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Forord  
 

 

 

 

Dette hæfte ”Unge og sociale medier” indgår i rækken af hæfter 

om fakta og forskning vedrørende selvmordsadfærd.  

 

Vi har tidligere gennemført et forskningsprojekt om unges brug 

af de sociale medier i relation til deres sårbarhed, tanker om 

selvskade og selvskadende adfærd (Zøllner, Rask, Konieczna, 

2013). Det foreliggende faktahæfte handler om unges forhold til 

sociale medier i 2019 med fokus på unges selvskadende adfærd. 

 

Målgruppen for faktahæftet er derfor alle, der enten i deres 

uddannelsesforløb eller i forbindelse med deres arbejde kommer 

i kontakt med selvmordstruede eller selvskadende unge 

mennesker. Hensigten med hæfterne er at formidle viden som 

grundlag for forebyggelse. 

 

Dette faktahæfte præsenterer resultaterne af forskning fra Center 

for Selvmordsforskning baseret på data fra centerets egen 

spørgeskemaundersøgelse for året 2019. 

 

 

 

 

December 2019 

Agnieszka Konieczna 

Sarah Grube Jakobsen 
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1. Indledning 
 

 

 

 

Siden Facebook blev lanceret i midten af 2000’erne, har Facebook 

og andre sociale medier revolutioneret hele verden. Vi bruger 

mere og mere tid foran digitale skærme. Vi lever i en digital 

verden styret af elektroniske enheder. De hjælper os i skolen, på 

arbejde, leverer viden og underholdning eller giver mulighed for 

at kommunikere med omverdenen. På den måde er de sociale 

medier blevet en naturlig del af hverdagen for såvel unge som 

voksne. Desværre har sociale medier også en bagside. Forskning 

(Nordisk Ministerråd, 2019; Lin et al., 2016) viser, at sociale 

medier kan have en negativ indflydelse på mental velvære, især 

blandt unge.  

 

Hvordan sociale medier påvirker de unge og deres liv og hvad 

unge brugere mener om sociale medier, ønskes besvaret ved at 

præsentere resultaterne af følgende spørgsmål: 

 

 er det vigtigt eller ej at være på de sociale medier? Hvorfor? 

 er de unge afhængige af sociale medier? 

 hvordan påvirker sociale medier selvværd hos de unge? 

 hvem taler de unge med om ubehagelige oplevelser på 

sociale medier? 

 hvad mener de unge om regler vedrørende brug af sociale 

medier i skolen og derhjemme?  

 hvordan påvirker nyheder de unge på nettet? 

 hvordan påvirker sociale medier risikoen for selvskade? 
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2. Definitioner og metodeanvendelse 

 

 

 

 

Sociale medier 

Sociale medier (forkortet SoMe) er et kommunikationsmiddel, 

der via internettet muliggør (skriftlig) udveksling af information 

mellem alle der ønsker at deltage (Den Danske Ordbog, 2019). 

Sociale medier muliggør oprettelse og udveksling af bruger-

genereret indhold som profiler, samtaler, meninger, billeder, 

videoer med mere. Det særlige ved sociale medier er online 

interaktion. Brugeren behøver ikke kun være en passiv modtager 

af en meddelelse, han/hun kan skabe, beskrive, vurdere og 

kommentere på hvad andre skaber. 

 

Sårbarhed 

Sårbare unge defineres i denne sammenhæng som 

 

”unge, der inden for det sidste års tid har haft alvorlige, personlige, 

følelsesmæssige eller psykiske problemer, hvor de følte, de havde brug for 

professionel hjælp”.  

 

Sårbarheden udgør i sig selv en appel om hjælp, hvad enten den 

er udtrykt verbalt eller ej.  

 

Tanker om selvskade 

I spørgeskemaundersøgelsen svarer de unge på et spørgsmål, der 

lyder således: ”Har du nogensinde alvorligt tænkt på at skade dig selv, 

uden at gennemføre det (fx fordi du havde det psykisk dårligt)?”. Hvis 

de svarer ja, bliver der yderligere spurgt ind til hvornår de sidst 

tænkte på at skade sig selv. 

Med denne definition er alvorlige tanker om selvskade dermed 

ikke strøtanker, som kan opstå af og til i et ungt menneskes liv. 
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Tanker om selvskade omfatter både tanker, der meddeles 

spontant, eller som bliver bekræftet gennem spørgsmål til 

vedkommende, og de tanker, som ikke meddeles andre. 

 

Selvskade  

Definition af selvskade er udarbejdet i forbindelse med det 

europæiske projekt Child and Adolescent Selfharm in Europe 

(CASE) (Madge et al., 2008). Selvskade defineres som følger: 

 

”En handling uden dødelig udgang, hvor en person med vilje foretog sig 

én eller flere af følgende ting: 

 

• Tog initiativ til handling (f.eks. snitte sig selv, springe fra højde) 

med den hensigt at skade sig selv 

• Indtog et stof ud over den foreskrevne eller generelt anbefalede 

terapeutiske dosis 

• Indtog et afslappende (recreational) eller ulovligt stof som en 

handling, som personen anså for at ville være selvskadende 

• Indtog et ikke-indtageligt objekt eller et stof.” 

 

Selvskade ses i denne sammenhæng som et mere omfattende 

begreb end begrebet selvmordsforsøg. Definitionen er primært 

rettet mod det bevidste adfærdsmæssige (med vilje), uden at 

handlingen behøver at være gennemført (tog initiativ til 

handling). Endvidere skal hensigten med handlingen være at 

skade sig selv. 

 

Metode  

Skoleledere kontaktes via mails med henblik på deltage i 

undersøgelsen. Når skolerne har givet tilsagn om at deltage, 

bliver de bedt om at oplyse hvor mange elever, der forventes at 

deltage. Herefter genererer Center for Selvmordsforskning et 

tilsvarende antal log-ins til et elektronisk spørgeskema og sender 

dem til skolen. På den måde er de unge sikret anonymitet. 
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Når de unge er færdige med at besvare spørgeskemaet, 

bearbejder Center for Selvmordsforskning data fra hver enkelt 

uddannelsesinstitution. De bearbejdede data sendes herefter til 

uddannelsesinstitutionen, hvis de har kunnet mønstre mindst 15 

elever i undersøgelsen, der igen skal sikre de unges anonymitet. 

Uddannelsesinstitutionernes ledere får således en tilbagemelding 

om, hvor mange procent af de deltagende elever, der  

 

• er sårbare 

• har tanker om at skade sig selv 

• har skadet sig selv og hvornår. 

 

Som udgangspunkt foregår al kommunikation via e-mail. Kun i 

få tilfælde er der telefonisk kontakt i forbindelse med spørgsmål 

til undersøgelsen eller ved tekniske problemer. 

 

Analyse af data 

Data blev indsamlet i perioden fra februar til oktober 2019. Efter 

endt indsamling blev data oprenset og derefter analyseret i SAS 

9.4.  

Nogle af resultaterne fra spørgeskemaundersøgelsen er opstillet i 

frekvenstabeller med procentangivelser. Andre resultater 

opstilles i krydstabeller, der viser sammenhængen mellem to 

variable med procentangivelser og odds ratioer. Odds ratio 

(forkortet OR) angiver størrelsen af henholdsvis belastende 

faktorer (risikofaktorer) eller beskyttende faktorer. I nogle 

tilfælde er sammenhængen mellem flere end to variable 

analyseret ved hjælp af logistisk regression. Sammenhængen 

mellem den afhængige variabel og en forklarende variabel 

vurderes ud fra en Wald X2-test. 

Når der er blevet anvendt citater fra de unge, er stavefejl blevet 

rettet til. 
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3. Sociodemografiske faktorer 
 

 

 

 

Køns- og aldersfordeling 

I alt deltog 5236 unge mellem 13 og 19 år i undersøgelsen i 2019. 

Andelen af piger, der har besvaret spørgeskemaet er lidt større 

end andelen af drenge (figur 3.1). Ser vi på fordelingen af 

respondenternes alder i figur 3.2, viser denne, at der er flest piger 

og drenge i alderen 15-17 år, og færrest 13- og 19-årige unge.  
 

Figur 3.1. Andel af 13-19 årige unge fordelt på køn i 2019 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figur 3.2. Andel af 13-19 årige unge fordelt på køn og alder i 2019 
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Geografisk fordeling 

Fordelingen af uddannelsesinstitutioner på tværs af landet 

varierer fra region til region (tabel 3.1). Region Midtjylland er den 

region med flest deltagende skoler. Dernæst kommer Region 

Sjælland, Syddanmark og til sidst Hovedstaden sammen med 

Region Nordjylland. 

 

 

Region Antal skoler 

Region Midtjylland 14 

Region Sjælland 10 

Region Syddanmark 7 
Region Hovedstaden 6 

Region Nordjylland 6 

Total 43 

 

 

Figur 3.3 viser antal deltagende unge i procent, fordelt på 

regioner. Af figuren ses det, at størstedelen af unge er fra 

uddannelsesinstitutioner i Midtjylland, mens færrest kommer fra 

uddannelsesinstitutioner i Nordjylland og Hovedstaden. 

Andelen af deltagende unge i Region Syddanmark og Region 

Sjælland er derimod næsten lige fordelt. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabel 3.1.  Fordeling af deltagende skoler i regionerne 
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3.2 Uddannelsesmæssig baggrund 

42 % af alle besvarelser kommer fra unge på de gymnasiale 

uddannelser (STX, HTX, HHX og HF) mens 32 % af besvarelserne 

kommer fra unge i folkeskolen (7-10 klasse). Denne fordeling kan 

ses i figur 3.4.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figur 3.3. Fordeling af deltagende unge i regionerne 
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Figur 3.4. Uddannelsesmæssig baggrund 
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Figur 3.6. Klassetrin 

Besvarelser fra unge på de gymnasiale uddannelser udgjorde som 

følger (figur 3.5): 

 

 

 

 
 

I figur 3.6 vises fordelingen af hvor mange unge der var fra de 

forskellige klassetrin i hhv. folkeskolen og de gymnasiale 

uddannelser. 
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Figur 3.5. Andel deltagende unge på gymnasiale uddannelser 
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Kønsmæssigt, fordeler uddannelsessituationer sig således (tabel 

3.2): 
 

 

 

 

 

 

Af figuren ses det, at i denne undersøgelse går hovedparten af de 

unge i folkeskole. Der er en lille overvægt af drenge i folkeskolen, 

mens flere piger end drenge går i en fri grundskole. Langt flere 

piger end drenge er fra det almene gymnasium (STX), mens flere 

drenge end piger kommer fra et teknisk gymnasium (HTX). 
 

 

 

 

 

 

 

 

 Piger Drenge 

Folkeskole 29,2% 35,9% 

Fri grundskole 12,1% 10,4% 

Efterskole 12,9% 13,5% 

STX 36,6% 26,7% 

HHX 3,1% 3,6% 

HTX 2,7% 6,9% 

HF 2,5% 1,7% 

Produktionsskole 0,6% 0,8% 

Tabel 3.2. Uddannelsesmæssig baggrund fordelt på køn 
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4. Sårbarhed og selvskadende adfærd i 2019 

 

 

4.1 Sårbare og selvskadende unge   

Spørgeskemaet, udfyldt af de 13-19 årige i uddannelsessystemet, 

viser, at der i 2019 i alt var 15 % sårbare, 32 % unge der på et 

tidspunkt havde haft alvorlige tanker om selvskade samt 16 % 

unge, der på et tidspunkt havde skadet sig selv (tabel 4.1). Den 

største andel består af piger.  

 
Tabel 4.1. Andel sårbare og med selvskadende adfærd 

 Drenge Piger Alle 

Andel sårbare 7,6% 21,6% 15,1% 

Andel der har overvejet at skade sig selv 23,8% 38,6% 31,8% 

Andel der har skadet sig selv 9,8% 20,8% 15,7% 

 

 

Skoletype  

Der er stor forskel på, hvor sårbare og selvskadende de unge er, i 

forhold til hvilken uddannelse de går på. Som vist på figur 4.1 og 

4.2 gælder det for begge køn, at der er en større andel af sårbare 

og selvskadende unge på produktionsskolerne. Modsat ligger 

folkeskolen, frigrundskolen, STX, HHX og HTX for begge køn 

under gennemsnittet i undersøgelsen på alle tre variable. På HF 

er det især piger, som er sårbare, og som har selvskadende 

adfærd, mens der på efterskolen er flere drenge end piger, som er 

udsatte. 
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Figur 4.1: Adfærd på uddannelser, piger 

Figur 4.1: Adfærd på uddannelser, drenge 

Figur 4.2: Adfærd på uddannelser, piger 
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Figur 5.1. Er det vigtigt at være på de sociale medier? 

5. Unge og sociale medier 
 

 
 

Facebook er stadig populær blandt unge 

Sociale medier fylder meget i de unges hverdag. Ifølge DR’s 

medierapport ”Medieudviklingen 2018” er Facebook det mest 

benyttede sociale medie blandt unge (DR Medieforskning, 2018). 

Dog har Facebook oplevet en svag tilbagegang inden for de sidste 

år. En del af det Facebook benyttes til, er flyttet over på andre 

medier som Instagram og Snapchat. Instagram bruges til 

billeddeling, mens Snapchat bruges primært til at holde den 

daglige chat med vennerne ved lige.  

 

Sociale medier er en stor del af dagens ungdom 

For mere end to ud af tre af de unge er det vigtigt at være på 

sociale medier. Det er dog vigtigere for pigerne end drengene, 

idet tre ud af fire piger finder det vigtigt, mens det samme gælder 

for 61% af drengene (figur 5.1).  
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Figur 5.2. Nøgleord, der fortæller om hvordan unge bruger de sociale medier.  

 

Sociale medier tjener flere formål 

De unge havde mulighed for at svare med egne ord på spørgsmål 

om hvorfor de mener, at det er vigtigt eller ikke vigtigt at være på 

de sociale medier. Figur 5.2 viser nøgleord, der beskriver hvad 

sociale medier betyder for de 13-19 årige unge. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hovedparten af de adspurgte unge beskriver sociale medier som 

en platform for al deres kommunikation med venner, familie og 

omverden. I stedet for at sms’e og telefonere, bruger de sociale 

medier til at holde sig opdateret om venner og forskellige sociale 

aktiviteter.   De kommenterer, giver likes, deler sider, oplevelser, 

fotos og videoer med et enkelt klik eller tastetryk i deres sociale 

netværk. Sociale medier intensiverer deres interaktion og hjælper 

dem med at holde kontakten med venner, mens de tilbringer tid 

med familien, går i skole eller deltager i aktiviteterne efter skole. 

Takket være sociale medier kan de møde nye mennesker og skabe 

venskaber. Venners venner bliver til deres venner.  

 

Fællesskab 

Kontakt/Kommunikation 

Tidsfordriv 

Underholdning    Nyheder 

Inspiration 

Anerkendelse 

Opmærksomhed 
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Mange af respondenterne i undersøgelsen nævner også, at sociale 

medier giver dem inspiration til deres hverdag, eller at de bruger 

sociale medier som tidsfordriv eller underholdning, når de keder 

sig.  

 

Selvom de sociale medier er populære, har mange unge givet 

udtryk for, at sociale medier ikke er vigtigt for dem og at de godt 

kan leve uden dem. 

 

Er det vigtigt          eller ikke vigtigt         at være på de sociale medier? 

Herunder ses eksempler på, hvordan de unge med egne ord 

beskriver deres forhold til sociale medier.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Fordi jeg føler jeg får anerkendelse 

for den jeg er, jeg kan udtrykke 

mig for den jeg er og dele min 

hverdag. Jeg kan godt lide at dele 

billeder på insta f.eks. fordi jeg 

godt kan lide at poste billeder af 

tøj og min livsstil fordi det er 

hyggeligt. 

 

Har ikke et anderkendelses behov, 

så sociale medier er for mig blot 

en underholdningsplatform. 

 

Jeg har brug for at følge med i 

hvad der sker i andres liv, og 

gerne vil høre andres mening om 

mig selv, jeg føler jeg går glip af 

ting, hvis jeg ikke selv er på de 

sociale medier. 

 
 

 

Jeg har rigtigt mange venner som 

jeg kun taler med online. Et par af 

dem har jeg mødt i virkeligheden, 

men det er den bedste måde at 

holde kontakt til mine venner. 
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De unge bruger ikke hvert øjeblik af deres fritid på de sociale 

medier. De foretrækker at være sammen med deres venner i det 

virkelige verden frem for den digitale. 
 

 

 

 

 

 

 

 

Vil ikke sige "vigtigt" er det rigtige 

ord, det er en selvfølge at være på 

dem, ellers kan du ikke komme i 

kontakt med andre, også hvis det 

er vigtigt. 

 

 

Fordi de giver mig inspiration til 

min hverdag, jeg er ikke afhængig 

af de sociale medier, men de er en 

stor del af min hverdag. 

 

 

Jeg vil sige det er vigtigt i en hvis 

grad. Jeg får meget information 

fra de sociale medier gennem 

blandt andet nyheder, og ting der 

sker rundt omkring i verdenen 

 

Jeg har ikke et behov for at være 

på de sociale medier, men jeg er 

det alligevel fordi det er en god 

tidsfordriver.   
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Mange unge udtrykker, at de føler et konstant pres til at være på 

de sociale medier og følge hele tiden med hvad andre laver, fordi 

de skal være synlige for andre, så de ikke mister følelsen af at være 

en del af fælleskabet.  
 

 

 

 

 

 

 

Fordi nogen gange er det rart at 

ligge sin mobil væk, og være 

social med de mennesker man er 

omringet af. Hele livet foregår 

ikke på ens telefon. 

 

 

Fordi det er spild af tid, og jeg vil 

hellere være sammen med mine 

venner i virkeligheden end på de 

sociale medier. 

 

Jeg synes ikke at man skal være 

nødt til at være på sociale medier, 

for at være en del af et fællesskab. 

Jeg føler ikke det er en 

nødvendighed altid at være online 

og dele sit liv. Som regel føler jeg 

at så noget som facebook, 

instagram og twitter bare er 

irriterende og giver unødvendige 

problemer, selvfølgelig er det rart 

at holde kontakt med folk men det 

skal ikke diktere mit liv. 
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Sociale medier bruges især efter skoletid og om aftenen 
De unge bruger især de sociale medier efter skoletid og om 

aftenen. Blandt de unge, som bruger de sociale medier om natten, 

er der en signifikant øget risiko for selvskadende adfærd 

(OR=1,80 95 %CI:1,41-2,30). Unge, der er på sociale medier om 

natten har således 80 % højere risiko for selvskade sammenlignet 

med dem, der ikke er på sociale medier om natten.  

 

 

Fordi at jeg føler et vis pres fra 

omverdenen til, at følge med i det 

hele og hele tiden være aktiv så folk 

kan få fat på mig og så jeg ikke føler 

mig udenfor. 

 

 

Tror de fleste unge lider af større 

eller mindre grad af FOMO (Fear 

Of Missing Out). Sociale medier 

har ikke kæmpe betydning for 

mig, men uden dem ville en stor 

del af det sociale (primær 

kommunikation på messenger 

osv) gå tabt. 

 

 

Ja, det er irriterende vigtigt, fordi 

det er der man planlægger sociale 

arrangementer blandt venner og 

bekendte, hvilket man ville gå glip 

af, hvis ikke man brugte de sociale 

medier. Jeg er afhængig af de 

sociale medier og slave af en 

kultur som jeg ikke ligefrem er 

stolt af, men føler jeg er tvunget til 

at tage del i. 

 

Både ja og nej... fordi det er meget 

svært for en ung på min alder at 

koble af de sociale medier grundet 

socialt pres. Når alle ens venner er 

på sociale medier er man næsten 

også tvunget til selv at 

deltage/ligge post op. 
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35 % af de unge kunne godt tænke sig at være mindre online i 

løbet af dagen, men føler, at det er svært at logge af eller holde sig 

væk. Tilsvarende føler 32 %, at de er afhængige af de sociale 

medier. 19 % har svaret ja til begge spørgsmål, mens i alt 52 % har 

svaret nej til begge spørgsmål.  

 

63 % har på et tidspunkt prøvet at undgå de sociale medier i 

længere tid (20 % én gang og 43 % flere gange). 

 

Grunden til at de unge har prøvet at undgå SoMe, svarer de på 

herunder: 

 

 

  

Jeg ville være mere social. 

13 år 
Det er meget mere socialt at være 

sammen med andre fysisk, end 

psykisk. 

14 år 

Fordi jeg tror det er sundt og bare 

have ens egne tanker i stedet for at 

læse eller hører om andres. 

14 år 

Fordi det er kedeligt og at jeg hellere 

vil se det der sker omkring mig i stedet 

for det der sker på skærmen. 

14 år 

Tabel 5.1. Hvornår bruges de sociale medier? 
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Fordi nogengange kan jeg blive meget 

stresset over der hele tiden er nogen 

der skriver. Også vil jeg også gerne 

bruge mere tid med det man laver i 

nuet istedet for at skrive med en 

online. 

15 år 

Fordi det spilder min tid og forstyrre 

nogle gange mit skema, som jeg har sat 

for dagen. 

16 år 

Fordi jeg til sidst mistede mig selv på 

en måde, jeg var altid online og mine 

venner blev ved med at skrive, jeg 

havde aldrig noget tid jeg kunne være 

mig selv og bare slappe af, så jeg blev 

helt vildt stresset, og endte så til sidst 

med at tage afstand fra de sociale 

medier, men jeg mistede også mange 

af mine online venner. 

17 år 

Det fylder for meget og kan nemt gøre 

èn stresset. 

17 år 

Når jeg er sammen med mennesker, 

sidder jeg ikke med mobilen, det 

synes jeg er dårlig opdragelse. Det er 

vigtigt for mig at, være til stede og 

imødekommende, for at danne godt 

indtryk. 

17 år 

Har også undgået dem. Hvis man er 

sammen med familie eller kæreste er 

det bare en dårlig ide at bruge tid på de 

sociale medier. Ved at lægge dem væk 

fokuserer man mere på det man er i 

gang med og man giver dem man er 

sammen med meget mere 

opmærksomhed. 

17 år 

Fordi jeg synes, at sociale medier har 

taget overhånd. Jeg savner dengang 

man ikke havde det pres, at der ikke 

var samme forventning til folk. Da jeg 

var barn, var der ingen bekymringer, 

ingen sociale medier og man var 

udenfor hele tiden, altså nu sidder 

man bare indenfor og blomstrer. 

18 år 

Fordi det er bedre at leve livet udenfor 

de sociale medier. Jeg føler at jeg går 

glip af en masse, hvis jeg bare sidder 

på min mobil eller pc hele tiden. 

17 år 
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Figur 5.3.  Er du glad for regler for brugen af telefon/pc/tablet i din klasse? 

De fleste unge er glade for regler, der begrænser brug af 

elektronik i skoletiden 

75 % af de unge går i en klasse, hvor der er regler for brugen af 

telefon/pc/tablet, så de ikke er på de sociale medier hele tiden.  

78 % piger og 68 % drenge er glade for de regler. I alt 73 % synes 

godt om reglerne. I forhold til alder, er der flest unge i alderen 18-

19 år (80 %), der er glade for disse regler (figur 5.3).  
 

 

 

 
 

 

Blandt de 25 % som ikke er i en klasse med regler, er det kun 19%, 

som kunne tænke sig regler for at hindre brugen af SoMe. 

 

På spørgsmålet om hvorfor de er tilfredse eller ikke tilfredse med 

regler, har de unge skrevet følgende i spørgeskemaet:  

 
  

De hjælper så man ikke er ligeså meget 

på de sociale medier som man ville 

være hvis reglerne ikke var der. 

17 år 

Det er da op til eleven selv at kunne 

administrer sine behov. Det er ikke 

noget skolen skal gå ind og "opdrage" 

på. 

19 år 

Det er nemmere at koncentrere sig, når 

man ikke skal tænke på det. 

17 år 

Det er løse regler. 

18 år 

69%

76%

80%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

13-15 år

16-17 år

18-19 år
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Fordi så er der mindre uro i klassen. 

18 år 

Fordi vi ikke får dem i frikvarteret så 

man lige kan tjekke sine beskeder. 

16 år 

Det sørger for alle har en hvis 

koncentration og følger mere aktivt 

med i timerne. Det er sjovere at have 

time og alle har noget at byde ind med 

i stedet for kun nogle få stykker. 

15 år 

 

Fordi jeg synes vi bliver lidt holdt 

tilbage, når man tænker på den tid vi 

er i lige nu, hvor verdenen er i gang 

med at udvikle sig teknologisk. 

Forskere har også sagt at det er godt at 

vi sidder foran skærmen den tid som 

vi nu gør fordi det både hjælper os 

fagligt men og socialt da man snakker 

sammen med mange fremmede når 

man spiller. Man bliver hjulpet fagligt 

på grund af at de fleste spil er på 

engelsk og så lære man sproget lige så 

stille på grund af at man vil forstå 

hvad tingene betyder. Det er og vigtigt 

at kunne bruge en skærm i den her tid 

på grund af at vores fremtid kommer 

til at være at de fleste skal kunne kode 

for at kunne klare sig. 

13 år 

Fordi der er nogen der ikke kan løsrive 

sig fra det, og det går ud over 

undervisningen 

19 år 

Fordi det er ens eget ansvar. 

17 år 

 

Fordi jeg tror at det vil gavne klassens 

fællesskab, netop fordi man så skal 

finde på noget at lave sammen/snakke 

sammen i stedet for alle at kigge ned i 

deres egen skærm. 

19 år 

Det kan godt være irriterende, hvis der 

sker noget vigtigt, hvor man så ikke 

kan kontakte sine venner eller 

veninder. 

17 år 

 

Reglen er at man ikke er på de sociale 

medier i timerne og at mobilen ligger i 

tasken, og det synes jeg er godt, da 

man hurtigt kan blive fristet hvis man 

ser en anden bruge det, eller hvis 

undervisningen er lidt kedelig. 

18 år 

Altså jeg har det lidt ambivalent med 

sådanne regler. For de fleste bruger jo 

deres computer til at gå på de sociale 

medier, og det kan lærerene jo ikke 

rigtig gøre noget ved. 

17 år 
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Det kan være meget forstyrrende ikke 

mindst for andre, men også for en selv 

hvis man ikke følger med, og bare 

sidder på de sociale medier i stedet. 

Det går kun ud over en selv. 

17 år 

Jeg synes lidt, at det er et brud på den 

frihed og selvstændighed, man har 

som gymnasieelev. Fra folkeskolen 

bliver man holdt i hænderne, og får at 

vide, at det bliver anderledes på 

gymnasiet - vi forberedes jo netop til at 

tage vare på os selv og vores læring.  

Som lærer kan man selvfølgelig blive 

provokeret over at man sidder på 

mobilen, da det er høfligheden, der 

sættes spørgsmålstegn ved, men 

ligefrem at lave regler ville ikke gavne 

nogen noget. Jeg synes, at man som 

elev selv burde indse, at det har 

konsekvenser, hvis man sidder og 

laver alt det man ikke skal i timerne. 

Regler brydes alligevel, hvis den 

samme person begrænses rent 

autoritativt - det handler om den 

enkelte frem for klassen og normen 

som helhed. 

18 år 

Vi er i skole for at lære noget. og det 

har vi også selv valgt. Så jeg synes at 

reglen er god fordi, så har en fuld 

koncentration når læreren underviser, 

og så får vi alle mere ud af det. 

16 år 

Fordi jeg mener at vi selv er store nok 

til at kunne styre os selv, og mener 

ikke at læren skal bruges mere tid på 

at få elevene til at slippe telefonerne, 

men mere på at undervise dem der 

ville undervises. 

16 år 

 

 

Sociale medier og selvværd 

83 % af de unge (75 % drenge og 90 % piger) mener, at de sociale 

medier kan være med til at give et falsk billede af virkeligheden. 

 

60 % af det samlede antal respondenter går ikke op i 

likes/kommentarer, mens 36 % svarer at det er lidt vigtigt for dem 

at få mange likes/kommentarer og 4 % mener at det er meget 
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Figur 5.4. Er det vigtigt at få mange likes/kommentar? 

vigtigt. Kønsmæssigt har likes/kommentar på sociale medier 

større betydning for piger end drenge (figur 5.4). 

 

 

 

 
 

70 % føler ikke, at deres selvværd bliver påvirket af de sociale 

medier, mens 13 % føler, at det giver dem bedre selvværd, og 16% 

føler, at det giver dem dårlige selvværd. Langt færre piger (59 %) 

end drenge (84 %) har svaret, at deres selvværd ikke bliver 

påvirket af de sociale medier. Flere piger (26 %) end drenge (4 %) 

føler således, at sociale medier giver dem dårligere selvværd, 

mens 14 % piger versus 12 % drenge skriver, at det giver dem 

bedre selvværd.  

 
Derfor får de bedre 
selvværd 

Derfor får de dårligere 
selvværd 

Derfor påvirker de sociale 
medier ikke noget 

Det er dejligt at få at 

vide at man ser godt 

ud, når man føler sig 

grim.  

Pige, 18 år 

Altså folk ser så kønne 

ud, og virker så 

succesfulde... Det gør en 

dårligt tilpas, og man 

føler sig ikke værdig hvis 

det giver mening? Som 

om man ikke er pæn nok 

for verden. 

Pige, 17 år 

Personligt synes jeg, at 

det er åndssvagt at lade 

sig påvirke af andres 

udseende og det "gode" 

liv. Jeg har lært, at jeg 

ikke behøver at være som 

alle andre, men folk der 

følger den tankegang 

bilder sig selv det ind. 

Pige, 18 år 
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Derfor får de bedre 
selvværd 

Derfor får de dårligere 
selvværd 

Derfor påvirker de sociale 
medier ikke noget 

Man kan vel sige det 

giver mig bedre 

selvværd. Men det er 

meget kortvarig. Når 

jeg poster et selfie og 

folk så kommenterer, så 

kan jeg godt få boostet 

min selvværd, men så 

efter jeg har læst den, så 

er den væk. 

Pige, 16 år 

Det giver mig dårligere 

selvværd, hvis jeg ikke 

får den anderkendelse jeg 

vil have, men hvis jeg får 

de likes og kommentar 

jeg vil have, giver det 

mig bedre selvværd 

Pige, 17 år 

 

Syntes ikke de sociale 

medier har noget at gøre 

med selvværd 

Pige, 16 år 

På sin vis 

sammenligner jeg mig 

selv med de mange 

"perfekte piger" som jeg 

ser på eksempelvis 

instagram, men i stedet 

for at tænke jeg burde 

være som dem, så siger 

jeg i stedet at jeg har det 

bedre end dem, fordi 

jeg ikke har et behov for 

at skulle bevise mig 

selv for andre ift. dem. 

Pige, 18 år 

Når man poster billeder 

på de sociale medier 

handler det altid om at 

man skal se godt ud, 

hvilket jeg tror for mange 

andre (specielt piger) til 

at føle sig usikre, fordi at 

der er den her rollemodel 

med at man skal være 

tynd, smuk og pæn. 

Hvilket ogs' har gjort at 

jeg har fået dårligt 

selvværd. 

Pige, 15 år 

Det påvirker mig ikke 

fordi at jeg går meget op i 

at man skal være sig selv 

og ikke sammenligne sig 

med andre. 

Pige, 16 år 

 

Det giver mig lidt bedre 

selvværd, da man godt 

kan lige at få gode 

kommentarer om sine 

billeder man lægger op, 

på de sociale medier 

Pige, 16 år  

 

Nogle gange kan det 

godt være stressende at 

se, at der er andre 

mennesker der får mange 

flere likes end en selv, 

hvilket gør at der på en 

måde bliver dannet 

klasser og man får en vis 

status, 

hvilket kan gøre at man 

får et dårligt selvværd 

Pige, 17 år 

Jeg går ikke op i om hvor 

mange likes eller 

kommentarer jeg får på 

mine billeder på de 

sociale medier. Men det 

som jeg tror der kan 

påvirker hver eneste 

person måske hvis de får 

en dårlig kommentar. Det 

kan altid gå en lidt på. 

Men det kommer an på 

hvor ond den er. 

Pige, 15 år 
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Derfor får de bedre 
selvværd 

Derfor får de dårligere 
selvværd 

Derfor påvirker de sociale 
medier ikke noget 

Sociale medier og 

hvordan vi bruger dem 

er så bred at det er 

svært for en person at 

udnævne alt det gør 

ved ens selvværd, Men 

jeg tænker. Det man 

poster reflekterer også 

en side af sig selv man 

gerne vil være eller 

hvad man gerne vil 

vise, og det er ikke et 

problem, men når 

andre teenagerer 

dømmer en for deres  

antal likes osv er hvor 

grænsen nok er gået og 

så handler det ikke 

længere om ens egen 

holdning til likes, men 

sin opfattelse af andres 

Dreng, 18 år 

Det er svært at sige. Hvis 

jeg har lagt et billede ud 

på instagram og ingen 

likes får, kan jeg godt 

begynde at tænke 

negative tanker om 

billedet og måske også 

lidt mig selv. Når jeg ser 

på andres billeder, stories 

og opslag kan det også 

give mig en følelse af at 

de har et meget federe liv 

end jeg har. Tænker det 

kun ved min vennekreds 

og de kendte. 

Pige, 19 år 

Selvfølgelig bliver jeg 

glad, når det er mine 

venner og familie, som 

liker mine billeder, men 

alle andre er jeg ligeglade 

med. De sociale medier 

påvirker mig ikke, da jeg 

har det okay med mig 

selv, og jeg godt ved det 

der foregår på nettet er 

uvirkeligt og usundt. 

Pige, 16 år 

 

Jeg er lige glad med hvor 

mange liks og sådan jeg 

får jeg syndes bare det er 

sjovt at lægge op 

Pige, 13 år 

 

De sociale medier, 

bliver primært brugt 

som inspirationskilde 

og det er vigtigt at jeg 

følger mennesker som 

er positive og påvirker 

mig i en positiv retning. 

Pige, 18 år 

Andre som giver et 

billede af at have det 

bedre og sjovere end dig, 

på trods af det er 

opstillet, giver ikke bedre 

selvværd. 

Dreng, 18 år 

Jeg er på de sociale 

medier, men det er 

sjældent at jeg selv ligger 

noget op, altså påvirker 

de ikke mig, jeg ser det 

mere som nysgerrighed, 

eller inspiration 

Dreng, 18 år 

Jeg føler folk kan se mig 

som den udgave jeg 

gerne vil være. de ser 

kun det jeg gerne vil 

have folk til at se. det 

kan jeg godt lide 

Pige, 15 år 

Jeg føler mig presset til at 

virke sød, 

imødekommende, 

overskudsagtig og rent 

udseendemæssigt smuk. 

Det føler jeg mig bare 

ikke - men det bygger 

min sociale medie facade 

mig op under. 

Pige, 18 år 

Tror at der er mange der 

manipolerer sig selv via 

de sociale medier, og 

begynder at se verden 

som et dårligt sted at 

være, fordi man ikke tør 

at se virkeligheden i 

øjnene 

Dreng, 18 år 
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Derfor får de bedre 
selvværd 

Derfor får de dårligere 
selvværd 

Derfor påvirker de sociale 
medier ikke noget 

Jeg går meget op i likes 

og kommentarer, da det 

giver mig en følelse af 

anderkendelse om at 

jeg er god nok. 

Pige, 16 år 

Altså hvis man nu ser et 

profilbillede fx og alle 

skriver "flotte" og sådan. 

Og andre ikke gør det 

samme til dig. 

Dreng, 16 år 

 

Jeg har ikke behov for 

bekræftelse, for mig 

handler det ikke om at 

opdatere mit profilbillede 

for at gøre andre 

tilfredse. Men at opdatere 

det til at jeg bliver tilfreds 

jeg vælger selv de 

billeder jeg føler er gode 

og som jeg gerne vil dele 

med mine venner. Hvis 

de ikke kan lide det, too 

bad 

Dreng, 16 år 

Jeg følger folk på de 

sociale medier, som har 

en vigtig historie at 

fortælle, og ud fra det 

føler jeg ikke alle har en 

perfekt verden, som 

man skulle gå og tro ud 

fra de sociale medier 

Pige, 17 år 

 

 

Hvis man som pige i 

forvejen har dårligt 

selvværd, mener jeg ikke 

at det er en stor hjælp at 

følge de her mange 

smukke og tynde piger 

på instagram fx. det 

forværrer tydeligt 

situationen, også for mig 

selv. 

Pige, 17 år 

Det gør ikke mit 

selvværd dårligere, men 

det kan godt være svært 

at få det bedre med mig 

selv, når jeg hele tiden 

udsættes for det perfekte 

liv, krop, osv., i 

hverdagen. 

Pige, 17 år 

Det giver mig et syn på 

hvad jeg kan blive og 

motivere mig til at blive 

bedre. 

Dreng, 17 år 

 

Det påvirker mig kun lidt 

Fordi at man ser store 

veltrænede mennesker så 

man selv tænker at det er 

sådan man skal se ud 

osv. 

Dreng, 16 år 

Jeg får motivation af det, 

især når jeg ser nogen 

træne, jeg træner nemlig 

meget selv. 

Dreng, 16 år 

 

 

De unge skriver, at deres selvtillid styrkes, når de får likes og 

kommentarer på deres opslag, mens få likes eller negative 

kommentarer har den modsatte effekt.  

 

At spejle sig i andre, som er ’mere succesfulde’ kan være 

inspirerende og give de unges selvtillid og selvværd et boost. Men 
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den konstante eksponering for billeder af et ’perfekt liv’ og 

trænede modelkroppe kan også påvirke selvværd hos de unge 

negativt. 
   
Influencere 

82% af de unge følger bestemte kendte/populære personer på de 

sociale medier. Det er bl.a. sportsstjerner, filmstjerner, 

realitystjerner, bloggere, musikere, YouTubere med videre. 

 

24 % har købt noget som influencerne havde eller anbefalede. 20% 

har gjort noget, som influencerne også har gjort, og 16 % har sagt 

noget, som influencerne også har sagt. 32 % er også blevet inspi-

reret, men uden at købe/gøre/sige det samme. 28 % får ikke inspi-

ration til nogen af delene. 

 

De uddyber det således: 

 

 
Inspiration fra influencere 

Inspiration til at købe Elsker at få inspiration til hvilket tøj man kan købe. 

Tænker det er en god indflydelse på den måde. 

 Det er god inspiration til tøj og sko, sociale medier kan 

ikke ændre på mine holdninger og værdier, de kan kun 

påvirke dem med nye fakta 

 Jeg lader mig inspirere af dem, men jeg bruger hovedet 

og gør kun ting jeg selv vil. 

 Altså prøve evt. og finde en billigere løsning, da de ofte 

anbefaler dyre ting 

Inspiration til at gøre F.eks. mange af de kendte har trænet og jeg plejede at 

være fed. Nu ser jeg bedre ud fordi jeg så hvordan de 

trænede og det inspirerede mig 

 Hmm har nærmere fået inspiration fra deres 'mindset' 

om at elske sig selv osv. 

 De har inspireret mig til at finde mig selv, og jeg har på 

en måde fundet mig selv mere gennem dem, fordi jeg 

har kunne spejle mig i dem. 

 Jeg følger mange der lever vegansk, minimalistisk og 

generelt er meget miljøbevidste. Her bliver jeg meget 

inspireret til at leve mere og mere miljøbevidst 
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Inspiration fra influencere 

  

 Jeg kigger efter tricks de kendte håndbold spillere gør, 

så prøver jeg dem selv, og så træner jeg det meget. 

 Sociale medier har ikke kun dårlig indflydelse. der er 

mange Influencere der opfordrer folk til fx at være 

bedre mennesker. 

Inspiration til at sige Hvis der er noget der er sjovt at sige som alle siger 

kommer man automatisk også til at sige det. (…) 

 Jeg får ekstremt meget inspiration fra Emilie Briting og 

Olivia Brenting, vdr. stil og styling. Og elsker den 

måde Emilie snakker på, så det gør jeg også nogle 

gange for sjovt selv 

 Jeg får ekstremt meget inspiration fra [to youtubere], 

vdr. stil og styling. Og elsker den måde [youtuber] 

snakker på, så det gør jeg også nogle gange for sjovt 

selv 

 Nogle af de argumenter folk kommer med tager jeg og 

bruger selv, samt deltaget i samme begivenheder. 

 De personer jeg følger er positive og sender et godt 

budskab til deres seer. Det er vigtigt for mig, at jeg 

følger de personer, som sender et godt budskab. 

 Hvis de har kommet med et godt citat som man kan 

give videre til sine venner for at hjælpe og støtte dem. 

 

Unge vælger at tale med deres venner om dårlige oplevelser på 

sociale medier 

Hvis de unge har ubehagelige/underlige oplevelser på de sociale 

medier, snakker de oftest med deres venner om det (47 %). 28 % 

snakker med deres forældre om det, mens de i kun 7 % af tilfæl-

dene kan finde på at snakke med læreren eller andre om det. 7 % 

ønsker ikke at snakke med nogen om det. 32 % har aldrig haft den 

slags oplevelser. 

 

De fleste forældre sætter ikke regler for brug af sociale medier  

For 79 % af de unge har forældrene ikke lavet regler/aftaler for 

hvor meget og hvordan, de sociale medier bruges. 10 % har regler 

for, hvordan de må bruge det, mens 6 % har regler for hvor meget 

tid, de må bruge på det. Hos 5 % er der regler for begge dele.  
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Blandt dem, som har regler for tidsforbruget, er 72 % af de unge 

glade for, at der er regler for, hvor meget de må bruge de sociale 

medier.  

 

Omvendt er det kun 7 % af de unge, som ikke har regler for 

tidsforbruget, der kunne tænke sig, at der var regler, som gjorde, 

at de var mindre på de sociale medier derhjemme. 

 

Mere end hver tredje af de unge ville ønske, at der ikke fandtes 

sociale medier  

I alt vil 35 % af de 5236 unge i alderen 13-19 år nogle gange eller 

ofte ønske, at de sociale medier aldrig var blevet opfundet. 

Tallet ligger langt under resultatet fra en britisk undersøgelse fra 

2017. Her ville 63 % ud af 5000 studerende i alderen 13-16 år 

ønske, at de sociale medier aldrig var blevet opfundet (HMC, 

2017). 

 

Negative nyheder på nettet påvirker mange unge, flest piger  

Næsten 9 ud af 10 unge (86 % drenge og 89 % piger) læser nyheder 

på nettet. Mere end halvdelen af dem (52 %, heraf 33 % drenge og 

67 % piger) kan godt opleve at blive bange eller nervøse, når de 

læser nyheder omhandlende eksempelvis krig eller miljøet. Det 

kommer de med eksempler på herunder: 

 
Køn og 

alder 

 

 

 

18 år 

Krig og terror er ofte fremstillet på en måde som gør det mere 

seværdigt og iøjenfaldende, hvilket, tror jeg, får det til at se værre ud 

end det egentligt er - Derfor kan jeg være bange for at rejse til 

udlandet (alt andet end Danmark faktisk). Miljøet er nemt at glemme 

i hverdagen, da jeg intet mærker til det, dog er jeg overbevist om at 

det er et reelt problem - Så dér er de sociale medier med til at huske 

mig på, at jeg burde spare eller hvad der sker rundt om i verden, som 

er udsat for konsekvenserne af global opvarmning fx. 

 

 

14 år 

Jeg er bange for at vi skader jorden for meget. Jeg syntes også at krig 

eller sådan noget lignede er frygteligt for man burde ikke skade andre 

mennesker. 
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Køn og 

alder 

 

 

 

14 år 

Bliver bange for at det også sker her hvor jeg bor, og at der sker noget 

med min familie og venner. Er også mere bange for at rejse til 

udlandet. 

 

 

19 år 

Altså har besluttet mig for ikke at få børn, da jeg ikke vil bringe et 

barn ind i denne fucked up verden det er blevet. Dk er ikke en 

velfærdsstat, og jorden bliver ødelagt at skrald og overbefolkning 

 

 

17 år 

Det påvirker mig at jeg føler mig utrykt ved at se nyhederne fordi det 

altid er "dårlige" nyheder. Syntes jeg tit blive meget pessimistisk af at 

se nyheder. også pga. miljøet fordi jeg selv prøver at gøre en forskel 

men ved at der er alt for mange i verden som ikke gør nogen forskel 

men kun gør det værter 

 

 

13 år 

Altså nogen gange kan man blive lidt "ked af det" når der er krig og 

når man ser de billeder af mennesker der lider eller dør. 

 

 

 

14 år 

Bliver ikke bange, men det kan godt være en øjenåbner, hvis man 

høre noget tragisk. At det faktisk godt kan ske i virkeligheden. 

 

 

 

14 år 

Det der påvirker mig mest er global opvarmning, fordi det er så 

alvorligt men det bliver ikke rigtig taget alvorligt de fleste steder. Krig 

i verden gør mig nervøs fordi jeg for det meste ikke vidste noget om 

det og det synes jeg er ret tankevækkende. 

 

 

18 år 

Vi bor i Danmark, muligvis det tryggeste land i verden, er mere 

bekymret for de stakkels sjæle der ikke er lige så privilegerede 

 

 

 

14 år 

For eksempel klimaforandringer bekymre mig pga. man ikke ved 

hvor voldsomt det vil blive når man selv bliver ældre og hvordan det 

bliver for ens børn, tænker også tit på hvor lang tid der er tilbage til at 

fikse det 

 

 

14 år 

Jeg syntes da det er ærgerligt, at folk ikke kan tage sig sammen og 

passe på jorden, altså vi burde virkelig være mere taknemlig, end 

hvad vi er. ja, det kan da godt være at det ikke er alle, men sådan 

nogle store lande som, USA, Kina osv. kunne da godt lige gøre noget 

ved det, så andre lande også begynder og tænke over det, og rent 

faktisk gøre noget, istedet for at gøre det være. 

 

 

15 år 

Hvis jeg læser noget om krig, bliver jeg tit nervøs for, om der kunne 

ske noget lignende i Danmark, og at jeg så blev nødt til at flygte med 

min familie. Sådan noget kan godt skræmme mig lidt, men det 

minder mig samtidig om, hvor godt jeg har det ift. nogle andre 

 

 

16 år 

Det kan godt være en anelse deprimerende at høre om alle de 

forfærdelige ting 
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Når der er nyheder, som bekymrer de unge, snakker de oftest 

med deres forældre om det (36 %). Dernæst snakker mange med 

deres venner (33 %). 11% snakker ikke med nogen om det, og 5 % 

snakker med deres lærer eller andre om det, såsom søskende eller 

en kæreste. 

 

 

Opsummering og konklusion 

I dag er sociale medier tilgængelige med et enkelt tryk for alle 

piger og drenge. På den måde er sociale medier blevet en naturlig 

del af de unges hverdagsliv. Langt de fleste unge, især piger, 

mener således, at det er vigtigt at være på de sociale medier. De 

unges uddybende besvarelser viser, at sociale medier har mange 

fordele, men at de også bringer ulemper med sig. På den ene side 

hjælper sociale medier de unge med at vedligeholde kontakten 

med venner, på den anden side forstærker sociale medier de 

unges følelse af ensomhed. Sociale medier giver mulighed for 

øjeblikkelig kommunikation, hjælper med at dele opdateringer, 

og virker inspirerende og motiverende, mens de samtidigt 

mindsker selvværd hos nogle unge.  

 

De fleste unge er helt klar over, at sociale medier viser et falsk 

billede af virkeligheden og er ikke påvirket af likes eller 

kommentarer. Der er dog unge, især piger, der angiver, at de 

sociale medier har en negativ indflydelse på deres selvværd. 

Hvad de tænker om sig selv, og hvordan de føler, afhænger af 

antallet af "likes" under billedet. En konstant eksponering for 

billeder af 'det perfekte', får de unge til at sammenligne sig med 

de andre. For nogle unge er dette motiverende. For andre - 

tværtimod, det forårsager komplekser og en fuldstændig 

undervurdering af det, de unge selv har at byde på - de mister 

troen på sig selv.  

 

De unge bruger mest de sociale medier efter skoletid og om 

aftenen. Unge, der derimod er på sociale medier om natten, har 
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80 % (OR=1,80 95 %CI:1,41-2,30) højere risiko for selvskade 

sammenlignet med dem, der ikke er på SoMe om natten.  

 

Omkring halvdelen af de unge føler, at det enten er svært at logge 

af/holde sig væk, eller at de er afhængig af de sociale medier. 

Selvom de bruger meget tid på de sociale medier, har 2/3 prøvet 

at undgå sociale medier i længere tid. De oplever stress og pres i 

forbindelse med at være på de sociale medier. Derudover bliver 

de fleste unge, især piger, enormt påvirket af nyheder på nettet 

om krig og miljøet.  

 

Brugen af sociale media er forstyrrende i timerne, skriver de unge, 

og derfor er de (især de 18-19 årige) glade for de regler, der 

begrænser brug af elektronik i skoletiden. Svarene på spørgsmålet 

”Hvorfor er de tilfredse eller ikke tilfredse med regler” indeholdt bl.a. 

ord som fælleskab, forstyrrende, mere aktiv i timerne, eget ansvar 

og løse regler.   

 

Sociale medier viser at have både positiv og negativ indflydelse 

på de unges mentale velvære. De unge skal derfor lære at bruge 

de sociale medier og vide hvornår, de skal logge ud, så det 

digitale liv ikke overskygger de værdier, der bidrager til deres 

glæde og trivsel i hverdagen. 
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Hvor henvender man sig? 
 

 

 

 

Lokalt 
Familie og venner 

Kolleger 

Sundhedsplejerske 

Kommunens PPR – Pædagogisk Psykologisk Rådgivning 

Gratis kommunal rådgivning, (jf. Serviceloven, kap. 3, §10-12)  

Socialforvaltningen 

Praktiserende læge 

Lægevagten   

Nærmeste hospital 

Præst 

 

Nationalt 
Livslinien     70 201 201 

Startlinien    35 36 26 00 

Sct. Nicolai Tjenesten          3312 1400 eller 70 120  110 

PsykiatriFondens TelefonRådgivning 39 25 25 25 

Børnetelefonen     116 111 

Forældretelefonen   35 55 55 57 

Ældresagen   80 30 15 27 

Anonyme Alkoholikere  70 10 12 24 

Landsforeningen mod Spiseforstyrrelser 70 10 18 18  

 

Forebyggelsescentre 

Læs om regionernes forebyggelsescentre samt rådgivning- og 

informationsmuligheder på Center for Selvmordsforsknings 

hjemmeside: www.selvmordsforskning.dk under menupunktet 

Forebyggelse.  

http://www.selvmordsforskning.dk/
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