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det’ for børn!





20’erne 60’erne 90’erne 10’erne



Jonathan Haidt

Digitale medier har omkodet vores 

børns hjerner og driver den mentale 

sundhedskrise blandt unge

Jean Twenge

Amy Orben

Andrew Przybylski

Brug af  teknologi er omtrent 

lige så associeret med trivsel 

som det at spise kartofler

(2019)

Candice Odgers

Niveauet af  association stemmer 

ikke overens med niveauet af  den 

moralpanik, vi ser omkring 

skærmtid, Nature 2024





Hovedbudskaber i statusartiklen: 

• Flere studier finder sammenhænge mellem smartphones, sociale medier og mistrivsel. 

• Stor variation i studiernes design, population og målemetoder og utilstrækkelig justering 

for andre faktorer, der kan forklare sammenhængen

• På tværs af  studier ses korrelation mellem højt brug af  smartphone og sociale medier og 

mistrivsel, og dertil ses longitudinelle effekter, dosis-respons-sammenhænge og 

bidirektionalitet

+

Mindre børn

Sårbare børn og unge

Problematisk skærmbrug, 

afhængighed og Gaming Disorder

Større børn og unge

Smartphones og sociale 

medier



Skærm
Mentale 

helbreds-

problemer

Population

Skærmtid

Sociale medier

Gaming

Smartphones

Streaming

Filmaften

Digtiale værktøjer

Problematisk skærmbrug

Gaming Disorder

Social medie afhængighed

Internet Use Disorder

Reduceret livskvalitet

Stress

Opmærksomhedsproblemer

Indlæringsvanskeligheder

Selvmord

Selvskade

Depression

Multikausalitet !

Angst



↑Skærm

↑ Angst

Arv

↑ Stress

Ekvifinalitet

↑ Inspira-
tion

↑ 
Forbun-
dethed

↓ Social

↓ Søvn

↓ Leg

Multifinalitet



Den tidlige udvikling

Kobling mellem skærmbrug til 3-5 årige 

til trøst/afledning og senere (3-6 mdr) 

problemer med følelsesreguleringen 

(Radesky al, 2023)

Jo højere forbrug af  skærme blandt 

2-6 årige, jo højere følelses- og 

adfærdsmæssige problemer 1 år 

efter (Poulain et al, 2018)



Sårbare udviklingsvinduer

Knap 50% af  10-årige har min én profil 

på et socialt medie (Børns Vilkår, 2024)

94% af  13-årige har en profil 

på et socialt medie

Risikoen for afhængighed er 

størst ved debut før 14 år 

(Uhlhaas et al 2023)





Hvad ved vi om associationer?

Der er en association mellem excessivt skærmbrug og mentale helbreds-

problemer (Li et al, Frontiers Psychiatry 2022 and Eirich et al, JAMA psychiatry, 2022), især i sårbare 

grupper (Ra et al, JAMA 2018, Sohn et al BMC Psychiatry, 2019 and McAllister et al, Res Child Adolesc 

Psychopathol, 2021) 

(Hvor piger og de yngste unge (10-15 år) er mest sensitive overfor sociale mediers 

påvirkning af  deres trivsel) (Orben et al, Nature Commun. 2022)

Selv små associationsstørrelser kan være vigtige på folkesundhedsniveau

En reduktion i familiers fritidsskærmtid kan forbedre børns fysiske aktivitet 

(Pedersen et al, JAMA Pediatrics, 2022) og mentale helbred (Schmidt-Persson et al, JAMA Open, 2024) og 

forældrenes trivsel og humør (Pedersen et al, Mental Health Research, 2022) 



Hvad ved vi om associationer?

Styrken af  assocationer er stærkere, når eksponering er 

afhængighedssymptomer (sammenlignet med skærmtid) (Xiao et al, JAMA 2025 and 

Kaess et al, Addictive Behaviors, 2021)

Skærmafhængighed i den generelle befolkning er associeret med suicidalitet 

og dårligere mental sundhed (Xiao et al, JAMA 2025)

Selvrapporteret høj skærmtid ved 11 år er associeret med højere risiko for 

suicidalitet ved 18-års alderen (Rasmussen et al, Social Psychiatry and Psychiatric Epidemiology 

2025) man observerede dosis-respons-sammenhænge



Bradford Hill’s kausalitetskriterier

1. Tidsmæssig sammenhæng

2. Associationens styrke

3. Konsistens

4. Specificitet

5. Dosis-respons sammenhæng

6. Reversibilitet

7. Plausibilitet

8. Kohærens

9. Experimentelt bevis

10. Analogi



2013: Internet Gaming Disorder blev inkluderet i DSM-5 (forskningsdiagnose)

2018: Gaming Disorder blev inkluderet i ICD-11 (under afhængighedsadfærd)

Afhængighed af  gaming



! Ingen selvstændig Social Media Disorder diagnose

Der forskes aktuelt i afhængighed af  sociale medier ud fra samme 

diagnostiske kriterier, som Gaming Disorder

Kan klassificeres under

”andre specificerede 

lidelser relateret til 

afhængighedsadfærd”

Afhængighed af  sociale medier



Kompulsiv shopping 

Forstyrret brug af  pornografi

Impulskontrolforstyrrelser

Intet billede, 

beklager!



Balanceret 

brug
Højt/excessivt

brug
Afhængighed

Brug der er overdrevent, impulsivt eller risikabelt og 

som medfører negative konsekvenser fysisk, 

følelsesmæssig, social eller funktionelt (AAP, 2026)

Afhængighedsrammeværket forklarer ikke det hele

Andre rammeværker:

1) Kognitiv adfærdsmodel: tankeprocesser bidrager 

til udviklingen af  problematisk skærmbrug

2) Impulskontrol: højere impulsivitet kan gøre det 

sværere at føle kontrol over skærmbruget

Problematisk skærmbrug



Balanceret 

brug
Højt/excessivt

brug
Afhængighed

Allerede ved 11 år, havde 1/3 et afhængighedsforbrug af  

deres smartphone eller sociale medier (Xiao et al, JAMA 2025)

1/3 af  piger i 7. klasse > 4 t/dag på SoMe og 

1/4 af  drenge i 7. klasse > 4 t/dag på gaming
(Skolebørnsundersøgelse 2022)

1/3 af  piger (13-17 år) rapportere moderate til svære symptomer 

på afhængighed af  sociale medier (Konkurrence- og Forbrugerstyrelsen, 2025)

45% af  forældre til børn 

på 6-10 år rapportere at 

deres børn bruger >2 

timer i hverdagen (49% i 

weekenden) (VIVE, 2026)

Problematisk skærmbrug



Brug af  smartphonen er 

yndlingsaktiviteten efter skole for 74% 

af  børn i 9. klasse (Børns Vilkår, 2024)











JAMA Pediatrics, 2026

Socioøkologisk model af  barnets 
digitale økosystem



15-26 måneder



Neurodiversitet

Børn med ASD (Murray et al, 2020) og ADHD (Gonzales-Bueso et al, 2018) har højere 

risiko for at udvikle problematisk skærmbrug og Gaming Disorder

Systematisk review finder konsistente bidirektionelle 

longitudinelle associationer mellem ADHD-symptomer og 

skærmtid, stærkest ved afhængighedssymptomer (Thorell et al, 2024) 

• Overstimulering?

• Oplæring af  

belønningssystemet?

• Mindre erfaring?

• Fastholdelse?

• Affinitet?



JAMA Pediatrics, 2026

Socioøkologisk model af  barnets 
digitale økosystem

Teknoferens: Teknologisk 

forstyrrelse af  

menneskeligt samspil (her 

forældre-barn-

interaktionen)

Sammenhæng mellem 

forældres smartphonebrug 

og ændringer i deres 

sensitivitet og 

responsivitet









JAMA Pediatrics, 2026

Socioøkologisk model af  barnets 
digitale økosystem



Hvad hvis vi ikke blot står over for en mental sundhedskrise, 

men i stedet er vidner til konsekvenserne af  en dybtgående 

udtynding af  det virkelige sociale miljø, som tidligere 

understøttede unges udvikling?



Skærmtid bliver et symptom snarere end en årsag til den dybere 

mangel på sociale erfaringer, som følger af  social udtynding.





Hurtigere tættere relationer

Tryg uden billeder

At falde i snak med en fremmed i bussen

At føle sig tilstrækkeligt værd

Fortællinger fra en efterskole…



Potentielle 

mekanismer

Direkte 

mekanismer

Nedsat søvn

Nedsat fysisk aktivitet

Nedsat socialt samvær

Træthed

Dårligt humør

Dårlig motorik

Mindre udvikling af  sociale 

kompetencer

Mindre udvikling af  sprog

Øget sårbarhed for stress

Neurobiologiske

mekanismer

Ændring i adfærd

Ændring i kognition

Oplæring af  belønningssystem

Deling af  risikabelt indhold

Selvrepræsentation

Modificering af  selvkonceptet

Social sammenligning

Responsivitet til socialt feedback

Oplevelse af  social eksklusion

Indirekte 

mekanismer





Amy Orben 2025

“Når rutinevidenskab 

undgår falsk positive for 

enhver pris, kan de 

potentielle risici ved falsk 

negative for mennesker og 

samfund blive meget store.”

Begrænsningen ift. beviser for kausalitet i 

den hidtidige forskning bør ikke bremse 

næste skridt ift. eksperiemtentel forskning



Negativ forstærkning (offline)

Flugt fra skoleproblemer, familiekonflikter, 
social isolation, stress og negative følelser

Problematisk 
skærmbrug

Positiv forstærkning (online)

Søgen mod anerkendelse, tilhørsforhold, 
succes, belønning, underholdning og 

afslapning

Problematisk 
skærmbrug

Den onde cirkel 



Hvilke tandhjul er der at skrue på?

Når vi skruer ned for skærmbruget Hvad skal vi så skrue op for?

Tænk på det skærmen dulmer

- og det som gør den dragende

Hvad mangler i den analoge tilværelse?



Evidensbaserede
Anbefalinger

Ude af  syne – ude af  sind:

Min 1 time skærmfri inden sengetid

Skab tech-frie zoner, f.eks. på soveværelser og ved spisebordet

Brug device-kontrol til at begrænse skærmbruget

Brug ”Forstyr ikke”

Overvej specifikke skærmtidstrackere og påmindelser

Erstat fremfor blot at begrænse

Fysiske aktiviteter der øger socioemotionelle evner



Universel forebyggelse

Behandling

Indikeret forebyggelse

Udskyd smartphonedebut 

Aldersrestriktion/regulering af  sociale medier

Tilbyde smartphonefri rum

Vidensdeling om sunde digitale vaner

Terapeutiske programmer (individuelle, 

gruppe- eller familiebaseret) målrettet 

problematisk skærmbrug i hjælpsøgende 

populationer og afhængighed i kliniske 

populationer

Tilbyde og inspirere til 

meningsfulde aktiviteter

Tilstrækkelig kvalitet og kontinuitet af  pædagogisk 

personale i dagtilbud, skoler og fritidstilbud

Styrke fysiske fællesskaber

Let adgang til 

fritidsaktiviteter for at 

muliggøre at børn kan 

engagere sig i forskellige 

fysiske fællesskaber



Hovedbudskaber

Vi ved tilstrækkeligt til at vi, som sundhedsfaglige kan komme 

med anbefalinger på befolkningsniveau – og psykoedukation og 

rådgivning på individniveau

Skærmforbug kan bidrage til den samlede forståelse og bør 

derfor indgå i vurderingen, når vi møder børn og unge med 

mentale helbredsproblemer

Vi kan bruge mange af  de velkendte terapeutiske principper –

lad os fokusere på at anvende/udvide dem til dette nye felt!



Tak for jeres opmærksomhed! 

Louise Fugl Madelaire

Læge og ph.d.-studerende

lofl@regionsjaelland.dk





Samling af  links:

Anbefalinger og rådgivning

Genvej - til dit barns digitale liv | Genvej

Børns Vilkår - Stop Svigt (bornsvilkar.dk)

Forældre for en skærmsund barndom (skaermsundbarndom.dk)

Forside - SletDet Rådgivningen (redbarnet.dk)

Skærmbrug i fritiden - sådan kan du gøre | Borger | 

Sundhedsstyrelsen

Wait Until 8th

Artikler 

Skærmbrug og børn og unges mentale sundhed | Ugeskriftet.dk

Læge og efterskoleforstander: For første gang i deres liv stod de 

unge uden skærme – erfaringerne er bemærkelsesværdige -

Altinget: Uddannelse

Podcasts

Skærmbrug og børn og unges mentale sundhed | Ugeskriftet.dk

Skærme og mistrivsel: Udredning og behandling af  

algoritmedrevne børn kapitel 1 - Louise Fugl Madelaire og Aida 

Bikic - Spirende sind: En børne- og ungdomspsykiatrisk podcast 

| Podcast on Spotify

Genstart | Indenfor Metas mure | DR LYD

TV-programmer

Alene hjemme på nettet | Se online her | DRTV

Spionerne bag skærmen | Se dokumentaren her | TV 2 Play
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https://play.tv2.dk/serie/spionerne-bag-skaermen-tv2
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