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Kleurinstelling helpt doemscrollen te stoppen

	Wie zei het? 
Gezond nu
	Is het waar? 
De kleurinstelling van je gsm stopt het doemscrollen niet, maar kan de schermtijd wel verlagen. Dat is onderzocht bij grijstinten, niet bij rode tinten. We beoordelen de stelling als eerder waar.





Op de Nederlandse website Gezond nu lazen we een artikel met als kop: ‘Urenlang scrollen in bed? Hoe één simpele kleurinstelling op je telefoon helpt doemscrollen te stoppen.’ Er wordt verwezen naar ‘hersenonderzoek’ waaruit zou blijken ‘dat er een sterke correlatie bestaat tussen de visuele intensiteit van een scherm en de aanmaak van dopamine. Zodra je het scherm aanpast naar een grauwe of rode tint, valt die visuele beloning direct weg.’ Door het beeldscherm te ‘ontkleuren’ zou de schermtijd met bijna 40 minuten per dag verminderen.
Het onderzoek waarnaar wordt verwezen, is echter geen hersenonderzoek. Het gaat om een experimentele studie waarbij proefpersonen acht tot tien dagen hun smartphone-instelling veranderden naar grijstinten. Van ‘rode tinten’ is in dit onderzoek nergens sprake. Maar de omschakeling naar grijstinten bleek wel effectief: de proefpersonen spendeerden dagelijks gemiddeld 38 minuten minder tijd aan hun smartphone.

Volgens professor media, technologie en innovatie Mariek Vanden Abeele (UGent) is dit degelijk onderzoek. ‘Enkele jaren geleden was er al een soortgelijk Nederlands onderzoek waarbij het smartphonegebruik van 84 proefpersonen twee weken lang werd gemeten. In de tweede week moesten ze hun scherm instellen met grijstinten. In die periode daalde hun smartphonegebruik met gemiddeld 20 minuten per dag. De proefpersonen gaven aan dat ze dankzij de grijstinten meer controle voelden over hun smartphonegebruik, en dat hun gevoel van “online vigilance” of “altijd aanstaan” afnam. Dat resultaat is niet onlogisch: een smartphone zonder kleurrijk scherm wordt minder aanlokkelijk. Uit de Nederlandse studie bleek wel dat veel deelnemers het grijze scherm onaangenaam vonden, vier op de tien wilden er na het onderzoek zeker niet mee doorgaan. Dit is dan ook een “hardcore”-toepassing.’

‘Een soort gulden middenweg die ik zelf toepas,’ vervolgt Vanden Abeele, ‘is instellen dat je scherm een uur voor bedtijd naar grijstinten springt, om de verleiding om te doemscrollen te verkleinen. Deze studies tonen aan dat je wel degelijk zelf het heft in handen kunt nemen. We moeten opletten met het discours dat doemscrollen een verslaving is, omdat mensen daardoor dreigen hun lot passiever te ondergaan. Je hebt wel degelijk handelingsruimte om hier iets aan te doen.’

Dat bevestigt professor communicatiewetenschappen Karolien Poels (Universiteit Antwerpen). ‘Er zijn inderdaad verschillende studies waaruit blijkt dat het smartphonegebruik daalt door te kiezen voor een scherm met enkel grijswaarden. Per studie varieert die daling tussen de 20 en 50 minuten per dag. Al geven heel wat proefpersonen aan dat ze het een heel vervelende interventie vinden, waardoor je je vragen kunt stellen bij de duurzaamheid op lange termijn. Je kunt dus zeker testen of dit voor jou werkt, maar een heilige graal om het doemscrollen volledig te stoppen, is het helaas niet.’

En in tegenstelling tot wat Gezond nu beweert, gaat het hier dus niet over hersenonderzoek, benadrukt Poels nog.
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