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Skarmsundhed:
Hvad er almen
praksis’ rolle?

Sundhedsstyrelsens nye
anbefalinger om bern og
digitale medier inkluderer
nu skaermbrug som en del
af berneundersegelserne.
Hvordan tager vi samtalen
med familierne?

igitale medier fylder stadig

mereibgrn ogunges hverdags-

liv. Gennem de seneste ar er
omradet begyndt at fylde markant
mere i den sundhedsfaglige debat.

I 2024 publicerede Sundhedssty-
relsen “Rad om skeermbrug i fritiden”
som supplement til de tidligere anbe-
falinger om brug af skeerm. Samtidig
har Vidensrad for Forebyggelse ned-
sat en arbejdsgruppe, der aktuelt ar-
bejder med en national evidensgen-
nemgang af sammenhange mellem
brug af digitale skeermmedier og un-
ges mentale sundhed.

Arbejdsgruppen beskriver selv om-
radet som komplekst og preget af
uenighed om kausalitet. De efterspor-
ger et mere samlet og evidensbaseret
grundlag for forebyggelse og handle-
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anvisninger. Fokus er ikke alene pa
potentielle skadevirkninger, men ogsa
hvilke mekanismer, sarbarheder og
eventuelle positive effekter der knyt-
ter sig til digitalt mediebrug.

Dermed bevaeger omradet sig grad-
vist fra samfundsdebat til at blive et
legitimt sundhedsfagligt forebyggel-
sesomrade.

Forskningen
er i hastig udvikling
12024 publicerede Louise Fugl Made-
laire et al. en dansk statusartikel i
Ugeskrift for Leeger. Her nuancerer
hun emnet om smartphones, sociale
medier ogbgrn og unges mentale sund-
hed. Artiklen gennemgér den eksiste-
rende forskning, der er preeget af me-
todiske udfordringer, men feltet har
ogsa en stigende maengde longitudi-
nel forskning og interventionsstudier
med overbevisende resultater.
Seerligt peges der pd sammenhaen-
ge mellem hgijt eller problematisk brug
af sociale medier og sgvnproblemer,
depressive symptomer, internalise-
rende symptomer og ensomhed —isaer
blandt piger og yngre teenagere. Sam-
tidig papeges det, at associationer
ikke er det samme som kausalitet, og

at effektstorrelserne i mange studier
fortsat er sma eller moderate. Men den
samlede forskningsbaserede viden gi-
ver nu grundlag for et forsigtigheds-
princip.

Et af de mest omtalte nyere dan-
ske studier viste, at en reduktion af
fritidsskeermbrug til under tre timer
ugentligt over en periode pa blot to
uger var forbundet med signifikante
forbedringeribgrnenes mentale sund-

Leg, bevaegelse og feelles oplevelser er
blandt de aktiviteter, som digitale medier i
nogle tilfeelde kan fortreenge i berns hverdag.
Privatfoto.
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Nyere neurovidenskabelig
forskning viser, at
overdreven digital
mediebrug kan pavirke
hjernens udvikling.

hed og fysiske aktivitet, men ogsa i
foreeldrenes trivsel og humer.

Nyere neurovidenskabelig forsk-
ning viser, at overdreven digital me-
diebrug kan pavirke hjernens udvik-
ling — seerligt i de preefrontale omra-
der, som er relateret til impulskontrol,
beslutningstagning og folelsesregu-
lering, og i amygdala, der bearbejder
angst og emotionel reaktivitet. Lang-
varig eksponering for sociale medier
og notifikationer kan potentielt fgre
til strukturelle eendringeri hjernen og
pget psykisk sarbarhed.

Nyere forskning flytter i stigende
grad fokus fra samlet skeermtid alene
tilindholdet og karakteren af de digi-
tale aktiviteter, og hvilke aktiviteter
skeermbrugen erstatter i hverdagen.
Uanset den preecise kausale betyd-
ning af skeermbrug peger flere forske-
re p4, at tid foran skeermen ofte sker
pabekostning af andre aktiviteter med
veldokumenteret positiv betydning
for barn og unges udvikling og trivsel,
herunder sgvn, fysisk aktivitet, sko-
learbejde, fordybelse og neervaer med
familie og venner.

Praeger allerede almen praksis
For mange praktiserende laeger og
praksispersonaler er samtaler om
berns skeermbrug allerede blevet en
del af hverdagen. Ikke ngdvendigvis
som et selvstaendigt tema, men som
noget der vaever sigind i samtaler om
sgvn, trivsel, relationer, skoleliv og
familiedynamik.

I de opdaterede beskrivelser af bar-
neundersggelserne fremhaves bgrn
og unges trivsel samt familiens digi-
tale vaner nu seerskilt som relevante
samtaleomrader. Dermed er emnet
ikke leengere alene et peedagogisk el-
ler familieert spgrgsmal, meni stigen-
de grad ogsa et legitimt forebyggel-
ses- og trivselsemne i sundhedsvee-
senet.

Det betyder ikke ngdvendigvis, at
alle praktiserende leeger skal veere
eksperter i skeermsundhed. Men det
rejser et nyt spgrgsmal: Hvordan ta-
ler vi konkret, nuanceret og anvende-
ligt med familier om digitale vaner i
en travl klinisk hverdag?

Fra anbefaling til samtale

Den sterste udfordring ligger maske
ikke leengere i selve anbefalingerne,
men i hvordan de omseettes til me-
ningsfulde samtaler med familierien
travl klinisk hverdag. Hvordan taler
vi om skeermbrug uden at moralisere?
Hvordan ger vi rddene konkrete, nu-
ancerede og anvendelige for familier
med vidt forskellige behov og hver-
dage?

Traditionelle pjecer og informati-
onsmaterialer alene eéendrer sjeeldent
adfeerd. Forebyggende indsatser sy-
nes i hgjere grad at have effekt, nar
de opleves somrelationelle, konkrete
og anvendelige i familiernes hverdag,
ognar budskaberne indgar som del af
en lgbende dialog frem for enkeltsta-
ende radgivning. Mange sundheds-
professionelle efterspgrger korte, prak-
sisneere og realistiske redskaber, som
kan anvendesialmen praksis og sund-
hedsplejen.

Vimangler fortsat viden om, hvor-
dan anbefalinger om skeermbrug bedst
omsaettes til konkrete samtaler med
familier. Derfor er vi en gruppe, der
har stiftet en interessegruppe under
DSAM med fokus pa skeermsundhed
og digital trivsel hos bern og unge.
Gruppen arbejder aktuelt med at ud-
vikle et praksisnert FAQta-ark med

VIL DU DELTAGE I ET
FORSKNINGSPROJEKT OM
SKARMBRUG?

Jeg seger praktiserende laeger til et
forskningsprojekt ved Forskningsen-
heden for Almen Praksis, SDU. Pro-
jektet undersager deltagernes erfa-
ringer med samtaler om skaermbrug
og afpraver et kort, dialogbaseret
samtalevaerktaj.

Hvad omfatter deltagelse?

o Interviews: 2 x ca. 68 minutter
(honoreres og kan afholdes hos
dig)

o Afprevning af et kort informati-
ons- og dialogveerktej i klinikken.

Hvorfor deltage?

o Du bidrager til udvikling af prak-
sisnaere redskaber til almen
praksis.

Du er med til at forme fremtidige
implementeringslasninger pa
omradet.

Du fér mulighed for at reflektere
over egen praksis i et centralt
sundhedsfelt.

Kontakt:

Kamilla Diana Gundersen, hovedud-
dannelsesleege i almen medicin,
videnskabelig assistent ved SDU,
kgundersen@health.sdu.dk

korte refleksionspunkter til samtalen
om digitale vaner og formidling af ny-
ere forskning pa omradet.

Et dialogbaseret informationsma-
teriale afprgves aktuelt i almen prak-
sis og sundhedsplejen som en del af
et interventionsprojekt ved Forsk-
ningsenheden for Almen Praksis i
Odense.

Det neeste centrale spgrgsmal er
ikke blot, hvad forskningen viser om
skeermbrug, men hvordan sundheds-
professionelle skaber nuancerede, re-
alistiske og anvendelige samtaler med
familieri en hverdag, hvor skeerme al-
lerede er blevet en integreret del af
berns liv. ®
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