7

SUNDHEDSSTYRELSEN

Dato 06-10-2023 FOBU
Sagsnr. 03-0601-35 72227400
Notat:

Sundhedsstyrelsens anbefalinger om skaermbrug for b@grn under 2 ar

Dette notat indeholder en kort beskrivelse af Sundhedsstyrelsens anbefalinger for skeermbrug for bgrn un-
der 2 ar. Sundhedsstyrelsens Center for Sundhed og Digitale Medier har som kerneopgave at indsamle og
formidle den forskningsbaserede viden om skaermens betydning for familiers fysiske og mentale sundhed.

Anbefalingerne har et sundhedsfremmende afszet, og de henvender sig til kommende forzeldre og foraeldre
til bgrn under 2 ar. Anbefalingerne har til hensigt at vejlede foraeldre, om brug af skeerm i en familiekon-
tekst. Sundhedsplejen vil vaere en central aktegr til at understgtte udbredelsen af anbefalingerne.

Arbejdet tager afsaet i den eksisterende viden om 0-2-ariges udvikling. | denne tid udvikles hjernen hurti-
gere end pa noget andet tidspunkt i livet, og de grundlaeggende kognitive, sociale, flelsesmaessige og ad-
faerdsmaessige kompetencer udvikles. Til stgtte for udarbejdelse af anbefalinger har der desuden vaeret
sammensat en ekspertgruppe med viden om sma bgrns udvikling og behov, og med fokus pa nogle af de
mulige sundhedsmaessige konsekvenser, som skaermbrug tidligt i livet kan have. Gruppen er sammensat til
at afdaekke mulige konsekvenser i forhold til barnets socioemotionelle udvikling, syns- og sprogudvikling
samt fysiologiske og neurologiske udvikling®. Ekspertgruppens viden og drgftelser ligger til grund for dette
notats anbefalinger.

| forhold til de endelige anbefalinger har det veeret vaesentligt, at budskaberne er meningsfulde og enkle at
forsta. De f@rste 1.000 dage er af afggrende betydning for et barns sundhed og trivsel, og derfor betragtes
gruppen af bgrn mellem 0-2 ar som en samlet gruppe. Det har derfor ligeledes vaeret centralt, at der over-
for denne sarbare periode i livet, er anlagt et forsigtighedsprincip. Det betyder, at til trods for at der ikke
findes entydig evidens for, at skeermbrug har negative konsekvenser, sa skal den videnskabelige usikkerhed
ikke alene veaere grund til ikke at handle pa dette omrade. Til dette kan det yderligere pointeres at denne al-
dersgruppe kan undvaere skeerm, uden de oplever det har negative konsekvenser for deres liv.

Baggrund

Sundhedsstyrelsens Center for Sundhed og Digitale Medier har siden 2019 undersggt de mulige sundheds-
maessige konsekvenser af den ggede digitalisering i samfundet, og den dermed stigende brug af digitale
medier og anden skaermbrug blandt bgrn og unge. De sundhedsmaessige konsekvenser er blevet belyst ved
at se pa skaermbrugs betydning for sgvn, fysisk aktivitet, oplevet stress og relationer. | 2020 blev der udar-
bejdet seks anbefalinger for familier med hjemmeboende bgrn i alderen 0-15 ar, med afsaet i den videnska-
belige litteratur. Disse anbefalinger er afszettet for kampagnen ”Styr pa skaerm”.



Anbefalingerne fra 2020 omhandler skaermbrug i forbindelse med sovetid og tilstedevaerelsen af skaerm un-
der sgvnen, samt en opmaerksomhed pa at variere skeermaktiviteter med anden aktivitet. Der anbefales en
generel voksen interesse for bgrns brug af skeerm, og en opmaerksomhed pa, om brugen af skeerm er dre-
vet af uhensigtsmaessig stor bekymring for at ga glip af noget. Endelig opfordres der til at lave aftaler om fa-
miliens brug af skeerm, og til at de voksne reflekterer over egen brug af skeerm i samveaeret med barnet.

Sundhedsstyrelsens anbefalinger:

1. Dit barn bor ikke bruge skcerm op til sovetid, da det kan udscette sovetidspunktet og betyde,
at barnet ikke far tilstreekkeligt med sovn.

2. Undga telefon eller tablet i barnets soveveerelse i lobet af natten, da skeermaktivitet om nat-
ten kan forstyrre sovnen og forringe sovnkvaliteten.

3. Skab variation mellem dit barns skeermaktivitet og ovrige aktiviteter i lobet af hverdagen,
herunder fysisk aktivitet.

4. Interesser dig for dit barns digitale liv og veer opmeerksom pd barnets eventuelle bekymrin-
ger for at std uden for feellesskabet eller for at ga glip af noget online.

5. Lav aftaler om skeermbrug i familien, som geelder bade barn og voksen, og hav en lobende
dialog om, hvor meget skcermen bruges og til hvilke formal.

6. Foreldre bor veere opmeerksomme pd eget forbrug af skeerm i samveer med barnet, da indi-
viduelt skeermbrug kan pavirke forceldre-barn relationen negativt.

| forbindelse med den ggede opmarksomhed pa skaarms mulige sundhedsmaessige konsekvenser for bgrn
og unge, og saerligt i lyset af de vigtige definerende tidlige ar i livet, har Sundhedsstyrelsen vurderet det
hensigtsmaessigt at undersgge, om anbefalingerne for de helt sma bgrn (0-2 ar) skal skeerpes yderligere i
forhold til anbefalingerne fra 2020.

Omfanget af skeermbrug blandt 0-2-arige

Indledningsvist har arbejdet taget afsaet i den viden vi har om malgruppens skaermbrug. Skeermbrug for-
staet som brug af smartphones, tablets, spilkonsoller, PC og TV er steget markant blandt bgrn og unge de
sidste artier. Data fra VIVEs spgrgeskemaundersggelse SPOR — bgrns udvikling og trivsel gennem livet? viser,
at 66% af de 2-arige bruger tablet eller smartphone pa en typisk hverdag, og at 31% g@r det mere end %
time. For samme malgruppe bruger 86% TV eller PC pa en typisk hverdag, og naesten 39% ggr det mere end
% time.
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Samme undersggelse ser en social ulighed i brugen af skeerm blandt spaed- og smabgrn, hvor bgrn af foreel-
dre med grundskolen som hgjeste uddannelse har et hgjere skeermforbrug end bgrn af foraeldre med en
lengere uddannelse. Ligeledes bruger bgrn af forzaeldre hvor ingen er i beskaeftigelse laengere tid foran
skaerm, end de bgrn hvor begge foraeldre er tilknyttet arbejdsmarkedet. Samme fund findes i et studie
blandt fgrste gangs foraeldre i Danmark3.

Skeermbrugs betydning for smabgrns opvaekst

De fgrste levear udggr en vigtig periode for barnets udvikling, hvor barnet er saerligt sensitiv og pavirkelig
over for udsaettelse for risikofaktorer i omsorgsmiljget. Sma bgrn udvikles i samspil med deres omgivelser
og med foraeldre som primaere omsorgsgivere. Den tidlige foraeldre-barn relation udggr den ramme, hvor
barnet udvikler tillid til sin omverden og til sig selv, og herunder sin egen evne til selv- og fglelsesregulering.



En tryg tilknytningsrelation mellem barn og foraeldre har stor betydning for barnets sociale og fglelsesmaes-
sige kompetencer, selvvaerd og resiliens. En utryg og isaer desorganiseret tilknytning er risikofaktor for se-
nere fglelses- og adfaerdsmaessige problemer.

Tilknytning, tillid og tryghed skabes gennem bade fysisk og mentalt naerveerende foraeldre, som i tilstraekke-
lig grad mader barnets behov, og som indgar i bade stgttende/trgstende og udforskende/legende aktivite-
ter med barnet. Barnets og de voksnes brug af eksempelvis smartphone, tablet, TV eller PC indebzerer en ri-
siko for, at barnet i mindre grad indgar i andre aktiviteter, der er vigtige for barnets udvikling. Undersggel-
ser viser, at bgrn interagerer mindre med foraeldre, nar et TV er taendt i rummet, ligesom at helt sma bgrn
leerer bedre gennem interaktion med voksne end ved brug af skaerm?.

Skaermaktiviteter kan derfor have betydning for barnets udvikling, szerligt hvis det ikke sker i en barn-vok-
sen naervaerende aktivitet. Nedenfor er ekspertgruppens drgftelser i henhold til nogle af de mest basale be-
hov og skaermbrugs potentielle betydning samlet:

- Sociale- og falelsesmaessige kompetencer: Barnets udvikling af sunde sociale og fglelsesmaessige
kompetencer er teet forbundet med kvaliteten af den tidlige tilknytningsrelation, dvs. det fglelses-
maessige band, som barnet udvikler til sine foraeldre i Igbet af det fgrste levear. Omfattende forsk-
ning viser, at kvaliteten af tilknytningen er afggrende for barnets mentale sundhed pa lang sigt. Den
vigtigste faktor er foraeldrenes evne til at veere fglelsesmaessigt naervaerende og tilgengelige, det vil
sige se, forsta og imgdekomme barnets sociale og fglelsesmaessige behov. Bgrn og voksnes brug af
skaerm kan pavirke tilknytningen negativt, idet skeermen indebarer mindre tilstedevarelse i rela-
tionen og lavere kvalitet i samspillet>’. Saerligt vigtigt er det, at bgrnene far erfaringer med at fa
hjeelp til at regulere negative fglelser i relationen med deres omsorgsgivere.

- Sprog: Sproget udvikles ved at bgrn udnytter de mgnstre, der er i sproget og i den sociale kontekst,
som sprog bruges i (f.eks. samtaler) til at laere sproget. Bgrn laerer isaer sprog, nar de bliver aktivt
engageret i sociale interaktioner. Voksnes egen sprogbrug og aktive inddragelse af bgrnene i sam-
taler haenger positivt sammen med bgrnenes sprogudvikling. Bgrn laerer imidlertid ogsa sprog ved
at veere engageret i leg og andre aktiviteter, der er meningsfyldte og gger deres nysgerrighed. Den
videnskabelige litteratur vedr. skeermtid peger i forskellig retning®°. Der er bade studier der finder
en negativ association mellem smabgrns skeermtid og sprogudvikling, mens andre studier finder en
positiv association®. Evidensen for positiv effekt er mest tydelig ved co-viewing med voksne, samt
nar indholdet er rettet mod leering. Samtidigt har forskning fgrst og fremmest fundet negativ sam-
menhaeng mellem sprog og skaermtid i forbindelse “overdrevet” skaermbrug alene uden en voksen
(mere end 1-2 timer fra 12-24 maneder og opefter)19-13,

- Syn: Det lille barns gje har ikke indbygget filter (linsen) mod blat lys! og kraftigt lys. Synsudviklingen
hos smabgrn afhaenger af, at synet bruges og hvad det bruges til. Hos stgrre bgrn misteenkes meget
naerarbejde at stimulere til udviklingen af naersynethed. Der findes ikke viden om hvorvidt skaerm-
brug blandt helt sma bgrn har betydning for synet.

- Motorik / fysisk aktivitet: ‘The Time-displacement hypothesis’ arbejder ud fra, at laengere skarmtid
som 2-3-arig er associeret med mindre fysisk aktivitet og mere stillesiddende aktivitet senere i
barndommen. Studier viser, at for stgrre bgrn er gget skaermtid associeret med stgrre indtag af us-
und mad, ligesom gget skeermtid er associeret med lavere udskillelse af leptin og @get risiko for tid-
lige risikofaktorer for diabetes.

1 Blat lys tidligt pa dagen stimulerer kroppen til at vaere vagen, blat lys sidst pa dagen stimulerer kroppen til at holde
sig vagen pa et tidspunkt hvor den burde finde ro (og seenke kropstemperatur, blodtryk, cortisoludskillelse mm)



- Kognitive udvikling: Udvikling af kognitive processer (eksekutive funktioner) betragtes — sammen
med sprogudvikling - som essentielle for skoleparathed, akademisk praestation og intelligens, og
udvikles primaert i interaktion med omgivelserne — szerligt de naere omsorgspersoner. Flere studier
tyder pa en negativ sammenhang mellem smabgrns skeermtid og kognitive udvikling, samtidig med
at studier fremhaever, at visse former for indhold pa skeermen samt co-viewing i nogle tilfaelde kan
veere positivt i forhold til skeermbrug.

Speed- og smabgrns skeermbrug er stadig et nyt forskningsomrade, men der er generelt enighed om, at sma
bgrn under 2 ar ikke har gavn af at sidde alene med en skaerm, og at det der har stgrst positiv betydning for
de sma bgrn og deres udvikling, er andre mennesker og fysisk og mentalt naervaerende interaktion.

Skeermbrug og smabgrn

Anbefalingerne fra 2020 henvender sig til alle familier med hjemmeboende bgrn, men grundet den szerlige
sensitivitet og vigtige udviklingsperiode de fgrste levear udggr, er der behov for at vaere opmaerksom pa be-
hov for aldersdifferentiering, der er stor forskel pa bgrn fra 0-2 ar, og sa pa aldre bgrnegrupper.

Sma bg@rns skeermbrug

De videnskabelige undersggelser, der underbygger, at brugen af skaerm kan have negative konsekvenser for
udviklingen blandt bgrn mellem 0-2 ar, er funderet pa relativt fa studier. Sa det er vanskeligt med sikkerhed
sige noget om, hvilken virkning skeermbrug har i denne alder. Det er dog meget veldokumenteret, hvor vig-
tigt det er, at have en opmaerksomhed pa betydningen af de fgrste levear, og hvilke behov der skal imgde-
kommes for at understgtte en sund udvikling. Det kan i den forbindelse se ud til, at skaerm kan tilsidesaette
anden vigtig aktivitet i denne alder — bade i forbindelse med bgrns individuelle skaermbrug og voksnes indi-
viduelle skeermbrug. Det kan saerligt have betydning for foraeldre-barn relationen. Der er ligeledes ikke vi-
den om studier, der har vist positive udviklingsmaessige effekter ved brug af skaerm blandt bgrn under 2 ar,
der sidder alene med skaermen. Nogle studier viser dog, at interaktion gennem fzlles skeermbrug kan un-
derstgtte en positiv udvikling i relationen og i sproget, ligesom andre aktiviteter som barn og voksen er fael-
les om.

Skaerm kan blive brugt af omsorgspersoner til at undga at barnets skal kede sig og i situationer med frustra-
tion til at aflede barnet fra negative fglelser!*. Kedsomhed, udholde venten, frustration og konflikter er alle
naturlige og ngdvendige fglelser i opvaeksten og samveeret med andre personer. Hvis barnet er optaget af
en skaerm, eller tiloydes en skaerm i situationer med negative fglelser, sa afledes og distanceres barnet fra
sine fglelser, og begraenses i muligheden for at udvikle effektive strategier til at regulere sine negative fglel-
ser. Det betyder, at barnet ikke far udviklet strategier for og mestring i emotionsregulering. Forringet
og/elle forstyrrelser i evnen til i emotionsreguleringen kan veaere et element, der kan vaere medvirkende ar-
sag til at udvikle psykiske vanskeligheder. Det ses ogsa, at bgrn traekker sig fra andre bgrn, som ikke kan re-
gulere deres fglelser, hvilket kan have betydning for deres oplevelse af at veere del af feellesskabet, og der-
med have betydning for deres trivsel.

Spaed- og smabgrnsforaeldres skaermbrug

En ting er bgrns brug af skaerm og skeerms forstyrrelse af bgrns opmaerksomhed, noget andet er foraeldres
brug af skaerm. Nar foreeldre bruger skaerm forstyrrer det samtalen og interaktionen mellem barn og forael-
dre. Bgrn under 2 ar er afhaengige af deres omsorgsgivere ift. at regulere deres fglelser, og de er sensitive
ift. forstyrrelser i de tidlige interaktioner. Bgrnene har ogsa brug for samtaler hvor foraeldrene lytter og sva-
rer tilbage. Den voksne skal szerligt 1) have en opmaerksomhed pa barnets adfzaerd, 2) evne at fortolke bar-



nets adfeerd og udvise empati (mentalisering), 3) komme med en passende respons pa barnets adfeerd, som
er udviklingsmaessigt afstemt og endelig 4) have en tilstraekkelig hurtig reaktion pa barnets adfeerd og kom-
munikationer.

Foraeldres skaeermbrug nar de er sammen med deres barn, er associeret med:

- Forstyrrelser i relationen og lavere kvalitet i samspillet mellem barn og voksen®.

- Lavere sensitivitet, mindre responsitivitet ift. barnets invitationer og feerre verbale og non-verbale
interaktioner®.

- Mindre socialt engagement hos barnet, flere negative fglelser og mere undvigende/afvisende ad-
faerd?®>.

- Mindre tilknytningstryghed og flere senere emotionelle og adfeerdsmaessige problemer hos bar-
net®.

Skaerm i spaed- og smabgrnsfamiliers hverdag

| vores moderne samfund er vi omgivet af skaerme, og de digitale medier og digitale enheder rummer
mange funktioner, som indgar helt naturligt i vores hverdagsliv. Det kan derfor vaere vanskeligt at forestille
sig en hverdag, hvor skaerme slet ikke indgar. Det kan eksempelvis vaere fristende at bruge skeerm til at af-
lede sma bgrn, nar de keder sig, er frustrerede eller kede af det, og til at skabe et ngdvendigt pusterum for
foraeldrene til at ordne andre ggremal eller samle tankerne fra en stresset situation. Sadanne situationer
opstar, og det er ikke muligt — og heller ikke idealet - som foraeldre udelukkende at vaere fokuseret pa bar-
nets behov i alle dets vagne timer. Situationer, der kraever, at sma bgrn i hgj grad beskaeftiger sig selv, skal
handteres i en erkendelse af, at skaerm ofte kun stimulerer hgrelses- og synssansen, og derfor er er en
mere passiv beskaeftigelse for barnet, end nar barnet beskeeftiger sig med leg, der aktiverer flere sanser
som eksempelvis ogsa fglesansen og motorik.

Anbefalinger for skeermbrug for de yngst bgrn (0-2 ar)

Bgrn under 2 ar er en saerlig malgruppe, som kraever en skaerpet opmaerksomhed i forhold til de gvrige
bern og unge, der er omfattet af de generelle anbefalinger fra 2020. Der kan derfor med fordel ses pa en
skaerpelse af anbefalingerne for denne gruppe.

Eftersom at skeermbrug ikke har en vaerdi for de helt sma, der ikke kan opnas ved andre aktiviteter, anbefa-
ler Sundhedsstyrelsen pa baggrund af den opnaede viden, at sma bgrn som udgangspunkt ikke bgr bruge
tid pa skaerm. Ligeledes bgr bekymringen for, hvordan smabgrns begraensede vagne timer udfyldes, fglges
op med en skaerpet anbefaling for de voksne, nar de er sammen med bgrn i denne aldersgruppe. Med af-
seet i ovenstaende foreslas formulering af anbefaling for skeermbrug blandt bgrn under 2 ar at vaere fgl-
gende:

e Bgrn under 2 ar bgr ikke bruge skaarm uden aktivt samvar med en voksen
Denne aldersgruppe kan undveere skaerm, uden de oplever det har negative konsekvenser for deres
liv. Det der har stgrst positiv betydning for deres udvikling, er andre mennesker og fysisk og mentalt
naervaerende interaktion. Derfor er det vigtigt for din relation til dig barn og dit barns udbytte af den
tid der bliver brugt pa skaerm f.eks. udvikling af sprog, at du indgdr i et aktivt samveaer hvis dit barn
bruger skaerm. Det kan f.eks. vaere hgjtlaesning fra skaeermen. | kan f.eks. se korte tegnefilm og tale
om handlingen, se pa fotos af familien sammen, eller lave et skaermopkald til bedsteforaeldre eller
gode venner.



e Som foraldre bgr du vaere opmaerksom pa at begraense dit eget forbrug af skaerm i samvaer med
dit barn.
Dit forbrug som foreeldre af skaerm kan pavirke din relation til dit barn negativt, eksempelvis ved at
du ikke er opmaerksom pa dit barns behov. SG overvej om du bgr begraense dit eget forbrug af
skaerm i samvaer med dit barn. Bgrn gagr som deres forzaeldre og andre voksne de er taet pd, sa veer
opmaerksom pd, at du er rollemodel for dit barn. Dine skaermvaner pdvirker dit barns vaner.

I ordlyden af anbefalingerne ligges der vaegt pa at de fgrste 1.000 dage forstas som en samlet periode med
afggrende betydning for barnets nuvaerende og fremtidige trivsel og sundhed. Tilknytning, tillid og tryghed
skabes gennem bade fysisk og mentalt naervaerende foraeldre, som i tilstraekkelig grad mgder barnets be-
hov. Anbefalingerne tager afsat i bekymring for, at skaermbrug for denne malgruppe kan have negativ be-
tydning for barnets socioemotionelle udvikling, syns- og sprogudvikling samt fysiologiske og neurologiske
udvikling, men pa en raekke af disse omrader, foreligger der evidens, der tilleegger skeermbrug ingen betyd-
ning eller positiv betydning. Endelig fremhaeves Co-viewing - at foreeldre og barn er sammen om oplevelsen
pa skeermen - som et vaesentligt element for malgruppens udbytte af skaermbrug. Ud fra ovenstaende be-
tragtninger hviler anbefalingerne pa et forsigtighedsprincip, da den tilgaengelige viden om 0-2-ariges
skaermbrug er meget begraenset.

Anbefalingerne skal ses i lyset af, at der kan veere specifikke malgrupper og forlgb, hvor skaerm (i regi af vel-
faerdsteknologi) kan udggre en lzerende og understgttende funktion, eksempelvis i forbindelse med bgrn
med handicap eller kognitive udfordringer (ex. opmaerksomhedsforstyrrelser).
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