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DDMA Barometer 
2025 in het kort

	 35% van de Nederlanders wil digitaal 
mediagebruik minderen

	 Twee typen digitale detoxers: jonge mindful 
surfer en senior digitale balanszoeker

	 Digitaal detoxen is een feit

	 Waarom willen Nederlanders minderen?

	 Nederlandse consumenten zijn bewust van 
online aandachttechnieken

	 Wat consumenten verwachten van organisaties

	 Hoe krijgen marketingprofessionals wel de 
aandacht van consumenten?
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35% van de 
Nederlanders 
wil digitaal 
mediagebruik 
minderen

Ruim één op de drie Nederlanders (35%) wil zijn digitale mediagebruik 
verminderen of doet dit al. Onder jongeren (Gen Z en Millennials Y) 
loopt dit op tot 47%. De DDMA Barometer 2025 laat zien dat digitaal 
detoxen en bewuste omgang met schermtijd steeds belangrijker 
worden gevonden. Consumenten zijn zich bovendien vaker bewust van 
aandachttrekkende technieken die door organisaties worden ingezet. 

35%
wil minderen  
of doet dat al

Totaal NL 16+ jaar

Generatie Z (16-28 jaar)

Millenials Y (29-44 jaar)

Generatie X (45-59 jaar)

Babyboomer (60+ jaar) 14%

Houding en gedrag m.b.t. digitaal mediagebruik
Vraagstelling: Wat is het meest op jou van toepassing als het gaat om je digitale mediagebruik?

  Ik ben totaal niet bezig met hoeveel tijd ik besteed aan digitale media
  Ik vind van mezelf dat ik veel tijd besteed aan digitale media, maar dat vind ik geen probleem
  Ik ben mij bewust van mijn digitale mediagebruik en overweeg weleens om te minderen, maar het komt er niet echt van
  Ik heb mijn digitale mediagebruik bewust geminderd of ben daar mee bezig

27%

37%

39% 8%

25%

8%

6%

23%43%

8%

9%
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	 Mix van Generatie Z (16-28 jaar) & Millenials Y (29-44 jaar)

	 Bewust van het eigen digitale mediagebruik en overweegt te 
minderen of doet dit al, de ‘digitale detoxers’

	 Besteedt gemiddeld 3,6 uur per dag aan digitale media 
(privégebruik) 

	 Is vaker hoogopgeleid

	 Mix van Generatie X (45-59 jaar) & Babyboomers (60+ jaar)

	 Bewust van het eigen digitale mediagebruik en overweegt te 
minderen of doet dit al, de ‘digitale detoxers’

	 Besteedt gemiddeld 3,2 uur per dag aan digitale media 
(privégebruik)

	 Is vaker hoogopgeleid

Op basis van leeftijd en kritische houding 
onderscheiden we twee typen digitale detoxers

Jonge mindful surfer Senior digitale balanszoeker



5

Digitaal 
detoxen  
is een feit

Digitale detoxers zetten het digitale apparaat vaker uit of leggen deze weg 
(44%) of zetten meldingen uit (33%). Vooral social media worden genoemd als 
kanalen waar men minder tijd aan wil besteden. 2 op de 3 Nederlanders (67%) 
die minder online (willen) zijn, denkt dat deze gedragsverandering blijvend is. 

* 	 = significant verschil jonge  
mindful surfers vs. senior  
digitale balanszoekers

  Totaal digitale detoxers 16+ jaar 
  Jonge mindful surfer 
  Senior digitale balanszoeker

Ik zet mijn telefoon/laptop/tablet 
(vaker) uit of leg deze bewust weg

44%

39%*

51%

Ik zet meldingen uit of  
gebruik ‘niet storen’-functies

33%

38%*

26%

Ik kies vaker voor offline  
alternatieven (sport, lezen, hobby’s)

30%

32%*

27%

Gebruikte manieren om minder online te zijn
Vraagstelling: Waarom zou je minder online willen zijn?

Selectie: Groep die minder online is of dat wil zijn

  Totaal digitale detoxers 16+ jaar 
  Jonge mindful surfer 
  Senior digitale balanszoeker

Tijdelijk

10%

12%

6%

Blijvend

67%

69%

66%

Weet niet

23%

19%

29%

Verwachting beperking digitale mediagebruik op langere termijn
Vraagstelling: In hoeverre verwacht je jouw digitale gebruik  

op langere termijn te (kunnen) blijven beperken?

Selectie: Groep die minder online is of dat wil zijn
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Waarom willen 
Nederlanders 
minderen?

Meer tijd voor andere activiteiten (61%) of (offline) sociaal contact 
(41%), en meer rust (47%) zijn de belangrijkste redenen voor digitale 
detoxers om minder online te (willen) zijn. De jonge mindful surfers 
noemen vaker ‘gezondheid’ en ‘productiviteit’ als motivatie dan de 
senior digitale balanszoekers.

* 	 = significant verschil jonge  
mindful surfers vs. senior  
digitale balanszoekers

  Totaal digitale detoxers 16+ jaar 
  Jonge mindful surfer 
  Senior digitale balanszoeker

Meer tijd overhouden voor 
andere activiteiten

61%

63%

58%*

Slaap/gezondheid  
verbeteren

40%

45%

33%

Meer rust en minder 
stress/angst ervaren

47%

53%*

39%

Verbeteren concentratie of 
productiviteit

36%

44%*

23%

Meer tijd overhouden voor 
(offline) sociaal contact 
(bijv. familie, vrienden)

41%

45%*

37%

Een teveel aan informatie uit 
de weg gaan

28%

24%*

33%

Minder afhankelijkheid 
van digitale apparaten

40%

43%

37%

Meer aandacht voor  
duurzaamheid of zingeving

17%

16%

17%

Motieven om minder online te (willen) zijn
Vraagstelling: Waarom zou je minder online willen zijn?

Selectie: Groep die minder online is of dat wil zijn
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Nederlandse 
consumenten 
zijn bewust van 
online aandacht­
technieken

De strijd van organisaties om hun aandacht ontgaat consumenten 
niet: 88% van de Nederlanders zegt zich (redelijk tot zeer) bewust te 
zijn van technieken die digitale media of platformen gebruiken om 
hen online te houden. Gepersonaliseerde content en advertenties 
(56%) worden daarbij het vaakst herkend.

  Helemaal niet bewust 
  Niet zo bewust 
  Redelijk bewust
  Zeer bewust

Mate van bewustzijn over  
aandachtsmanipulatie op digitale media

Vraagstelling: Digitale media of platformen  
proberen soms je aandacht zo lang mogelijk  

vast te houden. Ben je daarvan bewust?  
Daarvan ben ik mij...

Totaal NL 16+ jaar 

45%

2%

10%

43%

  Totaal NL 16+ jaar

Gepersonaliseerde content of advertenties op 
basis van mijn gedrag en interesses 56%

Tijdgebonden aanbiedingen of schaarste (‘nog 
2 beschikbaar’) 44%

Oneindig scrollen of snel moeten  
klikken/scrollen bij een reclame 42%

Automatisch afspelen van video’s of  
volgende afleveringen (autoplay) 41%

Verleidelijke afbeeldingen of video’s 39%

Pushmeldingen en notificaties  
(bijv. rode bolletjes, reminders) 35%

Animaties, kleuren of bewegingen  
die aandacht trekken 35%

Likes, reacties en andere  
sociale beloningen 35%

Dagelijkse streaks, badges  
of andere spel-elementen 31%

Berichten of meldingen die  
FOMO oproepen (‘je mist iets’) 27%

Mate waarin men communicatie tegenkomt op digitale media
Vraagstelling: Wat merk je weleens tijdens het gebruik van digitale media of platformen?

Selectie: regelmatig/vaak
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Wat consumenten 
verwachten van 
organisaties

71% van de Nederlanders waardeert organisaties die zorgvuldig 
omgaan met hun tijd en aandacht. Berichten worden vooral 
gewaardeerd als ze goede aanbiedingen, inspiratie of relevante 
informatie bieden. Te opdringerige boodschappen of een te hoge 
contactfrequentie worden juist als storend ervaren.

  Totaal NL 16+ jaar

Ze voelen te commercieel of opdringerig aan 62%

Ze komen te vaak / ik krijg er te veel 60%

De inhoud is niet relevant voor mij 43%

Ze zijn te lang of bevatten te veel tekst 29%

Ze komen op een verkeerd moment 26%

De taal of toon past niet bij mij 17%

Ik vind ze onduidelijk of verwarrend 13%

Niet goed aan berichten van organisaties
Vraagstelling: Wat vind je wel goed aan berichten organisaties? En wat niet?

  Totaal NL 16+ jaar

Ik krijg goede aanbiedingen of voordelen 32%

Ik ontdek producten of diensten  
die goed bij mij passen 32%

Het geeft mij inspiratie of nieuwe ideeën 28%

Ik vind het leuk of grappig 14%

Ik bespaar tijd of ervaar meer gemak 14%

Ik voel me geholpen / ondersteund 8%

Ik voel me begrepen of gezien  
door een bedrijf 7%

Goed aan berichten van organisaties
Vraagstelling: Wat vind je wel goed aan berichten organisaties? En wat niet?

71%
waardeert 

organisaties die hun 
tijd en aandacht 

respecteren
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Hoe krijgen 
marketing-
professionals 
wel de 
aandacht van 
consumenten?

Consumenten vragen om minder opdringerige aandachttrekkers en 
meer eerlijke, relevante communicatie. Humor en creativiteit worden 
gewaardeerd, zolang duidelijk is wat het voordeel voor de consument is. 

De jonge mindful surfers staan open voor een wat hogere 
contactfrequentie met organisaties zo lang de toon eerlijk en de 
boodschap direct relevant is. Senior digitale balanszoekers geven 
voorkeur aan lagere frequentie en minder communicatiedruk. 

  Totaal NL 16+ jaar

Minder gebruik van opdringerige aandachttrekkers  
(zoals autoplay of pushmeldingen) 43%

Oprechte en eerlijke toon  
(minder promotioneel, meer authentiek) 36%

Minder advertenties en commerciële boodschappen 36%

Aanbiedingen en informatie die aansluiten  
bij mijn interesses en situatie 31%

Communicatie die mijn tijd en aandacht respecteert 22%

Meer transparantie over hoe mijn gegevens worden gebruikt 22%

Duurzaam en maatschappelijk verantwoord ondernemen 14%

Openheid over het gebruik van algoritmes en aanbevelingen 14%

Meer transparantie over hoe producten of diensten  
tot stand komen 13%

Belangrijkst in communicatie van organisaties
Vraagstelling: Wat vind jij het belangrijkst in de manier waarop organisaties met jou communiceren?

42%
van de Nederlanders vindt  
het (zeer) aantrekkelijk om  
een bericht te ontvangen  

dat opvalt door humor  
of creativiteit, zonder  
directe commerciële 

boodschap 

1
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Hoe krijgen 
marketing-
professionals 
wel de 
aandacht van 
consumenten?

Nieuwe ideeën krijgen De belangrijkse informatie krijgen

Focus op mijn situatie Focus op product/dienst

Weinig communicatie vanuit bedrijf Veel communicatie vanuit bedrijf

Informatie uitwisselen met bedrijf Alleen informatie ontvangen

Focus op poduct/dienst Focus op waarde product voor mij

Veel weten van bedrijf Alleen het nodige weten van bedrijf

Online Offline

Persoonlijke service of advies Aanbiedingen

Persoonlijk Zakelijk
  Totaal NL 16+ jaar 
  Jonge mindful surfer 
  Senior digitale balanszoeker

Voorkeur manier van communiceren door organisaties
Wanneer een organisatie jou benadert met informatie of aanbiedingen, wat 

spreekt jou dan het meest aan in de manier van communiceren?

2
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Hoe krijgen 
marketing-
professionals 
wel de 
aandacht van 
consumenten?

Voorkeur manier van communiceren door organisaties
Vraagstelling: Wat vind jij het belangrijkst in de manier waarop bedrijven met jou communiceren?

Jonge mindful surfer

Senior digitale balanszoeker

49%
oprechte en 
eerlijke toon

40%
Minder 

opdringerige 
aandachts-

trekkers

34%
Minder 

advertenties en 
commerciële 

boodschappen

35%
Oprechte en 
eerlijke toon

49%
Minder 

opdringerige 
aandacht- 
trekkers

42%
Minder 

advertenties en 
commerciële 

boodschappen

3
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Onderzoeksverantwoording

Methode
Kwantitatief onderzoek, uitgevoerd door middel van een 
online enquête.

Onderzoeksbureau
Uitvoering en analyse in samenwerking met Newcom 
Research & Consultancy.

Doelgroep en steekproef

1.535 Nederlanders, representatief voor de Nederlandse 
bevolking van 16 jaar en ouder naar leeftijd, 
opleidingsniveau, geslacht en regio. 

Veldwerkperiode
September-oktober 2025

Colofon

Uitgever 
DDMA
WG-Plein 185 
1054 SC Amsterdam 
T: 020 452 8413 
E: info@ddma.nl  
W: www.ddma.nl 

Auteurs 
Jasper Lohuis (Data analist, Newcom) 
Luuk Ros (Teamlead Content & Community, DDMA) 
Nanda Appelman (Market Insights Specialist, DDMA) 
Neil van der Veer (Directeur, Newcom) 
Pien Doornkamp (Junior Research Consultant, Newcom)

Eindredactie 
Alice Muurlink (Content & Community marketeer, DDMA)

Heb je vragen of opmerkingen over dit onderzoek? 
Stuur dan een e-mail naar info@ddma.nl

mailto:info%40ddma.nl?subject=
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DDMA is de grootste branchevereniging voor marketing en data.  
Wij zijn een netwerk van ruim 360 merken, non-profits, uitgevers, bureaus en 

tech-leveranciers die data succesvol en verantwoord willen inzetten voor 
marketingdoeleinden. Wij duiden ontwikkelingen op het gebied van technologie, 

regelgeving en ethiek en brengen marketeers, dataspecialisten en juristen bij 
elkaar om hen te helpen groeien in hun vak. Ook bevorderen we zelfregulering en 

zijn we gesprekspartner van beleidsmakers en toezichthouders.

Ga voor alle DDMA-onderzoeken naar: ddma.nl/research-insights 

Over DDMA

http://ddma.nl/research-insights

