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Inleiding

OPGROEIEN OP MARS

Stel, je oudste dochter is tien geworden en een miljardair met visionaire ideeën – iemand die je nooit hebt ontmoet – blijkt haar te hebben uitgekozen om deel te nemen aan de eerste permanente menselijke nederzetting op Mars. Ze heeft die plek te danken aan haar schoolprestaties – plus een analyse van haar DNA, waarvan je je niet herinnert dat je er toestemming voor had gegeven. Zonder dat je het wist, heeft ze zich aangemeld. Omdat ze dol is op alles wat met ruimtevaart te maken heeft, maar ook omdat al haar vrienden zich hebben aangemeld. Ze smeekt je haar te laten gaan.

Je zegt niet meteen nee, maar wilt er eerst wat meer over horen. Zo kom je tot de ontdekking dat de reden waarom ze kinderen rekruteren is dat zij zich beter aanpassen aan de ongebruikelijke omstandigheden op Mars dan volwassenen, vooral aan de lage zwaartekracht. Als kinderen hun puberteit en de daarmee gepaard gaande groeispurt op Mars doormaken, zal hun lichaam zich daar permanent op afstemmen, anders dan bij kolonisten die daar als volwassene aankomen. Tenminste, dat is de theorie. Het is onbekend of kinderen die zijn aangepast aan de omstandigheden op Mars nog naar de aarde kunnen terugkeren.

Er zijn meer dingen die je bevreesd maken. Allereerst de straling. De flora en fauna op aarde evolueerden onder het beschermende schild van de magnetosfeer, dat het grootste deel van de zonnewind, de kosmische straling en andere schadelijke deeltjes die onze planeet bombarderen, tegenhoudt of afketst. Mars beschikt niet over zo’n schild, waardoor een veel groter aantal ionen het DNA van elke cel van het lichaam van je dochter zal bereiken. De planners van het project hebben beschermende schilden gebouwd voor de nederzetting op Mars, gebaseerd op onderzoek onder volwassen astronauten, die na een jaar in de ruimte een licht verhoogd risico op kanker bleken te hebben ontwikkeld.1 Maar voor kinderen is er een nog veel groter risico omdat hun cellen zich sneller ontwikkelen en diversifiëren, waardoor ze meer cellulaire schade zullen ondervinden. Is daar in de plannen rekening mee gehouden? Hebben ze onderzoek gedaan naar de veiligheid van kinderen? Voor zover je weet: nee.

En dan is er dus de zwaartekracht. De evolutie heeft de structuur van elk levend wezen in de loop der eeuwen geoptimaliseerd voor de zwaartekracht op onze planeet. Vanaf de geboorte ontwikkelen de botten, gewrichten, spieren en het cardiovasculaire systeem van elk mens zich in reactie op de onveranderlijke en eenzijdige aantrekking van de zwaartekracht. Het wegnemen van deze constant aanwezige kracht heeft een diepgaande invloed op ons lichaam. De spieren van volwassen astronauten, die maanden in de gewichtloosheid van de ruimte verkeren, worden zwakker en hun botten worden minder dicht. Hun lichaamsvloeistoffen verzamelen zich op plaatsen waar dat niet zou moeten, zoals in de schedelholtes, waardoor hun oogbollen onder druk komen te staan en van vorm veranderen.2 Ook op Mars is er zwaartekracht, maar deze is slechts 38 procent van wat een kind op aarde zou ervaren. Kinderen die jarenlang op Mars zijn opgegroeid in een omgeving met lage zwaartekracht, lopen een groot risico op misvormingen van het skelet, het hart, de ogen en de hersenen. Heeft men in de plannen rekening gehouden met deze risico’s voor kinderen? Voor zover je weet: nee.

Zou jij haar laten gaan?

Natuurlijk niet. Je realiseert je dat het een volslagen krankzinnig idee is: kinderen naar Mars sturen, vanwaar ze misschien nooit meer zullen terugkeren naar de aarde. Waarom zou je dat als ouder toestaan? Het bedrijf achter het project heeft haast. Ze willen als eerste aanspraak kunnen maken op de planeet en voelen de hete adem van de concurrentie in de nek. De leiding lijkt echter geen enkel idee te hebben van de ontwikkeling van kinderen, en zich nauwelijks te bekommeren om hun veiligheid. En erger: het bedrijf heeft geen bewijs van ouderlijke toestemming nodig. Zolang de kinderen een vakje hebben aangevinkt waarin staat dat ze toestemming hebben van hun ouders, mogen ze mee naar Mars.

Geen enkel bedrijf zou het voor elkaar krijgen onze kinderen zonder onze toestemming mee te nemen en in gevaar te brengen, en zeker niet zonder volledig aansprakelijk te zijn. Toch?

Rond de millenniumwisseling creëerden technologiebedrijven aan de westkust van de Verenigde Staten een reeks producten die de wereld ingrijpend zouden veranderen en die konden profiteren van het snelgroeiende internet. Er was een breed gedeeld gevoel van technologisch optimisme. Deze producten zouden het leven eenvoudiger, aangenamer en productiever maken. Sommige van die producten zouden mensen met elkaar in verbinding brengen en helpen te communiceren. Het leek erop dat ze een zegen zouden zijn voor het groeiend aantal opkomende democratieën. Zo kort na de val van het IJzeren Gordijn voelde het alsof er een nieuw tijdperk was aangebroken. De oprichters van deze bedrijven werden geprezen als helden, genieën en mondiale weldoeners die de mensheid, net als Prometheus, een geschenk van de goden brachten.

Maar deze technologie-industrie transformeerde niet alleen het leven van volwassenen. Ze begon ook de levens van kinderen te transformeren. Kinderen en adolescenten keken sinds de jaren vijftig televisie, maar deze nieuwe technologieën waren veel mobieler, persoonlijker en aantrekkelijker dan alles wat eraan voorafging. Ouders kwamen daar al snel achter, net als ik, in 2008, toen mijn tweejarige zoontje met het touchscreen van mijn eerste iPhone leerde omgaan. Veel ouders waren opgelucht toen ze ontdekten dat ze hun kind met een smartphone of tablet urenlang blij en rustig konden houden. Was het veilig? Niemand wist het, maar omdat iedereen het deed, gingen we ervan uit dat het geen kwaad kon.

Toch hadden deze bedrijven weinig tot geen onderzoek gedaan naar de mentale gezondheidseffecten van hun producten op kinderen en adolescenten. Ook deelden ze geen gegevens met onderzoekers die de gezondheidseffecten wél bestudeerden. Geconfronteerd met toenemend bewijs dat hun producten schadelijk waren voor jonge mensen, reageerden deze bedrijven meestal met pr-campagnes en -berichten waarin de aantijgingen werden ontkend of verdonkeremaand.3 Bedrijven die probeerden de ‘betrokkenheid’ van jongeren te maximaliseren met psychologische trucs, waren de ergste overtreders. Ze maakten kinderen verslaafd tijdens kwetsbare ontwikkelingsfasen, waarin hun hersenen zich razendsnel aanpasten in reactie op binnenkomende prikkels. Tot deze ondernemingen behoorden socialemediabedrijven, die vooral meisjes grote schade toebrachten, maar ook videogamebedrijven en pornosites, die het meer hadden gemunt op jongens.4 Door een constante stroom van verslavende content te ontwerpen die het leven van kinderen via hun ogen en oren binnendrong, en door fysiek spel en persoonlijke sociale contacten te verdringen, hebben deze bedrijven de kindertijd een heel ander karakter gegeven en de menselijke ontwikkeling op een bijna onvoorstelbare schaal veranderd. De meest intense periode van deze ‘rewiring’ (herbedrading) was van 2010 tot 2015, hoewel het verhaal dat ik in dit boek zal vertellen, begint met de opkomst van een angstig en overbezorgd ouderschap in de jaren tachtig en dat via de coronapandemie doorloopt tot vandaag.

Welke wettelijke beperkingen hebben we tot nu toe aan deze technologiebedrijven opgelegd? In de Verenigde Staten, die vaak ook richtinggevend waren voor de normering in de meeste andere landen, is het belangrijkste verbod de Children’s Online Privacy Protection Act (COPPA), die in 1998 van kracht werd. Volgens deze wet moeten kinderen onder de dertien jaar toestemming van hun ouders vragen om een contract te kunnen tekenen met een bedrijf (de gebruiksvoorwaarden) om hun gegevens te delen en een deel van hun rechten op te geven wanneer ze een account openen. Daarmee werd de feitelijke leeftijd voor ‘digitale volwassenheid’ vastgesteld op dertien jaar, om redenen die nauwelijks iets te maken hadden met de veiligheid van kinderen of hun geestelijke gezondheid.5 De formulering van de wet vereist echter niet dat bedrijven aan leeftijdsverificatie doen. Zolang kinderen het vakje aanvinken en beweren dat ze oud genoeg zijn (of een passende gefingeerde geboortedag invullen), kunnen ze bijna overal op internet terecht zonder medeweten of toestemming van hun ouders. Ja, in de praktijk heeft 40 procent van de Amerikaanse kinderen onder de dertien jaar een Instagram-account en is er sinds 1998 geen update van de federale wetgeving geweest.6 (Het Verenigd Koninkrijk heeft daarentegen enkele eerste stappen in die richting gezet, net als enkele Amerikaanse staten.7)

Een aantal van deze bedrijven gedragen zich als de tabaks- en vape-industrie, die hun producten zo hebben ontworpen dat ze niet alleen bijzonder verslavend zijn, maar ook de wetgeving omzeilen die de verkoop aan minderjarigen wil beperken. Je zou deze bedrijven kunnen vergelijken met oliemaatschappijen die zich verzetten tegen het verbod op gelode benzine. Halverwege de twintigste eeuw stapelde het bewijs zich op dat in de Verenigde Staten elk jaar honderdduizenden tonnen lood, die door het autoverkeer in de atmosfeer terechtkwamen, de hersenontwikkeling van tientallen miljoenen kinderen schaadden, wat hun cognitieve ontwikkeling belemmerde en leidde tot een toename van antisociaal gedrag. Toch bleven de oliemaatschappijen het produceren, in de handel brengen en verkopen.8

Natuurlijk zijn er belangrijke verschillen tussen de grote socialemediabedrijven van vandaag de dag en de grote tabaksbedrijven uit het midden van de twintigste eeuw: socialemediabedrijven maken producten die nuttig zijn voor volwassenen. Ze helpen mensen informatie, een baan, vrienden, liefde of seks te vinden; op een efficiëntere wijze te winkelen of een politieke organisatie te promoten; het leven op talloze manieren gemakkelijker te maken. De meesten van ons zouden waarschijnlijk graag in een rookvrije wereld leven, maar sociale media vinden we handig en behulpzaam en worden door veel volwassenen zelfs bijzonder gewaardeerd. Natuurlijk, er zijn ook volwassenen die worstelen met een verslaving aan sociale media en andere online-activiteiten, maar net als bij tabak, alcohol of gokken laten we beslissingen hierover in het algemeen aan de mensen zelf over.

Dat geldt echter niet voor minderjarigen. Terwijl de beloning zoekende delen van ons brein al volwassen zijn, bereikt de frontale cortex – die wezenlijk is voor zelfbeheersing, uitstel van bevrediging en weerstand tegen verleiding – zijn volledige capaciteit pas als we begin twintig zijn. Vooral jonge tieners bevinden zich dan op een bijzonder kwetsbaar punt in hun ontwikkeling. Als ze in de puberteit komen, zijn ze vaak sociaal onzeker. Ze worden gemakkelijk beïnvloed door groepsdruk en eenvoudig verleid door activiteiten die sociale validatie lijken te bieden. We staan dan ook niet toe dat jonge tieners tabak of alcohol kopen, en verlenen ze geen toegang tot casino’s. De kosten van het gebruik van sociale media zijn vooral hoog voor adolescenten, in vergelijking met volwassenen, terwijl de voordelen minimaal zijn. Kortom: laat kinderen eerst opgroeien op aarde, voordat ze naar Mars worden gestuurd.

Dit boek vertelt het verhaal van wat er is gebeurd met de generatie geboren na 1995,9 vaak aangeduid als Gen Z, de generatie volgend op de millennials (geboren 1981 tot 1995). Sommige marketeers vertellen ons dat Gen Z eindigt bij het geboortejaar 2010, en stellen de naam Gen Alpha voor als benaming voor de generatie die daarna geboren is. Maar zelf denk ik niet dat Gen Z – ‘de angstige generatie’ – tot een einde komt zolang we niets doen aan de omstandigheden die jonge mensen zo angstig maken.10

Dankzij het baanbrekend werk van sociaal psycholoog Jean Twenge weten we dat het niet alleen de gebeurtenissen zijn die mensen op jonge leeftijd meemaken (zoals oorlogen en crises) waardoor generaties van elkaar verschillen, maar ook veranderingen in de technologie die ze als kind gebruikten (radio, en daarna televisie, computers, het internet, de iPhone).11 De oudste leden van Gen Z begonnen rond 2009 aan de puberteit, een tijd waarin verschillende technologische trends samenkwamen: de snelle verspreiding van breedbandinternet in de jaren 2000, de komst van de iPhone in 2007 en het nieuwe tijdperk van hypervirale sociale media. Die laatste ontwikkeling begon in 2009 met de komst van ‘likes’ en ‘retweets’, die de sociale dynamiek van de onlinewereld hebben getransformeerd. Vóór 2009 waren sociale media vooral nuttig als een manier om contact te hebben met vrienden; ze hadden minder directe en zichzelf versterkende feedbackfuncties. waardoor ze veel minder toxisch waren dan wat we vandaag de dag zien.12

Een vierde trend begon slechts een paar jaar later en trof meisjes veel harder dan jongens: het toenemend belang van het posten van afbeeldingen van jezelf, nadat er aan smartphones camera’s waren toegevoegd (2010) en Instagram werd overgenomen door Facebook (2012), wat de populariteit van het platform vergrootte. Hierdoor nam het aantal adolescenten dat zorgvuldig geselecteerde foto’s en video’s van hun leven postte aanmerkelijk toe, waarbij leeftijdsgenoten en onbekenden deze beelden niet alleen konden zien, maar ook konden beoordelen.

Gen Z werd de eerste generatie in de geschiedenis die de puberteit doormaakte met een portal op zak, waardoor ze vervreemdden van de mensen in hun omgeving en naar een alternatieve onlinewereld werden gevoerd, die zowel opwindend als verslavend en onbestendig was, en die – zoals ik zal laten zien – ongeschikt was voor kinderen en adolescenten. Om sociaal te kunnen slagen in die wereld moesten ze – vrijwel onafgebroken – een groot deel van hun bewustzijn gebruiken voor het beheer van wat hun digitale persoonlijkheid zou worden. Dit was nodig om geaccepteerd te worden door leeftijdsgenoten, wat de zuurstof is voor een adolescent, en om ‘online shaming’ te voorkomen, wat een nachtmerrie is voor een adolescent. Gen Z-tieners raakten eraan gewend om dagelijks vele uren te scrollen door de flitsende en vrolijke posts van vrienden, kennissen en influencers die ze niet persoonlijk kenden. Ze bekeken steeds grotere hoeveelheden van door gebruikers gegenereerde video’s en gestreamd entertainment, aangeboden door automatische afspeelfuncties en algoritmen die waren ontworpen om ze zo lang mogelijk online te houden. En ze besteedden steeds minder tijd aan het spelen of praten met hun vrienden en familie, en aan het aanraken of zelfs oogcontact maken met anderen; hun deelname aan belichaamd sociaal gedrag, essentieel voor een succesvolle menselijke ontwikkeling, verminderde daardoor.

De leden van Gen Z werden in feite proefpersonen van een radicaal nieuwe manier van kind-zijn, ver verwijderd van de echte wereld en de interacties van de kleine gemeenschappen, waarbinnen de mensheid is geëvolueerd. Je zou het de ‘Great Rewiring of Childhood’ kunnen noemen – de grote herstructurering van de kindertijd. Ja, het is alsof zij de eerste generatie vormen die is opgegroeid op Mars.

De Great Rewiring gaat niet alleen over veranderingen in technologie die de tijd en mentaliteit van kinderen bepalen. Er is een tweede verhaallijn: de goedbedoelde maar rampzalige toename van het overbeschermen van kinderen en het beperken van hun autonomie in de ‘echte wereld’. Om te kunnen gedijen moeten kinderen vrij kunnen spelen. Dat is natuurlijk gedrag dat onder alle zoogdiersoorten voorkomt. De kleine uitdagingen en tegenslagen die zich tijdens het spelen voordoen, zijn een soort ‘inentingen’ die kinderen voorbereiden op de veel grotere uitdagingen waar ze later in hun leven mee te maken krijgen. Maar om verschillende historische en sociologische redenen begon het vrij spelen van kinderen in de jaren tachtig af te nemen, een ontwikkeling die versnelde in de jaren negentig. Volwassenen in de Verenigde Staten, het Verenigd Koninkrijk en Canada gingen er steeds vaker van uit dat kinderen die zonder toezicht buiten speelden, de kans liepen slachtoffer te worden van ontvoering en kindermisbruik. Tegelijkertijd nam het zonder toezicht buitenspelen ook af naarmate de computer steeds gebruikelijker en aantrekkelijker werd als manier van vrijetijdsbesteding.[*]

Mijn stelling is dat we de late jaren tachtig moeten zien als het begin van de overgang van een ‘spelgerichte kindertijd’ (play-based childhood) naar een ‘schermgerichte kindertijd’ (phone-based childhood), een transitie die pas in de jaren 2010 werd voltooid. Vanaf dat moment hadden de meeste adolescenten hun eigen smartphone. Ik gebruik het woord phonebased in brede zin als aanduiding voor alle met het internet verbonden persoonlijke elektronica waar jonge mensen hun tijd mee begonnen te vullen, inclusief laptops, tablets, gameconsole en, het allerbelangrijkste, smartphones met miljoenen apps.13

Als ik spreek over een spelgerichte of schermgerichte ‘kindertijd’, gebruik ik ook die laatste term in bredere zin. Ik bedoel daarmee zowel kinderen als adolescenten (in plaats van te spreken over een ‘schermgerichte kindertijd en adolescentie’). Ontwikkelingspsychologen zien de overgang tussen kindertijd en adolescentie vaak als het begin van de puberteit, maar omdat de pubertijd voor verschillende kinderen op verschillende tijdstippen begint, en de laatste decennia steeds vroeger inzet, is het niet langer correct om de adolescentie gelijk te stellen aan de tienerjaren.14 In de rest van dit boek zullen de verschillende leeftijdsfasen dan ook als volgt worden gecategoriseerd:

• Kinderen: 0 t/m 12 jaar.

• Adolescenten: 10 t/m 20 jaar.

• Tieners: 13 t/m 19 jaar.

• Minderjarigen: iedereen die jonger is dan 18 jaar (ik gebruik ook hier vaak het woord ‘kinderen’, omdat het minder formeel en technisch klinkt dan ‘minderjarigen’).

De overlap tussen kinderen en adolescenten is opzettelijk: kinderen van 10-12 bevinden zich tussen de kindertijd en de adolescentie, en worden om die reden ook wel ‘tweenagers’ genoemd. (Deze periode staat ook wel bekend als de vroege adolescentie.) Kinderen zijn op deze leeftijd even speels als jongere kinderen, maar beginnen tegelijkertijd ook de sociale en psychologische complexiteit van adolescenten te ontwikkelen.

Naarmate de overgang van een spelgerichte kindertijd naar een schermgerichte kindertijd zijn beslag kreeg, bleven veel kinderen en adolescenten het liefst binnen en speelden vooral online, waardoor ze gaandeweg steeds minder werden blootgesteld aan het soort uitdagende fysieke en sociale ervaringen die alle jonge zoogdieren nodig hebben om hun basiscompetenties te ontwikkelen, aangeboren angsten uit de kindertijd te overwinnen en zich klaar te maken om minder op hun ouders te vertrouwen. Virtuele interacties met leeftijdsgenoten compenseren dit ervaringsverlies niet volledig. Bovendien begaven al deze kinderen van wie de speeltijd en het sociale leven zich nu vooral online afspeelde, zich steeds vaker op plaatsen bedoeld voor volwassenen waar ze volwassen content consumeerden en communiceerden met volwassenen op manieren die veelal schadelijk zijn voor minderjarigen. Terwijl ouders hun best deden om risico’s en vrijheid uit de echte wereld te bannen, verleenden ze hun kinderen vaak, en veelal onbewust, volledige zelfstandigheid in de virtuele wereld, deels omdat ze het moeilijk te begrijpen vonden wat daar gebeurde, laat staan dat ze wisten wat ze moesten doen om het te beperken en hoe.

Mijn belangrijkste bewering in dit boek is dat deze twee trends – overbescherming in de echte wereld en onderbescherming in de virtuele wereld – de belangrijkste redenen zijn waarom kinderen geboren na 1995 ‘de angstige generatie’ zijn geworden.

Een paar opmerkingen over terminologie. Als ik het heb over de ‘echte wereld’, dan heb ik het over relaties en sociale interacties die worden getypeerd door vier kenmerken die daarvoor al miljoenen jaren bepalend zijn:

1) Het gaat om belichaamde relaties en interacties, wat betekent dat we ons lichaam gebruiken om te communiceren, dat we ons bewust zijn van de lichamelijke aanwezigheid van anderen en dat we zowel bewust als onbewust reageren op die lichamelijke ander.

2) Ze zijn synchroon, wat betekent dat ze tegelijkertijd plaatsvinden, met subtiele aanwijzingen betreffende timing en afwisseling.

3) Ze hebben vooral betrekking op een-op-eencontacten of op contacten-met-meerdere-personen, met slechts één interactie die plaatsvindt op een bepaald moment.

4) Ze vinden plaats binnen gemeenschappen waar de lat hoog ligt voor toetreding en uittreding, waardoor mensen sterk gemotiveerd zijn om te investeren in relaties en bereid zijn om eventuele breuken te herstellen.

Heb ik het daarentegen over de ‘virtuele wereld’, dan bedoel ik relaties en interacties die worden gekenmerkt door vier kenmerken die pas sinds enkele decennia typerend zijn:

1) Deze relaties en interacties zijn lichaamloos, wat betekent dat er geen lichamelijkheid voor nodig is, alleen taal. Partners met wie wordt gecommuniceerd zouden ook vormen van kunstmatige intelligentie (AI) kunnen zijn (en zijn dat al).

2) Ze zijn sterk asynchroon en vinden plaats via op tekst gebaseerde posts en comments. (Een videogesprek is anders, omdat het synchroon is.)

3) Het gaat veelal om communicatie-van-één-persoon-met-meerdere-personen, gericht op een potentieel groot publiek. Er kunnen tegelijkertijd meerdere interacties plaatsvinden.

4) Ze vinden plaats binnen gemeenschappen met een lage drempel voor toetreding en uittreding, waardoor mensen anderen kunnen blokkeren of eenvoudig kunnen afhaken als ze ontevreden zijn. Gemeenschap en gevoelens van verbondenheid zijn hier meestal van korte duur en relaties hebben vaak een ‘wegwerpkarakter’.

In de praktijk lopen de lijnen door elkaar. Mijn gezin behoort tot de echte wereld, ook al gebruiken we FaceTime, tekstberichten en e-mail om onderling contact te houden. En omgekeerd komt een relatie tussen twee wetenschappers in de achttiende eeuw, die elkaar slechts kenden via briefwisseling, dichter bij een virtuele relatie. De belangrijkste factor is het commitment dat vereist wordt om relaties te laten werken. Wanneer mensen opgroeien in een gemeenschap waaraan ze niet gemakkelijk kunnen ontsnappen, dan doen ze wat onze voorouders miljoenen jaren hebben gedaan: ze leren hoe ze met relaties moeten omgaan, en hoe ze zichzelf en hun emoties kunnen beheersen om die kostbare relaties in stand te houden. Er zijn ook online veel gemeenschappen waarin men manieren heeft gevonden om een sterk interpersoonlijk commitment en een gevoel van verbondenheid te creëren, maar over het algemeen geldt dat wanneer kinderen opgroeien in meerdere veranderende netwerken waar ze hun echte naam niet hoeven te gebruiken en met één muisklik kunnen afhaken, de kans kleiner is dat ze dergelijke vaardigheden leren.

Dit boek bestaat uit vier delen. Ze behandelen een aantal trends op het gebied van de mentale gezondheid onder adolescenten sinds 2010 (deel 1), de natuurlijke aard van de kindertijd en hoe we die hebben geschonden (deel 2), de schade die het gevolg is van de nieuwe schermgerichte kindertijd (deel 3), en wat we moeten doen om die schade in onze gezinnen, op scholen en in de samenleving ongedaan te maken (deel 4). Verandering is mogelijk, als we in staat zijn om gezamenlijk in actie te komen.

Deel 1 bestaat uit slechts één hoofdstuk dat met feiten uiteenzet hoe sterk de geestelijke gezondheid en het welzijn van tieners in de eenentwintigste eeuw is afgenomen. Het laat zien hoe verwoestend de gevolgen van de snelle overstap naar een schermgerichte kindertijd zijn geweest. De achteruitgang van de geestelijke gezondheid wordt geïndiceerd door een scherpe toename van angst, depressie en zelfbeschadiging, een ontwikkeling die inzette aan het begin van de jaren 2010 en meisjes het hardst heeft getroffen. Voor jongens is het verhaal ingewikkelder. De groei onder deze groep is veelal kleiner (behalve inzake suïcide) en begint soms al wat eerder.

Deel 2 schetst het achtergrondverhaal. De geestelijke gezondheidscrisis van de jaren 2010 heeft zijn wortels in toenemende angstgevoelens van en overbescherming door ouders in de jaren negentig. Ik zal laten zien hoe smartphones, samen met overbescherming, fungeerden als ‘ervaringsblokkers’, waardoor het voor kinderen en adolescenten moeilijk werd om de belichaamde sociale ervaring op te doen die ze zo hard nodig hebben, van riskant spel en cultureel experiment tot overgangsrituelen en romantische hechting.

In deel 3 van het boek presenteer ik onderzoek waaruit blijkt dat een schermgerichte kindertijd de ontwikkeling van kinderen op vele manieren verstoort. Ik beschrijf vier fundamentele schadeposten: slaapgebrek, sociale deprivatie, aandachtsfragmentatie en verslaving. Vervolgens zoom ik vooral in op meisjes[†] om te laten zien dat het gebruik van sociale media niet alleen correleert met psychische aandoeningen, maar die ook veroorzaakt, en ik presenteer hier het empirisch bewijs dat op meerdere manieren laat zien hoe dat gebeurt. Ik leg uit hoe jongens via een iets andere route aan de verslechtering van hun geestelijke gezondheid zijn gekomen. Ik laat zien hoe de Great Rewiring heeft bijgedragen aan het toenemende aantal ‘lanceermislukkingen’ – of zoals ze dat in het Engels zeggen: failures to launch – dat wil zeggen, om de overgang van adolescentie naar volwassenheid en de daarbij behorende verantwoordelijkheden te maken. Ik sluit deel 3 af met reflecties over hoe een schermgericht leven ons allemaal verandert – kinderen, adolescenten en volwassenen – door ons weer te laten ‘landen’ in wat ik eigenlijk alleen maar kan omschrijven als een spirituele dimensie. Ik beschrijf zes eeuwenoude spirituele praktijken die ons vandaag de dag kunnen helpen om een beter leven te leiden.

In deel 4 leg ik uit wat we in onze tijd kunnen en moeten doen. Ik kom met een advies, gebaseerd op onderzoek, over wat technologiebedrijven, overheden, scholen en ouders zouden kunnen doen om een verscheidenheid aan ‘collectieve handelingsproblemen’ te overwinnen. Het gaat daarbij om valkuilen die al langer door sociale wetenschappers worden bestudeerd, waarbij een individu dat alleen handelt met hoge kosten te maken krijgt, terwijl mensen die erin slagen coöperatief te zijn en samen te werken, gemakkelijker voor acties kunnen kiezen die op de lange termijn beter zijn voor iedereen.

Als professor aan de New York University (NYU) die studenten en promovendi begeleidt, maar ook veel op high schools en colleges spreekt, heb ik ontdekt dat Gen Z over een aantal belangrijke sterke punten beschikt die hen kunnen helpen een positieve verandering teweeg te brengen. Het eerste sterke punt is dat ze niet in ontkenning zijn. Ze willen sterker en gezonder worden, en de meesten staan open voor nieuwe manieren van interactie. Het tweede is dat ze systemische veranderingen willen bewerkstelligen en streven naar een meer rechtvaardige en zorgzame wereld, en dat ze bedreven zijn in het organiseren daarvan (jawel, met behulp van sociale media). Het afgelopen jaar hoorde ik steeds vaker over jonge mensen die hun aandacht richten op manieren waarop de technologie-industrie hen uitbuit. Terwijl ze zich organiseren en naar vernieuwing zoeken, zullen ze zeker nieuwe oplossingen vinden die verder gaan dan de oplossingen die ik in dit boek voorstel – en die ook realiseren.

Ik ben sociaal psycholoog, geen klinisch psycholoog of mediawetenschapper. Maar de sterke afname van de geestelijke gezondheid van adolescenten is een urgent en ingewikkeld onderwerp dat niet vanuit een enkel disciplinair perspectief kan worden begrepen. Ik bestudeer moraal, emotie en cultuur. Gaandeweg heb ik een aantal hulpmiddelen en perspectieven leren kennen die ik zal gebruiken bij het onderzoek naar de ontwikkeling van kinderen en de geestelijke gezondheid van adolescenten.

Ik ben sinds het ontstaan ervan, eind jaren negentig, actief op het gebied van de positieve psychologie en heb me beziggehouden met onderzoek naar de oorzaken van geluk. Mijn eerste boek, The Happiness Hypothesis, onderzoekt tien ‘grote waarheden’, die werden ontdekt door oude culturen in Oost en West, over hoe je een vervuld leven kunt leiden en tot bloei komt als mens.

Op basis van dat boek gaf ik een cursus genaamd ‘Flourishing’ (Tot bloei komen), toen ik hoogleraar psychologie was aan de University of Virginia (tot 2011). Momenteel doceer ik afgeleide versies van die cursus aan de Stern School of Business van NYU, aan universitaire studenten en aan MBA-studenten. Ik heb gezien hoe telefoonverslaving en angstgevoelens toenamen toen de millennialgeneratie, die nog die ouderwetse klaptelefoons gebruikte, plaatsmaakte voor studenten uit Gen Z, die gebruikmaakten van smartphones. Ik heb geleerd van hun openhartigheid bij het bespreken van hun geestelijke gezondheidsproblemen en hun complexe relaties met technologie.

In mijn tweede boek, The Righteous Mind, presenteerde ik mijn eigen onderzoek naar de evolutionair ontwikkelde psychologische grondslagen van de moraal. Ik onderzocht de redenen waarom goede mensen verdeeld worden door politiek en religie, waarbij ik speciale aandacht besteedde aan de behoefte van mensen om deel uit te maken van morele gemeenschappen die hun een doel en een gevoel van gedeelde betekenis kunnen geven. Door dit werk ging ik inzien dat sociale onlinenetwerken nuttig kunnen zijn omdat ze volwassenen helpen hun doelen te bereiken, maar waarschijnlijk geen effectieve vervanging zijn voor de stabiele gemeenschappen in de echte wereld waarin kinderen al honderdduizenden jaren zijn geworteld, gevormd en grootgebracht.

Maar het was mijn derde boek dat mij rechtstreeks leidde naar het onderzoek naar de geestelijke gezondheid van adolescenten. Mijn vriend Greg Lukianoff was een van de eersten die opmerkte dat er vrij plotseling iets veranderde op de campus van colleges en universiteiten. Studenten begonnen de verwrongen denkpatronen te vertonen die Greg had leren herkennen en corrigeren toen hij na een ernstige depressie in 2007 kennismaakte met cognitieve gedragstherapie (CGT). Greg is advocaat en voorzitter van de Foundation for Individual Rights and Expression, een organisatie die studenten al langere tijd helpt op te komen voor hun rechten tegen censuurbeluste campusbestuurders. In 2014 zag hij dat er iets vreemds gebeurde: studenten begonnen te eisen dat universiteiten en colleges hen zouden beschermen tegen boeken en sprekers die hun een gevoel van ‘onveiligheid’ gaven. Greg meende dat men op universiteiten studenten op de een of andere manier leerde om zich over te geven aan vormen van cognitieve vervorming, zoals catastroferen, zwart-witdenken en emotioneel redeneren, en dat dit er feitelijk toe zou kunnen leiden dat studenten depressief en angstig worden. In augustus 2015 presenteerden we dit idee in een essay in The Atlantic met als titel ‘The Coddling of the American Mind’.

We hadden slechts gedeeltelijk gelijk: sommige universitaire cursussen en nieuwe academische trends15 stimuleerden inderdaad onbedoeld cognitieve vervorming. Maar zo rond 2017 was het ons duidelijk geworden dat er in veel meer landen sprake was van een toename van depressie en angstgevoelens onder adolescenten van alle opleidingsniveaus, sociale klassen en rassen. Over het algemeen bleken mensen die geboren waren in en na 1996, psychologisch anders te zijn dan degenen die slechts een paar jaar eerder het levenslicht zagen.

We besloten ons Atlantic-artikel uit te werken tot een boek onder dezelfde titel. Daarin analyseerden we de oorzaken van deze mentale crisis, uitgaande van Jean Twenges boek iGen uit 2017. Destijds was echter vrijwel al het bewijs correlatief: kort nadat tieners de beschikking hadden gekregen over een iPhone, bleken ze steeds vaker depressief. De zwaarste gebruikers hadden daar ook het meest last van, terwijl degenen die veel tijd besteedden aan face-to-face-activiteiten, zoals sportteams en religieuze gemeenschappen, het gezondst bleken.16 Maar aangezien correlatie geen bewijs is voor causaliteit, waarschuwden we ouders geen drastische stappen te nemen op basis van het bestaande onderzoek.

Nu ik dit boek in 2023 schrijf, is er veel meer onderzoek beschikbaar – zowel experimenteel als correlationeel – waaruit blijkt dat sociale media adolescenten schade berokkenen, vooral meisjes die in de puberteit zitten.17 Tijdens het onderzoek voor dit boek heb ik ook ontdekt dat de oorzaken van het probleem breder zijn dan ik aanvankelijk had gedacht. Het gaat niet alleen om smartphones en sociale media. Het betreft een historische en ongekende transformatie van de kindertijd bij mensen.

We hebben meer dan een eeuw ervaring met het veilig maken van de ‘echte wereld’ voor kinderen. Aan het begin van de twintigste eeuw werd de automobiel populair. Er kwamen tienduizenden kinderen om het leven voordat we uiteindelijk veiligheidsgordels verplicht stelden (in de jaren zestig) en vervolgens ook autostoeltjes voor jonge kinderen (in de jaren tachtig).18 Toen ik eind jaren zeventig op high school zat, rookten veel van mijn klasgenoten sigaretten, die je eenvoudig kon kopen bij een automaat. Uiteindelijk verbood Amerika deze apparaten, wat het gebruik onder volwassenen ontmoedigde, die hun sigaretten nu moesten kopen in een winkel waar naar hun leeftijd kon worden gevraagd.19

In de loop van de decennia hebben we allerlei manieren gevonden om kinderen te beschermen en tegelijk volwassenen te laten doen wat ze willen. Maar toen ontstond er vrij abrupt een virtuele wereld, waarin volwassenen zich aan allerlei vluchtige grillen konden laven, maar waaraan ook kinderen bijna weerloos werden overgeleverd. Zijn we, nu het bewijsmateriaal zich opstapelt dat deze schermgerichte tijd onze kinderen mentaal ongezond, sociaal geïsoleerd en diep ongelukkig maakt, blij met deze gang van zaken? Of zullen we uiteindelijk, net als in de twintigste eeuw, gaan beseffen dat we kinderen soms moeten beschermen tegen schadelijke ontwikkelingen, ook al leidt dat tot ongemak voor volwassenen?

In deel 4 draag ik veel ideeën aan voor hervormingen, die tot doel hebben de twee grote fouten die we hebben gemaakt ongedaan te maken: het te veel beschermen van kinderen in de echte wereld (waar ze enorm veel leren van grote hoeveelheden directe ervaring) en het te weinig beschermen van kinderen online (waar ze bijzonder kwetsbaar zijn tijdens de puberteit). De suggesties die ik doe zijn gebaseerd op studies die ik in deel 1 tot 3 zal presenteren. Aangezien de onderzoeksresultaten complex zijn, en soms ook omstreden onder onderzoekers, zal ik op sommige punten vast ongelijk hebben, maar ik zal mijn best doen eventuele fouten te corrigeren in het onlinesupplement bij dit boek. Niettemin zijn er vier hervormingen die zo belangrijk zijn – en waar ik zo’n groot vertrouwen in heb – dat ik ze fundamenteel zal noemen. Ze zouden een basis kunnen vormen voor een gezondere kindertijd in het digitale tijdperk. Het zijn:

1) Geen smartphone voordat je kind naar high school gaat. Ouders zouden de vierentwintiguurstoegang van kinderen tot het internet moeten uitstellen door ze vóór hun veertiende levensjaar alleen een basistelefoon (een telefoon met een beperkt aantal apps en zonder internetbrowser) te geven.

2) Geen sociale media voordat je kind zestien jaar is. Laat kinderen de meest kwetsbare periode van de ontwikkeling van hun brein doormaken voordat ze te maken krijgen met de stormwind van sociale vergelijking en door algoritmen uitgekozen influencers.

3) Telefoonvrije scholen. Op alle scholen, van elementary school tot high school[‡], moeten leerlingen hun telefoons, smartwatches en andere apparaten die tekstberichten kunnen verzenden of ontvangen, tijdens de schooldag in een speciale locker of een afsluitbare zak bewaren. Alleen zo kunnen ze aandacht hebben voor elkaar en voor hun docenten.

4) Veel meer spel zonder toezicht en meer zelfstandigheid in de kindertijd. Vrij spel is dé manier waarop kinderen op een natuurlijke wijze sociale vaardigheden ontwikkelen, angst overwinnen en zelfstandige jongvolwassenen worden.

Deze vier hervormingen zijn niet moeilijk te implementeren – als velen van ons daar tegelijkertijd werk van maken. Ze kosten bijna niets. Ze werken, zelfs als er geen hulp komt van de politiek in de vorm van wetgeving. Als het merendeel van de ouders en de scholen in een gemeenschap deze vier hervormingen zou invoeren, denk ik dat dit binnen twee jaar tot substantiële verbeteringen van de geestelijke gezondheid onder adolescenten zou kunnen leiden. Gezien het feit dat kunstmatige intelligentie en spatial computing (zoals de nieuwe Vision Pro VR-bril van Apple) op het punt staan de virtuele wereld nog meeslepender en verslavender te maken, denk ik dat we daar het beste vandaag nog mee kunnen beginnen.

Tijdens het schrijven van The Happiness Hypothesis heb ik groot respect gekregen voor oude wijsheid en de ontdekkingen van voorgaande generaties. Wat zouden de wijzen ons vandaag de dag adviseren over de omgang met ons schermgerichte bestaan? Ze zouden ons waarschijnlijk vertellen dat we moeten afkicken van onze apparaatverslaving en de controle over onze geest moeten zien te hervinden. Hier volgt een citaat van Epictetus, uit de eerste eeuw na Christus, die het betreurde dat we als mensen de neiging hebben anderen onze emoties te laten beheersen:

Als je lichaam aan een willekeurige ander zou worden uitgeleverd, zou je daar ongetwijfeld bezwaar tegen maken. Waarom schaam je je dan niet dat je je geest kwetsbaar maakt voor eenieder die kritiek op je heeft, zodat je steeds weer geraakt wordt en van streek bent?20

Wie op sociale media zijn of haar ‘mentions’ (vermeldingen) bijhoudt, of ooit verrast werd door wat anderen over hen hadden gepost, zal de bezorgdheid van Epictetus begrijpen. Zelfs mensen die zelden worden genoemd of bekritiseerd en gedachteloos scrollen door het doen en laten, de tirades en het reilen en zeilen van anderen, zullen het advies herkennen dat Marcus Aurelius zichzelf voorhield in de tweede eeuw na Christus:

Verspil de rest van je tijd hier niet door je zorgen te maken over andere mensen – tenzij het algemeen belang in het geding is. Het zal je ervan weerhouden iets nuttigs te doen. Je zult te veel bezig zijn met wat die of die doet, en waarom, en wat ze zeggen, en wat ze denken, en wat ze van plan zijn, en al die andere dingen die je van de wijs brengen en je ervan weerhouden je op je eigen geest te concentreren.21

Onder volwassenen uit Gen X en eerdere generaties is er sinds 2010 niet echt een toename in klinische depressie of angststoornissen waargenomen.22 Toch voelen velen van ons zich moe, verstrooid en uitgeput door de nieuwe technologieën en de onophoudelijke onderbreking en afleiding waartoe het leidt. Met de komst van hyperrealistische kunstmatige foto’s, video’s en nieuwsverhalen door generatieve AI wordt alles wat we online doen waarschijnlijk nog verwarrender.23 Dat hoeft niet zo te zijn. We kunnen ook de controle over onze eigen geest hernemen.

Dit boek is niet alleen bedoeld voor ouders, leerkrachten en anderen die voor kinderen zorgen of om kinderen geven. Het is voor iedereen die wil begrijpen hoe de snelste herstructurering (rewiring, ‘herbedrading’) van relaties en bewustzijn uit de menselijke geschiedenis het voor ons allemaal moeilijker heeft gemaakt om na te denken, ons te concentreren en onszelf zodanig te vergeten dat we voor anderen kunnen zorgen en hechte relaties kunnen opbouwen.

Generatie angststoornis is een boek over hoe we het leven weer menselijk maken voor alle generaties.



[*] Er zijn goede aanwijzingen dat de trends op het gebied van overbescherming, technologiegebruik en mentale gezondheid die ik beschrijf, op grotendeels vergelijkbare manieren en in dezelfde tijd plaatsvonden in alle landen van de Angelsaksische wereld: de Verenigde Staten, het Verenigd Koninkrijk, Canada, Australië en Nieuw-Zeeland (Zie Rausch & Haidt, 2023, maart). Naar mijn mening zien we dit terug in de meeste of alle ontwikkelde westerse landen, zij het met variaties die zijn gebaseerd op de mate van individualisme, sociale integratie en andere culturele variabelen. Ik verzamel onderzoeken uit andere delen van de wereld en zal over trends in die landen schrijven op de After Babel Substack.

[†] Een opmerking over gender. Meisjes en jongens gebruiken (in het algemeen) verschillende platforms op verschillende manieren, en ze ervaren verschillende patronen van mentale gezondheid en mentale aandoeningen. Daarom wordt in een substantieel deel van dit boek (met name in de hoofdstukken 6 en 7) voor meisjes en jongens afzonderlijk naar trends en processen gekeken. Er moet ook worden opgemerkt dat een toenemend aantal jongeren uit Gen Z zich als non-binair beschouwt. Verschillende onderzoeken geven aan dat de geestelijke gezondheid van niet-binaire jongeren nog slechter is dan die van hun mannelijke en vrouwelijke leeftijdsgenoten (zie Price-Feeney et al., 2020). Onderzoek naar deze groep is schaars, zowel in het verleden als in onze eigen tijd. Ik hoop dat toekomstige studies zullen onderzoeken hoe deze technologieën de niet-binaire jeugd duidelijk beïnvloeden. Het merendeel van de studies die ik in dit boek presenteer, is van toepassing op alle adolescenten. De vier fundamentele schadeposten treffen bijvoorbeeld alle adolescenten, ongeacht hun genderidentiteit.

[‡] In dit boek zijn de verschillende schooltypen van het Amerikaanse onderwijsstelsel niet vertaald, omdat ze vaak worden genoemd en veelal ook als leeftijdsaanduiding fungeren. Er wordt door de auteur onderscheid gemaakt tussen de volgende onderwijstypen en leeftijdsgroepen: elementary school (1e-6e klas voor kinderen van 6-11 jaar), middle school (7e-8e klas voor kinderen van 11-13 jaar) en high school 9e-12e klas voor kinderen van 13-18 jaar). In plaats van grades wordt in deze vertaling steeds gesproken over klassen. Het onderscheid tussen colleges en universities (hoger onderwijs vanaf 18 jaar) is in de vs niet altijd helder en ook niet altijd vergelijkbaar met de Nederlandse situatie. Je zou colleges tot op zekere hoogte kunnen vergelijken met hbo-onderwijs (bachelordiploma) en universities met universitair onderwijs (bachelor- en masterdiploma). In deze vertaling zal ik college en college campus niet vertalen met universiteit(scampus), maar het onderscheid zo veel mogelijk laten staan, ook vanwege het in dit boek geciteerde onderzoek, dat soms onder universiteitsstudenten, soms onder collegestudenten is verricht. Maar beide begrippen kunnen elkaar ook overlappen, aangezien een Amerikaan die ‘naar college is geweest’, ook iemand kan zijn die een universiteit heeft bezocht.
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Hoofdstuk 1

EEN GOLF VAN LIJDEN

Als ik met ouders van adolescenten praat, gaat het gesprek vaak over smartphones, sociale media en videogames. In de verhalen die zij me vertellen, zijn enkele veelvoorkomende patronen te herkennen. Een daarvan is het narratief van het ‘constante conflict’: ouders proberen regels te maken en grenzen te stellen, maar er zijn zo veel apparaten, zo veel ruzies over waarom een regel versoepeld dient te worden, en zo veel manieren om de regels te omzeilen dat het gezinsleven steeds vaker gedomineerd wordt door onenigheid over technologie. Het in stand houden van gezinsrituelen en meest basale menselijke banden kan gaan aanvoelen als het weerstaan van opkomend tij dat steeds hoger reikt en zowel ouders als kinderen overspoelt.

Bij de meeste ouders met wie ik spreek, gaan de verhalen niet over een gediagnosticeerde psychische aandoening. Er is sprake van een gevoel van zorg dat er iets abnormaals aan de hand is, dat hun kinderen iets – ja, eigenlijk bijna alles – missen omdat ze zo veel tijd doorbrengen op het internet.

Maar soms ook zijn de verhalen die ouders mij vertellen ernstiger. Sommige ouders hebben het gevoel dat ze hun kind zijn kwijtgeraakt. Een moeder uit Boston met wie ik sprak, vertelde me over de strijd die zij en haar man hadden geleverd om hun veertienjarige dochter, Emily,1 weg te houden van Instagram. Ze zagen de schadelijke gevolgen die het voor hun dochter had. Om haar gedrag in te tomen, installeerden ze verschillende programma’s die de apps op haar telefoon controleerden en beperkten. Het gezinsleven veranderde echter in een constante strijd, waarbij Emily uiteindelijk altijd weer manieren wist te vinden om de beperkingen te omzeilen. Bij één verontrustend incident wist ze de telefoon van haar moeder in te komen, het monitoringsprogramma uit te schakelen en dreigde ze zichzelf om het leven te brengen als haar ouders de software opnieuw zouden installeren. Haar moeder vertelde mij:

De enige manier om sociale media en de smartphone uit haar leven te bannen, is door haar naar een onbewoond eiland te sturen. Zo voelt het. Ze ging iedere zomer zes weken naar een zomerkamp waar geen telefoons waren toegestaan – geen enkele vorm van elektronica. Telkens als we haar van dat kamp ophaalden, was ze haar normale zelf. Maar zodra ze haar telefoon weer begon te gebruiken, keerde diezelfde strijd en somberheid terug. Vorig jaar heb ik haar telefoon twee maanden afgepakt en haar een klaptelefoon gegeven en opnieuw werd ze weer haar normale zelf.

Als ik zulke verhalen over jongens hoor, gaat het meestal over videogames (en soms pornografie) in plaats van sociale media, vooral wanneer bij jongens normaal gebruik van een gameconsole verandert in een gameverslaving. Zo ontmoette ik een timmerman die me vertelde over zijn veertienjarige zoon James, die een lichte vorm van autisme heeft. James haalde goede cijfers op school vóór de coronapandemie, en ook in judo was hij goed. Toen de scholen dicht moesten, kochten zijn ouders voor James, die destijds elf jaar was, een PlayStation, omdat ze iets voor hem zochten om te doen.

In eerste instantie was dat een verbetering: James genoot van de nieuwe games en de nieuwe sociale connecties die het gamen hem opleverde. Maar toen hij Fortnite ging spelen en dat steeds langere perioden deed, begon zijn gedrag te veranderen. ‘Al snel kwam alle depressie, woede en luiheid naar buiten. Hij begon tegen ons te snauwen,’ vertelde zijn vader me. Om iets aan de plotselinge gedragsverandering van James te doen, besloten hij en zijn vrouw alle apparaten de deur uit te doen. Maar James begon ontwenningsverschijnselen te vertonen, zoals prikkelbaarheid en agressie. Hij bleef voortdurend op zijn kamer. Hoewel de intensiteit van de symptomen na een aantal dagen afnam, voelden zijn ouders zich wanhopig: ‘We hebben geprobeerd het gebruik te beperken, maar hij heeft geen vrienden, behalve de jongens met wie hij online communiceert, dus hoe kunnen we hem afsluiten van die wereld?’

Wat ongeacht het patroon of de ernst van het verhaal veel voorkomt onder ouders is het gevoel dat ze klem zitten en zich machteloos voelen. De meeste ouders willen niet dat hun kinderen hun hele jeugd achter een scherm zitten, maar op de een of andere wijze heeft de wereld zichzelf opnieuw uitgevonden, zodat elke ouder die zich verzet, zijn kinderen veroordeelt tot sociaal isolement.

In de rest van dit hoofdstuk wil ik laten zien dat er iets ingrijpends gebeurt, dat er aan het begin van de jaren 2010 iets is veranderd in het leven van jonge mensen waardoor hun mentale gezondheid vrij plotseling is verslechterd. Maar voordat we ons verdiepen in die gegevens, wil ik je eerst de stem laten horen van ouders die het gevoel hebben dat hun kinderen op de een of andere manier zijn meegesleurd in de stroom, en die moeite hebben hen terug te halen.

DE GOLF BEGINT

Er waren in de jaren 2000 nauwelijks signalen van een dreigende psychische crisis onder adolescenten.2 Maar aan het begin van de jaren 2010 begon dat plotseling te veranderen. Elke mentale aandoening heeft andere oorzaken. De achtergrond is altijd een complex geheel waarbij genen, ervaringen uit de kindertijd en sociologische factoren zijn betrokken. Waar mijn aandacht naar uitgaat is de vraag waarom tussen 2010 en 2015 in zo veel landen het aantal psychische aandoeningen voor Gen Z (en voor sommige late millennials) duidelijk steeg, terwijl eerdere generaties daar veel minder door werden geraakt. Waarom was er in deze periode gelijktijdig en wereldwijd een toename te zien van angst en depressie onder adolescenten?

Greg en ik waren begin 2018 klaar met het schrijven van The Coddling of the American Mind. Figuur 1.1 is gebaseerd op een grafiek die we in ons boek opnamen, met gegevens tot 2016. Ik heb die figuur bijgewerkt om te laten zien wat er sindsdien is gebeurd. In een onderzoek dat elk jaar door de Amerikaanse overheid wordt verricht, stelde men tieners een reeks vragen over hun drugsgebruik, samen met een aantal vragen over hun mentale gezondheid. Voorbeelden hiervan zijn vragen zoals: heb je je voor een langere periode ‘verdrietig, leeg of depressief’ gevoeld, of ben je voor een langere periode ‘je belangstelling voor dingen verloren of heb je je verveeld bij dingen waar je gewoonlijk van geniet’? Respondenten die op meer dan vijf van de negen vragen over symptomen van depressie ‘ja’ antwoordden, werden geclassificeerd als personen die zeer waarschijnlijk in het afgelopen jaar een ‘depressieve episode’ hadden gehad.
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Figuur 1.1 Percentage van Amerikaanse tieners (12-17 jaar) dat het afgelopen jaar minstens één depressieve episode heeft gehad, volgens zelfrapportage op basis van een symptoomchecklist. Dit was figuur 7.1 in The Coddling of the American Mind, nu bijgewerkt met gegevens van na 2016. (Bron: U.S. National Survey on Drug Use and Health)3



De grafiek laat een plotselinge en heel sterke toename zien in depressieve episoden, die inzet rond 2012. (In figuur 1.1, en in de meeste grafieken die volgen, heb ik een gearceerd gebied toegevoegd, zodat je gemakkelijker kunt beoordelen wat er is veranderd tussen 2010 en 2015, de periode die ik de ‘Great Rewiring’ noem.) Bij meisjes was de stijging in absolute zin veel groter dan bij jongens (het aantal toegevoegde gevallen sinds 2010), waarbij er een curve is te zien die de vorm aanneemt van een hockeystick. Omdat de jongens op een lager niveau begonnen dan meisjes, zijn de stijgingen voor beide geslachten in relatieve termen (de procentuele verandering sinds 2010, die ik altijd als basis zal gebruiken) vergelijkbaar: ongeveer 150 procent. Met andere woorden: depressie komt sindsdien ongeveer twee en een half keer vaker voor. De toename vond plaats onder alle rassen en sociale klassen.4 De gegevens voor 2020 zijn deels vóór en deels na de coronalockdowns verzameld, en tegen die tijd had een op de vier Amerikaanse tienermeisjes in het voorgaande jaar een depressieve episode meegemaakt. Je ziet ook dat het in 2021 erger werd. Na 2020 gaan de lijnen steiler omhoog. Maar het overgrote deel van de stijging vond plaats vóór de coronapandemie.

DE AARD VAN DE GOLF

Wat gebeurde er aan het begin van de jaren 2010 in hemelsnaam met onze tieners? We zullen moeten uitzoeken wie last heeft van wat en sinds wanneer. Om de oorzaken van de golf te kunnen identificeren en mogelijke manieren te vinden om het tij te keren is het van cruciaal belang deze vragen nauwgezet te beantwoorden. Dat is wat mijn team heeft willen doen, en in dit hoofdstuk zal ik gedetailleerd uiteenzetten hoe we tot onze conclusies zijn gekomen.

Bij het ontrafelen van dit mysterie zijn we belangrijke aanwijzingen op het spoor gekomen door een groot aantal gegevens over de geestelijke gezondheid van adolescenten diepgaand te onderzoeken.5 De eerste aanwijzing die we vonden was dat de toename zich concentreert bij stoornissen die verband houden met angst en depressie, en als geheel horen bij een psychiatrische categorie die bekendstaat als internaliserende stoornissen. Dit zijn stoornissen waarbij een persoon sterke angstgevoelens heeft en de symptomen daarvan innerlijk ervaart. Iemand met een internaliserende stoornis worstelt met emoties zoals angst, vrees, verdriet en hopeloosheid. Zo iemand gaat piekeren en is sociaal vaak teruggetrokken.

Externaliserende stoornissen daarentegen zijn stoornissen waarbij een persoon angst ervaart en de symptomen en reacties naar buiten richt op andere mensen. Tot deze aandoeningen behoren gedragsstoornissen, problemen met agressiebeheersing, en de neiging tot geweld en het nemen van buitensporige risico’s. In alle leeftijden, culturen en landen hebben meisjes en vrouwen vaker last van internaliserende stoornissen, terwijl jongens en mannen vaker lijden aan externaliserende stoornissen.6 Desondanks komen beide stoornissen voor onder beide geslachten, en is er bij beide seksen sinds het begin van de jaren 2010 vaker sprake van internaliserende, en minder vaak van externaliserende stoornissen.7

Je kunt de sterk stijgende cijfers van internaliserende stoornissen zien in figuur 1.2, die laat zien welk percentage studenten aangaf een bepaalde diagnose van een professional te hebben gekregen. De gegevens zijn afkomstig uit gestandaardiseerde onderzoeken, uitgevoerd door universiteiten en verzameld door de American College Health Association.8 Bij depressie en angst beginnen de curven op een veel hoger niveau dan bij alle andere diagnoses en ze lopen vervolgens zowel relatief als absoluut hoger op dan bij welke andere diagnose ook. Bijna alle stijgingen van psychische aandoeningen op collegecampussen in de jaren 2010 waren het gevolg van stijgingen van angst en/of depressie.10
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Figuur 1.2 Percentage Amerikaanse studenten met psychische aandoeningen. Het aantal diagnoses van verschillende psychische aandoeningen onder studenten is in de jaren 2010 gestegen, vooral op het gebied van angst en depressie. (Bron: American College Health Association)9



Een tweede aanwijzing is dat de golf zich concentreert bij Gen Z, met enige overloop naar jongere millennials. Je kunt dat zien in figuur 1.3, waarin in vier leeftijdsgroepen het percentage respondenten is weergegeven dat aangaf zich de afgelopen maand ‘meestal’ of ‘altijd’ nerveus of gespannen te hebben gevoeld. Vóór 2012 is er in geen van deze vier leeftijdscategoriën sprake van een trend, maar daarna begint de jongste groep (die in 2014 Gen Z instroomt) sterk te stijgen. De in leeftijd daaropvolgende groep (veelal millennials) stijgt ook, maar minder sterk, en de twee oudste groepen ontwikkelen zich relatief vlak: een lichte stijging voor Gen X (geboren 1965-1980), en een lichte daling voor de babyboomers (geboren 1946-1964).
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Figuur 1.3 Percentage Amerikaanse volwassenen dat aangeeft hoge niveaus van angstgevoelens te kennen, per leeftijdsgroep. (Bron: U.S. National Survey on Drug Use and Health)11



WAT IS ANGST?

Angst houdt verband met vrees of schrik, maar het is niet hetzelfde. Het diagnostisch handboek van de psychiatrie (DSM-5-TR) definieert vrees of schrik als ‘de emotionele respons op een werkelijke of waargenomen naderende dreiging’, terwijl angst ‘het anticiperen is op een dreiging in de toekomst’.12 Beide kunnen gezonde reacties op de werkelijkheid zijn, maar als het buitensporige reacties zijn, kunnen het stoornissen worden.

Angst en de daarmee samenhangende stoornissen lijken tegenwoordig de bepalende psychische aandoeningen onder jonge mensen. In figuur 1.2 kun je zien dat van een groot aantal diagnoses op het gebied van de geestelijke gezondheidszorg angst de meest gestegen mentale aandoening is, op de voet gevolgd door depressie. Een onderzoek uit 2022 onder ruim 37.000 scholieren van high schools in Wisconsin constateerde een toename in de prevalentie van angstgevoelens van 34 procent in 2012 naar 44 procent in 2018, met grotere stijgingen onder meisjes en lhbtiq-tieners.13 Uit een onderzoek uit 2023 onder Amerikaanse studenten bleek dat 37 procent aangaf zich ‘altijd’ of ‘meestal’ angstig te voelen, terwijl nog eens 31 procent zich ‘ongeveer de helft van de tijd’ zo voelde. Dit betekent dat slechts een derde van de studenten aangaf minder dan de helft van de tijd of nooit angst te voelen.14

Vrees of schrik is misschien wel de belangrijkste emotie om te overleven in het dierenrijk. In een wereld vol roofdieren hadden mensen met een snel reactievermogen een grotere kans om hun genen door te geven. Snelle reacties op dreiging zijn zelfs zo belangrijk dat de hersenen van zoogdieren een schrikreactie kunnen wekken, nog voordat informatie van de ogen de visuele centra achter in de hersenen bereikt voor volledige verwerking.15 Dat is de reden waarom we kunnen worden bevangen door schrik, of opeens wegspringen als er een auto op ons afkomt, nog voor we ons bewust zijn van waar we nu eigenlijk naar kijken. Schrik is een alarmsignaal dat verbonden is met een snel reactiesysteem. Zodra de dreiging voorbij is, stopt het alarm, stopt de stroom van stresshormonen in je lijf en neemt het schrikgevoel af.

Terwijl schrik het volledige reactiesysteem activeert op het moment dat er gevaar dreigt, activeert angst delen van datzelfde systeem terwijl er in feite slechts sprake is van een gevoel van mógelijke dreiging. Het is goed om angstig en alert te zijn wanneer je je in een situatie bevindt waarin er werkelijk gevaar op de loer kan liggen. Maar als dat alarm afgaat bij het minste of geringste en ook vaak wordt geactiveerd door gewone gebeurtenissen – waaronder vele die niet echt een bedreiging vormen – zal het ons gevangenhouden in een voortdurende staat van stress. Dit is het moment waarop gewone, gezonde, tijdelijke angstgevoelens veranderen in een angststoornis.

Het is ook belangrijk op te merken dat ons alarmsysteem niet alleen is ontstaan in reactie op fysieke dreiging. Ons evolutionaire voordeel kwam voort uit onze grotere hersenen en ons vermogen om sterke sociale groepen te vormen, waardoor we vooral zijn afgestemd op sociale gevaren, zoals gemeden worden of te schande worden gemaakt. Mensen – en met name adolescenten – maken zich vaak meer zorgen over de dreiging van een ‘sociale dood’ dan van een fysieke dood.

Angst heeft op meerdere manieren invloed op lichaam en geest. Voor velen wordt angst in het lichaam gevoeld als spanning of benauwdheid en als ongemak in de buik- en borststreek.16 Emotioneel kan angst worden ervaren als ontzetting, bezorgdheid en, na enige tijd, uitputting. Cognitief wordt het vaak moeilijk om helder te denken, waardoor mensen terechtkomen in een staat van onproductief gepieker en er cognitieve vervormingen ontstaan waarop de cognitieve gedragstherapie (CGT) zich richt, zoals catastroferen, overmatig generaliseren en zwart-witdenken. Bij mensen met angststoornissen veroorzaken deze vervormde denkpatronen vaak allerlei lichamelijke symptomen, die weer gevoelens van angst en bezorgdheid wekken, die vervolgens tot nog meer angstige gedachten leiden, waardoor er een vicieuze cirkel ontstaat.

De tweede meest voorkomende psychische stoornis onder jongeren vandaag de dag is depressie, zoals je kunt zien in figuur 1.2. De belangrijkste psychiatrische categorie wordt MDD – ‘major depressive disorder’ – genoemd, of ook wel ‘klinische depressie’ of ‘depressieve stoornis’. De twee voornaamste symptomen daarvan zijn een gedeprimeerde stemming (zich verdrietig, leeg en wanhopig voelen) en verlies van interesse of plezier in veel of alle activiteiten die men gewoonlijk onderneemt.17 ‘Hoe troosteloos, laag, verschaald en zonder nut komt mij het handelen van de wereld voor,’ zei Hamlet, onmiddellijk nadat hij had geklaagd over Gods verbod op ‘zelfmoord’.18 Voor het stellen van de diagnose van een depressieve stoornis moeten deze symptomen gedurende ten minste twee weken aanhoudend aanwezig zijn. Vaak gaan ze gepaard met fysieke symptomen, waaronder serieus gewichtsverlies of gewichtstoename, veel minder of juist veel meer slapen dan normaal, en een gevoel van vermoeidheid. Vaak is er ook sprake van ongeordend denken, waaronder het zich niet kunnen concentreren, het blijven piekeren over fouten die je hebt gemaakt of tekortkomingen (waardoor schuldgevoelens ontstaan) en allerlei cognitieve vervormingen die men bij cognitieve gedragstherapie probeert te behandelen. Mensen met een depressieve stoornis denken ook vaak aan suïcide omdat het voelt alsof hun lijden nooit zal ophouden, terwijl de dood daar een einde aan kan maken.

Een belangrijk kenmerk van depressie met betrekking tot dit boek is het verband met sociale relaties. De kans dat mensen depressief worden neemt toe naarmate ze sociaal geïsoleerd raken (of zich zo voelen). Depressie zorgt er ook voor dat mensen minder geïnteresseerd zijn en minder in staat zijn om sociale verbanden te zoeken. Net als bij angst is er sprake van een vicieuze cirkel. Daarom zal ik in dit boek veel aandacht besteden aan vriendschap en sociale relaties. We zullen zien dat een spelgerichte kindertijd ons sterker maakt, terwijl een schermgerichte kindertijd ons zwakker maakt.

Over het algemeen ben ik zelf niet geneigd tot gevoelens van angst of depressie, maar gedurende drie perioden in mijn leven heb ik wel last gehad van langdurige angstgevoelens, waarvoor ik medicatie kreeg. In een daarvan was de diagnose dat ik een ernstige depressie had. Ik kan dus tot op zekere hoogte meevoelen met wat veel jonge mensen doormaken. Ik weet dat adolescenten met angst- of depressieve stoornissen er niet zomaar ‘uit kunnen komen’ of eenvoudig kunnen kiezen om ‘sterk te zijn’. Deze stoornissen worden veroorzaakt door een combinatie van genetische factoren (sommige mensen zijn er vatbaarder voor), denkpatronen (die kunnen worden aangeleerd en afgeleerd) en sociale of omgevingsfactoren. Omdat de genetische factoren tussen 2010 en 2015 niet zijn veranderd, moeten we uitvinden welke denkpatronen en sociale omstandigheden en omgevingsfactoren zijn veranderd en hebben geleid tot deze golf van angst en depressie.

HET IS NIET ECHT ZO, TOCH?

Aanvankelijk waren veel deskundigen op het gebied van de geestelijke gezondheidszorg sceptisch over de gedachte dat deze sterke toename van angst en depressie werkelijk een toename van psychische aandoeningen weerspiegelde. De dag nadat we The Coddling of the American Mind publiceerden, verscheen er een essay in The New York Times met als kop ‘De mythe van de angstige tiener’.19 Daarin bracht een psychiater een aantal belangrijke bezwaren naar voren tegen wat hij typeerde als een toenemende morele paniek rond tieners en smartphones. Hij wees erop dat de meeste onderzoeken die een toename van psychische aandoeningen lieten zien, gebaseerd waren op ‘zelfrapportage’, zoals de gegevens van figuur 1.2. Een verandering in zelfrapportage betekent niet noodzakelijkerwijs een verandering in de onderliggende cijfers over psychische aandoeningen. Misschien zijn jonge mensen tegenwoordig meer bereid om zelf een diagnose te stellen of eerlijk over hun symptomen te praten? Of misschien begonnen ze milde symptomen van angst te verwarren met psychische stoornissen?

Was deze psychiater terecht sceptisch? Hij had zeker gelijk dat we naar meerdere indicatoren moeten kijken om te weten of het aantal psychische aandoeningen werkelijk is toegenomen. Een goede manier om dat te doen is door te kijken naar veranderingen in criteria die tieners niet zelf rapporteren. Veel onderzoeken brengen bijvoorbeeld veranderingen in kaart in het aantal adolescenten dat elk jaar spoedeisende psychiatrische hulp krijgt of in een ziekenhuis wordt opgenomen omdat ze zichzelf opzettelijk schade hebben toegebracht. Het kan daarbij om een suïcidepoging gaan, meestal door een overdosis medicijnen, of om wat ‘niet-suïcidale zelfbeschadiging’ wordt genoemd, vaak door zichzelf te snijden zonder de bedoeling te hebben om zichzelf te doden. Figuur 1.4 toont de gegevens van bezoeken aan de spoedeisende hulp in de Verenigde Staten, en laat een patroon zien dat overeenkomst vertoont met de stijgende depressiecijfers die we in figuur 1.1 zagen, vooral bij meisjes.
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Figuur 1.4 Aantal per 100.000 inwoners van de Verenigde Staten van adolescenten (in de leeftijd van 10-14 jaar) die op de spoedeisende hulp van ziekenhuizen werden behandeld vanwege niet-fatale zelfbeschadiging. (Bron: U.S. Centers for Disease Control, National Center for Injury Prevention and Control)20



Het aantal zelfbeschadigingen onder deze jonge adolescente meisjes verdrievoudigde bijna tussen 2010 en 2020. Het aantal onder oudere meisjes (15-19 jaar) verdubbelde, terwijl het aantal onder vrouwen ouder dan 24 jaar in die periode daalde (zie onlinesupplement).21 Wat er óók gebeurde aan het begin van de jaren 2010, was dat jonge tienermeisjes harder werden getroffen dan welke andere groep ook. Dit is een belangrijke aanwijzing. De categorie opzettelijke zelfbeschadiging in figuur 1.4 omvat zowel niet-fatale suïcidepogingen, die wijzen op een heel hoog niveau van psychisch lijden en wanhoop, als gevallen van niet-suïcidale zelfbeschadiging, zoals snijden. Dat laatste kan het best worden begrepen als copinggedrag dat sommige mensen (vooral meisjes en jonge vrouwen) gebruiken om uitputtende emoties als angst en depressie enigszins te verlichten.
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Figuur 1.5 Aantal suïcidegevallen onder Amerikaanse adolescenten in de leeftijd van 10-14 jaar. (Bron: Amerikaanse Centers for Disease Control, National Center for Injury Prevention and Control)22



Bij suïcide onder adolescenten in de Verenigde Staten is een temporele trend waarneembaar, die in het algemeen vergelijkbaar is met die van depressie, angst en zelfbeschadiging, hoewel de periode van snelle toename een paar jaar eerder begint. Figuur 1.5 toont het aantal kinderen in de leeftijd van 10-14 jaar, per 100.000 kinderen uit deze categorie onder de Amerikaanse bevolking, dat elk jaar door zelfdoding om het leven komt.23 Bij suïcide in westerse landen zijn de cijfers voor jongens vrijwel altijd hoger dan voor meisjes, terwijl het aantal suïcidepogingen en gevallen van niet-suïcidale zelfbeschadiging hoger ligt voor meisjes, zoals we hierboven zagen.24

Figuur 1.5 laat zien dat het aantal suïcides onder jonge adolescente meisjes in 2008 begon te stijgen, met een hoge golf in 2012, nadat het sinds de jaren tachtig binnen een beperkte marge was blijven schommelen. Van 2010 tot 2021 steeg het percentage met 167 procent. Ook dat is een aanwijzing die de vraag oproept: Wat veranderde er aan het begin van de jaren 2010 voor jonge tienermeisjes?

De snelle toename van het aantal gevallen van zelfbeschadiging en suicide biedt in combinatie met de zelfrapportagestudies, die een toename van angst en depressie laten zien, een krachtig weerwoord tegen degenen die sceptisch zijn over het bestaan van een geestelijke gezondheidscrisis onder jongeren. Ik zeg niet dat de toename van angst en depressie niets van doen heeft met een grotere bereidheid om deze aandoeningen te melden (wat een goede zaak is) of het feit dat sommige adolescenten normale gevoelens van angst en ongemak begonnen te pathologiseren (wat géén goede zaak is). Maar de combinatie van zelfgerapporteerd lijden en gedragsveranderingen vertelt ons dat er aan het begin van de jaren 2010 echt iets is veranderd in de levens van adolescenten, wat misschien al begon in de late jaren 2000.

SMARTPHONES EN HET ONTSTAAN VAN GEN Z

De komst van de smartphone, die in 2007 werd geïntroduceerd, veranderde het leven van iedereen. Net als eerder radio en televisie dat hadden gedaan, veroverde de smartphone ons land en de wereld. Figuur 1.6 toont het percentage Amerikaanse huishoudens dat de afgelopen eeuw verschillende communicatietechnologieën aanschafte. Zoals je kunt zien verspreidden deze nieuwe technologieën zich snel, met altijd weer een vroege fase waarin de lijn bijna recht omhoog lijkt te gaan. Dat is het decennium waarin ‘iedereen’ het product lijkt te kopen.
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Figuur 1.6 Het aandeel van Amerikaanse huishoudens dat specifieke technologieën gebruikt. De smartphone werd sneller aanvaard dan welke andere communicatietechnologie in de geschiedenis ook. (Bron: Our World in Data)25



Figuur 1.6 laat ons iets belangrijks zien wat betreft het internettijdperk, namelijk dat er sprake was van twee golven. In de jaren negentig was er sprake van een snelle toename van de aan elkaar gekoppelde technologieën van computergebruik en internettoegang (destijds via een modem), die beide in de meeste huishoudens aanwezig waren in 2001. In de daaropvolgende tien jaar was er geen sprake van een achteruitgang in de geestelijke gezondheid van tieners.26 Millennialtieners, die opgroeiden tijdens de eerste golf, waren gemiddeld iets gelukkiger dan Gen X toen ze tieners waren. De tweede golf was de snelle toename van de gecombineerde technologieën van sociale media en de smartphone, die in 2012 of 2013 de meeste huishoudens had bereikt. Dat is het moment waarop de geestelijke gezondheid van meisjes dramatisch kelderde, en die van jongens op ingrijpende wijze veranderde door meerdere en niet altijd even duidelijke factoren.

Natuurlijk beschikten tieners al sinds eind jaren negentig over mobiele telefoons, maar dat waren ‘basistelefoons’ zonder internettoegang, destijds ook bekend als de klaptelefoons, omdat het populairste ontwerp met een enkele handbeweging kon worden opengeklapt. Basistelefoons waren vooral handig om een-op-een rechtstreeks met vrienden en familie te communiceren. Je kon er mensen mee bellen, of ze sms’en door – nogal omslachtig – met je duim op een numeriek toetsenbord te drukken. De smartphones waren heel anders. Ze verbonden je 24/7 met het internet, konden miljoenen apps bevatten, en vormden al snel de thuisbasis van socialemediaplatforms, die je de hele dag konden pingen en aansporen om te kijken wat anderen zeiden en deden. Deze nieuwe soort van connectiviteit heeft veel minder het voordeel van rechtstreeks kunnen praten met je vrienden. Voor veel jonge mensen is het zelfs toxisch.27

Er zijn verschillende bronnen met data over het vroege smartphonetijdperk. Uit een rapport van Pew Research uit 2012 over het bezit van mobiele telefoons blijkt dat in 2011 77 procent van de Amerikaanse tieners een telefoon bezat en slechts 23 procent een smartphone had.28 Dat betekent dat de meeste tieners via een computer toegang hadden tot sociale media. Vaak was het de computer van hun ouders of het gezin, waardoor ze beperkte privacy en toegang hadden. Het was niet gemakkelijk voor tieners om online te gaan als ze niet thuis waren. In de Verenigde Staten werden laptops in deze periode steeds gewoner, evenals snel internet, waardoor sommige tieners meer toegang tot het internet kregen voordat ze hun eigen smartphone hadden.

Maar pas toen tieners smartphones kregen, konden ze voortdurend online zijn, zelfs als ze niet thuis waren. Volgens een onderzoek onder Amerikaanse ouders, uitgevoerd door de non-profitorganisatie Common Sense Media, bezat 79 procent van de tieners een smartphone in 2016, net als 28 procent van de kinderen tussen de 8 en 12 jaar.29

Toen adolescenten smartphones kregen, brachten ze meer tijd door in de virtuele wereld. Uit een rapport van Common Sense uit 2015 bleek dat tieners met een socialemedia-account aangaven ongeveer twee uur per dag op sociale media door te brengen, en dat tieners in het algemeen meldden dat ze gemiddeld bijna zeven uur per dag besteedden (school en huiswerk niet meegerekend) aan schermmedia, waaronder het spelen van videogames en het bekijken van video’s op Netflix, YouTube of pornosites.30 Een rapport uit 2015 van Pew Research31 bevestigt deze hoge cijfers: een op de vier tieners gaf aan dat ze ‘bijna voortdurend’ online waren. In 2022 was dat aantal bijna verdubbeld, tot 46 procent.32

Dat ‘bijna voortdurend’ online zijn is opzienbarend en kan de sleutel zijn tot het verklaren van de plotselinge inzinking van de geestelijke gezondheid onder adolescenten. Deze buitengewoon hoge aantallen suggereren dat zelfs wanneer leden van Gen Z niet op hun apparaat zitten en iets lijken te doen in de echte wereld, zoals les krijgen, eten of met iemand praten, een aanzienlijk deel van hun aandacht nog altijd uitgaat naar het in de gaten houden van of piekeren (angstig zijn) over gebeurtenissen in het sociale metaversum. Zoals de MIT-professor Sherry Turkle in 2015 schreef over het leven met smartphones: ‘We zijn voor altijd elders.’33 Dat is een diepgaande transformatie van het menselijk bewustzijn en van menselijke relaties, die voor Amerikaanse tieners plaatsgreep tussen 2010 en 2015. Dit is de geboortetijd van de schermgerichte kindertijd. Het markeert het definitieve einde van de spelgerichte kindertijd.

Een belangrijk detail om op te merken in dit verhaal is dat in juni 2010 de iPhone 4 werd geïntroduceerd.34 Het was de eerste iPhone met een camera aan de voorkant, waardoor het veel gemakkelijker werd om foto’s en video’s te maken van jezelf. Samsung bood diezelfde maand een dergelijk apparaat aan met Galaxy S. Datzelfde jaar werd Instagram geïntroduceerd als een app die alleen op smartphones kon worden gebruikt. De eerste paar jaar was het niet mogelijk om het op een desktopcomputer of laptop te gebruiken.35 Instagram had een klein gebruikersbestand tot 2012, toen het werd gekocht door Facebook. Vervolgens groeide het aantal gebruikers snel (van tien miljoen eind 201136 naar negentig miljoen begin 201337). We zouden daarom kunnen zeggen dat het op smartphones en selfies gebaseerde socialemediasysteem dat we vandaag de dag kennen, is ontstaan in 2012 met de aankoop van Instagram door Facebook, die volgde op de introductie van de camera aan de voorzijde. Vanaf 2012 moeten veel tienermeisjes het gevoel hebben gehad dat ‘iedereen’ een smartphone en een Instagram-account had, en dat iedereen zichzelf met iedereen vergeleek.

In de daaropvolgende jaren werd het socialemedialandschap nog aantrekkelijker met de introductie van steeds krachtigere ‘filters’ en bewerkingssoftware op Instagram, en via externe apps zoals Facetune. Of ze nu filters gebruikten of niet, het beeld dat meisjes van zichzelf in de spiegel zagen, werd steeds minder aantrekkelijk in vergelijking met wat ze op hun telefoon zagen.

Terwijl het sociale leven van meisjes zich verplaatste naar sociale media, drongen jongens steeds dieper door tot de virtuele wereld. Ze raakten betrokken bij een verscheidenheid aan digitale activiteiten, en dan vooral bij de online multiplayer-videogames, YouTube, Reddit en hardcoreporno, opties die altijd en overal beschikbaar waren, gratis en rechtstreeks op hun smartphone.

Met zoveel nieuwe en opwindende virtuele activiteiten verloren veel adolescenten (en volwassenen) het vermogen om volledig aanwezig te zijn bij de mensen om zich heen, waardoor voor vrijwel iedereen het sociale leven veranderde, zelfs voor de kleine minderheid die deze platforms niet gebruikte. Daarom noem ik de periode van 2010 tot 2015 de ‘Great Rewiring of Childhood’ – de grote herstructurering van de kindertijd. Sociale patronen, rolmodellen, emoties, fysieke activiteiten en zelfs slaappatronen van adolescenten veranderden in de loop van slechts vijf jaar fundamenteel. Het dagelijkse leven, het bewustzijn en de sociale relaties van een dertienjarige met een iPhone in 2013 (geboren in 2000) zagen er totaal anders uit dan die van een dertienjarige met een klaptelefoon in 2007 (geboren in 1994).

IS HET NIET TERECHT DAT ZE ANGSTIG EN DEPRESSIEF ZIJN?

Als ik deze bevindingen in het openbaar presenteer, is er vaak wel iemand die bezwaar maakt met een opmerking als: ‘Natuurlijk is Gen Z depressief. Kijk naar de toestand van de wereld in de eenentwintigste eeuw! Die eeuw is begonnen met de aanslagen van 9/11, de oorlogen in Afghanistan en Irak, en de mondiale financiële crisis. Ze groeien op met de opwarming van de aarde, schietpartijen op scholen, politieke polarisatie, ongelijkheid en groeiende schulden door studieleningen. U noemt 2012 een scharnierpunt? Dat was het jaar van de schietpartij op de Sandy Hook Elementary School!’38

Het boek Generation Disaster uit 2021 kwam precies met dit argument als verklaring voor de mentale gezondheidsproblemen van Gen Z.39 Maar hoewel ik erken dat de eenentwintigste eeuw slecht begonnen is, pleit de timing niet voor het argument dat Gen Z angstig en depressief is vanwege objectieve feiten die betrekking hebben op nationale of mondiale dreigingen.

Zelfs als we het uitgangspunt zouden aanvaarden dat gebeurtenissen als die van 9/11 tot de mondiale financiële crisis substantiële gevolgen hebben gehad voor de mentale gezondheid van adolescenten, zouden die de millenniumgeneratie (geboren tussen 1981 en 1995) het zwaarst moeten hebben getroffen. Deze jongeren werden immers geboren in een wereld waar het geluk uiteenspatte en hadden minder vooruitzichten op sociale mobiliteit dan hun ouders. Maar dat gebeurde niet. Het aantal psychische aandoeningen onder deze groep nam niet toe gedurende hun tienerjaren. Als de financiële crisis en andere economische zorgen daar een grote bijdrage aan zouden hebben geleverd, zou de geestelijke gezondheid van adolescenten in de Verenigde Staten in 2009, tijdens het donkerste jaar van die crisis, zijn verslechterd, en in de loop van de jaren 2010 weer zijn verbeterd omdat de werkloosheidscijfers daalden, de aandelenmarkt steeg en de economie weer opkrabbelde. Geen van deze trends zien we terug in de cijfers. In figuur 1.7 heb ik figuur 1.1, dat tienerdepressie in beeld brengt, over een grafiek van de Amerikaanse werkloosheid gelegd, die in 2008 en 2009 piekte toen bedrijven aan het begin van de crisis werknemers moesten ontslaan. Vervolgens daalde de werkloosheid tussen 2010 en 2019 gestaag, om begin 2019 een historisch laag niveau van slechts 3,6 procent te bereiken.

Het is eenvoudig niet mogelijk om de enorme toename van angstgevoelens en depressie onder adolescenten te koppelen aan welke economische gebeurtenis of trend dan ook. Ook valt het moeilijk te begrijpen waarom een economische crisis meisjes meer schade zou hebben berokkend dan jongens, en jonge meisjes meer dan alle andere groepen.

De andere verklaring die ik vaak hoor is dat Gen Z angstig en depressief is vanwege de klimaatverandering, die hun leven sterker zal beïnvloeden dan dat van oudere generaties. Ik ontken niet dat die bezorgdheid legitiem is, maar wil erop wijzen dat gevaren die een land of een generatie (in tegenstelling tot een individu) bedreigen, er historisch gezien niet voor zorgen dat het aantal psychische aandoeningen stijgt. Als landen worden bedreigd, hetzij door militair geweld, hetzij door terrorisme, verenigen burgers zich doorgaans en zoeken elkaar op. Het geeft ze vaak een sterk gevoel van doelgerichtheid, waardoor de suïcidecijfers dalen.41 Onderzoekers hebben aangetoond dat mensen die tiener waren bij het begin van de oorlog decennia later een groter zelfvertrouwen en vermogen tot samenwerking vertoonden bij laboratoriumexperimenten.42 Wanneer jonge mensen zich verenigen rond een politieke zaak – van het verzet tegen de Vietnamoorlog in de jaren zestig tot de hoogtijdagen van het klimaatactivisme in de jaren zeventig en negentig – maakt dat ze energiek. Ze worden er niet somber of depressief van. Elke generatie groeit op met een ramp of met de dreiging van een ramp, van de Grote Depressie en de Tweede Wereldoorlog tot de tijd waarin werd gevreesd voor nucleaire vernietiging, de aantasting van het milieu, overbevolking of rampzalige overheidsschulden. Mensen worden niet depressief als ze collectief met bedreigingen worden geconfronteerd. Ze worden depressief als ze zich geïsoleerd, eenzaam of nutteloos voelen. Zoals ik in latere hoofdstukken zal laten zien, is dat wat de Great Rewiring met Gen Z deed.


[image: ]

Figuur 1.7 Het Amerikaanse werkloosheidscijfer (percentage volwassenen op de arbeidsmarkt dat werkloos is) daalde voortdurend naarmate de geestelijke gezondheidscrisis bij adolescenten verergerde. (Bronnen: U.S. Bureau of Labor Statistics en de U.S. National Survey Drug Use and Health)40



Collectieve angst kan mensen samenbinden en motiveren om actie te ondernemen. Ja, collectieve actie is spannend, vooral als mensen er persoonlijk en lijfelijk bij betrokken zijn. Bij eerdere generaties ontdekten onderzoekers dat vaak juist degenen die betrokken waren bij politiek activisme gelukkiger en energieker waren dan gemiddeld. ‘Er is iets met activisme dat gunstig is voor het welzijn,’ zegt Tim Kasser, co-auteur van een onderzoek uit 2009 naar studenten, activisme en ontplooiing.43 Maar recentere onderzoeken onder jonge activisten, onder wie klimaatactivisten, laten het tegenovergestelde zien: degenen die tegenwoordig politiek actief zijn, hebben doorgaans een slechtere geestelijke gezondheid.44 Dreiging en gevaar hebben de toekomst altijd achtervolgd, maar de manier waarop jonge mensen er nu op reageren, in een tijd waarin activisme vooral in de virtuele wereld plaatsvindt, lijkt een heel andere impact te hebben dan voor eerdere generaties, waarin het activisme vooral plaatsvond in de echte wereld.

De klimaatveranderingshypothese slaagt er ook niet in enkele demografische bijzonderheden te verklaren. Waarom zien we doorgaans de grootste relatieve toename van angst en depressie bij jonge tienermeisjes? Zou een sterker bewustzijn van klimaatkwesties niet juist gevolgen moeten hebben voor de oudere groep tieners en studenten, omdat zij zich meer bewust zijn van mondiale en politieke ontwikkelingen? Het past ook niet bij de timing: waarom vinden we in zo veel landen een piek in psychische aandoeningen in de vroege jaren 2010? De Zweedse klimaatactiviste Greta Thunberg (geboren in 2003) wist jongeren over de hele wereld in beweging te brengen, maar pas nadat ze in 2018 een VN-conferentie over klimaatverandering had toegesproken.

De wereld staat er slecht voor, maar dat was ook zo toen ik opgroeide in de jaren zeventig, en in de jaren dertig toen mijn ouders opgroeiden. Dat is het verhaal van de mensheid. Als de gebeurtenissen in de wereld al een rol hebben gespeeld bij de huidige geestelijke gezondheidscrisis, dan is dat niet omdat deze gebeurtenissen rond 2012 plotseling verergerden, maar omdat ze in die tijd adolescenten bereikten via telefoons – niet als nieuwsverhalen, maar als posts op sociale media waarin andere jonge mensen hun emoties uitten over een wereld die op instorten stond. Emoties die besmettelijk zijn op sociale media.

IN DE HELE ANGELSAKSISCHE WERELD

Een van de manieren om te bepalen of Amerikaanse adolescenten angstig en depressief zijn geworden als gevolg van de huidige gebeurtenissen, is door de ontwikkeling van hun mentale gezondheid te vergelijken met die van adolescenten in andere landen met andere actuele gebeurtenissen en met verschillende niveaus van culturele afstand tot de Verenigde Staten. Hieronder zal ik dat doen voor verschillende landen: landen die cultureel vergelijkbaar zijn maar andere grote nieuwsfeiten kenden, zoals Canada en het Verenigd Koninkrijk; mensen met een andere taal en cultuur, namelijk uit de Scandinavische landen; en ten slotte voor 37 landen van over de hele wereld die elke drie jaar deelnemen aan een onderzoek onder vijftienjarigen. Zoals ik zal aantonen, is er in al deze landen sprake van een vergelijkbaar patroon en eenzelfde ontwikkeling in de tijd. Er is aan het begin van de jaren 2010 iets veranderd.

Laten we beginnen met Canada, dat een groot deel van zijn cultuur deelt met die van de Verenigde Staten, maar niettemin veel van de potentieel schadelijke sociale en economische kenmerken van Amerika mist, zoals een hoog niveau van economische onzekerheid. Canada is anders dan Amerika niet frequent betrokken geweest bij oorlogen, en heeft ook de hoge misdaadcijfers van Amerika weten te vermijden. Canada bleef bovendien grotendeels gevrijwaard van de gevolgen van de wereldwijde financiële crisis.45 Maar ondanks al dat goede nieuws was er onder adolescenten in Canada op hetzelfde moment en op dezelfde wijze een sterke achteruitgang in de geestelijke gezondheid waarneembaar, vergelijkbaar met die in de Verenigde Staten.
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