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Notat:

Sundhedsstyrelsens anbefalinger om skaermbrug

Dette notat indeholder en kort beskrivelse af Sundhedsstyrelsens anbefalinger om skeermbrug for
bgrn, unge og foraeldre. Sundhedsstyrelsen har faet finansiering til at indsamle og formidle den nye-
ste viden til befolkningen vedr. de sundhedsmaessige effekter af skaermbrug. Denne viden kan veere
et pejlemaerke for den enkelte og familien i beslutningen om skeermbrug, ligesom anbefalingerne kan
anvendes til at understgtte rammer for skeermbrug. Anbefalingerne har et sundhedsfremmende af-
szet, og de henvender sig til to malgrupper 1) bgrn, unge og voksne og 2) foraeldre med hjemmebo-
ende bgrn. Anbefalingerne har til hensigt at vejlede borgerne om brug af skaerm i fritiden og specifikt
foreeldre med hjemmeboende b@grn om brug af skeerm i de enkelte familier.

Nedenstdende anbefalinger er udarbejdet med udgangspunkt i viden fra en raekke litteraturgennem-
gange gennemfgrt for Sundhedsstyrelsen i perioden 2019-2022 samt dialog med eksperter pa omra-
det.

Baggrund

Sundhedsstyrelsen har siden 2019 undersggt de mulige sundhedsmaessige konsekvenser af den
pgede digitalisering i samfundet og den dermed stigende brug af digitale medier og anden skaerm-
brug blandt bgrn og unge. De sundhedsmaessige konsekvenser er blevet belyst ved at se pa skaerm-
brugs betydning for sgvn, fysisk aktivitet, oplevet stress og relationer. Med afsat i den videnskabe-
lige litteratur, blev der i 2020 udarbejdet seks anbefalinger for familier med hjemmeboende bgrn i
alderen 0-15 ar. Disse anbefalinger er gengivet nedenfor.

Sundhedsstyrelsens anbefalinger fra 2020:

1. Dit barn bgr ikke bruge skeerm op til sovetid, da det kan udsette sovetidspunktet og betyde,
at barnet ikke far tilstreekkeligt med sgvn.

2. Undga telefon eller tablet i barnets soveveerelse i lgbet af natten, da skeermaktivitet om nat-
ten kan forstyrre sgvnen og forringe sgpvnkvaliteten.

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

4. Interesser dig for dit barns digitale liv og ver opmeerksom pa barnets eventuelle bekymrin-
ger for at sta 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 lpbende
dialog om, hvor meget skeermen bruges og til hvilke formal.

6. Foreldre bgr veere opmeerksomme pa eget forbrug af skerm i samver med barnet, da indi-
viduelt skeermbrug kan pavirke forceldre-barn relationen negativt.
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Sundhedsstyrelsen har fra 2020-2022 udarbejdet litteraturstudier om betydningen af brug af skaerm
for unge i alderen 16-24 ar. Derudover har der vaeret en stigende bekymring for helbredseffekter ved
brugen af skeerm for 0-2-arige bgrn, hvilket ogsa reflekteres i de nye anbefalinger.

WHO har i 2019 udarbejdet skeermanbefalinger, inklusiv konkrete tidsangivelser!. Sundhedsstyrelsen
har, pa baggrund af de gennemfgrte litteraturstudier, og i samrad med en raekke eksperter, ikke fun-
det det muligt at udlede lignende tidsmaessige anbefalinger for malgruppen i de danske anbefalinger.
Ligeledes indgar der i anbefalinger fra WHO vedr. fysisk aktivitet anbefalinger for 5 ar og opefter om
brug af skeerm i fritiden, dog uden brug af tidsangivelser, men blot at den tid man sidder stille i friti-
den, herunder ndr man bruger skaerm, bgr begranses?.

Begrebet “Brug af skeerm” refererer i disse anbefalinger til aktiviteter med tablet, computer, mobilte-
lefon og TV. Det betragtes eksempelvis ikke som skaermbrug at tale i telefon eller lytte til musik.

Vidensgrundlaget bag revidering af anbefalingerne om skaermbrug

Brug af skeerm har vundet indpas som et uundgaeligt element i vores hverdag. Det har rejst bekym-
ring for, om brug af skeerme pavirker vores sundhed og trivsel negativt. Undersggelser viser, at bru-
gen af skeerm er steget i alle aldersgrupper i Danmark de seneste 10 ar, og at brugen er hyppigst
blandt de unge3. Hver tredje pige i 9. klasse er pa de sociale medier mindst fire timer hver dag. Blandt
de 13-arige drenge bruger hver fjerde mindst fire timer om dagen mandag til fredag pa at spille. |
weekenden er tallene endnu hgjere®.

| 2023 udkom den amerikanske regerings sundhedsradgivere med en litteraturgennemgang som vi-
ser, at der er grund til bekymring i forhold til et hgjt forbrug af sociale medier blandt bgrn og unge.
Det handler bl.a. om, at et jeevnligt hgjt forbrug af digitale sociale medier kan bidrage til &ndringer i
udviklingen af omradet amygdala i hjernen, som er vigtig for udvikling af emotionel lzering og adfaerd,
og den prefrontale cortex, som er vigtig i forhold til impuls kontrol og fglelsesregulering og udvikling
af social adfeaerd®.

For at styrke borgernes sundhed og trivsel, er det bl.a. vigtigt med tilstraekkelig sgvn og fysisk aktivi-
tet, samt muligheden for at indga i gode feellesskaber, hvilket bl.a. har betydning for bgrn og unges
trivsel®. Da brugen af skeerm kan forskyde andre aktiviteter, der kan have betydning for borgernes -
og ikke mindst bgrn og unges - sundhed og trivsel, er det vigtigt, at foraeldre bl.a. selv er bevidste om
deres egen og deres bgrns brug af skaerm og maden, hvorpa skeermen bruges i hjemmet og fritiden.

For de systematiske litteraturgennemgange Sundhedsstyrelsen har udarbejdet, er det gennemga-
ende, at de inkluderede studier pa meget forskellig vis maler og definerer sgvn, fysisk aktivitet, digi-
talt mediebrug, sociale relationer, faellesskaber og stress. Selvom mange studier belyser sammen-
haengen mellem de forskellige temaer, sa er den viden der laegger til grund for disse sammenhange
begreenset af de enkelte studiers kvalitet og design. For eksempel er en stor del af de inkluderede
studier tvaersnitsstudier, hvilket ggr det svaert at sige noget om arsagssammenhaenge. Dertil kom-
mer, at litteraturen pa omradet fortsat er begraenset, da forskningsfeltet er under udvikling. Det er
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saledes ikke muligt pa baggrund af den eksisterende litteratur, at konkludere noget entydigt pa alle
omrader og hermed den kompleksitet og de nuancer, som har betydning for sammenhangene.

Herudover bygger revideringen pa allerede dokumenteret viden om bgrn, unge og voksnes basale
behov for eksempelvis sgvn, fysisk aktivitet og tilknytning til venner og forzeldre. Den videnskabelige
litteratur har generelt set ikke kunne pavise, hvilken betydning et konkret tidsforbrug har for sund-
hed og trivsel blandt bgrn og unge. | det fglgende afsnit beskrives resultaterne fra otte litteraturgen-
nemgange, der er gennemfgrt for Sundhedsstyrelsen, og der er suppleret med anden viden om sgvn,
fysisk aktivitet og sociale faellesskaber for at understgtte resultaterne fra undersggelserne.

Skaerm og s@vn blandt b@grn og unge

Der er udfgrt to litteraturgennemgange: ”Digitale enheders betydning for sgvn hos 0-15-arige”’ og
”Digitale enheders betydning for spvn hos 16-25-arige”®. Begge litteraturgennemgange viser overord-
net, at skeerm har en betydning for bgrn og unges sgvn.

For de 0-5-arige ses der er en sammenhang mellem brug af fjernsyn og tablets og kortere nattesgvn.

For de 6-12-arige er en lang raekke digitale enheder identificeret som faktorer, der forkorter sgvn-
lengden. St@rstedelen af studierne for de 13-15-arige finder ikke, at fijernsyn har sammenhang med
deres sgvn. Det har derimod en lang reekke andre digitale enheder, herunder brug af mobiltelefon,
computer og internet. Desuden er brug af sociale medier identificeret som havende sammenhang
med darligere nattesgvn for de 13-15-arige. Yderligere blev der fundet en sammenhang mellem digi-
tale enheder i sovevaerelset og en kortere sgvn. Desuden er der solid viden om at brug af digitale en-
heder op til sengetid haenger sammen med natlige opvagninger for 13-15-arige.

For de 16-24-arige har brug af mobiltelefoner sammenhaeng med, at de kommer senere i seng og har
uregelmaessige sengetider. Brugen af mobiltelefon, computer, internet og sociale medier ser ligele-
des ud til at haenge sammen med kortere sgvnlaengde. Der er ogsa en sammenhaeng mellem brug af
mobiltelefoner om aftenen eller natten, og at denne aldersgruppe er mere traette om dagen.

Sgvns betydning for bgrn, unge og voksnes sundhed

Sevn spiller en vigtig rolle for menneskets biologiske funktioner, og sgvn er af afggrende betydning
for bade livskvaliteten og for kroppen, herunder hjernens funktion, fysiologiske funktioner og restitu-
tion®. Sund sgvn er af passende leengde, god kvalitet og med perioder af dyb sgvn. Den er desuden
placeret optimalt pa dégnet og kendetegnet ved regelmaessighed og fravaer af sgvnforstyrrelser og -
problemer®. De forskellige elementer af sund sgvn varierer afhaengigt af aldersgruppe.

Sevn har betydning for bgrn og unges sundhed, trivsel, fysiske og mentale udvikling’. Derudover har
spvn betydning for bgrn og unges vaekst, kroppens og hjernens restitution og immunsystemets funk-
tion. God s@vn blandt bgrn og unge, handler om at fa nok sgvn til at veere udhvilet, men ogsa kvalite-
ten af sgvnen har betydning®®.
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Uanset alder har bgrn og unge brug for tilstraekkeligt med s@vn for at kunne tage laering til sig — bade
den laering, der er kommet i Igbet af dagen, og ogsa den som de vil mgde i bgrnehaven, skolen eller
pa ungdomsuddannelserne den naste dag.

Bade kort- og langvarig sevnmangel, for meget sgvn, et uregelmaessigt sevnmgnster og darlig sgvn-
kvalitet kan have alvorlige helbredsmaessige konsekvenser®. For voksne er for lidt sgvn associeret
med lavere livskvalitet, mens en passende maengde fremmer livskvalitet. Litteraturen vedrgrende
bgrn og unge indikerer, at darlig sgvnkvalitet og manglende sgvn pavirker den mental sundhed nega-
tivt®. Sgvnproblemer er en kendt risikofaktor for bade fysiske og psykiske lidelser. Omvendt er god
sgvn en beskyttende faktor, som kan fremme bade fysisk og mental sundhed*?.

Skaerm og fysisk aktivitet & stillesiddende tid blandt bgrn og unge

Der er udfgrt to litteraturgennemgange: “Sammenhangen mellem skeermtid og fysisk aktivitet & stil-
lesiddende tid hos bgrn”® og “Sammenhzangen mellem skaermtid og fysisk aktivitet hos unge 16-24
ar”’4, Begge litteraturgennemgange indikerer, at der er en svag sammenhang mellem at bruge mere
tid pa skeerm og bruge mindre tid pa fysisk aktivitet. Det skal dog naevnes, at kvaliteten af den sam-
lede evidens for en sammenhang mellem skaermtid og fysisk aktivitet vurderes til at veere af “meget
lav kvalitet”. Det er meget usikkert om sammenhangene og deres stgrrelse er korrekt estimeret i de
enkelte studier pa grund af fejlkilder f.eks. ved fejl i malingen af b@rnene og de unges skeermtid og
fysisk aktivitet.

For bgrn pa 0-15 ar ses der enten ingen statistisk signifikant ss mmenhang, eller alternativt en svag
negativ sammenhang mellem skaermtid og fysisk aktivitet (@get skeermtid er associeret med reduce-
ret fysisk aktivitet) og en svag positiv sammenhang mellem skeermtid og stillesiddende tid (gget
skaermtid er associeret med gget stillesiddende tid). Det er dog meget usikkert om sammenhangene
er korrekt estimeret i de enkelte studier, og yderligere forskning af bedre kvalitet er ngdvendig for at
kunne traeffe en mere sikker konklusion. Det kan saledes ikke udelukkes, at gget skaermtid ikke pavir-
ker bgrn og unges fysiske aktivitet i en grad, der er vigtig for deres helbred og udvikling.

For de 16-24-arige viser flertallet af de 15 identificerede studier en tendens til, at gget skaermtid er
forbundet med mindre fysisk aktivitet eller mindre tid ved moderat til hard fysisk aktivitet. Styrken af
sammenhaengen varierer pa tveers af 8 studier, men der ses en svag sammenhang pa tvaers af studi-
erne. For de 0-15-3arige ses der pa tvaers af studierne ogsa en tendens til en negativ sammenhang
mellem skaermtid og fysisk aktivitet, hvor gget skeermtid er svagt associeret med mindre fysisk aktivi-
tet blandt unge. Sammenhaengen er dog lidt svagere end for de 16-24-arige.

Den uafhaengige analyse med data fra den Nationale Sundhedsprofil fra 2017 understgtter resultatet
fra den systematiske litteraturgennemgang og finder en lidt staerkere sammenhang (svag til moderat
i styrke) mellem gget skeermtid og henholdsvis mindre tid ved moderat til hard fysisk aktivitet og hg-

jere sandsynlighed for ikke at opfylde WHO minimumsanbefaling for fysisk aktivitet.

Fysisk aktivitets betydning for b@grn og unges sundhed
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Fysisk aktivitet har stor betydning for folkesundheden. Fysisk inaktivitet anses for at veere en betyde-
lig risikofaktor for en lang reekke sygdomme og tilstande, herunder hjerte-kar-sygdomme, type 2-dia-
betes, flere former for kraeft og for tidlig dg. Samtidig fremmer fysisk aktivitet vores mentale sund-
hed og fglelsen af velvaere®.

Fysisk aktivitet i barndommen har kritisk betydning for bade fysisk sundhed, trivsel og udvikling, og
det kan bidrage til at opbygge vaner og interesser for fysisk aktivitet, der kan fglge den enkelte ind i
voksenlivet?®,

Herudover er det veldokumenteret, at de sma bgrn bruger kroppen til at udforske omgivelserne og
til at skabe kontakt til andre!”'8, Gennem bevaegelse leerer de deres krop at kende, og derfor er det
vigtigt, at barnet har tilpas med udfordrende og varierede muligheder for at bevaege sig i hverdagen,
sa det laerer mange forskellige bevaegelser og udvikler en god motorik. Et barn der har en god moto-
rik har stgrre mulighed for at fa en positiv oplevelse af sin krop og det, den kan?®.

Fysisk aktivitet styrker bgrns indleeringsevne®, og bgrn og unge der er fysisk aktive trives ofte bedre
socialt, har mere selvtillid og en hgjere stresstaerskel®®. Fysisk aktivitet bidrager samtidig til at op-
bygge muskler, knogler, stofskifte, kredslgb og et sundt hjerte, mens bgrn og unge vokser. Endelig
kan et fysisk aktivt bgrne- og ungdomsliv vaere med til at forebygge sygdomme senere i livet?.,

Skeerm og sociale relationer/faellesskaber og stress blandt bgrn og

unge

Der er udfgrt to litteraturgennemgange: ”Digital mediebrugs betydning for sociale relationer, felles-
skaber og stress blandt bgrn og unge”’ (6-15-arige) og ”Digitalt mediebrugs betydning for sociale re-
lationer, feellesskaber og stress blandt unge”?? (16-24-arige). Begge litteraturgennemgange viser, at
digitalt mediebrug er gennemgaende i bgrn og unges hverdag, som i de fleste tilfaelde er med til at
socialisere bgrn og unge ind i eksisterende faellesskaber, men hvor forbruget ogsa kan have afledte
negative konsekvenser i forhold til f.eks. gget oplevelse af ensomhed, stress og at vaere udenfor fael-
lesskabet.

Litteraturgennemgangen vedr. 6-15-arige viser, at der er omrader omkring digitalt mediebrugs betyd-
ning for sociale relationer, feellesskaber og stress blandt bgrn og unge, som er szrligt fremtreedende
og derfor fremadrettet kan bruges som opmaerksomhedspunkter. Disse omrader er; venskaber, po-
pularitet, sociale positioner, selvoplevet stress og kropstilfredshed. Hvad de yngre bgrn angar, peger
de fundne studier p3, at bgrn og forzeldres individuelle skaermbrug kan pavirke forzaeldre-barn relatio-
nen negativt, mens faelles skaermbrug kan gge tilknytningen foraeldre og bgrn imellem, ogsa hos de
lidt seldre bgrn.

For de zeldste bgrn i aldersgruppen 6-15 ar peger en stor andel af studierne p3, at digitalt mediebrug
understgtter venskaber i bgrn og unges hverdag. Endvidere indgar spgrgsmalet om popularitet og
sociale positioner som et centralt tema i forskningen omkring online mobning, der ogsa er fremtrae-
dende i forhold til digitalt mediebrugs betydning for selvoplevet stress blandt bgrn og unge. Her
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peger den fundne litteratur endvidere p3, at unges aktivitet (antal aktive konti, antal timer m.v.) pa
digitale medier haenger sammen med en gget fglelse af ”Fear Of Missing Out” (FOMO). Derudover
peger litteraturen p3, at digitalt mediebrug kan associeres med en gget tendens til, at bgrn og unge
sammenligner sig med andre, og at de oplever lavere kropstilfredshed - seerligt blandt pigerne. Lige-
ledes peger en stor gruppe af studier p3, at oplevelsen af afhaengighed af digitale medier og maeng-
den af tid anvendt pa digitale medier gger risikoen for, at bgrn og unge fgler sig stressede eller ople-
ver stresssymptomer, f.eks. forhgjet kortisolniveau, hjertebanken eller koncentrationsbesveer.

For den aldre aldersgruppe pa 16-24 ar viser resultaterne, at digitalt mediebrug ofte udggr en del af
deres daglige kommunikation og samvaer med venner. Det tyder p3, at der for de fleste unge kan
vaere en positiv sammenhang med brug af digitale medier og venskaber, der ikke er online, i den for-
stand, at fellesskab skabt offline f.eks. bliver genstand for kommunikation online. Digitalt mediebrug
kan vaere positivt for de unge, der er udfordret socialt, fordi de pa den made kan etablere, udvikle og
vedligeholde relationer til venner online. Ligesom digitalt mediebrug kan have positiv betydning for
den enkelte unge eller en gruppe af unge, kan det ogsa have negativ betydning. Intensiv brug af kom-
munikation, hvor man iscenesatter sig selv, bl.a. via sociale medier, kan medfgre usikkerhed og en
folelse af ikke at passe ind i feellesskabet.

De 16-24-ariges fglelse af at ga glip af noget (FOMO), som f.eks. vigtige/betydningsfulde oplevelser
eller begivenheder, der er vigtige i de unges vennegrupper, anhanger af, hvor meget de sociale me-
dier bliver brugt. Jo mere de bliver brugt, jo hgjere grad af FOMO. Et hgjt forbrug af sociale medier
kan medfgre en gget tendens til at sammenligne sig med andre — hvilket kan fgre til lavere selvvaerd
og kropsutilfredshed — iszer blandt unge kvinder. Endelig kan FOMO og sammenligning med andre
medfgre darligere mental sundhed.

Feellesskaber og trivsels betydning for bgrn og unges sundhed

Teaette relationer og fxllesskaber har stor betydning for, om vi har det godt, og fra starten af livet er
sma bgrns udvikling pavirket af kontakten og relationerne til omsorgsgivere og deres naere miljg. En
tryg tilknytning baserer sig pa interaktion, hvor voksne skal have opmaerksomhed pa barnets adfeerd,
kunne tolke adfeerd og komme med en passende og tilstraekkelig hurtig respons. En utryg tilknytning
grundet mangelfuld opmaerksomhed er en risikofaktor for senere fglelses- og adfeerdsmaessige pro-
blemer.

At veere del af gode faellesskaber er ogsa centralt for et godt bgrne- og ungdomsliv, det er her de
unge finder tryghed, glaade og anerkendelse, og det er en vaesentlig beskyttende faktor mod mistriv-
sel. Men mange bgrn og unge oplever det udfordrende at vaere en del af et feellesskab, fordi de skal
kaempe for at passe ind og maske oplever, at de skal aendre pa sig selv for at blive en del af en
gruppe. Det kan derfor opleves stressende at forsgge at blive en del af noget stgrre, og det kan fgre
til mistrivsel at sta pa kanten af et faellesskab, man ikke fgler sig helt inkluderet i%. For bade de bgrn
og unge, der oplever at hgrer til, og for dem der fgler de star lidt udenfor, kan det at relatere sig til

an

andre vaere forbundet med at skulle "vaere pa” hele tiden, bl.a. gennem de sociale medier. For



&

SUNDHEDSSTYRELSEN

Dato 06-10-2023 FOBU

Sagsnr. 03-0601-57 722274 00

mange unge kan det virke stressende og bidrage til den ovenfor beskrevne mistrivsel, som ogsa kan
veere forbundet med etablering af feellesskaber.

Svaret pa bgrn og unges mistrivsel er ofte faellesskaber, men som sagt er ikke alle feellesskaber ngd-
vendigvis fremmende for trivsel og mental sundhed. | en litteraturgennemgang af mental sundheds-
fremmende faellesskaber i det organiserede fritidsliv er fglgende fem ingredienser fremhaevet som
ngdvendige. 1) Social forbundethed er den enkeltes oplevelse af at have en szerlig relationel tilknyt-
ning og samhgrighed i faellesskabet. 2) Udvikling af kompetencer omhandler, at man opnar nye evner
og udvikler sig i faellesskabet. 3) Udvikling af selvtillid sker i samspil med udvikling af nye evner og det
gvrige feellesskabs anerkendelse. 4) Lystbetonet referer til, at det skal veere glaeden af faellesskabet
og aktiviteten, der er afggrende for den enkeltes udbytte af deltagelse. 5) Tryghed og tillid, som en
forudsaetning for at kunne vaere ”sig selv”, og at man kan trives i feellesskabet?*.

Gaming blandt bgrn og unge

For de 6-15-arige ser det ud som om, at gaming kan relateres til darligere social trivsel, faerre sociale
relationer og mere mobning. Men computerspil kan ogsa modsat bidrage til at opretholde venskaber,
og det er en central platform for iseer drengenes sociale samveaer. For denne gruppe er det vigtigt at
veere opmaerksom pa, at kausaliteten i disse sammenhange er uklar. Det er f.eks. sveert at sige, om
computerspil forarsager sociale problemer, eller om bgrn, der oplever sociale problemer, er mere
tilbgjelige til at spille meget’.

For de 16-24-arige geelder at de bruger relativt megen tid pa online gaming, og at det szerligt er
drenge, som gamer meget. Online gaming bidrager vaesentligt til at etablere, opretholde og udvikle
social kontakt til venner, og flere undersggelser tyder pa, at overlappet mellem offline og online ven-
nerelationer er stort inden for online gaming. Det er et velkomment element i mange unges hver-
dagsliv og minder saledes om andre former for leg. Ingen studier finder, at online gaming leder til so-
cial isolation. Dog kan online gaming maske lede til forskellige former for uhensigtsmaessig (adverse)
adfeerd, og det indebaerer risici, som kan veere vanskelige at handtere for unge i takt med, at foreel-
drenes kontrol over bgrnenes tidsfordriv begraenses. Det er f.eks. ukontrolleret tids- og pengeforbrug
og negativ pavirkning af unges uddannelsesresultater, som dog kan vaere vanskeligt at bevise viden-
skabeligt?2.

Skaermbrug for de mindste bgrn (bgrn under 2 ar)

De fgrste 1.000 dage er af afggrende betydning for et barns sundhed og trivsel, og derfor betragtes
bgrn under 2 ar som en samlet gruppe. Bgrn under 2 ar er afhaengige af deres omsorgsgivere ift. at
regulere deres fglelser, og de er sensitive ift. forstyrrelser i de tidlige interaktioner.

De videnskabelige undersggelser, der underbygger, at brugen af skaerm kan have negative konse-
kvenser for udviklingen blandt bgrn under 2 ar, er funderet pa relativt fa studier, og samtidigt findes
der bl.a. ogsa fa studier, der viser positiv outcomes af skeerm i forhold til sprogudvikling. Der er en
generel opmaerksomhed p3, at skaerm kan tilsidesaette anden vigtig aktivitet i denne alder — bade i
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forbindelse med bgrns individuelle skeermbrug og voksnes individuelle skaermbrug. Det kan szerligt
have betydning for foraeldre-barn relationen?. Der er ligeledes ikke viden om studier, der har vist po-
sitive udviklingsmaessige effekter ved brug af skeerm blandt bgrn under 2 ar, der sidder alene med
skaermen.

Det har 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 konse-
kvenser, sa skal den videnskabelige usikkerhed ikke alene veere grund til ikke at handle pa dette om-
rade. Til dette kan det yderligere pointeres, at denne aldersgruppe kan undvaere skaerm, uden de op-
lever, det har negative konsekvenser for deres liv. Sundhedsstyrelsen har sammen med en raekke ek-
sperter drgftet den tilgaengelige viden indenfor omradet, som er naermere beskrevet i ” Notat: Sund-
hedsstyrelsens anbefalinger om skaermbrug for bgrn under 2 &r”2.

Sundhedsstyrelsens anbefalinger om bgrn, unges og forzeldres brug af

skaerm

En stor del af de studier, der indgar i litteraturgennemgangene, er af varierende kvalitet, og det er for
mange af disse litteraturgennemgangene ikke muligt at beskrive arsagssammenhange. Sundhedssty-
relsen har derfor inddraget en raekke eksperter til at kvalificerer resultaterne fra litteraturgennem-
gangen og i formuleringen af anbefalingerne.

Ordlyden i anbefalingerne er derfor baseret pa viden fra litteraturen og nogle pragmatiske valg. Det
er forsggt at ggre anbefalingerne sa preecise og klare som mulig og dermed ggre dem nemme at for-
sta og handle efter. Derudover skal anbefalingerne gerne opfattes som realistiske og relevante for
borgere, familier og foraeldre ud fra den praemis, at skaermen udger en del af hverdagen for alle bor-
gere, og at det ikke vil veere realistisk eller gnskeligt helt at fjerne skaermen fuldstaendigt fra deres
hverdag. Med udgangspunkt i ovenstaende har anbefalingerne fglgende ordlyd:

Anbefalinger til bérn, unge og voksne:

e Brug ikke skarm op til sovetid
Sgvn er vigtigt for bgrn og unges udvikling, indlaering, og for dit mentale og fysiske helbred.
Hvis du bruger skarm op til sovetid, kan det udsaette den tid, det tager at falde i sgvn og be-
tyde, at du ikke far tilstraekkeligt med sgvn. Det "bla lys” fra skeermen forstyrrer dggnrytmen,
og mange indtryk fra f.eks. sociale medier, videoklip, film eller computerspil op til sengetid
kan ggre, at det tager leengere tid at falde i sgvn. Det er en god ide at skabe rolige og afslap-
pende rutiner op til, at du skal sove. Du kan f.eks. lzese en bog eller hgre afslappende musik.
For de mindste bgrn kan det f.eks. veere, at du laeser en historie sammen med dit barn eller
synger en sang.

* Lad din telefon eller tablet blive ude af sovevaerelset
Skaermbrug om natten kan forstyrre din sgvn og ggre dig mindre udhvilet dagen efter. Sam-
menhangende sgvn er vigtigt for at fa en sgvn af hgj kvalitet, og det "bla lys” fra skaermen
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kan ogsa ggre din sgvn kortere eller pavirke kvaliteten af din sgvn. Sgvn af tilpas leengde og
kvalitet er vigtig for dit mentale og fysiske helbred. Hvis du bruger telefonen som vaekkeur, sa
anskaf dig et traditionelt vaekkeur i stedet for, og lad telefonen “sove” i et andet rum.

e Brug tid vaek fra skaermen og husk at vaere fysisk aktiv
Det kan veere hyggeligt og afslappende at bruge tid med en skeerm, men det er vigtigt for din
sundhed, at du ikke lader skeermen fylde sa meget i hverdagen, at du ikke bruger tid pa andre
ting - herunder fysisk aktivitet, fysisk socialt samvaer med venner, familie eller klassekamme-
rater. Bevaegelse og fysisk aktivitet er vigtigt for bgrn og unges motoriske udvikling, fysiske,
sociale og mentale sundhed og for voksnes risiko for at fa livsstilssygdomme.

¢ Var opmaerksom pa dit forbrug af sociale medier, og hvordan brug af skaerm pavirker din
trivsel
Sociale medier kan hjelpe dig med at holde kontakt med venner og familie i en travl hver-

dag. Du kan holde dig opdateret pa f.eks. nyheder, leese artikler og s@ge oplysninger. Gaming
kan give en kaerkommen pause fra hverdagens udfordringer, hvor du spiller sammen med
dine venner. Men nar du bruger meget tid pa skeermen, f.eks. pa sociale medier, kan det bi-
drage til en fglelse af stress, skabe bekymringer, give en oplevelse af ensomhed, lavt selv-
veerd eller en oplevelse af at veere udenfor et feellesskab. Hvis sociale medier og gaming pa-
virker din trivsel negativt, kan det vaere en god ide at bruge tid pa andre aktiviteter som f.eks.
motion, samvaer med venner eller en hobby, der giver mening for dig og pavirker dit humgr
og din hverdag positivt.

Anbefalinger til foreeldre med hjemmeboende bgrn:

Udover de fire anbefalinger ovenfor, bgr foraeldre med hjemmeboende b@rn veere opmaerk-
somme pa:

¢ Bgrn under to ar bgr ikke bruge skeerm uden aktivt samvar med en voksen
De mindste bgrn kan undvaere skeerm uden de oplever, at det har negative konsekvenser for
deres liv. De udvikler sig, nar mennesker omkring dem er naervaerende ved f.eks. at leese,
synge og lave motoriske lege sammen med dem. Hvis du bruger skeerm sammen med det lille
barn, er det vigtigt, at | er sammen om skaermen, og at skaermtiden bliver brugt pa at stimu-
lere barnets udvikling. Det kan f.eks. veere hgjtlaesning fra skaermen, se pa fotos af familien,
se korte tegnefilm og tale om handlingen, eller et skeermopkald til familiemedlemmer og
gode venner.

*  Begraens brug af skaerm, nar du er sammen med dit barn
Dit forbrug af skaerm kan pavirke din relation til dit barn negativt, eksempelvis ved at du ikke
er opmaerksom pa dit barns behov. Sma bgrn har brug for at blive set, hgrt og fgle sig for-
staet. Sa overvej, om du bgr begraense dit eget forbrug af skeerm i samvaer med dit barn.
Ba@rn g@r som deres foraeldre og andre voksne, de er taet pa, sa veer opmaerksom p3, at du er
rollemodel for dit barn. Dine skaarmvaner pavirker dit barns vaner.
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¢ Interesser dig for dit barns digitale liv
Dit barn kan have positive oplevelser med skaarmen, men barnet kan ogsa fa ubehagelige op-
levelser ved brug af skeerm. Ligesom det er vigtigt at tale om positive ting og gode oplevelser
ved at bruge skeerm, er det vigtigt, at barnet har nogle at tale med om de bekymringer, der
kan opsta, ved brug af skaerm. Vaer ogsa opmaerksom pa barnets eventuelle bekymringer for
at sta uden for feellesskabet eller for at ga glip af noget online, og tal med dit barn om det.

* Lav aftaler om skaermbrug i familien, som gaelder bade barn og voksen
Det er vigtigt, at familiens voksne er enige om, hvad reglerne for at bruge skaerm skal vaere i
hjemmet. Dit barn orienterer sig imod dig som rollemodel og spejler din adfeerd — ogsa dit
brug af skeerm. Dialogen om, hvor meget | bruger skaerm og til hvilke formal, er vigtig. Aftal
hvornar | har skaermfri tid i familien. Det kan vaere, nar | spiser eller laver andre aktiviteter
sammen, hvor skarm ikke behgver at blive brugt. F.eks. nar | er pa legepladsen eller til arran-
gementer, hvor der er brug for jeres fulde opmaerksomhed.

Selvom det ikke har veeret muligt at beskrive arsagssammenhaenge, og kvaliteten af studierne er af
varierende kvalitet, er der i formuleringen af anbefalingerne lagt veegt p3a, at det kan vaere hensigts-
maessigt at bruge et forsigtighedsprincip i anbefalingerne. Seerligt i forbindelse med 0-2-arige bgrn,
fordi denne periode er en sarbar periode i deres liv, hvor bl.a. foraeldre-barn relationen er vigtig for
barnets udvikling og trivsel. Det ses endvidere at brug af skeerm op til sengetid eller i Igbet af natten
har betydning for bgrn og unges sgvnlaengde, sgvnmangde og sgvnkvalitet — og for den sags skyld
ogsa for de voksne. Samtidig kan brug af skaerm tage tid fra den tid, der kan bruges pa andre aktivite-
ter, der er vigtige for borgernes sundhed f.eks. socialt samveaer uden brug af skeerm og aktiviteter,
hvor de er fysisk aktive. Bern og unge har et digitalt socialt liv, der kan have negativ betydning for de-
res fplelse af at veere stresset, oplevelse af ensomhed eller fglelse af at vaere udenfor et feellesskab.
Endelig kan forzeldrenes brug af skaerm pavirke forzeldre-barn relationen negativt, specielt i forhold
til de yngste bgrn under 2 ar.

Det er desuden vigtigt at vaere opmaerksom pa, at eksempelvis udszettelse af sgvn for alle borgere
kan skyldes mange forskellige ting, ligesom mobning og frygten for at ga glip af noget (FOMO) ikke
alene er medierelaterede problemstillinger. Digitale medier kan dog vaere med til at forstaerke nogle
mekanismer blandt f.eks. bgrn og unge, hvorved problemstillingerne bliver mere allestedsnaervee-
rende?.
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