
Regels in huis over digitaal mediagebruik en slaap van Nederlandse jongeren

Slapen Nederlandse jongeren van 15-16 jaar meer als ouders regels stellen over de hoeveelheid
digitaal mediagebruik? Zo ja, kan dit dan verklaard worden door daadwerkelijk minder digitaal
mediagebruik? Dit onderzochten we in deze studie.
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Methode
Bij dit dwarsdoorsnede onderzoek hebben jongeren
en ouders van de ABCD-studie in 2019 bij de leeftijd
van 15-16 jaar (n=1369; 56% meisjes) vragenlijsten
ingevuld over:
• regels omtrent de hoeveelheid digitaal

mediagebruik.
• dagelijkse hoeveelheid digitaal mediagebruik
• Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)6

We testten met multivariabele regressie analyse de
relatie tussen regels in huis en de slaapuitkomsten.
Ook testten we of de hoeveelheid digitaal
mediagebruik anders was bij het hebben van regels
en of dit geassocieerd was met slaap, duidend op
mediatie.

Achtergrond
Uit een recent systematisch review blijkt dat 51,5%
van de Nederlandse jongeren (14-17 jaar) te kort
(minder dan 8 uur) slaapt en 18% last heeft van
slaperigheid overdag1. Dit is een groot probleem,
omdat voldoende en goed slapen van belang is voor
de gezondheid, het geluk en de veiligheid van
jongeren2-4.
Tegenwoordig staat digitaal mediagebruik centraal
in het dagelijkse leven van jongeren. Als ouders
regels stellen omtrent digitaal mediagebruik,
brengen jongeren minder tijd door met digitale
media5. Of dit ook leidt tot betere slaap van
jongeren is onbekend en wordt in deze studie
onderzocht.
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Categorisering van de vraag:
Zijn er thuis regels over 
digitaal mediagebruik?
• Als jongere en ouder(s) allemaal 

‘nee’ antwoordden, vielen ze 
onder ‘geen regels’. 

• Als ze allemaal ‘ja’ antwoordden, 
vielen ze onder ‘strenge regels’.

• Als ze verschillende antwoorden 
gaven, vielen ze onder ‘milde 
regels’. 
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Deze studie is onderdeel van de ABCD – Amsterdam Born Children and their
Development – studie. Dit is een grootschalig en langlopend onderzoek naar
de gezondheid van kinderen. Onderzocht wordt in welke mate de
gezondheid van de kinderen, bij de geboorte en op latere leeftijd, wordt
beïnvloed door vroege factoren en omstandigheden. Dat wil zeggen:
factoren en omstandigheden in de baarmoeder en in de eerste levensjaren.
Speciale aandacht gaat daarbij uit naar verschillen in gezondheid tussen
kinderen met een verschillende etnische afkomst.
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Resultaten
Het hebben van regels omtrent de hoeveelheid digitaal mediagebruik was bij milde en
strenge regels:

gerelateerd aan een langere slaapduur (19 minuten bij strenge regels).
gerelateerd aan een vroegere bedtijd (29 minuten bij strenge regels).
niet gerelateerd aan slaapkwaliteit.
gerelateerd aan minder digitaal mediagebruik (54 minuten per dag bij strenge regels).

De hoeveelheid mediagebruik was vervolgens gerelateerd aan slaapduur, bedtijd en
slaapkwaliteit.

Conclusie en aanbevelingen
De kinderen van ouders die regels stellen over de hoeveelheid mediagebruik gaan in dit 
onderzoek eerder naar bed en slapen langer. Dat deze kinderen ook echt minder uren 
mediagebruik hebben, kan deze associatie deels verklaren. 
Van belang is nu, dat onderzocht wordt welke regels over mediagebruik jongeren samen met
hun ouders kunnen afspreken om hun slaap te verbeteren.
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Totale  
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Digitaal mediagebruik (u:mm (gem.)) 5:45 5:16 5:42 5:54 

Slaapduur (u:mm (gem.)) 8:11 8:29 8:15 8:05 

Bedtijd (uu:mm (gem.)) 23:01 22:37 22:58 23:08 

Slaapkwaliteit (PSQI totaalscore (gem.)) 5.2 5.0 5.0 5.4 


