deep
dives’ op het internet te doen, m'n sociale contacten te onder-
houden en soms, op de wc of in bed, een spelletje te spelen.

Is dat erg? Niet als ik mezelf of anderen er niet mee irriteer,
noch respectloos behandel. Zolang ik me aan de geldende
smartphone-etiquette houd, of in ieder geval besef dat die er
is, moet het allemaal wel goed gaan.

Bewustwording van het gebruik van de mobiele telefoon is
een van de belangrijkste pijlers in onze omgangsvormen. Dat

inzicht wil ik graag met de lezer delen.

Als er iemand is, die dit boek zou moeten lezen, dan ben ik het
wel.

Marlous de Haan, april 2020
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[ufreductie

Hoewel de eerste mobiele telefoon uit 1973
dateert, verschenen de eerste gsm'’s pas
vanaf 1994 in Nederland. De naam ‘smart-
phone’ werd voor het eerst gebruikt in 1997.
In 2000 kwam de eerste mobiele telefoon
met camera op de markt, en in 2002 zagen
de eerste telefoons met een snel mobiel
internet het licht. Het aantal gebruikers van
de smartphone is sinds die tijd enorm
gestegen. Op dit moment heeft bijna ieder-
een een smartphone, en is het toestel niet

meer weg te denken uit onze wereld.
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Zo'n snelle opkomst van een apparaat met zo'n enorme,
wereldwijde impact op ons leven heeft gevolgen. Een

van die gevolgen is de verslaving aan de smartphone. We
kunnen niet meer zonder. De oorzaak van deze verslaving
wordt ook wel nomofobie genoemd.

Nomofobie (no mobile phone phobia) is een overmatige angst
voor het niet continu bereikbaar zijn via een mobiele telefoon.
Deze angst kan worden veroorzaakt door het buiten bereik
zijn, het vergeten van het toestel, of een slecht functionerend
toestel. Een nomofoob is iemand die aan nomofobie lijdt.

Ben jij verslaafd? Je denkt zelf vast van niet. Of heeft je smart-
phone toch meer invloed op je leven dan je oorspronkelijk
dacht?

v Laat jij ook bij de eerste ‘ping’ alle aandacht naar je
smartphone gaan, om te kijken van wie je een
whatsappje hebt ontvangen?

v Ben je al lang niet meer naar de wc geweest zonder je
mobiele telefoon mee te nemen?

v Is je mobiel vasthouden het allereerste dat je doet na
het wakker worden, en het laatste dat je doet voor het
slapengaan?

(4 Begint er iets akeligs te kriebelen als aan het einde van

de middag de batterij van je telefoon nog maar op 16
procent staat en je geen oplader bij je hebt?
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v Voel je stress of raak je zelfs in paniek als je je telefoon
vergeten of kwijt bent?

v Ligt je telefoon naast je op tafel?

v Ga je meteen op je mobiel checken wat je hebt gemist
als je een periode buiten bereik geweest bent of niet
hebt kunnen kijken?

Als je de meeste vragen met Ja’ beantwoordt, dan zou het
goed kunnen zijn dat je last hebt van nomofobie.

Maar voel je welkom; je bevindt je in goed gezelschap.
Nomofobie is op dit moment de oorzaak van de grootste
mondiale verslaving: de verslaving aan de smartphone. De
cijfers variéren per land iets, maar tikken in veel landen de
80 procent aan.

Enig idee hoe vaak je je smartphone per dag checkt en hoelang
je per dag gemiddeld bezig bent op je telefoon? Doe je dat dan
privé of ook tijdens een gesprek met anderen? Hoe snel na het
wakker worden heb je al op je mobiel gekeken en wanneer
gaat de mobiel eigenlijk nog uit? Wat dacht je van tijdens de
seks: blijft de smartphone dan buiten de slaapkamer? Of zijn

er toch mensen die ook dan niet van hun mobiele telefoon
kunnen afblijven? De antwoorden zullen je misschien niet
verbazen.

De gevolgen van nomofobie laten zich raden en zijn op vele
vlakken te vinden. Er zijn fysieke klachten, maar ook in sociaal
en emotioneel opzicht zijn er gevolgen. Bijvoorbeeld:
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Constante gevoelens van onrust en stress. Heb ik iets
gemist? Moet ik reageren?

Eenzaamheid. Verbonden met de hele wereld, maar
verloren in de eigen omgeving.

Lagere productiviteit. Het almaar op je smartphone
kijken, verstoort waarmee je bezig bent. Je moet steeds
weer opnieuw beginnen, terwijl je in gedachten bij de
telefoon bent.

Slechter slapen (niet alleen doordat je bent vergeten om
het geluid uit te zetten en je die nachtelijke ‘biep’ hoort)
en slechtere concentratie.

Fysieke problemen zoals tabletnek, smartphoneduim,
schouder- en nekklachten. Maar ook eerder slecht horen
(door het gebruik van oordopjes) en eerder een leesbril
nodig hebben horen erbij.

Sociale problematiek. Wat doet het met je gesprekspart-
ner als jij steeds je aandacht verlegt naar je smartphone
en die ogenschijnlijk belangrijker vindt?

Overlijden. Door smartphonegebruik in de auto is de
kans op ongelukken twaalf keer zo groot. 62 procent van
de automobilisten gebruikt de mobiel weleens tijdens
het rijden. Jij niet, toch?

Wat kun je doen tegen nomofobie? Is er iets tegen te doen?

Willen we er wel iets tegen doen? Kan het smartphonegebruik
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nog wel verminderen in onze samenleving? Er zijn veel vragen
met eenvoudige antwoorden en tips, andere vragen zijn
gecompliceerder.

De belangrijkste tip betreft bewustwording: denk na over
hoe, wanneer en waarom je je smartphone gebruikt en wat
de impact daarvan is op je omgeving. Jij bent de baas over je
telefoon; je telefoon is niet jouw baas. Wees je bewust van je
gebruik; gebruik je toestel met beleid.

Een hulpmiddel daarbij is de smartphone-etiquette. Etiquette is
een geheel van beleefdheidsregels en omgangsvormen. Ze zijn
tijd-, plaats- en cultuurgebonden, geschreven en ongeschreven
aanwezig, en gelden voor alle situaties waarin mensen bij
elkaar zijn en met elkaar omgaan. De bestaansreden ervan

is gebaseerd op het rekening houden met de gevoelens van
anderen en de gebruiken in een samenleving.

Etiquette kan praktisch nut hebben, beledigingen voorkomen
en ervoor zorgen dat situaties niet onbedoeld ongemakkelijk
worden. Als je je aan de etiquette houdt, dan gaat het meestal
goed. Het bijzondere aan de smartphone-etiquette is dat

die in zeer korte tijd, in ongeveer twee decennia, mondiaal is
ontstaan. Het is een nieuw fenomeen en mensen zijn nog te
onbekend met deze gedragsregels, die bovendien nog aan
verandering en ontwikkeling onderhevig zijn.

Dit boek beschrijft verschillende situaties waarin je met je

smartphone kunt terechtkomen. Het doel ervan is dat je je
bewust wordt van het gebruik van je mobiel in je dagelijks
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leven, op school, op je werk, in openbare situaties, en nog veel
meer.

Het is een compilatie van etiquette zoals ik die in de loop van
een aantal jaren heb verzameld, door ervaring, luisteren en
vragen, lezen en zoeken op internet — via mijn smartphone
natuurlijk. Ik heb zo goed mogelijk geprobeerd de bronnen te
benoemen, zeker als het om cijfers gaat, maar veel gedrags-
regels staan op tientallen plaatsen benoemd, zijn op zoveel
plaatsen gehoord en zijn z6 logisch dat een bron nauwelijks is
te noemen of te vinden. De bron van etiquette zijn wij namelijk
zelf, als mens en gebruiker van de smartphone, in interactie
met elkaar. Zo ontstaan gedragsregels.

Ik heb dit boek niet geschreven om je van je smartphone te
halen of om die in de ban te doen. Integendeel, de smartphone
is een onderdeel van ons leven geworden. Het boek is wel
bedoeld om je bewust te maken: het staat vol met gouden
gedragsregels voor hoe jij met je mobiel jouw leven - en dat
van anderen — nog leuker kunt maken.
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Welke gedragsregels gelden altijd
en voor iedereen, en kunnen overal
worden toegepast? Oftewel: wat

is de algemene etiquette bij het

gebruik van de smartphone?
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Wie herkent het niet: je bent in gesprek met iemand en
opeens hoor je ‘pieppiep’. Volkomen automatisch pakt je
gesprekspartner zijn smartphone uit z'n zak, klapt hem
open en kijkt erop. Ogenschijnlijk jou vergetend.

Als je in gezelschap bent, moet je je bewust zijn van je smart-
phonegebruik. Focus je op de persoon die bij je is, niet op je
smartphone. Een klant die voor je staat, een kennis, iemand
die toevallig voorbijkomt of met wie je in een vergadering zit:
die persoon verdient jouw volledige aandacht, zowel fysiek,
mentaal als emotioneel.

Denk dus eerst na. Een telefoon pakken tijdens een gesprek is
asociaal en wekt de suggestie dat je geen aandacht of interes-
se hebt voor de persoon die bij je is. Vergelijk dit gedrag met
fluisteren achter iemands rug. Hoe voel je je als dat gebeurt?
Chatten, sms’en en bellen tijdens een gesprek geven hetzelfde
gevoel. De persoon met wie je bent, zal het gevoel hebben dat
hij niet belangrijk voor je is.

Uitzonderingen zijn bijvoorbeeld noodgevallen of werkgerela-
teerde berichten bij bepaalde beroepen.
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86 procent van de mensen checkt z

dens een gesprek

smartphone tij

met anderen.

(Bron: Bankmycell.com)
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Alles staat op één plek. En dat is dan ook meteen het
superhandige van smartphones. Je weet het meteen en met
een klik of bericht laat alles zich beantwoorden en regelen.
Of het nu telefoon, e-mail, Facebook, Twitter, nieuws of

je agenda is: alles staat gebundeld bij elkaar. En alle apps
kunnen met een notificatie laten weten dat er iets *ping!*
is. Makkelijk - de verleiding om meteen te reageren is dan
ook enorm groot. Maar moet dat ook?

We leven in een snelle maatschappij, maar is binnen één a
twee dagen antwoorden ook niet gewoon heel snel? Het hoeft
niet altijd direct en meteen, of binnen een paar minuten of een
uur. Al die berichten kunnen je het gevoel geven dat je meteen
moet reageren, maar moet dat wel echt?

Tip: bundel het reageren op één enkel moment op de dag, in
plaats van vijftien keer per dag te reageren. Het is effectiever
en levert je veel tijd op.

Je kunt ook binnen 24 uur kort en eventueel gestandaardiseerd
laten weten dat een bericht is ontvangen, en aangeven wan-
neer de zender een reactie kan ontvangen. Dit geeft je ook de
ruimte om het antwoorden te bundelen wanneer je er wel rust
en tijd voor hebt.
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Je ligt gezellig samen in bed na een romantische avond en
je smartphone ligt op je nachtkastje. En net als jullie lekker
op gang komen zegt je smartphone ‘pieppiep’. Dan moet je
van goeden huize komen, wil je niet afgeleid zijn en je niet
afvragen wie of wat dat was.

Hoe voorkom je dat je seksleven negatief wordt beinvioed door
je smartphone? Al die piepjes en oplichtende schermen als er
een bericht is, een lollig artikel binnenkomt, er activiteit in de
WhatsApp-groep is of als je een like krijgt, leiden af. Geven die
berichten de kick of ben je in de slaapkamer voor een andere
kick?

Zet op z'n minst alle notificaties af. Dat kan eenvoudig door je
niet-storenknop aan te zetten. Beter is je smartphone helemaal
niet mee de slaapkamer in te nemen. Of nog een mogelijkheid:
zet hem uit. De wereld kan echt wel even zonder je en dan heb
je honderd procent aandacht voor je partner. Een trio met je
smartphone erbij is meestal niet zo sexy als het lijkt.
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17 procent van de jongeren van 18 tot 34
jaar checkt de telefoon tijdens de seks.
Bij 35+’ers is dat 10 procent. 43 procent

heeft dat het afgelopen jaar tussen de twee

en tien keer gedaan.

(Bron: Surecall.com)
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Marlous de Haan is een rasechte nomofoob, verslaafd aan
de smartphone. Haar laatste dag zonder mobiel is lang
geleden. Nomofobie staat voor no mobile (phone) phobia,
de angst om zonder smartphone te zitten en alles wat
daarmee te maken heeft.

De afgelopen jaren heeft ze ‘het fenomeen smartphonegebruik’
bestudeerd en geinventariseerd. Enkele jaren geleden trok ze
als fysiotherapeut en fysiotherapiewetenschapper aan de bel.
In haar beroepspraktijk kwam ze in aanraking met de fysieke
klachten die kunnen ontstaan door het gebruik van smart-
phones en andere mobiele devices: de tabletnek, de smart-
phoneduim, overbelasting van schouders en nek, hoofdpijn en
slaapstoornissen. De (langdurige) houding waarin deze appa-
raten worden gebruikt, kan een groot scala aan lichamelijke
klachten veroorzaken.

Van daaruit is ze zich ook gaan verdiepen in de gevolgen op

fysiek, emotioneel en sociaal gebied, en in de nomofobie,

de verslaving aan de smartphone. Een van de stappen in die
verdieping is het schrijven van richtlijnen en een etiquette bij
het gebruik van de smartphone.

De smartphone is niet meer weg te denken uit ons leven;
zijn impact op de samenleving is immens. Smartphone-

etiquette maakt ons bewust van de gedragsregels voor
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smartphonegebruik: hoe willen we ermee omgaan? De meeste
nu gangbare gedragsregels zijn gebundeld in dit boek over
smartphone-etiquette.

Marlous de Haan was als expert te zien op diverse media, zoals
het NOS Jeugdjournaal, het NOS Journaal, Kassa!, Eén Vandaag
en bij Omroep Gelderland. Ze gaf meerdere radio-interviews,
onder andere bij het Radio 1 Journaal, Gijs Staverman op Radio
2, NH Radio van RTV Noord-Holland, en RTV Arnhem. En wat
de schrijvende pers betreft: onder andere Nu.nl, De Telegraaf,
7Days, Kidsweek, Elsevier, Margriet en Simyo.

Ze schrijft boeken en artikelen
over smartphone-etiquette,
nomofobie en digitale detox.

Meer informatie is te vinden op
www.nomofoob.nl en
www.smartphoneetiquette.nl.
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In 2019 hadden 2,71 miljard mensen een
smartphone: één op de drie mensen.

5 miljard mensen hebben de beschikking
over mobiele apparaten. Kinderen krijgen
hun eerste mobiel gemiddeld rond hun 12e
jaar. In 2019 werden 194 miljard apps
gedownload. Twee derde van de wereld is
met elkaar verbonden via mobiele
apparaten. De verwachting is dat in 2023
ruim 7,33 miljard mensen een smartphone

hebben.

(Bron: Leftronic.com)
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HOE MAAK ]J1] MET JE MOBIEL JOUW LEVEN EN
DAT VAN ANDEREN NOG LEUKER? DAARVOOR
BIEDT DIT BOEK 125 GOUDEN GEDRAGSREGELS.

Op school, op het werk, in openbare situaties en zelfs in bed
komen we de smartphone tegen. Gewenst én ongewenst. Marlous
lept in dit boek uit dat je cok zonder smartphone een we-bezoek
kunt overleven, dat je niet wilt dat je 2woele ringtone afgaat
tijdens je sollicitatiepesprek. Ook dat je geen selfie moet maken
op een begrafenis. En vooral dat smartphone-etiquette voor een
betere gezondheid kan zorgen.

Marlous de Haan is aen rasechte nomofoob en
verslaafd aan de smartphone. Ze is van origine
fysiotherapeut en wetenschapper. Ze verdiepte zich
in de fysieke problemen die worden veroorzaakt
door het gebruik van de mobiele telefoon en in

de sodale aspecten van dat gebruik. Ze is expert
op het gebied van nomofobie, de corzaak van de
verslaving aan de smartphone en geaft daarover
interviews en lazingen.
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