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ENGLISH SUMMARY

Smartphones and social media platforms, now deeply embedded in everyday
life, are experienced as both indispensable and intrusive. The same technolo-
gies that afford pleasant experiences, such as entertainment and social con-
nection, are also linked to perceptions of overuse and a lack of control. In light of
these mixed experiences, digital well-being has emerged as a central concern,
understood as the extent to which individuals experience an optimal balance
between the benefits and drawbacks of digital media use. Scholars and poli-
cymakers have increasingly turned their attention to the role of design in the-
se experiences, highlighting how certain design choices promote excessive or
habitual engagement while others may help users disengage. In this context,
individuals may seek to regulate their use through technology-based discon-
nection strategies, referring to settings and tools within the technology itself
- such as notification management, app limits, and screen time tracking - that
support users in limiting or structuring their engagement.

Yet, despite growing scholarly and societal interest, little systematic evidence
exists regarding whether people who perceive overuse actually turn to such
strategies, whether these strategies are effective, and how specific design fea-
tures shape both established and emerging habits. This dissertation addresses
these gaps across four empirical chapters. It first examines how perceived over-
use relates to the adoption and effectiveness of self-initiated, technology-based
disconnection in a large, longitudinal population study. It then tests how mo-
difying two key design features - notifications and algorithmic personalization
- affects digital well-being, perceived overuse, objective use, and habits in con-
trolled field experiments. Finally, it investigates whether algorithmic personal-
ization accelerates habit formation among new social media users. Together,
these studies allow for a deeper understanding of the motivational underpin-
nings of technology-based disconnection, the effectiveness of such strategies,
and the dynamics between design features and habitual engagement. Three
overarching conclusions emerge from this work.

Perceived Overuse Is Prevalent, but People Do Not Always
Take Action

Perceived smartphone overuse proved to be widespread in the Dutch adult po-
pulation. Chapter 1 presented a year-long, representative panel study and found
that more than half of adults reported such concerns. Similarly, many Dutch
adults also at least occasionally practice technology-based disconnection, as
about 80% of participants reported using one such strategy over the course of
one year, most commonly disabling app notifications and monitoring screen
time. However, the temporal relationship between perceived overuse and dis-
connection was not as reactive as commonly assumed. Individuals who gene-
rally perceived their use as too much were more likely to engage in disconnec-
tion overall, yet short-lived increases in an individual's overuse perceptions did
not lead to the adoption of new strategies over time. Moreover, a substantial
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proportion of adults who viewed their use as “too much” did not even intend to
reduce it. This reflects a motivational gap: Recognizing overuse does not neces-
sarily lead to an intention to address it.

A second motivational gap emerged in Chapter 3: Even when a design change
effectively reduced use, as with switching to a less personalized TikTok feed,
most participants were unwilling to maintain it due to its negative side effects
such as reduced enjoyment (Chapter 3). Similarly, disabling notifications in-
creased concerns about missing important updates (Chapter 2). These negati-
ve conseguences illustrate why even motivated users may hesitate to adopt or
sustain certain forms of disconnection: The strategies that reduce drawbacks
such as overuse often simultaneously remove valued benefits. Disconnection,
therefore, involves a tradeoff, and this tradeoff may constrain both uptake and
long-term adherence.

Future research should further examine the motivational underpinnings of dis-
connection: how users weigh and negotiate the tradeoff, and how disconnec-
tion can be optimized to make it worthwhile.

Not All Technology-Based Disconnection Strategies Are
Effective

Technology-based disconnection strategies appear to vary in effectiveness. The
longitudinal study found no evidence that commonly recommended strate-
gies - such as screen-time monitoring, app limits, removing apps, or disabling
notifications - led to reductions in perceived overuse or screen time. Instead,
individuals who used more strategies tended to report higher levels of both,
suggesting that these practices may reflect an enduring state of dissatisfaction
rather than effective self-regulation.

This aligns with the experimental evidence. Disabling notifications for one week
did not reduce objective screen time or checking frequency, nor did it improve
digital well-being experiences such as perceived overuse, distraction, or percei-
ved control. Rather, it heightened worry about missing updates, highlighting
that disconnection strategies can introduce drawbacks even without delivering
clear benefits. By contrast, reducing algorithmic personalization demonstra-
ted strong and immediate effects. Switching from TikTok’s highly personalized
feed to a less personalized version led to substantially less time spent on the
platform, fewer app openings, and more controlled use. These findings provide
some of the first evidence that personalization is a central mechanism through
which social media sustains engagement. Weakening this mechanism reduces
the rewarding content that makes disengagement difficult. Yet, although re-
duced personalization appears effective from a behavioral perspective, its low
acceptability to users due to reduced enjoyment limits its practical viability as a
disconnection strategy.

Future research should investigate how more tailored approaches to discon-
nection (e.g., selecting a strategy that matches the specific harms experienced,
or implementing a strategy only during specific moments of the day) may pro-
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ve beneficial.

Design Changes Can Weaken Existing Habits, but
Personalization Is Not Essential for Early Habit Formation

Contrary to the view that digital habits are resistant to change, the experi-
ments showed that altering design features can effectively weaken established
smartphone and social media habits. When participants disabled notifications,
their perceived automaticity of checking decreased, even though their objec-
tive checking frequency remained stable (Chapter 2). Similarly, switching to
a less personalized TikTok feed reduced the perceived habit strength of both
checking and scrolling behaviors (Chapter 3). Design changes can thus make
smartphone and social media use feel less automatic and more intentional, of-
fering a promising insight for supporting self-regulation.

Among new social media users who start using a platform, rapid habit for-
mation was observed in the most active users (Chapter 4): By the end of the
two-week study, these users already approximated the levels of checking and
scrolling habit strength observed in experienced users (Chapter 3). Surprisingly,
however, algorithmic personalization played only a limited role in early habit
formation. Although the highly personalized feed elicited more enjoyment, it
did not result in faster development of checking or scrolling habits compared
to the less personalized feed. This suggests that other design features - such
as infinite scroll or reward structures - may be more influential in shaping early
automatic engagement.

In line with common theorizing, both behavioral repetition and rewarding ex-
periences (i.e,, enjoyment) predicted emerging habit strength, but their relative
influence differed across behaviors: Checking habits were shaped by repetition
and enjoyment with a comparable strength, whereas scrolling habits were dri-
ven more strongly by enjoyment. Furthermore, scrolling habits were already
relatively strong at baseline, likely reflecting transferable habits from other plat-
forms, whereas checking habits started low and grew more gradually over time.
These differences highlight that “social media habits” are not a single construct
but consist of distinct behavioral components that become habitual and are
sustained in different ways.

Future research should continue to examine how specific design choices foster
or weaken habitual use, and (over)use in general, ideally supported by access to
relevant platform data.

Practical Implications

The findings carry important implications for individuals, platforms, and policy-
makers. For individuals, the results show that disconnection is neither effortless
nor universally beneficial. Many recommended strategies offer limited support,
and some introduce meaningful downsides. Rather than relying on all-or-not-
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hing solutions - such as disabling all notifications or uninstalling apps - users
may benefit from selective, context-specific adjustments that minimize disrup-
tion to valued gratifications.

For platforms, the results underscore a responsibility to ensure that design
choices support, rather than undermine, digital well-being. User-optimal de-
sign requires that alternative settings and digital well-being tools are easy to
find, easy to tailor, and free from discouraging friction. Further, to support in-
dependent research and evidence-based policy, greater transparency around
recommender systems and data access is essential.

For policymakers, the strong effects of personalization provide empirical sup-
port for regulatory efforts that require meaningful opt-outs or alternative de-
faults. At the same time, the limited effectiveness of other strategies highlights
that not all design changes automatically enhance digital well-being. Regula-
tion should therefore focus not only on demanding tools and settings but also
on ensuring that they are usable, acceptable, and genuinely beneficial.

Conclusion

This dissertation revealed a set of paradoxical challenges. Perceived overuse is
widespread, yet it does not necessarily translate into intentions or actions to re-
duce it; technology-based disconnection is common, yet often ineffective; and
when it is effective, it tends to compromise key benefits. These tensions high-
light that improving digital well-being cannot rely on user initiative alone, but
requires structural, evidence-based changes to design choices - both in how
platforms design for engagement and in the disconnection alternatives offered
to users.
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NEDERLANDSE SAMENVATTING

Hoe digitale ontwerpkeuzes overmatig
smartphonegebruik en digitaal welzijn beinvloeden

Smartphones en sociale media zijn niet meer weg te denken uit het dagelijks
leven. Door hun constante nabijheid bieden zij voortdurend mogelijkheden
Voor positieve ervaringen, zoals vermaak en sociale verbondenheid. Tegelijker-
tijd ervaren veel mensen ook negatieve kanten, zoals overmatig gebruik of een
gebrek aan controle. In het licht van deze ambivalente ervaringen is digitaal
welzijn uitgegroeid tot een belangrijk maatschappelijk en wetenschappelijk
thema. Digitaal welzijn verwijst naar de mate waarin mensen een optimale ba-
lans ervaren tussen de voor- en nadelen van het gebruik van digitale media.
Onderzoekers en beleidsmakers kijken daarbij steeds nadrukkelijker naar de rol
van digitaal ontwerp, waarbij wordt verondersteld dat bepaalde ontwerpkeuzes,
zoals notificaties, overmatig gebruik kunnen stimuleren. Daartegenover staan
functies die juist kunnen helpen om gebruik te begrenzen, zoals het aanpassen
van notificatie-instellingen, het instellen van applimieten en het monitoren van
schermtijd. Dergelijke strategieén, waarbij mensen gebruikmaken van inge-
bouwde functies in besturingssystemen en apps om het eigen gebruik te regu-
leren, worden aangeduid als technologiegebaseerde disconnectiestrategieén.

Ondanks de groeiende wetenschappelijke en maatschappelijke belangstelling
is er weinig systematisch bewijs dat mensen die vinden dat ze hun smartphone
of sociale media te veel gebruiken daadwerkelijk gebruikmaken van dergelijke
strategieén, en dat deze ook effectief zijn. Daarnaast is er nog weinig bekend
over hoe specifieke ontwerpkeuzes kunnen bijdragen aan gewoontegedreven
smartphone- of socialemediagebruik, terwijl sterke gebruiksgewoonten wor-
den gezien als een belemmering voor zelfregulatie. Dit proefschrift onderzoekt
deze vragen in vier empirische hoofdstukken. Allereerst wordt in een grootscha-
lige, longitudinale studie onderzocht hoe het ervaren van overmatig smartpho-
negebruik samenhangt met het toepassen en de effectiviteit van zelfgeinitie-
erde strategieén. Vervolgens wordt in gecontroleerde veldexperimenten getest
hoe het aanpassen van twee belangrijke ontwerpkeuzes — notificaties en algo-
ritmische personalisatie — invloed heeft op digitaal welzijn, ervaren overmatig
gebruik, gewoontegedreven gebruik en objectief gebruik. Tot slot wordt on-
derzocht of algoritmische personalisatie de vorming van gebruiksgewoonten
versnelt bij nieuwe gebruikers van sociale media. Gezamenlijk bieden deze stu-
dies verdiepende inzichten in de onderliggende motivatie voor technologiege-
baseerde disconnectie, de effectiviteit van deze strategieén en de dynamiek
tussen ontwerpkeuzes en gebruiksgewoonten. Uit dit werk komen drie overko-
epelende conclusies naar voren.
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Veel mensen ervaren overmatig gebruik, maar dit leidt niet
altijd tot actie

Overmatig smartphonegebruik blijkt een veelvoorkomende ervaring onder de
volwassen Nederlandse bevolking. Hoofdstuk 1 beschrijft een representatieve
panelstudie over een periode van één jaar en laat zien dat meer dan de helft
van de volwassenen dergelijke zorgen heeft. Ook passen veel mensen wel eens
een technologiegebaseerde disconnectiestrategie toe. Ongeveer 80% van de
deelnemers gaf in de loop van het jaar aan ten minste één dergelijke strategie
te hebben gebruikt, waarbij het uitschakelen van app-notificaties en het bij-
houden van schermtijd het vaakst werden genoemd. Het verband tussen het
ervaren van overmatig gebruik en het toepassen van deze strategieén blijkt
echter minder reactief dan vaak wordt gedacht. Mensen die gemiddeld geno-
men meer overmatig gebruik rapporteerden gebruikten weliswaar meer stra-
tegieén, maar een toename in ervaren overmatig gebruik leidde niet tot het
toepassen van nieuwe strategieén. Bovendien had een groot deel van de deel-
nemers die hun gebruik als overmatig beschouwden niet de intentie om dit te
verminderen. Dit wijst op een motivationele kloof: het herkennen van overma-
tig gebruik betekent niet automatisch dat iemand ook gemotiveerd is om er
iets aan te doen.

Een tweede motivationele kloof komt naar voren in Hoofdstuk 3. Hoewel het
overschakelen naar een minder gepersonaliseerde TikTok-feed effectief was in
het verminderen van gebruik, het merendeel van de deelnemers bleek niet be-
reid deze aanpassing te blijven gebruiken vanwege negatieve bijeffecten, zo-
als verminderd plezier. Ook leidde het uitschakelen van notificaties tot meer
zorgen over het missen van belangrijke updates (Hoofdstuk 2). Deze negatieve
gevolgen verklaren waarom zelfs gemotiveerde gebruikers terughoudend kun-
nen zijn om bepaalde disconnectiestrategieén te proberen of vol te houden:
strategieén die nadelen zoals overmatig gebruik verminderen gaan vaak ook
ten koste van gewaardeerde voordelen. Door deze afweging is het toepassen
en volhouden van een strategie niet altijd aantrekkelijk of gemakkelijk.

Niet alle technologiegebaseerde disconnectiestrategieén zijn
effectief

Technologiegebaseerde disconnectiestrategieén blijken sterk te verschillen in
effectiviteit. De longitudinale studie vond geen bewijs dat veelvuldig aanbevo-
len strategieén — zoals schermtijdinzage, applimieten of het uitschakelen van
notificaties — leidden tot een vermindering van ervaren overmatig gebruik of
schermtijd (Hoofdstuk 1). Integendeel, personen die meer strategieén gebruik-
ten, rapporteerden juist hogere niveaus van beide. Het gebruik van strategieén
lijkt daarmee eerder een signaal van aanhoudende ontevredenheid dan van
succesvolle regulatie.

Deze bevinding sluit aan bij de experimentele resultaten. Het uitschakelen
van notificaties gedurende één week leidde niet tot een afname in objectieve
schermtijd of checkfrequentie, noch tot verbeteringen in indicatoren van digi-
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taal welzijn zoals controle, afleiding of ervaren overmatig gebruik (Hoofdstuk 2).
Wel ham de bezorgdheid over het missen van updates toe, wat benadrukt dat
disconnectiestrategieén nadelen kunnen introduceren, zelfs wanneer zij geen
duidelijke voordelen opleveren.

Daarentegen had het verminderen van algoritmische personalisatie sterke en
onmiddellijke effecten (Hoofdstuk 3). Na het overschakelen van TikToks sterk
gepersonaliseerde feed naar een minder gepersonaliseerde variant gebruik-
ten de deelnemers de app aanzienlijk minder lang en minder vaak. Ook er-
vaarden zij meer controle over hun gebruik. Deze bevindingen behoren tot
de eerste empirische aanwijzingen dat personalisatie een invloedrijk mecha-
nisme is waarmee digitale platforms gebruik stimuleren. Het verzwakken van
dit mechanisme vermindert de continue blootstelling aan belonende content,
waardoor het makkelijker wordt om gebruik te reguleren. Hoewel verminderde
personalisatie vanuit gedragsmatig perspectief effectief is, beperkt het afgeno-
men plezier de acceptatie door gebruikers en daarmee de praktische toepas-
baarheid als disconnectiestrategie.

Ontwerpaanpassingen kunnen bestaande gewoonten
verzwakken, maar personalisatie is niet essentieel voor vroege
gewoontevorming

Er wordt vaak aangenomen dat het moeilijk is om digitale gebruiksgewoonten,
zoals automatisch checken of doelloos scrollen, te doorbreken. Toch laten de ex-
perimenten zien dat aanpassingen in ontwerpkeuzes de ervaring van gewoon-
tegedreven smartphone- en socialemediagebruik kunnen verzwakken. Wan-
neer deelnemers notificaties uitschakelden, rapporteerden zij een afname in
de neiging tot automatisch checken, ook al bleef de objectieve checkfrequentie
gelijk (Hoofdstuk 2). Ook het overschakelen naar een minder gepersonaliseer-
de TikTok-feed leidde tot minder gewoontegedreven check- en scrollgedrag
(Hoofdstuk 3). Ontwerpaanpassingen kunnen het gebruik van smartphones en
sociale media dus minder automatisch en meer intentioneel laten aanvoelen,
wat veelbelovend is voor het ondersteunen van zelfregulatie.

De laatste studie onderzocht hoe gewoonten zich ontwikkelen bij nieuwe ge-
bruikers van TikTok. Vooral onder de meest actieve nieuwe gebruikers trad
snelle gewoontevorming op (Hoofdstuk 4). Twee weken na de installatie van
de app benaderden zij al de niveaus van check- en scrollgewoonten zoals vast-
gesteld bij de ervaren gebruikers in Hoofdstuk 3. Opvallend genoeg speelde
algoritmische personalisatie hierbij slechts een beperkte rol. Hoewel de sterk
gepersonaliseerde feed meer plezier opleverde, leidde deze niet tot een snelle-
re ontwikkeling van check- of scrollgewoonten dan de minder gepersonaliseer-
de variant. Dit suggereert dat andere ontwerpkeuzes, zoals de oneindige scroll
of specifieke beloningsstructuren, mogelijk een grotere rol spelen bij vroege
gewoontevorming.

Verder was het opmerkelijk dat scrollgewoonten al relatief sterk waren vanaf
het begin van het appgebruik, wat waarschijnlijk wijst op overdraagbare ge-
woonten van andere platforms. Checkgewoonten begonnen daarentegen laag
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en namen geleidelijk toe naarmate de app vaker werd gebruikt. Deze verschil-
len maken duidelijk dat socialemediagebruik geen uniforme gewoonte is, maar
bestaat uit meerdere gedragscomponenten die zich op verschillende manie-
ren tot gewoonten ontwikkelen.

Praktische implicaties

De bevindingen hebben belangrijke implicaties voor individuen, platforms en
beleidsmakers. Voor individuen tonen de resultaten aan dat disconnectie niet
vanzelfsprekend en ook niet altijd effectief is. Veel aanbevolen strategieén bie-
den slechts beperkte ondersteuning en sommige brengen substantiéle nade-
len met zich mee. In plaats van alles-of-niets-oplossingen, zoals het volledig uit-
schakelen van notificaties of personalisatie, kunnen gebruikers mogelijk meer
baat hebben bij gerichte, contextafhankelijke aanpassingen die de nadelen be-
perken zonder gewaardeerde voordelen volledig weg te nemen.

Voor platforms benadrukken de resultaten een verantwoordelijkheid om ont-
werpkeuzes te maken die digitaal welzijn ondersteunen in plaats van ondermij-
nen. Dit betekent dat functies voor digitaal welzijn makkelijk vindbaar, flexibel
en eenvoudig aan te passen moeten zijn. Daarnaast zijn transparantie over al-
goritmes en toegang tot relevante platformdata essentieel om onafhankelijk
onderzoek en goed onderbouwd beleid mogelijk te maken.

Voor beleidsmakers bieden de sterke effecten van personalisatie empirische
steun voor regulering die platforms verplicht om gebruikers meer keuzemo-
gelijkheden te geven, zoals het uitzetten of aanpassen van bepaalde stand-
aardinstellingen. Tegelijkertijd laat de beperkte effectiviteit van disconnecties-
trategieén zien dat niet elke ontwerpaanpassing automatisch bijdraagt aan
digitaal welzijn. Regulering zou zich daarom niet alleen moeten richten op het
afdwingen van tools en instellingen, maar ook op hun bruikbaarheid, accepta-
tie en effectiviteit.

Conclusie

Dit proefschrift bracht een aantal structurele uitdagingen aan het licht. Over-
matig smartphonegebruik is een veelvoorkomende ervaring, maar vertaalt zich
niet altijd in een intentie of poging om het te verminderen. Technologiegeba-
seerde disconnectiestrategieén worden veel toegepast, maar blijken vaak in-
effectief. En wanneer zulke strategieén wel effect hebben, gaan zij regelmatig
ten koste van belangrijke voordelen zoals plezier. Deze spanningen maken
duidelijk dat het bevorderen van digitaal welzijn niet uitsluitend kan berusten
op de verantwoordelijkheid van individuele gebruikers. Het vraagt om struc-
turele, empirisch onderbouwde aanpassingen in ontwerpkeuzes — zowel in de
manieren waarop platforms gebruik stimuleren als in de ontwerpalternatieven
die zij bieden om gebruik te begrenzen.
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