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Vidensnotat

Barne- og ungeliv i et

digitaliseret Danmark

Indsigter fra Alliancen for et tryg og godt digital b@rne- og ungeliv

Danmark indtager en fererposition blandt verdens mest digitaliserede nationer. Denne digitale
transformation har fundamentalt omformet danske begrn og unges hverdag — med béade positive og
negative konsekvenser. Smartphones og sociale medier udger i dag en uadskillelig del af hverdagen for
langt sterstedelen af danske barn og unge. Born og unge bliver yngre og yngre, nar de lukkes ind i de
digitale rum. Det har medfert omfattende @endringer i, hvordan de kommunikerer, laerer, far
underholdning og danner sociale relationer. Samtidig rejser denne udvikling veesentlige spergsmal om
bern og unges fysiske og mentale trivsel, og om bgrn og unge i dag er tilstrackkeligt beskyttet mod de
digitale tjenesters skyggesider. Som et svar pa disse udfordringer har regeringen i samarbejde med
Borns Vilkar, Red Barnet, Dansk Ungdoms Fallesrad og KL etableret Alliancen for et trygt og godt
digitalt berne- og ungeliv.

Dette vidensnotat belyser aktuelle tendenser om bern og unges digitaliserede hverdag og om hvordan
forezeldre navigerer i det digitale foraldreskab.

Danske bgrn og unge far smartphones og sociale medier tidligere og tidligere

Debutalderen for, hvornar bern og unge i Danmark far deres forste smartphones har i en lang arrackke
veeret faldende, og danske bern fir smartphones i en stadig tidligere alder. Den samme tendens gor
sig geeldende for, hvornar de far deres forste profiler pé sociale medier.

Hvor gamle er danske bgrn og unge, nar de har deres digitale debut?

Debutalderen for hvornar bgrn og unge far smartphones er faldende. | dag er bgrn i gennemsnit 8,26 ar, nar de far deres fgrste
smartphone. Til sammenligning sa var de unge, som i dag er 18-25 ar, i gennemsnit 11,21 ar da de fik deres fgrste smartphone. En
lignende tendens ses ogsa i, at danske bgrn og unge i Danmark debuterer pa sociale medier tidligere og tidligere.

Knapt halvdelen af bgrn har en profil pa sociale medier, nar de fylder 10. Inden danske bgrn og unge fylder 13 ar, som er den officielle
aldersgraense for de fleste store platforme, har stort set alle (94 pct.) en profil pa sociale medier.

63 pct. af bgrn i 4. klasse og 74 pct. af bgrn i 7. klasse angiver, at “at veere pG mobilen” er blandt de aktiviteter, de bedst kan lide at lave
efter skole.

Kilde.: Konkurrence- og forbrugerstyrelsen (2025) og Bgrns Vilkar (2024)
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Under hver tredje foraelder oplever, at det er nemt at finde rad og vejledning til
det digitale foraeldreskab

Den digitale udvikling gar sterkt, og danske barn og unges digitaliserede hverdag er i dag milevidt fra
den barndom, som deres forzldre havde. Derfor kan det veere sveert for foraldre at vide, hvordan de
skal gribe det digitale foraeldreskab an.

Pa trods af, at flere myndigheder og civilsamfundsorganisationer udarbejder rad og vejledninger til
foraeldre, viser tal fra Center for sociale medier, tech og demokrati, at den hjelp ikke nér alle foraldre.
Under hver tredje forzlder oplever (11 pct. er "enig” og 19 pct. "overvejende enig” i), at det er nemt
at finde rad og vejledning til at sette rammer for og handtere dilemmaer omkring deres bgrns digitale
liv jf. figur 1.

De tal peger pé et fortsat behov for, at akterer pa omradet sésom myndigheder,

civilsamfundsorganisationer, sundhedspersonale, skoler og institutioner og foreningslivet arbejder
sammen om at kleede forzldre pa til det digitale foraeldreskab.

Hvor enig eller uenig er du med fglgende udsagn: ”Det er nemt at finde rad og vejledning til, hvordan
jeg skal saette rammer og handtere dilemmaer omkring mit barns/mine bgrns digitale liv”

Pct.

" Enig ® Overvejende enig ™ Hver enig eller uenig = QOvervejende uenig ® Uenig Ved ikke Ej relevant

Anm.: Forzldre til bgrn i alderen 1-17 ar, n = 853
Kilde.: Data er indsamlet af Norstat for Center for sociale medier, tech og demokrati i november 2024
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Blot hver anden forzaelder har god indsigt i deres bgrns digitale liv. Ifglge 39 pct.
af unge ved deres foraeldre slet ikke eller kun lidt af det de laver online.

Barn og unges digitale liv foregar som oftest pa deres egne devices. Derfor kan det for nogle forzldre i
dag veere svert at folge med i deres berns digitale liv og gennemskue, hvad de laver, nar de er online.

Hver fjerde (24 pct.) danske foralder til teenagere i alderen 13-17 ar er “uenige” eller “overvejende
uenige”, at de har god indsigt i, hvad deres bern laver pé deres skarme, jf. figur 2. Halvdelen oplever at
have god indsigt.

Sperger man de unge selv, tegner der sig et lignende billede. 39 pct. af de 13-17-4rige svarer, at deres
foraldre "slet ikke ved” eller “kun ved lidt” om, hvad de laver pa nettet, mens 57 pct. svarer, at deres

forezeldre kun ”ved noget” eller “naesten alt” af det, de laver online. Lignende tal finder Borns Vilkar i en
undersggelse fra 2023, som viser, at tre ud af ti elever i 5. klasse (29 pct.) og fire ud af ti elever i 8.
klasse (42 pct.) oplever, at deres forzldre i mindre grad” eller “slet ikke” forstér, hvad de laver online.

Forzeldres oplevelse af indsigt i deres bgrn og unges digitale liv sammenlignet med de unges

Forzeldre: Bgrn og unge:
“Jeg har god indsigt i, hvad mit barn/mine "Hvor meget dine foreeldre ved om, hvad
bgrn laver pd deres skaerme” (pct.) du laver og ser pa nettet?" (pct.)
V_Ed ||kke/t Mine foraeldre ved slet Ved ikke Mine foraeldre ved
€j relevan Enig ikke noget om, hvad jeg neesten alt om, hvad jeg

Uenig

laver og ser pa nettet laver pa og ser pa nettet

Overvejende
uenig

14
Mine foraeldre ved
kun lidt om, hvad jeg 30

36 laver og ser pa nettet
Overvejende 37
enig Mine foraeldre ved
Hverken enig noget af det, jeg laver
eller uenig og ser pa nettet

Anm.: Forzeldre som har bgrn i alderen 13-17 ar, n = 487; Bgrn og unge i alderen 13-17 ar, n = 997
Kilde.: Norstat for Center for sociale medier, tech og demokrati (2024), Voxmeter for Medieradet for bgrn og unge og Center for
sociale medier, tech og demokrati (2024)

To ud af tre (66 pct.) foreldre oplever, at det er nemt at tale med deres barn om deres digitale liv
mens 13 pct. er “overvejende uenig” eller "uenig” i dette. 44 pct. af foraeldre svarer, at det kan sveert
at gennemskue, hvem deres barn har kontakt med pé sociale medier og/eller i digitale spil.
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Lidt over hvert femte forzeldre har ingen aftaler eller regler for deres bgrns
digitale liv og skaermbrug — og kun 12 pct. har aftaler med deres bgrn om
forzeldrenes egen skaermtid.

Hvordan etablerer man gode rammer omkring skeermtid — béde for bgrn, unge og for de voksne? Den
udfordring star de fleste bgrnefamilier i dag med.

Hver tredje forazlder til born i alderen 1-17 &r (34 pct.) har lavet aftaler om eller sat regler for deres
barns skaermtid, mens hver tredje (34 pct.) har lavet aftaler om eller sat regler for, hvilke apps eller
digitale spil, som barnet mé bruge jf. figur X. Lidt over hver femte forzlder (22 pct.) har ikke sat
nogle rammer for deres barns digitale liv og skeermbrug.

En undersggelse fra organisationen Skole og Foraldre (2025) viser ligeledes, at hver fjerde (25 pct.)
foraelder til born i folkeskolen ikke saetter nogen tidsbegraensning for deres barns forbrug af skaerme
derhjemme, mens 23 pct. statter barnet i selv at kunne satte en tidsbegransning.

Tal fra Center for sociale medier, tech og demokrati viser samtidig, at knapt hver tredje (31 pct.)
foreelder til bern og unge i alderen 1-17 &r oplever, at det er sveert at holde fast i aftaler og regler for
deres barns digitale liv, mens 32 pect. af forzldre oplever, at deres barns digitale forbrug eller
skeermvaner er kilde til uenighed eller konflikt.

Har | aftaler eller regler i jeres familie for, hvornar og hvordan bgrn ma bruge skeerme, vaere pa sociale
medier eller spille digitale spil, fx en skaermpolitik?

Pct.

Aftaler eller regler for, hvor lang tid, hvor ofte eller hvornar mit
barn ma bruge et eller flere devices

Aftaler eller regler for hvor lang tid, hvor ofte eller hvornar alle
i familien (ogsa de voksne) ma bruge et eller flere devices

Aftaler eller regler for hvilke apps eller digitale spil mit barn
ma bruge

Aftaler eller regler for, hvordan mit barn er pa nettet pa en
sikker made (fx hvem de ma tale med online)

Andre regler eller aftaler

Ingen aftaler eller regler

Ved ikke

Anm.: Foreeldre til bgrn i alderen 1-17 ar, n = 853
Kilde.: Norstat for Center for sociale medier, tech og demokrati (2024)
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Pa tvaers af klassetrin ses der en tendens til, at forzaeldre i hgjere grad szetter regler for
drengenes skeermbrug sammenlignet med pigernes. Det viser Skolebgrnsundersogelsen for
2022 fra Institut for folkesundhed v. SDU. Samtidig viser undersggelsen, at piger i 9. klasse har et
hgjere dagligt tidsforbrug af sociale medier (190 min. pa hverdage) sammenlignet med drenge
(141 min.), mens flere drenge bruger tid pa digitale spil (159 min. pa hverdage) sammenlignet
med piger (70 min.).

I langt de fleste familier gar aftaler og regler udelukkende pa bagrn og unges digitale vaner og ikke pa de
voksnes. Blot 12 pct. af foraldre svarer, at de har aftaler eller regler omkring skeermbrug for alle i
familien, herunder ogsé de voksne. Dog svarer 43 pct. af foraldre til folkeskolebgrn, at de er bevidste
om selv at veere rollemodel for brug af skeerme i hjemmet (Skole og Forzldre, 2025).

En undersggelse som Epinion har lavet for DR Ultra og ON (2025) viser, at tre ud af fire bgrn (75
pct.) i alderen 9 til 14 &r har oplevet, at det kan sveert at komme i kontakt med en foralder, fordi de
sidder med deres telefon. 45 pct. synes, at deres foraldre bruger for meget tid pa deres telefoner, nar
de er sammen.

Skaermbrug kan have konsekvenser for bgrn og unges sgvn

Skaermtid og seerligt brug af skeerm op til sengetid og om natten har en negativ indvirkning pa maengden og kvaliteten af
bern og unges sgvn. Det viser en litteraturgennemgang af forskning pa omradet foretaget af Sundhedsstyrelsen.

Eksempelvis ses der for de 13-15-arige en sammenhaeng mellem digitale enheder i sovevaerelset og kortere sgvn, mens
brug af fiernsyn og tablets for bgrn under 5 ar ogsa ser ud til at haenge sammen med kortere sgvn for de sma.

Blandt elever i 9. klasse svarer 63 pct. af piger og 59 pct. af drenge, at de bruger skaerm efter sengetid hver nat eller de
fleste naetter. Det samme svarer 25 pct. af piger og 22 pct. af drenge i 5. klasse.

Kilde: Sundhedsstyrelsen (2024), Statens Institut for Folkesundhed og SDU (2023)
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Fire ud af ti foraeldre har hjulpet deres bgrn med at omga sociale mediers
aldersgreenser

Nar digitale devices flytter ind pa bagrnevaerelset giver det bern og unge nye muligheder for at leere,
lege, opbygge og vedligeholde fallesskaber og sociale relationer og fa digitale kompetencer. Men det
medfarer ogsa en risiko for, at barn og unge pavirkes negativt af de digitale tjenesters skyggesider, og
at deres rettigheder og graenser overskrides.

44 pct. af foraldre til bern og unge i alderen 1-17 ar medgiver, at de enten selv (29 pet.), at en
anden i husholdningen eksempelvis en medforalder (11 pct.) eller at en anden i husstanden

eksempelvis en sgskende (4 pct.) har hjulpet deres born med at omgé aldersgraenser pé sociale
medier jf. figur 4.

Har du, en medforzelder eller en anden i husstanden prgvet at hjelpe et eller flere af dine bgrn med at
lave en profil pa eller tilga et socialt medier fgr barnet var den alder som er aldersgraensen pa det
sociale medie?

54

[ 4
Pct.

Ja, jeg har hjulpet Ja, en medforzeldre Ja,enandeni Nej Ved ikke
har hjulpet husstanden har hjulpet
(fx en sgskende)

Anm.: Foreeldre til bgrn i alderen 1-17 ar, n = 1011
Kilde.:  Norstat for Center for sociale medier, tech og demokrati (2024)
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Nér man sperger foraeldrene om drsagerne hertil svarer godt hver tredje (37 pct.), at det er
normaliseret blandt venner og skolekammerater, mens godt hver tredje (37 pct.) ikke ville udelukke
deres bgrn og unge fra det sociale faellesskab. Hver fjerde (26 pct.) svarer, at deres barn havde brug
for en profil for at indgé i en aktivitet eller i foreningslivet. Samtidig vurderede 44 pct. af forzldrene,
at deres barn var gammel nok til at komme pa sociale medier, selvom de var yngre end aldersgransen.
Blot syv pct. af foreldrene svarer, at de ikke var klar over platformenes aldersgrense pa tidspunktet
(jf. figur 2).

De tal peger p4, at det ikke hovedsageligt er mangel pd viden om platformenes aldersgranser, som gor
at barn og unge i Danmark kommer tidligere og tidligere online, men snarere at digitale devices og
platforme er blevet en normaliseret og integreret del af et dansk berneliv, og at foraeldre, som gnsker
at udskyde bgrns digitale debut frygter social eksklusion. Samtidig mener flere end fire ud af fem
foraeldre til bgrn i folkeskolen (84 pct.), at der ber indfares kontrol af den alder, man angiver, nar man
opretter en profil pa et socialt medie (Skole og Foraldre, 2025).

Hvad var de primzere grunde til, at du eller en medforzelder hjalp dit barn med at bruge et socialt medie
for platformens aldersgraense? (st gerne mere end et kryds)

Pct.

Jeg/vi vurderede, at mit barn var gammel nok til at veere pa det
sociale medie, selvom de var yngre end aldersgransen

Jeg/vi ville ikke udelukke mit barn fra det sociale feellesskab

Det var normalt blandt mine bgrns venner eller skolekammerater at have
profiler pa eller adgang til sociale medier fgr platformens aldersgraense

Barnet havde brug for en profil til at indga i en aktivitet eller i
foreningslivet

Det er praktisk, at barnet kan underholdes pa sociale medier,
mens de voksne fx laver mad, rydder op osv.

Jeg/vi var ikke klar over det sociale medies aldersgraense

Andre grunde

Ved ikke

Anm.: Foraldre til bgrn i alderen 1-17 ar, n = 386
Kilde.: Norstat for Center for sociale medier, tech og demokrati (2024)
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Nar digitale devices flytter ind pa bgrnevearelset, flytter digitaliseringens
skyggesider ogsa med

En litteraturgennemgang foretaget af en rackke danske forskere i 2024, med titlen Skaermbrug og bern
og unges mentale sundhed, viser, at danske unge har et betydeligt tidsforbrug pa skeerme og sociale
medier. Flere studier finder en sammenhang mellem skeermbrug og mentale helbredsproblemer. Der
mangler dog fortsat forskning, som kan belyse langtidseffekterne af barn og unges digitaliserede
hverdag.

Mange bgrn og unge oplever i dag et socialt pres, som kan gore det svart at laeegge telefonen fra sig
igen. Ifglge Skolebgrnsundersagelsen for 2022 har 8 pct. af born og unge i 7. og 9. klasse et
problematisk forbrug af sociale medier. Piger i 7. klasse scorer hgjest, hvor 11 pct. viser tegn pa et
problematisk forbrugsmenster.

En undersggelse foretaget af DUF i 2023 viser, at over en tredjedel (37 pct.) af unge mellem 16-29
ar oplever, at de altid skal veere tilgeengelige pa deres telefon og sociale medier. Samtidig svarer lidt
over halvdelen af de unge (55 pct.), at de gerne vil bruge mindre tid pa sociale medier. 36 pct. siger,
at de foler, at andres liv er bedre end deres, nar de er pa sociale medier. En undersogelse af krops-
idealer pa sociale medier foretaget af Sex og Samfund (2024) viser samtidig, at over halvdelen af
unge i alderen 15-29 ar (54 pct.) synes, at "perfekte” kroppe fylder for meget pa deres sociale medier,
og at det er svaert at leve op til kropsidealerne (60 pct). Samtidig angiver over en tredjedel af de
unge, at de sammenligner deres krop med andres pé sociale medier i “meget hgj” eller "hgj” grad,
mens knapt en tredjedel gor det i “nogen” grad. Blot 14 pct. pavirkes ikke af sammenligningskulturen.

Antallet af bgrn og unge, som udsaettes for digitale kraenkelser, stiger

En undersggelse om bgrn og unges erfaringer med digitale kraenkelser fra Red Barnet viser, at 69 pct. af bgrn og unge mellem 9 og 17
ar har oplevet mindst én digital kraenkelse eller noget andet ubehageligt online inden for det seneste ar. Det er en markant stigning
siden 2021, hvor tallet var 42 pct.. 9 pct. af bgrn og unge mellem 9-17 ar har oplevet at fa delt private eller intime billeder mod deres
vilje. Det er en tredobling siden 2021.

Den udvikling kommer til udtryk i de emner, som bgrn og unge ringer ind med, nar de sgger hjelp og radgivning om digitale
kraenkelser hos Red Barnets SletDet-radgivning. En nyligt udgivet arsrapport fra SletDet-radgivning for 2024 viser eksempelvis, at:
» SletDet i 2024 har haft en stigning pa 7 pct. i antal af sager sammenlignet med aret fgr.
» 226 af sagerne omhandlede deling af materiale uden samtykke, hvilket er en stigning pa 40 pct. fra aret fgr. 70 pct. af de sager
omhandlede materiale med seksuelt indhold.
» | halvdelen af sagerne (50 pct.) far bgrn delt intime billeder uden samtykke via Snapchat-platformen, mens omkring hver tiende
sag hhv. involverer platformene Telegram (11 pct.), TikTok (11 pct.) og Instagram (9 pct.).

Undersggelsen fra Red Barnet viser ogsa, at knapt hver tredje (32 pct.) af bgrn og unge i alderen 9-17 ar har oplevet at se voldsomme
billeder eller videoer, som de ikke havde lyst til at se online. Til sammenligning geelder det samme for knapt hver fjerde (24 pct.) af
unge i alderen 15-29 ar og for hver tiende (11 pct.) voksne dansker over 15 ar ifglge tal fra Center for sociale medier, tech og
demokrati. De tal indikerer, at bgrn og unge i hgjere grad end voksne rammes af et “hardt” feed.

Tal fra Mandag Morgen i samarbejde med en raekke bgrneorganisationer viser, at mens over halvdelen (55 pct.) af bgrn i 6. og 9.
klasse én eller flere gange har oplevet noget online, som de syntes var ubehageligt, sa er det et fatal (4 pct.), som er bekymret for at
opleve noget ubehageligt igen. Det indikerer, at bgrn og unge i nogen grad har vannet sig til, at graeenseoverskridende og ubehagelige
oplevelser er udbredte, men ogsa normaliseret og forventeligt, nar de feerdes i digitale rum.

Kilde: Epinion for Red Barnet og Trygfonden (2024), Red Barnet (2025), Nordstat for Center for sociale medier, tech og demokrati
(2024). Algoritmer, Data & Demokrati (ADD), Red Barnet, Bgrns Vilkar og Center for Digital Paedagogik (2023)
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