
Sådan bliver du en digital rollemodel
I dette oplæg sætter vi fokus på, hvordan de digitale medier er 

designet, og hvordan vi som voksne kan være gode rollemodeller 
for vores børn i en digital verden. Oplægget henvender sig til 

forældre med børn i  dagtilbud. 
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Sådan er de digitale medier 
designet? 

Adfærdsdesign og varierende belønning



B.F. Skinner

B.F. Skinner (Amerikansk psykolog og 
adfærdsforsker, 1930’erne)

● adfærd kunne ændres gennem positiv 
forstærkning (belønning)

● varierende belønninger

“Er målet at maksimere antallet af gnaverens tryk på 
udløserknappen, gælder det om at variere belønningerne. Hvis 
rotten ikke ved, om den vil få én godbid, flere eller slet ingen, når 
den udløser mekanismen, vil den udløse anordningen igen og 
igen.” (Mehlsen 2021)



Forretningsmodellen

Start Midte Slutning

Mange digitale 
medier fortsætter af 

sig selv

● Gratis / Tilkøb
● Data / Opmærksomhed (reklamer)

Algoritmer

“Det var i 2015, at mange platforme 

indførte algoritmer, der anbefaler indhold. 

(...) 2016 fremstår som det sidste øjeblik, 

hvor onlinekulturen stadig kunne føles 

fælles, før opmærksomhedsindustrien for 
alvor satte ind” (DR, 23.01.2026)



De sociale platforme kan stilles til ansvar!!!

“I USA sagsøgte en nu 20-årig kvinde og hendes mor tech-giganterne Google og 
Meta. Kvinderne hævdede, at selskabernes apps gjorde den 20-årige afhængig af 

sociale medier, da hun var barn, og at det har skadet hendes mentale helbred.

(...)

Og onsdag faldt der så en afgørelse, hvor en jury i Los Angeles afgjorde, at Google 
og Meta, der blandt andet står bag sociale platforme som Facebook og Instagram, 

kan stilles til ansvar.” (25. marts 2026)

De sociale platforme er ansvarlige for 
adfærdsdesignet af deres platforme…ikke indholdet!

KILDE: https://www.dr.dk/nyheder/udland/meta-og-google-taber-sag-om-afhaengighed-af-sociale-medier-det-er-en-sag-som-har-vaeret-en-slags

https://www.dr.dk/nyheder/udland/meta-og-google-taber-sag-om-afhaengighed-af-sociale-medier-det-er-en-sag-som-har-vaeret-en-slags


Hvorfor skal vi være opmærksom på 
vores skærmbrug?

Søvn og skærm - hvad ved vi?



SØVN

Billeder: Google Gemini





• Nedsat 
• koncentration
• indlæringsevne
• arbejdshukommelse

• Dårlig til at planlægge og organisere sig
• Vrede/irritabilitet/humørsvingninger
• Risiko for psykisk sygdom - angst

Søvnmangel



Søvn og skærm - hvad er problemet?

Tid til søvn Blå lys 

(sollys/mellatonin)

Mange indtryk 

(design)

Billeder: Google Gemini



Digitale enheders betydning for søvn hos 0-15-årige 
børn og unge

Studierne undersøger brug af fjernsyn, spillekonsol eller computerspil, tablets, 
mobiltelefon, computer og skærmtid (generelt) samt tilstedeværelsen af digitale 
enheder i barnets soveværelse. 

• Senere sengetider og længere tid om at falde i søvn. Alle studier, der 
undersøger tablets, finder en sammenhæng. Fjernsyn ser ud til at have 
betydning, når barnet ser fjernsyn om aftenen, mens det ikke er muligt at 
påvise at fjernsynsbrug i løbet af dagen har betydning for at falde i søvn. 

• Natlige opvågninger. Der kan ikke siges noget entydigt ud fra disse studier. Et 
studie finder, at 2-åriges skærmtid medfører flere natlige opvågninger. 

• Kortere søvnlængde. Der er solid viden om, at skærmtid medfører kortere 
søvnlængde. Det fremkommer, at særligt fjernsyn om aftenen og tablets, som 
bruges til spil, forkorter søvnen. 

KILDE: Digitale enheders betydning for søvn hos de 0-15 årige børn og unge (2020)

https://www.sst.dk/media/mwrjdc0l/digitale-enheders-betydning-for-soevn-hos-0-15-aarige-boern-og-unge.pdf


Gode putte-ritualer

• Sluk skærmene “længe” før sengetid
• Gør det samme (faste rammer og rutiner)
• Aktiviteter med lav aktivitetsnivea

• Godnat historier
• Godnat sange
• Rolig musik



Er du en god rollemodel?



Er vi gode rollemodeller?



Kender du det?

• Jeg bruger min skærm lige inden jeg skal sove.
• Jeg checker mine beskeder og snaps med det samme, jeg har 

modtaget dem?
• Jeg tager næsten altid min telefon når den ringer - også når jeg er 

på besøg hos nogen eller står i en butik!
• Jeg har notifikationer (lyd eller banner) slået til på min telefon, så 

jeg kan se når der er nye beskeder, snaps m.m.?
• Har I eller jeres børn telefon/tablet med ved bordet, når I spiser
• Har I eller jeres børn telefon/tablet med, når I ser noget i fjernsynet 

sammen?
• Når du bruger din telefon og din børn er tilstede - fortæller du så 

hvorfor du bruger telefonen?
• Hvordan er din “tone” når du skriver på sociale medier?



Rammer for familiens brug af digitale medier

Kilde: Småbørns brug af digitale medier, 2022, Medierådet

I vores familie har vi opstillet 
rammer og regler for…hvad 
mit barn må/ikke må med 
digitale medier.

0-2 år ● 52% svarer Ja
● 43% svarer Nej
● 5% svarer Ved ikke

3-4 år ● 66% svarer Ja
● 28% svarer Nej
● 6% svarer Ved ikke

5-6 år ● 76% svarer Ja
● 20% svarer Nej
● 4% svarer Ved ikke

I vores familie har vi opstillet 
rammer og regler for…hvornår 
voksne og børn må bruge 
digitale medier.

0-2 år ● 33% svarer Ja
● 62% svarer Nej
● 5% svarer Ved ikke

3-4 år ● 39% svarer Ja
● 57% svarer Nej
● 4% svarer Ved ikke

5-6 år ● 42% svarer Ja
● 53% svarer Nej
● 5% svarer Ved ikke

https://medieraadet.dk/Media/638410083183827041/Medier%C3%A5det_Sm%C3%A5b%C3%B8rns%20brug%20af%20digitale%20medier.pdf




Sunde Digitale Vaner



Er der forskel på skærmbrug?

KILDE: AI generede billeder med Prezi



Anbefalinger (2-4 år)

Kilde: Sundhedsstyrelsen, https://www.sst.dk/media/mqdi2yxu/skaerm_sst_gode_raad_samlet.pdf

https://www.sst.dk/media/mqdi2yxu/skaerm_sst_gode_raad_samlet.pdf


Hvor finder jeg hjælp? 

Sundhedsstyrelsen

a. Skærmbrug i fritiden

Medierådet

b. Den rette indstilling
c. Den rette alder
d. Forældre som digitale rollemodeller

https://www.sst.dk/da/Borger/En-sund-hverdag/Sk%C3%A6rmbrug
https://medieraadet.dk/foraeldreguides/den-rette-indstilling
https://medieraadet.dk/foraeldreguides/den-rette-alder
https://medieraadet.dk/foraeldreguides/foraeldre-som-digitale-rollemodeller
https://medieraadet.dk/vejledning/de-foerste-digitale-skridt/foraeldre
https://medieraadet.dk/vejledning/de-foerste-digitale-skridt/foraeldre


Vær nysgerrig ikke fordømmende



Du bestemmer hvad du og dit barn vil bruge jeres tid på?



Kilder m.m.
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