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Hvorfor vi skal huske det betydningsfulde i vores elevers liv – i en 
tid med digitale medier





Digitale medier er et problem når det står i 
vejen for noget vigtigt.

• Vigtigt - Problem



Grøntsagsskærm

Gns. 2 timer

Algoritmisk bestemt indhold op Youtube
Reels på Insta og Snapchat
Tiktik videoer
Efter 3 runde i Fortnite
De fleste mobilspil

Arbejde i Word, Excel eller læringsplatform
Fællesskabende aktiviteter i gaming eller SoMe
Fysisk samvær + film, serier etc. 
Billeder i naturen af biller – efterfulgt af billedredigering
Kreativt arbejde på digitale medier

Sukkerskærm
Digitalt algoritmestyret indhold

Grøntsagsskærm
Pædagogisk funderet brug af digitale medier
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Sektion 1 - techdesignsSektion 1 - techdesigns









Dopamin

• Signalstof i hjernen. Fungerer som vores indlærings/belønningshormon

• Relateret til belønning, hukommelse, følelser og selvregulering

• Hyppige frekvenser af dopamin frigives ved brug af gaming og so-me

• Over tid sker en remodulering af hele belønningssystemet, og analoge 
oplevelser risikerer at føles utilstrækkelige.





Slagsiden ved algoritmer

Aftenshowet Sæson 2024 – Tre ud af fire børn og unge støder på 
ubehageligt indhold på nettet DRTV (youtube.com)



(youtube.com)



Hvordan udfordrer disse techdesigns børnenes læring, dannelse og trivsel? 

Hvad har I af handlemuligheder ift. at understøtte et mere bevidst skærmbrug?



Sektion 2 – Kulturen





Fysisk aktivitet
Skærmtid forårsager nedsat fysisk 
aktivitetsniveau. 

Brugen af skærm foregår oftest stillesiddende

SDU studie viser, at skruer man betragteligt 
ned for familiens skærmtid vil børnenes 
fysiske aktivitetsniveau stige med 45 
minutter dagligt, og 73 minutter i 
weekenderne.



Institut for folkesundhed
VIVE 2022

Over halvdelen af de 11-19-årige drenge mødes ikke med deres venner i løbet af ugen. Det 
drastiske fald i fysisk samvær ses især blandt 11-årige drenge, hvor blot 40 procent i 2021 var 
sammen med deres venner en eller flere gange om ugen

Børn og unge er mindre sammen med deres venner - vive.dk



Sundhedsstyrelsen afholdte en konference 1 november 2020

• Unges dårlige søvnvaner er direkte forbundet med deres 
skærmforbrug

• Dårligere søvnkvalitet og mindre søvn



ATTENTION DEFICIT DISORDER

= Forstyrrelse i kronobiologien: 
Alt med døgnrytme at gøre; indsovning, søvnrytme, 
tidfornemmelse etc.

= Attention dysregulation: manglende relevant 
anvendelse af  koncentration og tid på en given opgave

= Mental hyperaktivitet (excessively mind wandering)

= Eksekutiv dysfunktion: vanskelligheder med at 
planlægge, organisere og udføre opgaver

= Emotionel labilitet

= Risiko for angst og depression

Søvnmangel

Nedsat koncentration

Nedsat indlæringsevne
Nedsat arbejdshukommelse
Nedsat hukommelse

Dårlig til at planlægge og organisere 
sig

Vrede/irritabilitet/humørsvingniner

Risiko for psykisk sygdom – depression 
og angst



Skærm søvnen
Søvnmangel

Nedsat koncentration

Nedsat indlæringsevne
Nedsat arbejdshukommelse
Nedsat hukommelse

Dårlig til at planlægge og organisere 
sig

Vrede/irritabilitet/humørsvingninger

Risiko for psykisk sygdom – depression 
og angst

Attention Deficit Disorder - ADHD

Nedsat koncentration

Nedsat indlæringsevne
Nedsat arbejdshukommelse
Nedsat hukommelse

Dårlig til at planlægge og organisere 
sig

Vrede/irritabilitet/humørsvingninger

Risiko for psykisk sygdom – depression 
og angst





3 emner I gerne må 
tage med: 

• Danske unge har rekordhøjt skærmforbrug ift. resten af 
Europa

• Danske unge er mindst fysisk sammen ift. resten af 
Europa

• Danske børn og unge er mindst fysisk aktive ift. resten af 
Europa

Danske unge begynder at leve et liv med begrænset 
udfoldelse i vigtige livsdomæner (søvn, fysisk-socialt 
samvær, fysisk aktivitet)



Hvad har I af handlemuligheder ift. at understøtte et liv med fysisk aktivitet, 
samvær og søvn?

Hvilke udfordringer kan I risikere at opleve?  



Mistrivslen set som graf



Jon Haidt: Nordic adolescent mood disorders since 2010: 
A collaborative review







Fald i børns tid sammen med venner

VIVE 2022



Sektion 3 - Neurobiologien



Forældre til småbørn og 
skærmens rolle
• https://www.youtube.com/watch?v=IeHcsFqK7So

• The still face experiment 

The 'still face' experiment is a powerful study which shows our need 
for connection from very early in life. 

Forretningsmodeller og adfærdsdesigns tenderer til at udfordre dette
samspil mellem omsorgsperson og barn



Daniel Stern
Øjenkontakt: -barnet fødes til at se ca. 45 cm, hvilket svarer til afstanden
mellem morens bryst og børnenes øjne

Affektiv afstemning
• Viser sig ved omsorgspersonens evne til at spejle barnets

følelsestilstande

Ansigtsduetter
• Handler om børn og forældres samspil og opmærksomhed på

hinandens ansigt
• Fører lange samtaler med blikke, smil, lyd og en ikke-kropslig

forståelse af hinanden

Forretningsmodeller og adfærdsdesigns tenderer til at udfordre dette samspil
mellem omsorgsperson og barn





Hvordan oplever I, at forældre kan klædes på til at agere digitale
rollemodeller? 



Sektion 4 – psykologiske traumer





Computerspil og sociale mediers forretningsmodeller. 
En katalysator for stress, angst og depression?



Hvordan arbejder I allerede med udsatte målgrupper, og deres behov
for at flygte ind I en digital verden?



• Vi ved at der er områder i børns liv som ikke
vandes tilstrækkeligt når tiden bliver brugt I en 2 
dimensional verden!

• Vi ved at følgende livshaver er vigtige: 
• Fysisk aktivitet
• Sund kost
• Fysisk samvær
• Øjenkontakt
• Dufte og sanse verden
• Røre verden
• Blive rørt af verden





Gruppearbejde 1

• På hvilken meningsfuld måde kan 
man bruge digitale medier i 
klub/dagtilbud/klubregi?

• Er der, hvor digitale medier 
frastjæler noget vigtigt?

• Hvilke digitale medier taler vi om? 

• Hvad, hvornår, Hvorfor? 



Gruppearbejde 2

• Hvilke knaster er der ude på 
skolerne/dagtilbuddene/foræ
ldregruppen ift. at kunne 
agere på den ønskede 
politik?

• Hvad kan I gøre?



En god idé er at forældre går 
sammen og finder nogle 
skærmregler. 

• Ingen børn bør isoleres fra et fællesskab 
– hverken analogt eller digitalt

”Jeg ser ikke længere mine venner uden for 
skolen (fysisk). Måske en gang om 
måneden ser jeg nogen. Jeg savner det 
rigtig meget”
Citat fra en ung klient 

”Jeg synes ikke snap er særlig fedt. Jeg er 
ligesom blevet glemt, jeg kan se at de 
andre laver rigtig mange ting hvor jeg ikke 
er inviteret”. 
• Citat fra en ung klient 



Skærmen og guleroden

• Vi hører ofte folk der fortæller, at de kun 
lader deres børn spille hvis de har været ude 
og lege, lave pligter eller andet offline. 

• Man må aldrig gøre det man gerne vil 
reducere til en gulerod

• Find en anden måde at engagere dem på. 
Snak eksempelvis om det der er vigtigt 

• Det ender med, at alt hvad eleverne/de 
unge/børnene gør udelukkende bliver for at 
optjene spilletid



Hvis du vil invitere til forandring i dit barn 
må du invitere til forandring i dig selv

‘Gør som jeg siger, ikke som jeg gør’

• Forskningen viser: jo mere skærmtid 
forældrene har, jo mere har børnene. 

• Vær forbilleder. 

• Overvej hvornår I selv tager telefonen frem, 
og hvad I burger den til. 

• Lægger I billeder op af børnene uden at spørge om 
lov?

• Checker I mails under aftensmaden?



Hvad vil det sige at blive certificeret i sunde 
digitale vaner?

• Ledelsen sætter formaliserer retningen:
• Ledelsen beslutter hvilke digitale retningslinjer skolen skal stå 

på. 
• Ledelsen beslutter hvad der skal indgå i skolens certificering. 

• Medarbejderinvolvering:
• Medarbejderkursus for at få indsigt i deres refleksioner og 

perspektiver

• Forældreinvolvering:
• Forældreoplæg for at etablere fælles sprog
• Fremmer samarbejde mellem forældre og skole

• Udskolingsforedrag:
• Ungeforedrag om ansvarlig skærmbrug
• Fremmer informerede beslutninger om skærmtid

• Certificering i Sunde Digitale Vaner:
• Tydeligt signal om institutionens fokus på, at skolen har en 

særlig opmærksomhed på elevernes digitale mediebrug



WhistleSafe – en lovpligtig indberetningsplatform målrettet skoler og foreninger

SafeSpace – en indberetningsplatform til unge

- Ordningen understøtter unges mulighed for at rapportere om ulovlige eller 
krænkende aktiviteter, herunder situationer som ulovlig billeddeling, sextortion, 
hurtcore, overgreb, digital mobning eller adgang til hjemmesider med klart 
ulovligt indhold.



• En afsluttende bemærkning: 

• Hvis vi træder på det meningsfulde I vores 
liv, negligerer de mennesker vi har kært, så er 
det ikke et spørgsmål om hvis, men et 
spørgsmål om hvornår den eksistentielle krise 
banker på.

• Husk at gøre det som er vigtigt med de 
mennesker I har kært – Det kan ingen skærme 
erstatte 



Gaming, sociale medier, skærme i hjemmet
Overvej hvorfor, hvordan og hvad (I skal koble det til 
jeres families værdier)

Er der tidspunkter hvor vi som familier ønsker at støtte 
børnene i, at lave andre ting sammen? 

E-sport = Hvad vil det styrke i vores barns liv? 

Mobilfri undervisning = Hvad vil vi opnå ved at gøre 
undervisningen mobilfri

Skal vi bruge skærme når børnene er små = Hvorfor, 
hvad ønsker vi at fremme? 

Hvordan ønsker vi at vores familie skal være = 
Udfordrer skærmen det familieliv vi ønsker – kan 
skærmen understøtte det? 

Husk menneskets behov for fysisk samvær, fysisk 
aktivitet, naturoplevelser og søvn!!!!



Offline alternativer 

• Sørg for at eleverne/børnene laver noget 
andet end skærmaktiviteter. 

Skærmaktiviteter bør være et supplement til 
nærvær, og fysisk fællesskab

• Selvom jeres børn måske ofte vil sige nej, 
så er det vigtigt at man løbende og 
vedholdende tilbyder offline alternativer 
til skærmen. 

• Det kan være alt lige fra en skitur til en 
gåtur. 



Nærvær, samvær

• Insister på nærvær og samvær med 
jeres børn

• Tag jeres børn med på en offline uge 
på ski/fodboldferie/vandretur

• Tag de unge med på råd

• Tal med de unge om hvilket familieliv I 
ønsker. 



Tag de unge med på råd

Jo ældre børn er, jo sværere er 
det at opdrage dem. 
Tal med de unge om hvilket 
familieliv I ønsker. 
Skab nogle skærmregler i 
fællesskab.
• Fx to offline aftener om ugen: 

hvad skal i bruge dem til?



Sæt jer ind i, hvad børnene spiller 

• Stil spørgsmål som: 
• Hvad spiller du?
• Hvad går det ud på?
• Hvordan vinder man?
• Hvem spiller du med og hvor 

befinder de sig? 
• Hvad er din rolle i spillet?



Sektion 7 – Inspiration til
handleanvisninger









Maj 2023: Anbefalinger i USA
U.S. Surgeon General ca. = 
Sundhedsstyrelsen

Konklusion
På nuværende tidspunkt har vi endnu ikke 
nok beviser til at afgøre, om sociale medier 
er tilstrækkeligt sikre for børn og unge. Vi må 
anerkende den voksende mængde forskning 
om potentielle skader, øge vores kollektive 
forståelse af de risici, der er forbundet med 
brug af sociale medier, og hurtigst muligt 
tage skridt til at skabe sikre og sunde digitale 
miljøer, der minimerer skader og beskytter 
børn og unges mentale sundhed og trivsel i 
deres kritiske udviklingsstadier.

Et enkelt forskningsresultat
Unge, der brugte mere end 3 timer om 
dagen på sociale medier, havde dobbelt 
risiko for at opleve dårligt mentalt helbred, 
herunder symptomer på depression og 
angst. (DÅ: Danske unge bruger 5,5 timer)

Risikovurdering



Inspiration fra det 
store udland:

• WHO: 
New WHO guidance: Very limited daily screen time 
recommended for children under 5

https://www.who.int/news/item/24-04-2019-to-grow-up-healthy-
children-need-to-sit-less-and-play-more



Inspiration fra det store 
udland:

• NORGE

• https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fysisk-
aktivitet-i-forebygging-og-behandling/barn-og-unge/barn-
under-1-ar-tid-i-ro-stillesitting-skjermtid#c50d9cb0-1433-
4c86-8dd9-ddfbb5ac15d7-begrunnelse

• Ingen skærm op til 2 år, og maks en time op til 5 år: 

• https://kulturoginformation.dk/perspektiv/nyheder/2022/ny
e-anbefalinger-i-norge-om-boern-og-skaermtid



Inspiration fra det store 
udland:

• Færøerne: Giv først børn en smartphone når de 
er fyldt 14 år

• Skærmanbefalinger: 0-3 år – skærm 
frarådes, 4-7 år – 30 minutter dagligt, 11-13 
år – 60-90 minutter dagligt, 14-18 år – 120 
minutter dagligt



Inspiration fra det store udland:

• Unesco:

• Ifølge rapporten er der blandt andet beviser for, at 
omfattende brug af smartphones reducerer evnen til at 
lære. Meget skærmtid har desuden en negativ effekt på 
børns følelsesmæssige stabilitet, viser rapporten.

Unesco ønsker med rapporten at understrege, at digital 
teknologi - herunder kunstig intelligens - aldrig bør 
prioriteres højere end et "menneskecentreret syn”

• https://nyheder.tv2.dk/udland/2023-07-26-fn-rapport-
anbefaler-at-fjerne-smartphones-fra-skoler

Medierådet læner sig op af rapporten: 
https://www.medieraadet.dk/medieradet/nyheder/ny-
fn-rapport-advarer-mod-mobiltelefoner-i-klassevaerelset



Inspiration fra det store udland:

• Ph. D. University of Pennsylvania – Melissa Hunt

KAUSALITET mellem depression og skærmtid

1 time medføre små negative ændringer i din mentale trivsel 

2 timer medføre øgede symptomer på depressiv tilstand

• De fandt to grupper af unge mennesker, hvor den ene gruppe skulle surfe rundt på 
de sociale medier, som om intet var hændt. Den anden skulle reducere brugen af 
de sociale medier.

• Melissa Hunt fik de to grupper til at måle, hvor lang tid de brugte på de sociale 
medier ved hjælp af iPhones egen målinger af skærmtid. Det skulle de sende et 
billede af hver dag i tre uger.

• »Den gruppe, der reducerede brugen af sociale medier viste et markant fald i både 
depression ogensomhed i den periode, studiet foregik,« siger Melissa Hunt.



Inspiration fra det store udland:

• Shoshana zuboff – Datahøst

Zuboff joined Harvard Business School in 1981 where 
she became the Charles Edward Wilson Professor of 
Business Administration

»Grundlæggende er det et angreb på min menneskelige 
autonomi«, siger hun.

»Vi er nødt til at spørge os selv, om vi virkelig ønsker et 
samfund, hvor den dominerende form for kapitalisme lever 
af at forudsige vores adfærd og handle med vores fremtid. 
Og så er vi nødt til at gribe ind og i mange tilfælde forbyde 
dens metoder«.


