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Skaermene fylder,

men man er bevidst om det

Fritiden er
‘skaermificeret’

Mere end fire timer af danskernes fritid
bliver dagligt brugt foran en skeerm. Det
hejeste forbrug findes blandt den
yngste del af befolkningen, der bruger
fem timer af dagnet pa en skeerm i
deres fritiden. At veere i kontakt med
venner og familie samt holde sig
opdateret pa verden i form af nyheder,
er de hyppigst anvendte funktioner i
fritiden.

Norlys Skaermindex 2025

Danskerne mener selv, at
deres skaermbrug er for hojt

To ud af tre danskere vurderer selv, at
deres skeermbrug er for hgijt. En
femtedel ville ovenikgbet tale usandt,
hvis de blev spurgt om deres skaermtid
og i den gruppe vurderer starstedelen
at deres eget skaermbrug er for haijt.
Bevidste pauser fra skaermen anvendes
af mange og seerligt den aldste del af
befolkningen ger det dagligt

Skeermpauser rimer
pa naerver og produktivitet

En tredjedel af danskerne har et gnske
om at skeere ned for deres skeermbrug
og ensket er iszer hgjt for den yngste
del af befolkningen. Drivkraften bag er
gnsket om at frigare tid til hobbyer og
fysisk aktivitet samt at fale sig mindre
afhaengig. Mange oplever, at fale sig
mere produktive og neerveerende ved
bevidste pauser fra skaermen.
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Hele vejen rundt er et onske om at

De unge ansker at bruge
langt mindre tid pa sociale
medier for at mindske stress
o¢g age koncentrationen

Tre ud af fire unge har et gnske om at
skeere ned pa deres brug af sociale
medier, men er samtidig dem der
oplever sterst udfordringer med ikke at
veere online.
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Danskerne slar
notifikationer fra for at
mindske forstyrrelser - dog
med begraenset effelt

Apps/hjelpemidler til at nedbringe
skeermtid anvendes mest af de unge.
Kun fa oplever dog, at det har en
markant effekt pa at skaere ned for
skeermbruget.

skeere ned og styre tforbrug

Born under 10 ar styres af
foreldres regler for
skkaermbrug - mere fri leg for
de @ldre bern

Knap halvdelen af foreeldrene mener, at
det er vigtigt, at seette graenser for
bgrnenes brug af sociale medier og
beskedtjenester. Foraeldrene saetter

iseer graenser for de yngste barns
skaermtid - men det kommer ogsa med
en pris. En fjerdedel af foraeldrene
oplever nemlig dagligt konflikter ift.
greenser for skeermbrug.
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Hver dag udspiller der sig en kamp om
opmerksomheden, hvem vinder?

Skeermen er en keep i hjulet
for neerveeret i hjemmet

En ud af fire oplever, at telefonen
generelt er meget forstyrrende for
neerveeret og her er det fglelsen af, at
veere mindre veerd, nar andre bruger
telefonen i sociale sammenhaenge, der
fylder. De eeldre er dem der er bedst til
at leegge telefonen helt veek i sociale
sammenhange.

Norlys Skaermindex 2025

"Det er ikke mit skeermbrug
der er et problem - det er de
andres”

Flere oplever, at deres barns, partneres
eller gvrig families skeermbrug gar ud
over naerveeret i hiemmet. Omvendt
oplever markant feerre, at eget
skeermbrug har de samme
konsekvenser for naerveeret. | trdd med
det rapporterer starstedelen, at
venner/familie bruger telefonen enten
mere eller pd samme niveau som dem

selv, mens meget fa har en oplevelse af,

at at de selv bruger telefonen mere end
andre.

Danskerne dreammer om en
hverdag hvor skaermene

fylder mindre

.. men kun én tredjedel ror p3, at det er
realistisk, at deres skaermbrug er
reduceret om et ar.
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Skermene gar hardt ud over nerveeret, men vi peger

De yngste born er de mest
oversete

Over halvdelen af alle forzeldre siger, at
de bruger telefonen dagligt mens de er
sammen med deres barn. Men det sker
ikke uden en pris, da en tredjedel af alle
foreeldre plages af darlig samvittighed.
Samtidig beretter over halvdelen af
foreeldrene til de yngste barn, at de tror
deres barn fgler sig oversete, nar de er
pa telefonen.
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altid pilen pa de andre

Nar fokus ikke er strengt
nodvendigt, sa flyver
telefonen op af lommen pa
forzeldrene

Situationen hvor forzeldre og barn ser tv
sammen er det typiske tidspunkt, hvor
telefonen tjekkes. For foraeldre til de
yngste barn sker det, nar de er pa
legepladsen eller putter barn. Hvis man
har aeldre barn sker det oftere mens
man venter pa, at barnene bliver
feerdige med smapraktiske ggremal.

Foraldrene sxtter
sjeeldnere regler for eget
skeermbrug nar de er
sammen med bernene

Mens halvdelen af foreeldrene har lavet
regler for deres barns skeermbrug er det
modsat ikke altid tilfseldet for dem selv,
nar de er sammen med deres barn.
Foreeldre til de yngste bern feler dog
oftere darlig samvittighed og er ogsa
mere tilbgjelige til at lave regler for eget
skeermbrug sammen med barnene.



Sundhedsstyrelsens 6 rad til skeere ned pa skeermtid

..men danskerne har svart ved at folge dem!

1 Kig ikke pa skeerm lige inden 16% af danskerne har mobilen liggende indenfor raekkevidde, nar de
sengetid ligger i sengen og 1/5 tjekker ofte mobilen i lgbet af natten
2 Begraens muligheder for at ga
ind pa apps
3 B et aliingieliah veskien Knap 1/3 tjekker mobilen, som Qet farste, nar de vagner - og 12% af
danskerne tracker deres sgvn via en skaerm
4 Prioritér at mgde venner fysisk »

Kun 8% benytter sig af tidsbegraensning pa apps og 1/3 ved slet ikke, at
man tidsbegraense apps

15% af danskerne @nsker at skeere i deres skeermforbrug for at veere mere
sammen med deres venner

Knap halvdelen af alle foraeldre til hjemmeboende barn saetter graenser
for deres barns skeermbrug

5 Aftal faste skaermfri
tidspunkter

6 Veer opmaerksom pa reels, der

4% af de 18-29 arige @nsker at skaere ned péa deres forbrug af sociale
medier, som Facebook, Instagram og TikTok

bare fortsaetter

C) Norlys Skeermindex 2025



Men der er ny dieet i byen...

1 Begrebet "phone fasting™ refererer til en bevidst
pause fra brugen af ens smartphone - ofte i et
bestemt tidsrum - med det formal at reducere
afhaengighed, genvinde fokus, forbedre mental
trivsel eller styrke naerveer i hverdagen

2 Phone fasting er en reaktion pa stigende erkendelse
af "digital overbelastning" - altsa det mentale pres
og opmeaerksomhedstab, som kan opsta af konstant
tilgeengelighed og notifikationer.

3 Det er typisk en personlig beslutning og motiveres
ofte af ansket om:

A @get koncentration A Bedre sgvn
A Mindre stress ellerangst A Mere naerveer i relationer

Former for phone fasting:
Mini-faste: Undga telefonen i 1-2 timer dagligt.
Daglig faste: Ingen telefon far morgenmad eller efter sengetid.
Weekend-faste: Hele dage uden smartphone.
*Neuroscientist TJ Power er fortaler for "phone fasting”, som en lgsning pa den Retreats eller udfordringer: Fx 7 eller 30 dage med begreenset eller ingen

() afhaengig vi ser af mobiltelefoner og hvordan det pavirker folks mentale helbred. skaermtid.
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Del I:
Skeermbrug
- generelt



Danskerne bruger i

. . . ; Hvis du taenker pa en gennemsnitlig hverdag,
Qennemsnlt 4,4 tlmel om hvor mange timer bruger du sa foran en
d . f d ) f e e d 0 skaerm (f.eks. mobiltelefon, tablet, tv eller

agen ar deres I1ritid pa en computer) i din fritid?
SkZEl'm 22%
20%
Alder: 17%
' 18-29 4r: 5,1 timer ! 139,

30-49 ar: 4,7 timer
50+ &r: 3,9 timer 9%
Uddannelse*: .
Grundskole: 5,1 timer o/ 39, 4% 39
Gymnasieudd.: 4,7 timer 1% 1% .
Erhvervsfaglig udd.: 4,4 timer 0% gm 0% 1%
Kort/mellemlang videregéende udd.: 4,0 timer 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1M 12 13 14 timer

Lang videregaende udd.: 4,0 timer

C) s 11 Norlys Skeermindex 2025 Base: 2020
: *Hojeste gennemfarte uddannelsesniveau



Skaerme bruges iseer til at holde social

kontalkt og

Hvilke af falgende ting, bruger du din mobiltelefon,

holde sig opdateret

tablet, smartwatch eller computer til?

At monitorere og forbedre

min sundhed og mit velveere.

At veere i kontakt med mine
venner og familie.

At dyrke min hobby & gaming

At falge med i verden, blive klogere
eller uddanne mig.

Ingen af ovenstaende

Ved ikke
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29%

68%

Forskelle i demografien:

@
o}

e
&

Kvinder bruger ofte skearm til:
Kontakt med venner/familie: 85%
Sundhed og velveere: 85%

Mznd bruger oftere skeerm til:
Dyrke hobby/gaming: 55%
Blive klogere/uddanne sig: 72%

Folkeskole-niveau bruger ofte skaerm til:

Kontakt med venner/familie: 85%

Kandidatgrad bruger oftere skaerm til:
Sundhed og velveere: 41%
Blive klogere/uddanne sig: 80%

Base: 2020




PQQ Sundhed og motion

Monitorere
sundhed & motion

Kontakt med
venner & familie

Hobby & gaming
Holde sig opdateret
Ingen af ovenstaende

Ved ikke

C) S.13

29%

68%

I4%

1%
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Hvordan bruger du din mobiltelefon, tablet, smartwatch eller computer til at

84%

monitorere og/eller forbedre din sundhed og dit velveere?

42%
33%
22%
13%
4% 1%
Jeg tracker Jeg tracker Jeg bruger Jeg logger Jeg bruger Andet Ved ikke

motion, sport min sgvn dem til treene  min kost og dem til
og beveegelse min hjerne, spisevaner meditation

f.eks. mentale og/eller

spil, skak og mindfulness

sudoku

Base: 577



wom

ax  Kontakt med venner & familie

Monitorere
sundhed & motion

29%

Kontakt med
venner & familie

Hobby & gaming

Holde sig opdateret

Ingen af ovenstaende

Ved ikke

4%
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kontakt med dine venner og familie?

88%

Jeg skriver  Jeg felger  Jeg deler og Jeg Jeg laver  Jeg deltager i Andet
og chatter  med i mine modtager planleegger og videoopkald fzlles online-
med familie  venners og fotos og video koordinerer med familie arrangementer

0g venner families liv  fra hverdagen sociale eller venner, eller virtuelle
pa sociale ogferie med aktiviteter jeg ellers villsammenkomster
medier venner og eller ferier mv. have sveert

familie viachateller vedatsei
sociale medier hverdagen

Hvordan bruger du din mobiltelefon, tablet, smartwatch eller computer til at veere i

1%

Ved ikke

Base: 577



wom

24 Hobby & gaming

Monitorere
sundhed & motion

Kontakt med
venner & familie

29%

Hobby & gaming

Holde sig opdateret
Ingen af ovenstaende

Ved ikke

C) S.15

I4%

1%

Norlys Skaermindex 2025

68%

Hvordan bruger du din mobiltelefon, tablet, smartwatch eller computer

til at dyrke din hobby?
69% y y

57%
50%
39%
I 34% 33%

— @

Jo lavere uddannelse,
jo mere gamer man.

Jo hgjere uddannelse,
jo mere:
lytter man til
podcasts
deltager i online fora
felger med i nyheder
og blogs

23% \ /
17%

13%

4%
] 1%

Jeg ser film, Jegser Jeg gamer Jeg Jeg laeser Jeg folger
dokumentarewideoer odspiller video- lyttertil  e-beger med eller

eller serier  laeser /computerspillpodcasts eller lytter deltager i
nyheder om til lydbager online fora,
min hobby der handler
eller besgger om min
hjemmesider hobby

og blogs
relevante for
min hobby

Jeg ser Jeg tegner Jeg skriver  Andet Ved ikke
sport eller redigerer tekster
billeder/video
Base: 577



wom

24 Holde sig opdateret

Monitorere
sundhed & motion

Kontakt med
venner & familie

Hobby & gaming

.-

Holde sig opdateret

Ingen af ovenstaende

Ved ikke

4%
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Hvordan bruger du din mobiltelefon, tablet, smartwatch eller computer til at uddanne
dig eller blive klogere?

67% /_ ‘_\

Jo hgjere
uddannelse,
jo mere:
tager man
onlinekurser
Leerer man nye
ting ved
at leese/se
videoer/
here podcasts

- J

15%

Jeg leeser Jeglerernye  Jeg laver
nyhederog tingved at hovedbrud, sprogapps onlinekurseonlineundervisning

Jeg bruger Jegtager Jeg modtager Ved ikke Andet
lytter til leese, se spiller skak, som Duolingo
nyhedspodcastsvideoer eller laver sudoku til at leere nye
hgre podcasts  eller lign. sprog
om emner, jeg
synes er
interessante.

F.eks. historie Base: 577

og videnskab



Danskerne spiser i

P () H d ] o I. ,
gennemsnit aftensmad 3 spisor 1/du Sftenemud forem computeran. tret
dag.e om ug.en foran en eller mobilen i din husstand?
skeerm ~— @~

Dem der bor
alene eller med
Alder: 24% roommate

. o svarer i hgjere
: 18-29 ar: 3,8 ! 22% grad hver dag

30% 30%

30-49 ar: 3
. - /
50-69 ar: 2,9
70-754ar: 2,4 89, .
6% 7% S8 1% g0, T% (% T%T1%

5%

Hverdag 6 dage 5dage 4 dage 3dage 2dage 1dag Aldrig Ved
ikke

B 2024 I 2025

Base: 2020
c) S.17 Norlys Skaermindex 2025



91% tjekker mobil indenfor den farste time efter de er vagnet og 1/5
tieklker ogsa om natten. Mobilen er ogsa indenfor reekkevidde

Hvor lang tid gar der, fra du vagner til, at du ferste
gang tjekker din mobiltelefon?
(pa en gennemsnitlig hverdagsmorgen)

26%
29%

Som det farste,
nar jeg vagner

28%
29%

Inden for de farste
10 minutter

Inden for den 23%
fgrste halve time

Inden for den
forste time

Der gar mindst én time

Ved ikke

c) S.18 Norlys Skaermindex 2025

Hvor ofte kigger du pa din mobiltelefon om

natten? F.eks. for at tjekke klokken, beskeder eller andet Hvor er din telefon typisk, nar du sover?

39% 38%

31% 31%

76%

Inden for raekkevidde
af min seng

B Udenfor raeekkevidde
af min seng

B | <t andet rum

Hver nat De fleste Nogle Sjeldent Aldrig Ved ikke
naetter  neetter

B 2024 W 2025



63% synes de har et for hgjt skeermbrug, men ikke
alle ville tortzelle sandheden om forbruget

Forestil dig, at en ven eller et familiemedlem spurgte dig, hvor mange
Hvordan vil du selv vurdere omfanget af dit eget skaermbrug? timer om dagen du bruger foran en skaerm. Hvordan ville du svare?

Base: 2020 75% Base: 2020

~—@~

Blandt dem, der
vil lyve, er det
er primeert,
dem, der synes
de selv har et
for hajt
skaermbrug
(81%)

40%

J

Jeg bruger alt  Jeg bruger  Jeg bruger en Ved ikke Jeg ville fortelle Jeg ville ikke Ved ikke/andet
for meget for meget passende sandheden forteelle sandheden
tid foran skeerm tid foran meengde tid

en skaerm foran en skaerm

C) S.19 Norlys Skaermindex 2025



Det er primert 50+ ar, som ofte holder bevidste

Tager du nogensinde bevidste pauser fra dine skarme i fritiden?
38%
32%
29%
26% 959 26%
20% 20% 227 15%
1 14% 15% e . 7% T% | e 27 18%
15% 15% 15% 15% 16%
13%
11%
49, 5% 5% 5%
2%. .
Ja, hver dag Ja, de fleste dage Ja, nogle dage Ja, men sjzeldent Nej, aldrig Ved ikke

Alle T 18-29 ar Il 30-49 ar 50-69 ar [ 70-75 ar

Base: 2020
C) S.20 Norlys Skaermindex 2025
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Der er flerei 2025, som siger, de tager bevidste
pauser "nogle dage”

Tager du nogensinde bevidste pauser fra dine skarme i fritiden?

25%

Ja, hver dag Ja, de Ja, nogle dage
fleste dage

22%

Ja, men
sjeeldent

B 2024 M 2025

Norlys Skaermindex 2025

23%

Nej, aldrig

/—‘_\

Stigning er
drevet af de
18-49 arige

Ved ikke

Base:
2024: 2029
2025: 2020
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Skaermpauser lig med psykisk velbefindende

Hvilke af felgende positive aspekter oplever du, nar du tager bevidste skaermpauser?

/ 49%

mere tilstede
i det, jeg har
gangi

~

Jeg feler mig Jeg bliver

mere
produktiv

/

Norlys Skaermindex 2025

Jeg oplever, Jeg foler Jeg faeler
at mine gjne  mig fysisk  mig psykisk

er mindre generelt generelt
treette/mit  bedre tilpas bedre tilpas
syn bliver

klarere

Jeg faler Jeg falder
mig mindre  nemmere i
stresset sgvn eller
sover bedre

B 2024 M 2025

Jeg bliver

mere kreativ. mig mindre

og far
nemmere
nye ideer

Jeg faler

rastlgs

Jeg feler
mig mindre
nedtrykt

Andet Jeg far
lettere ved
at fraveelge

usunde
madvarer

Baser
2024:1467
2025: 1600



63%

af alle danskere onsker at skeere

ned for deres skaermforbrug.
(59% i 2024)

Onsket er hojst blandt de helt unge:

30-49 ar: 74%
50-69 ar: 57%
70-75 ar: 46%

C) $.23

Norlys Skaermindex 2025
*Hojeste gennemfarte uddannelsesniveau

/—0_\

@nsket om
mindre stress
og forbedret
koncentration
er hgjst blandt
de 18-29 arige

Hvad er de primzere arsager til, du gerne vil
skaere ned pa dit skeermbrug?

42% 41%

31% 31% 29%
22% 22%

Mindre  Mere tid til Mere tid til Forbedre min  Mindre Mere tid Belaste
afthaengig af at veere at dyrke produktivitet stresset til at vaere mine gjne

teknologi mere mine og 0og @ge mit sammen mindre
og sociale fysisk aktiv interesser koncentration. mentale ~ med min
medier og hobbyer velveere  familie og
venner
20%
16%
9%
4% 4% 3%
Forbedre min Mere tid tilat ~ Sundere Ved ikke Mindske Andet
sgvnkvalitet veere work-life- klimapavirkningen
sammenmed  balance af mit skeermbrug,
mine barn f.eks. ved at

streame mindre
eller bruge mindre
strem

Base: 2020
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Storst onske om at skeere ned pa sociale medier

Er der aspekter af dit eget skaermbrug, du gerne vil skzere ned for?

4%
58%
51%
46%
3% 35%
25%
22% 19%
% 1RO 18% 1% °
9 s 6% | o, 1270 7 15%
° 10% B 1% 10% 10% 1% o 8% 6% 1% 5% 8%
% - 8% &9 y 7% |1% 8%
° 5% 6% 6% 5% S
Sociale Konsol- og Mobilspil ~ Streaming af tv, Sport pa Laese nyheder  Se videoer Arbejde pa Andet @nsker ikke Ved ikke
medier f.eks.  computerspil film eller serier tv/stream pa internettet  online f.eks. computer, at skeere ned

Facebook, f.eks. via Netflix pa YouTube tablet eller for mit

Instagram og HBO mobil i min skaermbrug

og TikTok fritid.

f.eks. tjekke
mails
50-69 ar 70-75 ar

Norlys Skaermindex 2025

Alle M 18-29 ar Il 30-49 ar

Base: 2020
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Det er stadig de unge, som oplever storste
udfordringer med ikke at veere online

Hvad synes du er de storste udfordringer ved at skaere ned for skaermbruget?

63%

54%

27% 20%
24%

17%

18% 19%
7% 17%  18% 18%
Iz

20%
13%

19% 19%

32%

20%

13%
10% 10%

5% o, 6% 59 6%.

8% 1%
Vaner f.eks. at tjekke Frygten forat gd  Sociale normer om, Forventninger Afhaengighed af Mangel pa
mobilen i offentlig  glip af ting online, at det meste fra venner og at veere online analoge/offline-
transport eller nar f.eks. i koordineres/aftales familie om at eller spille spil alternativer til
jeg venter pa nogen onlinefaellesskaber, online eller via veere tilgaengelig mange af de
jeg er en del af beskeder/sms’er ting, jeg bruger

skeerme til i dag
Alle M 18-29 ar I 30-49 ar 50-69 ar 70-75 &r

Norlys Skaermindex 2025

Andet Ved ikke

Base: 1368



‘Sla app-notifikationer fra’ er den mest brugte

funktion til at nedbringe skeermbrug

Funktion

Hvilke af felgende funktioner har du hert om?

Har ikke hort om

Hort om, men bruger ikke

Bruger selv

lavere blandt de

[ I

Kendskab til
funktioner er
signifikant

Indstille skaerm til sort/hvid 50% 38% % aldre (50+ ar).
24% har ikke
. . . o o o h
Tidsbegraensning pa apps 33% 55% 8% Sk‘:trr‘:];?d
Sl& app-notifikationer fra 7% 23% 66% \_ %
SIa “forstyr ikke”-funktion til 10% 44% 42%
Indstille skeerm til lavere 6% 359 56%
lysstyrke
Aktivere “skaermtid” til at 16% 46% 239
falge ens skeermforbrug
Skjule apps fra startside 34% 43% 17%
Bruge szerlige apps, der kan 48% 439, 4%
begraense ens brug af apps
Base: 1978
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Starstedelen har brugt
funktioner til at
nedbringe skaermbrug
- dog med begraenset
ettekt

Over 80% har brugt en eller flere funktioner til at
nedbringe skeermbrug, men kun 11% siger det har
haft en hgj effekt ift. at nedbringe deres
skaermbrug

Der er lidt flere blandt de helt unge (18-29 arige),
som oplever en effekt (17%) men det er ogsa dem,
der har det starste gnske om at skeere ned pa
deres skarmbrug

() S.27 Norlys Skaermindex 2025

Du har svaret, at du bruger en eller flere af din
mobils funktioner til at nedbringe skaermbrug.
| hvilken grad feler du, at det har haft en
effekt?

18%

| meget hgj grad | mindre grad
B | hoj grad Slet ikke
B | nogen grad Bl Ved ikke

Base: 1688



Afhaengigheden er storst
blandt de unge

[ alt Kun

41%  10%

blandt de 70-75

blandt 18-29 arige

oplever de er arige, der har
afheengige af deres samme folelse.
telefon.

C) S.28 Norlys Skaermindex 2025

| hvilken grad feler du dig afhangig af din
telefon - en generel folelse af, at telefonen
traekker dig veek fra det, du egentlig er i gang
med?

1%
1%

30% af danskerne
faler sig afhaengige af
deres mobiltelefon

23%

| meget hgj grad | mindre grad
B | hoj grad Slet ikke
I | nogen grad Il Ved ikke

Base: 1978



Langt de tleste danslkere ville savne Netbank/E-Boks,
betaling af regninder og hjeelp til vejvisning

Hvilke af folgende praktiske funktioner ved at bruge mobiltelefon, computer eller andre skaerme
ville du savne mest, hvis du pludselig ikke kunne fa adgang til eller udfere dem?

Mulighed for tjekke netbank eller E-Boks 1%
Mulighed for at betale regninger online 55%
Kort og digitale vejvisningstjenester, f.eks. Google Maps 54%

Online nyheder 47%

Onlinekeb af tgj, teknologi eller andet

Muligheden for at falge med i, hvad der sker pa mine barns skole, /— ‘ —\
f.eks. Aula og lignende platforme
For de 50-75
arige og maend
ligger "Online
nyheder” hgjere
end vejvisnings-
tjenester

Onlinekeb af dagligvarer
Ved ikke

Onlineundervisning

Jeg ville ikke savne nogle af funktionerne

- J

Base: 2020
C) S.29 Norlys Skaermindex 2025



() S.30 Norlys Skaermindex 2025

Del II:
Skeermbrug

- sammen med

andre



Skaermen er ogsa kilde til
gode aktiviteter bgrn og
foreldre i mellem

1 Foreeldre bruger oftest tid pa tv eller streaming
sammen med deres barn

2 Tage billeder/videoer laves oftere sammen med de
mindre bgrn (6-10 ar), mens videoopkald i lige sa
hej ogsa laves med de helt sma barn (O-5 ar)

Ting som at tjekke netbank og onlinekab oftere
forekommer med de eldre barn (11+ ar)

C) S. 31 Norlys Skaermindex 2025

Hvilke af folgende skarmrelaterede
aktiviteter laver du og dine bern sammen?

Ser tv eller streamer sport, film eller serier sammen
Tager billeder / optager video sammen

Har videoopkald med venner eller familie sammen

Ser videoer pa online video-tjenester
sammen, f.eks. YouTube

Spiller spil pd computer eller konsol sammen

Kaber dagligvarer, taj, teknologi
eller andre ting online sammen

Spiller spil p& mobiltelefonen sammen
Tjekker netbank eller e-Boks sammen
Er pa sociale medier sammen

Ingen af ovenstdende

Bruger computer, telefon eller anden form for
skaerm til at dyrke vores hobby,
f.eks. redigerer billeder/video sammen

Laeser online nyheder sammen

Deltager i online undervisning eller
onlinebegivenheder sammen, f.eks.
online-workshops og webinarer

Ved ikke

10%

/—‘_\

Kvinder tager
oftere billeder el.
videoer, laver
videoopkald og
onlinekab.
Maend gamer
oftere og ser
videoer sammen

med bgrnene.

- J

Base: 2020

67%



Der seettes primert greenser

tor born i alderen 0-10 ar

c) S.32

Norlys Skaermindex 2025

47%

af alle foraeldre
med
hjemmeboende
barn, seetter
graenser for

barnenes Jo zldre bern

skeermbrug i bliver, jo feerre
8 graenser
dagligdagen ttor

foreeldrene for

skeermbrug

Szetter du i dagligdagen grzenser for dine
borns skaermbrug?

47%

73%

68%

25%

46%

Total

O-54ar

6-10 ar

Ja I Nej

8%

90%

Nn-154ar  16-18 ar

Ved ikke

Aldre
end 18 ar

Base: 590



[ft. sidste ar ser vi en stigning i, at born skal sperde om lov
og tidsindstillinger, som begraenser skeermforbrug

Hvad ger du, nar du szetter greenser for dine berns skaermbrug?

Jeg har lavet en aftale med mine barn om, de skal spgrge om lov
fer de bruger telefon, computer og andre skeerme

32%
39%

|

Jeg har lavet en aftale med mine bern om situationer eller steder,
der er mobilfri; f.eks. Under aftensmaden eller i soveveerelset

Jeg har lavet en aftale med mine bgrn om, hvornar og hvor meget de mé bruge
deres telefon, computer og andre skserme

Jeg har lavet regler for hvor taet pa sengetid, de ma bruge skaerm

48%

46%

Jeg har indstillet mine berns smartphone til at seette begraensninger for,
hvor meget tid de kan bruge i forskellige apps

10%
20%

Jeg har kebt produkter for at erstatte nogle af mine barns smartphones’ funktioner
f.eks. et veekkeur, e-bogslaeser eller et kamera

Jeg har lagt deres mobil i en skuffe eller et andet sted, den ikke forstyrrer dem,
nar de er optaget af andre ting f.eks.
hygge med familien og venner eller laver lektier

Jeg har indstillet deres smartphone eller computers skaerm til sort/hvid eller pa anden vis
forsegt at gere det mindre interessant at bruge dem

Andet

Ved ikke

c) S.33 Norlys Skaermindex 2025

B 2024 W 2025

17%

Baser:
2024: 255
2025: 279



1/4 af alle foreldre, der
setter graenser for deres
barns skeermbrug,
oplever dagligt konftlikter
ifm. graenserne for
slkeermbrug

() S. 34 Norlys Skaermindex 2025

Hvor ofte oplever du konflikter mellem dig og
dine bern ift. greenser for deres skaarmbrug?

8%
15%

26%

Hver dag Sjeeldent
B De fleste dage Aldrig
B Nogle gange M Ved ikke

Base: 279



Knap halvdelen af alle foraeldre mener, det er vigtigt at sette
klare greenser tor deres berns brug af sociale medier/besked-

A:
Det er vigtigere ikke at
begraense mine barns
adgang til sociale medier
og beskedtjenester, fordi
det er en central del af
deres sociale liv og
feellesskab med venner

C) S.35

Norlys Skaermindex 2025

tienester

Hvilket af felgende udsagn er du mest enig i?

19%

\/_/

Mere udtalt blandt forseldre
til bern i alderen 11+ ar

B Helt enig i A)

Overvejende enig i A)

47%

25%

Hverken enig i A) eller B)
/ Ved ikke

B:
A ™~ Det er vigtigere at seette
klare graenser for mine
berns brug af sociale
medier og beskedtjenester
for at beskytte deres
mentale sundhed og sikre
en god balance i

18%

R/_/

28%

Mere udtalt blandt foreeldre hverdagen
til barn i alderen O-10 ar
Overvejende enig i B) Helt enig i B)
Base: 590



() S. 36 Norlys Skaermindex 2025

Del III:
Fysisk samveer
og mobilens rolle



Ca. 20% peger pa at andres skeermbrug i hej grad pavirker
nerveeret i hjemmet - men man peger ikke pa sig selv.

| hvilken grad synes, du at dine berns | hvilken grad synes, du at din | hvilken grad synes, du at dit eget
skaermbrug gar ud over nzerveeret i partners/families/roommates skaermbrug skaermbrug
hjemmet? gar ud over nervaeret i hjemmet? gar ud over nzervaeret i hjemmet?
5%

f‘\

Det er en
psykologisk
bekraeftet bias at vi
ofte s@ger og
fortolker information

Base: 590 Base: 1356 Base: 1356 d
€r passer vores
egne holdninger og
. . . . dermed ogsa
| meget hej grad/hej grad [l | mindre grad/slet ikke ignorer viden og
B | nogen grad Ved ikke fakta der matte give

modstridende info.
Kilde*

c) S.37 Norlys Skaermindex 2025 K /

* Et indblik i vores irrationelle sind, Joakim Nertoft-Danhgj, 2024




Mobiltelefonen laegges
sieeldent helt veek

21%

siger de bruger
deres mobil
minimum en gang |
timen, nar de er
sammen med
familie eller
venner.

C) S.38 Norlys Skaermindex 2025

Hvor ofte bruger du din mobiltelefon under
sociale sammenkomster med familie eller
venner?

7% 12% 8%

49%
A%
36%
33%
A 34%
Jo aldre man 15% 5 25%
er, jo bedre er ° 8%
man til at leegge
sin telefon vaek i Total 18-29 ar 30-49 ar 50-69 ar 70-75 ar
social
sammenhang Flere gange i timen Kun hvis den ringer eller
der kommer vigtige notifikationer
B En gang i timen Slet ikke
I Sj=Idnere Ved ikke Base: 2020



Zldre oplever at andre
bruger telefonen mere

52%

mener de bruger
deres mobil lige
meget som alle
andre, nar de er til
sociale
sammenkomster

c) S.39 Norlys Skaermindex 2025

Oplever du generelt, at dine venner/familie
bruger sin mobiltelefon, nar | er sammen, mere
eller mindre end du gor?

349, 0% 30%

39% 45%

59%

8% o
1% 8% 1% 12% 16%

Total  18-294ar 30-49ar 50-69ar 70-75ar

Mine venner og familie bruger generelt mobilen mere, nar vi er sammen, end jeg selv gar

B Mine venner/familie og jeg bruger mobilen lige meget eller lige lidt, nar vi er sammen
B Jcg bruger mobilen mere, nar vi er sammen, end mine venner/familie ger

Ved ikke Base: 2020



Mobiltorbrug
| hvilken grad oplever du mobiltelefonen som

fO l'Styl‘l‘el‘ SOCialt forstyrrende for narveaeret, nar du er sammen
samveer med venner og familie?

1/4 oplever
mobiltelefonen,
som meget
forstyrrende for
o X o % naerveer
25% synes, at mobiltelefonen er meget 10%
forstyrrende for nzervaeret med familie og venner

og yderligere 62% synes, at mobiltelefonen
forstyrrer socialt samveer i nogen eller mindre grad

30%
2 Blandt dem, der oplever, at andre bruger deres
mobil mere end de selv gar, synes naesten
halvdelen (45%), at mobiltelefonen er et meget
forstyrrende element i samvaeret med andre
| meget hgj grad | mindre grad
B | hoj grad Slet ikke

I \/cd ikke/bruger aldrig mobilen,
nar vi er sammen

B | hogen grad

Base: 2020
() S.40 Norlys Skaermindex 2025



C) S. 41

Folelsen af at veere mindre veerd spiller en stor rolle i

opfattelsen af et rindere samveer

Pa hvilke mader oplever du at mobiltelefonen forstyrrer naervaeret, nar du er sammen
med venner og familie?

44%

43%

Jeg bliver Jeg faler mig
irriteret eller ked mindre vigtig,
af det, hvis mine  nar andre

venner eller  kigger pa deres
familie kigger p& mobil midt i

deres mobil  vores samvaer
imens jeg er ved

at sige noget

Praesentationens titel | Evt. agendapunkt

Jeg mister
traden i
samtalen,
nar enten
jeg selv eller
andre kigger
pa telefonen

Jeg oplever, at
mine

venner/familie fordi vi stopper

afbryder
samtalen fordi
de skal besvare
et opkald eller

en besked

Samveaeret
bliver afbrudt,

op for at slé
oplysninger op
(f.eks.
abningstider,
priser,
anmeldelser
eller google
ting)

Jeg har sveert
ved at
fokusere, hvis
jeg harer min
mobiltelefon
lave en lyd
eller meerker
den vibrerer

Vi ender med
hver for sig at
scrolle pa
sociale medier
i stedet for at
tale sammen

Ved ikke

Mine Jeg har sveert Andet.

venner/familie ved at fokusere Uddyb gerne:

eller jeg selv pa mine
bruger tid pa at venner/familie

tage og poste eller det vi
billeder/video i laver, hvis jeg

stedet for at  ikke har tjekket
veere til stedei min mobil i et

gjeblikket stykke tid
Base: 1744



Onsket er en fremtid, hvor skeerme fylder mindre

Jeg haber, at mobiltelefoner, computere og andre skaerme
fylder mindre i hverdagen i mit hjem om et ar end de ger nu?

46% Base: 2020

~—@~

37% "Enig” til mindre
skaermbrug:
18-29 ar 61%

30-49 ar 54%

50-69 ar 35%
70-75 ar 21%

N J

12%
5%

Uenig Ved ikke

Enig Hverken enig
eller uenig

C) S.42 Norlys Skaermindex 2025

Hvor realistisk tror du, det er, at skaermforbruget i dit hjem er
nedbragt til det niveau, du haber pa om et ar?

35% Base: 935

~— @~

29% De 18-49 er det
mest
optimistiske og
de 50-75 arige

33%

er mest
pessimistiske
om, at det
lykkes
3%
Realistisk Hverken Urealistisk Ved ikke
realistisk eller
urealistisk



Del IV:

De ubesvarede
born

() S.43 Norlys Skaermindex 2025



Telefonen sniger sig dagligt
op af lommen, nar foreldre
og barn er sammen

53%

af alle foreeldre
siger, de dagligt
bruger deres
mobiltelefon, mens
de er sammen med
deres barn

C) S.44 Norlys Skaermindex 2025

Hvor ofte sker det, at du bruger din
mobiltelefon i mere end blot et gjeblik, imens
du er sammen med dine bern?

16% 19% 17% 12%

29%

25%

15% 9% o
13% 8%
6% 1% 6%
Total 18-29 ar 30-49 ar 50-69 ar
Flere gange dagligt Sjeeldnere
Bl Dagligt Aldrig

I Et par gange om ugen Ved ikke
Base: 590



Mobiltelefon bruges,
nar der ikke er behov

for fuld fokus

Foraeldre bruger oftest deres
mobiltelefon, mens de ser tv/film sammen
med deres bgrn — uanset, hvor gamle
barnene er.

Ventetid:

A Foreeldre til yngre bgrn (0-10 &r)
benytter i hgjere grad ogsa
mobiltelefonen, mens de er pa
legepladsen eller putter bgrn

A Har man &ldre bgrn tages
mobiltelefonen i hgjere grad frem, nar
man venter pa barnene bliver feerdige
med smapraktiske geremal

C) S.45 Norlys Skaermindex 2025

Hvilke af folgende situationer tjekker du din
telefon i?

Nar jeg ser tv, serier eller film
med mine barn

Nar jeg er med mine barn pa
legeplads eller lignende

Mens jeg venter pa, at mine barn bliver
feerdige med smapraktiske ggremal
f.eks. at tage t@j pa eller barster taender

Nar jeg putter mine barn

Under maltider sammen
med mine barn

Nar jeg laver mad sammen
med mine barn

Nar jeg hjeelper mine bgrn med
lektier eller skoleopgaver

H B

59%

33%

29%

15%

14%

1%

6%

Base: 534



De fleste foraeldre har
ikke lavet regler for
deres eget mobilbrug

1 Kun 1/3 af foreeldre, som dagligt bruger deres
mobil, nar de er sammen med deres barn, har
sat regler op for deres mobilbrug

2 Jo yngre bgrn man har, jo sterre tendens til at
saette regler for sit mobilbrug

() S. 46 Norlys Skaermindex 2025

Har du nogle regler for dig selv om mobilbrug,
nar dine bern er til stede?

Foreeldre, der har
sat regler for
deres mobilbrug:
Alle: 34%

18-29 ar: 48%

Ja, men kun om, hvornar jeg ma arbejde

B U3, jeg har ogsé lavet regler for mit skaermbrug,
der ikke vedrarer arbejde

B Nej, jeg har ikke lavet nogle regler for mit eget skaermbrug,
nar mine bern er til stede

Ved ikke
Base: 534



Det er i hojere grad de

- . Ja, jeg tror mine born indimellem foler si
ynQSte bﬂl‘n, del. bllvel‘ ao{/?r:e’: nar j:g :r pa min?ce(laefo: -eogs |
overse t boernenes alder

‘ 58%  58%

58%

af foreeldre, der har
barn i alderen O-10

- 45% af
ar, tror deres bgrn ol
foler 3|g overset, deres bern
nar foreeldrene er foler sig
o overset, nar
pa deres telefon forseldrene er

p& mobilen O-5ar ©6-10ar MN-15ar 16-18ar 18+ ar

Base: 241
c) S. 47 Norlys Skaermindex 2025



Over halvdelen at

| meget hgj grad | mindre grad
B | hoj grad Slet ikke
[] H

Base: 534
() S. Norlys Skaermindex 2025



