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Kapittel 1  
Innledning og sammendrag

Figur 1.1 

1.1 Innledning

Regjeringen satte ned skjermbrukutvalget for å 
styrke kunnskapsgrunnlaget om hvordan barn og 
unges skjermbruk i barnehage, skole og fritid 
påvirker helse, livskvalitet, læring og oppvekst. 
Der utvalget avdekker at særlige utfordringer er 
tilstrekkelig godt dokumentert, skal utvalget gi 
innspill til politikkutvikling og gi råd om behovet 
for tiltak.

De fleste norske barn og unge har det bra. De 
trives i skolen, hjemme og sammen med venner, 
og de ser positivt på fremtiden. Likevel er det 
noen trender som går feil vei. Flere rapporterer at 
de har dårligere psykisk helse, særlig unge jenter. 
I skolen er det bekymringsfullt at undersøkelser 
viser nedgang i ferdigheter, blant annet i lesing, 
regning, naturfag og demokratiforståelse.

Mange av de negative utviklingstrekkene blir i 
private og offentlige samtaler knyttet til barn og 
unges økende bruk av digital teknologi. I mandatet 
til skjermbrukutvalget er det vist til at økningen i 
skjermbruk ble ekstra forsterket under korona-
pandemien, og at mange er bekymret for hvordan 
barnas helse og livskvalitet påvirkes.

Utvalget er glad for at mandatet er bredt og at 
vi dermed kan se barn og unges skjermbruk i 
sammenheng. Men vi vil også påpeke at forståel-
sen av barn og unges helse, oppvekst og trivsel 
ikke kan isoleres til skjermbruk og tilstede-
værelse på digitale arenaer alene. Det er også 
andre arenaer og aspekter i livene deres, og andre 

utviklingstrekk i samfunnet, som har stor betyd-
ning.

En skjerm er heller ikke bare en skjerm. I 
dette arbeidet har vi vært opptatt av å få frem 
nyansene i det som går under betegnelsen 
«skjermbruk». Hvordan teknologien brukes, hva 
den brukes til, når den brukes og hvem den 
brukes sammen med, er ofte vel så viktig som 
tidsbruk og egenskaper ved skjermene i seg selv. 
I noen sammenhenger har vi også tatt med andre 
former for digital teknologi i utredningen, særlig i 
kapitlene om skole og barnehage.

I barnehagen brukes digital teknologi til mye 
forskjellig, og den er ikke nødvendigvis knyttet til 
en skjerm. Noen barnehager bruker for eksempel 
roboter til lek og utforskning og smarttelefoner til 
å spille av musikk eller lydbøker. Nettbrett brukes 
til å finne perle- og tegneoppskrifter, eller lage 
bildebøker som fører til en analog aktivitet, selv 
om det starter med skjerm. I skolen skal elevene 
både dannes og utdannes, slik at de kan mestre 
livet og delta i arbeid og fellesskap i samfunnet. 
De er barn når de trer inn i skolesystemet og for-
melt sett voksne mennesker med stemmerett og 
rett til å leve selvstendige liv når de avslutter 
videregående opplæring. Bruk av digital teknologi 
er også vanskelig å isolere fra andre faktorer som 
påvirker hva og hvordan elevene lærer. Å disku-
tere skjermbruk i barnehagen og skolen krever 
derfor en nyansert tilnærming.

På fritiden er også barn og unges «digitale liv» 
innlemmet i deres «analoge liv». Det digitale (i) 
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livet må forstås i en videre kontekst. Alle våre 
barn og unge er unike individer, og utvalget har 
blitt bedt om å vurdere hvilke barn som er særlig 
sårbare, og hvem som særlig kan ha nytte av ulike 
typer bruk. Barn og unge er forskjellige, men har 
de samme rettighetene. Barnets rettigheter og 
barnets beste har stått sentralt i utvalgets arbeid. 
Barns rettigheter til blant annet personvern, del-
tagelse, ytrings- og informasjonsfrihet og beskyt-
telse mot skadelig innhold må balanseres i vurde-
ringen av tiltak som virker inn på barn og unges 
skjermbruk.

Barn og unge er ikke de eneste som bruker 
mye skjerm. I dag er skjermene en naturlig del av 
hverdagen i de fleste familier, og barn og unge 
kan også påvirkes av foreldrenes bruk. Utvalget 
har derfor valgt å ta inn foreldrenes skjermbruk 
som tema der det er relevant.

Nylig lanserte regjeringen en digitaliserings-
strategi som har et uttalt mål om at Norge skal 
være det mest digitaliserte landet i verden innen 
2030. Skal slike ambisiøse mål være realistiske, 
må befolkningen stole på at den ønskede utvik-
lingen er trygg, ikke minst for våre barn og 
unge. Vi trenger digital kompetanse og en bred, 
kunnskapsbasert, nyansert og balansert debatt 
om hvordan det digitale i livet påvirker oss og 
våre barn. Skjermbrukutvalget håper at denne 
utredningen kan bidra til det. Derfor er den vik-
tigste leveransen vår et bredt og omfattende 
kunnskapsgrunnlag om hvordan skjermbruk 
kan påvirke barns helse, livskvalitet, læring og 
oppvekst.

1.2 Kunnskap for en balansert, trygg 
og sunn skjermbruk

1.2.1 Skjermbruk på fritiden
I de første fem leveårene er hjernen i rask utvik-
ling, og den er særlig sensitiv for påvirkning. 
Forskning finner ikke belegg for at skjermbruk 
kan være positivt for utviklingen til de yngste 
barna. Skjermbrukutvalget mener derfor at det er 
viktig å sterkt begrense skjermbruk i alders-
gruppen under to år.

For alle barn, og særlig for de yngste, er det 
viktig å balansere skjermbruk med aktiviteter 
som fremmer utvikling og læring. Barn er ikke i 
stand til å regulere egen skjermbruk, og de 
trenger hjelp av foreldre og andre voksne til å 
begrense og kvalitetssikre bruken. Kunnskaps-
grunnlaget tyder på at når barn mellom to og fem 
år ser på skjerm, kan det være gunstig for barns 
psykiske helse, utvikling og språkutvikling, at for-

eldrene ser sammen med dem. De bør også se 
innhold som er tilpasset alderen deres.

Selv om mange foreldre bekymrer seg for 
hvilke konsekvenser skjermbruken har for de 
yngste barna, kan de undersøkelsene vi har tyde 
på at det er når barna er i barneskolealder at de 
største konfliktene og dilemmaene oppstår. Dette 
er en periode der barna blir mer selvstendige, de 
får sine egne digitale enheter fra skolen og mange 
får sin første mobil og tilgang til sosiale medier.

Nesten alle ni til elleve-åringer har sin egen 
mobiltelefon. I denne alderen begynner mange å 
bruke sosiale medier daglig, og et stort flertall 
spiller dataspill. Etter hvert som barna blir ung-
dommer får de gradvis større evne til selvregule-
ring, og mer ansvar og selvstendighet. Men det er 
fortsatt viktig å veilede og støtte ungdommene 
slik at skjermbruken balanseres opp mot søvn, 
skolearbeid, fysisk aktivitet, og tid til å være 
sammen med venner og familie.

Barn og unge opplever mange gleder og posi-
tive sider ved sosiale medier og digitale spill. 
Mediene utgjør en vesentlig del av barn og unges 
sosiale liv, og de er i dag en viktig arena for å få og 
opprettholde vennskap. Sosiale medier kan være 
en kilde til underholdning, informasjon og inspira-
sjon, og en arena for å holde kontakt med familie, 
venner og kjente. Dataspill er også blitt en viktig 
sosial arena. Selv om noen utvikler problemer, er 
dataspill først og fremst en viktig kilde til under-
holdning, mestring og fellesskap for barn og 
unge.

De digitale plattformene har også negative 
sider. Både i undersøkelser og i skjermbruk-
utvalgets samtaler med barn og unge kommer det 
tydelig frem at mange opplever at de bruker mer 
tid på skjermen enn de ønsker. Fordi sosiale 
medier er en så viktig sosial arena som i tillegg er 
tilgjengelig hele døgnet, kan det være vanskelig å 
løsrive seg. I tillegg til det sosiale aspektet har det 
sammenheng med egenskaper ved teknologien. 
Uavhengig av om det er en mobiltelefon, en nett-
side, et dataspill eller en sosial medieplattform, 
kan teknologiens grensesnitt, egenskaper og 
designvalg påvirke hvordan og hvor mye man 
bruker digital teknologi. Noen av egenskapene 
ved plattformene kan kalles manipulerende eller 
avhengighetsskapende, og de kan bidra til at man 
bruker mer tid eller tar andre valg enn man hadde 
tenkt.

Persontilpasningene i sosiale medier gjør platt-
formene relevante og interessante for de som 
bruker dem. Samtidig kan anbefalingsalgoritmene
ha noen uheldige konsekvenser når de også kan 
gjøre at barn og unge blir eksponert for stadig 
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mer ekstremt innhold innenfor et tema. I dataspill 
kan pengebruk og pengespill-lignende elementer i 
spillene bli et problem for unge brukere. Mobil-
spill som er tilgjengelige hele døgnet og overalt, 
har for eksempel ofte avhengighetsskapende 
egenskaper og sterke innslag av belønnings-
systemer som skal få brukerne til å holde seg på 
telefonen. Kombinasjonen av individuell sårbar-
het, manipulerende spillegenskaper og lite opp-
følging fra foreldre eller andre voksne øker risi-
koen for at unge utvikler problematisk spilling og 
dataspillavhengighet.

De fleste sosiale mediene og dataspillene til-
byr muligheter for foreldrekontroll som kan gjøre 
brukeropplevelsen tryggere for barn og unge, 
men det er bare om lag halvparten av foreldrene 
som benytter seg av disse mulighetene. I sosiale 
medier finnes det ingen reell aldersgrense i dag, 
og de aldersgrensene som er satt, er lette å omgå. 
Innholdet og funksjonaliteten i plattformene har i 
liten grad vært regulert. Det er nå gjennomført 
større lovarbeider i EU for å dekke dette juridiske 
tomrommet, og det pågår ytterligere arbeid både i 
EU og nasjonalt for å regulere plattformene i 
større grad. Det største grepet på EU-nivå er for-
ordningen om digitale tjenester (DSA), som stiller 
strengere krav til beskyttelse av barn, vurdering 
av risiko i egne plattformer, og forbyr manipule-
rende design. Foreløpig er ikke DSA gjennomført 
i norsk rett. Det pågår også arbeid på europeisk 
nivå som kan gi mulighet for reell og trygg verifi-
sering av alder på nett, slik at man i større grad 
kan sikre at aldersgrensene følges.

1.2.2 Skjermbruk i barnehagen og i skolen
Barnehagebarn og skoleelever har rett til en 
trygg digital hverdag. Barnehagene oppgir at 
skjermbruken er svært begrenset, og at når digi-
tal teknologi først brukes, er det som oftest som 
del av en aktivitet og sjelden som avlastning for 
personalet. Utvalget mener, i tråd med ramme-
planen i barnehagen, at digitale verktøy i barne-
hagen alltid skal brukes sammen med ansatte og 
med pedagogisk intensjon. Men forskning finner 
ikke positive sider ved skjermbruk for de aller 
yngste barnas utvikling. Utvalget mener derfor at 
det er viktig å sterkt begrense skjermbruk i 
aldersgruppen under to år, også i barnehagen.

I skolen har de aller fleste elevene tilgang til 
en egen digital enhet til skolebruk, og skolene 
bruker både digitale og analoge læremidler. I 
utvalgets arbeid har det blitt tydelig at det er store 
forskjeller mellom kommunene, både i hvordan 
og hvor mye digital teknologi brukes i skolene, og 

hvor mye profesjonsfaglig digital kompetanse 
lærerne i barnehagen og skolen har. Innføringen 
av digitale enheter i skolen skaper også utford-
ringer for samarbeidet med hjemmet. Mange for-
eldre opplever at de har lite kontroll over enheter 
som elevene har med hjem og at det er vanskelig 
å følge opp barnas skolearbeid.

Hvordan skjermbruk påvirker læring, er en 
sentral del av utvalgets mandat. Det er ikke 
grunnlag for å si at et gitt verktøy i seg selv gir økt 
læringsutbytte. Men kunnskapsgrunnlaget tyder 
på at digital teknologi kan gi lærerne noen nye 
muligheter i undervisningen. Digital teknologi gir 
også muligheter for tilpasset opplæring og spesial-
tilpasning uten at eleven føler seg stigmatisert. 
Dette potensialet blir ikke alltid utnyttet, og ikke 
alle elever har en reell mulighet til å delta på like 
vilkår. Noen studier finner også at elever med 
egne digitale enheter jobber mer alene.

De nye læreplanene og det digitale klasserom-
met stiller høye krav til elevene, som må ta en mer 
aktiv rolle i egen læring. Elevene skal ikke bare 
lese et kapittel i en bok og gjøre oppgaven som 
kommer til slutt i kapittelet. De skal selv samle inn 
kunnskap, de skal manøvrere inn og ut av flere 
typer læremidler, de skal sortere informasjonen 
og presentere den på ulike måter som gjerne 
kombinerer digitale, muntlige, skriftlige og krea-
tive ferdigheter og uttrykksformer. Det er krev-
ende å gjøre flere aktiviteter på skjerm samtidig, 
og stadig skifte fokus. Det er spesielt utfordrende 
for yngre barn, og det kan ha negative konse-
kvenser for konsentrasjonen. Det har også barn 
og unge selv gitt tilbakemelding om til utvalget. 
Det er viktig at lærerne er bevisste på de høye 
kognitive kravene som stilles til elevene i dagens 
skole, og at egenskaper ved de digitale grense-
snittene kan ha noen negative konsekvenser for 
konsentrasjon og læring.

Utvalget mener at samfunnsdebatten om 
skjerm i skolen den siste tiden har vært både nød-
vendig og sunn. At lærere og elever nå har blitt 
mer vant til og tryggere i bruken av de digitale 
teknologiene, er et godt utgangspunkt for en mer 
målrettet, pedagogisk, didaktisk og kritisk bruk 
som balanserer godt mellom digitale og analoge 
læremidler, ressurser og verktøy i skolen.

Det er mange faktorer som er avgjørende for 
elevenes læring, og aller viktigst er lærerens 
rolle. Utvalget har stor tillit til læreres og skole-
lederes vurderinger når de bruker digital tekno-
logi i skolen. Prinsippet om lærerens metode-
frihet skal og bør stå sterkt i norsk skole. Det er 
læreren som kjenner sine elever best, og som er 
best kvalifisert til å velge hvordan undervis-
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ningen bør legges opp. Også i barnehagen hand-
ler bruk av digital teknologi om riktig bruk.
Barnehageansatte bør stå fritt til å ta gode peda-
gogiske valg rundt bruk av digital teknologi 
innenfor rammeplanens føringer. Derfor er det 
viktig å støtte lærerne i skolen og i barnehagen, 
og gjøre dem i stand til å ta gode, kunnskaps-
baserte valg.

1.2.3 Hovedutfordringer
Kunnskapsgrunnlaget vi har, er sterkt på noen 
områder og svakere på andre. De mest tydelige 
utfordringene vi ser når det gjelder barn og unges 
skjermbruk er:

Skjermbruk kan fortrenge søvn

God søvn er en viktig forutsetning for læring og 
god psykisk og fysisk helse. For små barn er søvn 
helt avgjørende for en normal utvikling. Skjerm-
bruk om kvelden og natten har sammenheng med 
forsinket innsovning og dårligere søvnkvalitet for 
barn og unge. En tydelig tilbakemelding fra barn 
og unge er at de opplever at det er vanskelig å 
legge bort mobilen på kveldstid. Mange unge opp-
lever også et sosialt press om å være tilgjengelige, 
noe som kan gå utover søvnen.

Egenskaper ved sosiale medier kan medvirke til 
dårligere psykisk helse

Det er en sammenheng mellom bruk av sosiale 
medier og negativ kroppsoppfatning og symp-
tomer på spiseforstyrrelse. Sosiale medier kan 
betegnes som et «høyrisikomiljø» som forsterker 
både muligheten for sammenligning, og inntryk-
ket av at enkelte kroppsidealer er mer attraktive 
enn andre. Egenskapene ved sosiale medier kan 
bidra til at man bruker mer tid enn man ønsker, 
forsterke sosial sammenligning og opplevelser av 
stress, øke risikoen for å bli eksponert for skade-
lig innhold, og øke alvorlighetsgraden og omfanget
av mobbing.

Vi trenger flere og bedre studier for å vite mer 
om sammenhengene, men det er indikasjoner på 
at sosiale medier kan være en av flere mulige rele-
vante faktorer for å forstå økningen i psykiske 
plager hos ungdom. Det er sannsynligvis stor 
individuell variasjon i hvilken grad ungdom blir 
påvirket av sosiale medier. Studier viser for 
eksempel at sammenhengen mellom tid brukt på 
sosiale medier og psykiske plager er sterkere for 
jenter i overgangen til tenårene. Det er også mulig 
at ungdom fra familier med lavere sosioøkono-

misk status er mer utsatt for negative effekter av 
sosiale medier, men det trengs mer forskning for 
å forstå dette bedre.

Skjermbruk kan utfordre barn og unges konsentrasjon 
og læring

Elevene skal oppleve en variert skolehverdag, 
hvor det digitale er en viktig del. Digital teknologi 
som brukes med et pedagogisk formål kan støtte 
læring og motivasjon, gi muligheter for å tilpasse 
undervisningen til elevens faglige nivå og inklu-
dere flere elever i undervisningen. Like fullt har 
digital teknologi noen egenskaper som kan 
påvirke elevens læring og motivasjon negativt. 
Mye informasjon i form av lyd, bilde, video og 
tekst kan distrahere elevene, spesielt de yngste. 
Det er også kognitivt utfordrende å holde seg 
konsentrert når man må skifte mellom ulike faner, 
og skrolling kan gjøre det vanskelig å orientere 
seg og få oversikt.

To av de største utfordringene barna og ung-
dommene utvalget har snakket med trekker fram, 
er utfordringer med konsentrasjonsevnen og 
vanskeligheter med å legge fra seg skjermen. 
Barn og unge klarer i mindre grad å håndtere for-
styrrelser og avhengighetsskapende egenskaper 
ved digital teknologi på en god måte ettersom 
deres kognitive ferdigheter ikke er fullt utviklet. Å 
gjøre flere aktiviteter på en skjerm samtidig, og 
stadig skifte fokus, ser også ut til å være spesielt 
utfordrende for barn og unge. I tillegg kan medie-
multitasking forstyrre læring. Det er også mer 
krevende å lese lengre og komplekse tekster på 
skjerm enn på papir.

1.3 Utvalgets vurderinger

Barn og unge trenger blant annet nok søvn, fysisk 
aktivitet, tid til avkobling og sosiale fellesskap for 
å leve sunne liv og utvikle seg. Ved bruk av tekno-
logi må man også ta hensyn til at barn og unge 
ikke er ferdig utviklet kognitivt. Selv om alle barn 
og ungdommer påvirkes forskjellig av det digitale 
i livet, er det samlet sett noen aspekter ved 
skjermbruk vi er bekymret for, og de kan ses i 
sammenheng:

En ungdom som ikke har det så greit i utgangs-
punktet, og som sliter med å sove, blir liggende og 
skrolle på mobilen. Hun klarer ikke legge den bort 
og får ikke søvnen hun trenger. Kanskje kommer 
hun sliten på skolen. Hun blir lett distrahert, og de 
digitale enhetene gir kort vei til andre ting enn 
dem hun skulle drive med. Muligens faller hun litt 
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utenfor både faglig og sosialt i klassen. Samtidig er 
sosiale medier der hele tiden for å vise henne 
andre som er mer populære, penere og mer vel-
lykket enn henne. Anbefalingsalgoritmer kan dra 
henne ned i innhold som ikke hjelper henne, men 
som overbeviser henne om at det er henne det er 
noe galt med.

Vi kan se for oss et annet scenario: Den 
samme ungdommen legger bort telefonen når det 
er leggetid. Tankene kverner fortsatt rundt i 
hodet, og hun opplever å ikke ha noen å snakke 
med om de vonde tankene. Kanskje blir hun 
hjemme neste dag, men hun får sendt noen 
meldinger og opplever støtte fra venner. Via 
sosiale medier finner hun også andre som sliter 
med det samme som henne. Ikke alt innholdet 
hun finner er av like høy kvalitet, men anbefalings-
algoritmene er innrettet slik at de viser for-
skjellige kilder og innhold om ulike temaer. De 
drar henne ikke ned i mer ekstremt innhold. 
Kanskje løfter de i stedet frem innhold fra trygge 
kilder. Noe av innholdet hun finner, gir henne der-
for informasjon om god og trygg helsehjelp, og 
andre hjelperessurser.

Dette er et forsøk på å illustrere at det ikke 
nødvendigvis er teknologien i seg selv som skaper 
problemene, men at teknologien kan ha egen-
skaper som både kan tilrettelegge for, og for-
sterke, problemer. Skal vi få et fullstendig bilde av 
hvordan skjermen fungerer i barn og unges liv, 
må vi ta på alvor de mange positive sidene sosiale 
medier og dataspill kan ha. Ungdom bruker ikke 
bare tid på disse plattformene fordi de mani-
puleres av teknologiselskaper eller føler sosialt 
press. Men de negative sidene ved skjermbruk 
skal vi ta tak i på en måte som gjør at de positive 
sidene ved bruk av digital teknologi og tilstede-
værelse på digitale arenaer ikke går tapt.

1.3.1 Utvalgets anbefalinger
Vi må alle ta et ansvar for å bidra til at barn og 
unge får en balansert, trygg og sunn skjermbruk. 
Utvalget vil gi ansvar og kunnskap til hele laget 
rundt barnet, og til barn og unge selv. Derfor 
mener vi følgende:

Myndighetene må bidra til at de digitale platt-
formene blir trygge å bruke, både hjemme og i 
skolen. Myndighetene må derfor sette rammer 
for, føre effektivt tilsyn med og ansvarliggjøre de 
digitale plattformene og selskapene som eier dem. 
Det finnes per i dag ikke kunnskap som tilsier at 
myndighetene bør bestemme hvor mange timer 
skjermtid barn og unge skal ha, eller om de skal 
bruke sosiale medier eller ei.

Plattformene må lage tryggere og bedre 
tjenester. De bør sette aldersgrenser på tjenes-
tene sine ut fra innholdet og funksjonaliteten, og 
ut fra hensynet til barn og unge. 

For å få til dette er det avgjørende med inter-
nasjonalt samarbeid. Myndighetene må sette fart 
på arbeidet med å gjennomføre EU-forordningen 
om digitale tjenester (DSA) i norsk rett, og Norge 
bør engasjere seg i arbeidet som EU gjør på disse 
områdene.

Alle voksne, og særlig foreldre, må engasjere 
seg mer i det digitale i livet til barn og unge. De 
må etterspørre og ta imot kunnskap slik at de kan 
regulere barnas skjermbruk, veilede ungdom-
mene, og være gode rollemodeller.

Skolen og barnehagen må tilpasse skjermbruk 
til alder, modenhet og pedagogisk formål. Lærere 
i barnehage og skole må fortsatt ha ansvaret for å 
velge det som er best for barnehagebarna og 
elevene sine. Myndighetene og skoleeiers ansvar må 
være å legge til rette for at lærere i skolen har 
reell mulighet til å velge mellom digitale og ana-
loge læremidler.

Hele laget rundt barnet trenger et digitalt 
kompetanseløft. Myndighetene, skoleeiere og barne-
hageeiere må legge til rette for at alle ansatte i 
barnehage og skole har god nok profesjonsfaglig 
digital kompetanse. Skolen og barnehagen må også 
få til bedre kommunikasjon med foreldre om de 
digitale valgene. Vi oppfordrer skolene til å bidra til 
at foreldrene har tilstrekkelig digital kompetanse til 
å følge opp barns digitale skolehverdag.

Barn og unge må få mulighet til å utvikle den 
digitale kompetansen de trenger, og reell mulighet 
til deltagelse og medvirkning, samtidig som de får 
nødvendig beskyttelse og hjelp på digitale platt-
former. I takt med modenhet og alder, og på alders-
tilpassede plattformer, bør barn og unge få mulig-
het til å ta ansvar for egen skjermbruk. De bør også 
bidra til felles skjermregler både hjemme, i under-
visningssituasjonen og i vennegjengen.

Og sist, men ikke minst: Vi får ikke dette til 
uten kunnskap. Vi trenger mer og nyansert 
forskning på barn og unges bruk av digitale 
medier. Kunnskapen bør formidles effektivt, og 
myndighetene bør gi samstemte råd til befolk-
ningen. Teknologiutviklingen går raskt – og sta-
dig raskere. Digital teknologi gjennomsyrer også 
samfunnet, og teknologiske endringer kan ha 
enorm betydning både for samfunnet og for den 
enkelte. Derfor må vi arbeide strukturert, helhet-
lig og kontinuerlig med spørsmål knyttet til digita-
lisering av samfunnet.

Våre anbefalinger til myndigheter, barnehager 
og skoler er som følger:
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Alderstilpassede og trygge sosiale medier og dataspill

– Utvalget vil oppfordre myndighetene til å høyt 
prioritere arbeidet med å gjennomføre EU-for-
ordningen om digitale tjenester (DSA) i norsk 
rett, og at beskyttelse av barn og unge mot 
skadelig innhold og skadelig design, og effek-
tiv håndheving, prioriteres høyt i oppfølgingen 
av lovverket.

– Norske myndigheter bør være en pådriver for 
internasjonal og effektiv regulering av 
avhengighetsskapende egenskaper ved sosiale 
medier og pengespill-lignende elementer i 
dataspill.

– Utvalget støtter ikke en myndighetsbestemt 
aldersgrense for alle sosiale medier. Platt-
formene bør sette aldersgrenser for sine 
tjenester, ut fra en vurdering av innholdet og 
funksjoner i tjenesten. Myndighetene bør føre 
effektivt tilsyn, med mulighet for sanksjoner, 
med at tjenestene overholder aldersgrensene 
og tilbyr alderstilpassede tjenester.

– Plattformene bør sette grunninnstillinger på 
det høyeste trygghetsnivået, og innstillinger 
for foreldrekontroll bør være lett tilgjengelige 
og enkle å forstå.

– Utvalget støtter regjeringens arbeid med å 
utrede hvordan man kan sikre trygg og reell 
aldersverifisering på plattformene. I dette 
arbeidet er det sentralt å sikre at barn og unges 
rettigheter ivaretas. Rettighetene til person-
vern, deltagelse, og beskyttelse må balanseres.

– Plattformene må ha større åpenhet og dele 
data med myndigheter og forskere. Det er vik-
tig for å få mer kunnskap om hvordan egen-
skaper i plattformene faktisk fungerer, og 
hvilke konsekvenser det har for brukerne. 
Dette er særlig viktig for tjenester som også 
brukes av barn og unge.

Balanse og trygge digitale miljøer i barnehage og skole

Anbefalinger til myndighetene
– Utvalget støtter tiltakene i regjeringens Stra-

tegi for digital kompetanse og infrastruktur i 
barnehage og skole. Strategien bør følges opp så 
raskt som mulig og det bør gis nok ressurser til 
å følge opp tiltakspunktene.

– Staten bør vurdere om dagens nivå på det 
totale tilskuddet til læremidler i skolen, er til-
strekkelig til å gi elevene et variert tilbud og 
læreren reell metodefrihet til å velge mellom 
analoge og digitale læremidler.

– Utvalget støtter tiltakene i regjeringens lese-
lyststrategi Sammen om lesing, inkludert til-

takene som skal styrke leseopplæringen i 
skolen, styrke skolebibliotek og skape bedre 
balanse mellom skjerm og trykte bøker i 
skolen. Utvalget støtter også tiltaket om å opp-
rette en ny tilskuddsordning for å bidra til økt 
samarbeid mellom barnehager og folkebiblio-
tek slik at barnehagebarn får bedre tilgang til 
bøker.

Anbefalinger til skoler og barnehager og deres eiere
– Sørg for god balanse mellom digitale teknolo-

gier og trykte bøker i skole og barnehage. 
Trykte bøker er særlig viktig når elevene skal 
forholde seg til mye tekst.

– Sett av tilstrekkelig tid til å lese lengre sam-
menhengende tekster i skolen og til høyt-
lesning i barnehagen.

– Begrens digitale distraksjoner i skoletiden, og 
hjelp elevene til å regulere skjermbruk.

– Unngå skjermbruk under måltidene.
– Vær opptatt av elevens ergonomi ved bruk av 

digitale enheter og verktøy, for eksempel sitte-
stilling, skjermstørrelse og tilgang på tastatur 
og mus.

– Ta ansvar for å veilede foreldre i bruk av digi-
tale løsninger som eleven bruker i skolearbei-
det.

– Sørg for at digitale enheter har mulighet for 
foreldrekontroll hvis de yngste skolebarna skal 
ha dem med seg hjem.

– Ansatte i skolen og i barnehagen bør være 
bevisste på at egen skjermbruk kan virke for-
styrrende for lek og læring, og bør begrense 
bruken av mobiltelefon og andre digitale 
enheter når de er sammen med barna.

Bedre digital kompetanse

Anbefalinger til myndighetene
– Det bør være krav om at studentene skal 

utvikle profesjonsfaglig digital kompetanse i 
alle lærerutdanningene. Lærerutdanningene 
bør legge vekt på profesjonsfaglig digital 
kompetanse, fremfor bruk av spesifikke digi-
tale verktøy.

– Det bør utarbeides et rammeverk for profe-
sjonsfaglig digital kompetanse i barnehagen.

– Norge bør fortsette å delta i internasjonale 
undersøkelser som måler digitale ferdigheter.

– Utvalget støtter at regjeringen vil vurdere inn-
retningen på digitale ferdigheter som grunn-
leggende ferdighet i læreplanen, for å tydelig-
gjøre hva som inngår i den digitale kompe-
tansen elevene skal utvikle.
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– Myndighetene bør ha samstemte råd om barn 
og unges skjermbruk, rettet mot ulike grupper. 
Utvalget støtter arbeidet i DigiUng-sam-
arbeidet og regjeringens satsing på ung.no og 
foreldrehverdag.no.

Anbefalinger til skoler og barnehager og deres eiere
– Ha felles rutiner og strategier for å utvikle 

elevenes mest grunnleggende digitale kompe-
tanse slik at denne kommer på plass tidlig i 
skoleløpet.

– Arbeid for at ansatte i barnehagene og skolene 
får styrket sin profesjonsfaglige digitale 
kompetanse.

– Inkluder alle ansatte når det legges planer for 
digital kompetanseheving, ikke bare lærerne.

– Bidra til at foreldrene til skoleelever har til-
strekkelig digital kompetanse til å følge opp 
barnas digitale skolehverdag, og at foreldre til 
barnehagebarn er informert om barnehagens 
digitale praksis.

Nyansert kunnskap og helhetlig politikkutvikling

– Utvalget anbefaler at tiltak som innebærer 
større endringer i regulering eller rammer for 
barn og unges skjermbruk, for eksempel 
mobilrestriksjoner i skolen, evalueres viten-
skapelig.

– Det er behov for kontinuerlig og nyansert 
forskning på skjermbruk og barn og unge. Det 
er særlig behov for: 
– flere og bedre studier og med ulike design, 

som kan belyse og påvise årsaksforhold.
– studier av intervensjoner og tiltak rettet 

mot barn og unge.
– relevant forskning som er informert av 

barn og unges perspektiv (brukermed-
virkning). 

– kunnskap om hvordan digital teknologi inn-
går i pedagogiske og didaktiske sammen-
henger i skolen og barnehagen, fremfor å 
undersøke teknologiens potensiale.

– tverrvitenskapelig forskning som gjør det 
mulig å måle hvordan aktiviteter med ulike 
materialer og teknologier støtter opp under 
barns utvikling og behov.

– kvantitativ forskning med design som gjør 
det mulig å trekke slutninger om effekten 

av ulike modaliteter og grensesnitt (trykte 
og digitale) på ulike aspekter ved læring, 
for eksempel konsentrasjon og utholden-
het.

– tverrvitenskapelig og flermetodologisk 
forskning på sammenhenger mellom 
læring og bruk av ulike typer læremidler, 
både analoge og digitale, over lengre tid.

– kunnskap om hvordan ulike trykte og digi-
tale læremidler har endret seg over tid.

– kunnskap om pedagogiske muligheter og 
utfordringer knyttet til kunstig intelligens, 
og betydningen for barn og unges ferdig-
heter (blant annet i skriving).

– Utvalget støtter Utdanningsdirektoratets 
forskningsprogram om digitalisering i barne-
hage og skole.

– Utvalget støtter Medietilsynets forprosjekt for 
å se på hvordan analyser av algoritmestyrte 
plattformer kan gjøres for å gi bedre innsikt i 
hva slags innhold barn og unge eksponeres for 
i sosiale medier.

– Utvalget anbefaler regjeringen å utrede om det 
bør etableres en varig struktur som følger 
teknologiutviklingen, kartlegger forskning, 
evaluerer tiltak og veileder myndighetene og 
befolkningen i bruk av teknologi.

1.3.2 Utvalgets råd om skjermbruk i ulike 
aldersgrupper

Basert på kunnskapsgrunnlaget har utvalget 
utformet råd som kan bidra til en balansert, trygg 
og sunn skjermbruk. Hva det betyr i praksis vil 
variere gjennom oppveksten, og utvalget har der-
for utformet konkrete råd om skjermbruk i ulike 
aldersgrupper.

Skjermbrukutvalgets råd handler først og 
fremst om skjermbruk som ikke skjer i en peda-
gogisk kontekst, og er rettet til foreldre, og andre 
voksne som skal hjelpe barn og unge til å ha en 
balansert, sunn og trygg skjermbruk. Rådene kan 
også være relevante for lærere i skole og barne-
hage og annet pedagogisk personale, og det er i så 
fall presisert i rådene. Kunnskapsgrunnlaget som 
rådene er basert på er oppsummert i kapittel 18 
og 19. Rådene kan lastes ned i utskriftsformat på 
skjermbrukutvalget.no. 
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Figur 1.2 Råd om skjermbruk for barn mellom null og fem år
Synstolkning: Bildet er en illustrasjon av utvalgets råd om skjermbruk for barn mellom null og fem år. Les rådene i sin helhet i 
kapittel 18.

Skjermbruk er sannsynligvis ikke positivt for barns utvikling 
de to første leveårene og bør derfor være svært begrenset. 

Skjermbruk bør ikke utgjøre en vesentlig del av barnets våkne 
fritid. Det barna ser og gjør på skjerm bør være tilpasset deres 
alder og utviklingstrinn, og bør helst skje sammen med voksne. 

Voksne bør begrense sin egen skjermbruk når de er sammen 
med barn, og redusere varslinger på egne enheter. 

TV og andre store skjermer bør ikke stå på 
i bakgrunnen der barn oppholder seg.

Barn under 2 år

Barn mellom 2 og 5 år

Barn bør unngå bruk av skjerm før 
leggetid, og de bør ikke ha tilgang til 
digitale enheter når de skal sove. 

Voksne bør begrense sin egen skjermbruk når de er sammen med 
barn, og redusere varslinger på egne enheter. TV og andre store 
skjermer bør ikke stå på i bakgrunnen der barn oppholder seg.

Skjermbruk må balanseres med aktiviteter som fremmer utvikling og 
læring. Skjermbruk må ikke gå på bekostning av søvn, måltider, lek, 
fysisk aktivitet og sosialt samvær med andre barn og voksne. 

Unngå skjerm under måltider 
hjemme, i barnehagen, på skolen 
og i skolefritidsordningen.
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Figur 1.3 Råd om skjermbruk for barn mellom seks og tolv år
Synstolkning: Bildet er en illustrasjon av utvalgets råd om skjermbruk for barn mellom seks og tolv år. Les rådene i sin helhet i 
kapittel 18.

Skjermbruk må inngå i en dag som gir 
nok tid til søvn, måltider, lek, skole-
arbeid, fysisk aktivitet, og sosialt 
samvær med venner og familie. 

Det bør være skjermfrie soner i 
barnas liv både på skolen og hjemme, 
for eksempel i forbindelse med søvn, 
måltider og felles aktiviteter. 

Barn mellom 6 og 12 år

Foreldre bør la barna få være med på å lage regler for skjermbruk i 
familien, og forklare barna hvorfor det er viktig med balanse i hverdagen. 

Barn bør unngå å bruke skjerm før leggetid og bør ikke ha 
tilgang til digitale enheter når de skal sove. 

Barn bør få hjelp til å konsentrere seg om én ting på skjermen 
og én skjerm om gangen. Dette gjelder også på skolen. 
Langlesing gjøres best på papir, og skjermer bør legges bort 
hvis barna skal konsentrere seg om en lengre tekst. 

Foreldre, ansatte i skolen og andre voksne bør hjelpe barna til 
å oppnå en god balanse mellom skjermbruk og annen aktivitet. 

Foreldre bør engasjere seg og kjenne til hva barna gjør, og 
hvem de møter på digitale plattformer. Det barna ser og gjør 
på skjermer, bør være tilpasset alder og utviklingstrinn. 

Foreldre bør engasjere seg i barnas digitale 
skolehverdag og sette seg inn i digitale 
skoleenheter og digitale læringsressurser. 

Voksne bør være gode forbilder, og bør 
blant annet begrense sin egen skjermbruk 
når de er sammen med barn. 

Foreldresamarbeid i regi av skolen eller FAU bør brukes til å utarbeide felles regler for skjermbruk 
på fritiden og etablere «skjermvettregler» om hvordan man skal oppføre seg på nett. 

Foreldre bør bruke innstillinger for foreldrekontroll og redusere 
varslinger på enhetene som barna bruker. Aldersgrenser for 
digitale tjenester og dataspill bør i hovedsak følges. 

Skjermbruk under måltider hjemme, på 
skolen og i skolefritidsordningen bør unngås.
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Figur 1.4 Råd om skjermbruk for unge mellom 13 og 19 år
Synstolkning: Bildet er en illustrasjon av utvalgets råd om skjermbruk for barn mellom 13 og 19 år. Les rådene i sin helhet i 
kapittel 18.

Skjermbruk må inngå i et balansert liv, 
med tilstrekkelig tid til måltider, skole-
arbeid, fysisk aktivitet, å være sammen 
med venner og familie og søvn. 

Det bør være skjermfrie soner i 
ungdommens liv både på skolen og 
hjemme, for eksempel i forbindelse 
med søvn, måltider og felles aktiviteter.

Voksne bør være gode forbilder og sørge for at ungdommene får 
gode vaner for skjermbruk i familien, med venner og på skolen. 

Voksne bør gi støtte og bidra til at unge får den 
kunnskapen de trenger til å regulere egen skjermbruk. 

Unge mellom 13 og 19 år

Foreldre og andre voksne bør 
engasjere seg og snakke med 
ungdommene om hva de gjør 
på digitale plattformer. 

Aldersgrensene for apper og tjenester bør
 i hovedsak følges. Voksne bør veilede 
ungdommene, slik at det de gjør på skjerm, 
er tilpasset deres alder og utviklingstrinn. 

Innstillinger for foreldrekontroll bør 
brukes for de yngste ungdommene. 
Varslinger bør reduseres.

Foreldre og andre voksne bør være gode 
rollemodeller og bidra til kunnskap om 
hvordan man oppfører seg på nett. 

Foreldre bør engasjere seg i ungdommens digitale skolehverdag og 
sette seg inn i digitale skoleenheter og digitale læringsressurser. 

Foreldre, ansatte i skolen og andre voksne bør veilede ungdommen 
i å drive med kun én skjermaktivitet om gangen når de trenger å 
konsentrere seg. Langlesing gjøres best på papir, og skjermer bør 
legges bort når man skal konsentrere seg om en lengre tekst. 

Foreldresamarbeid i regi av skolen eller FAU bør brukes til å 
etablere «skjermvettregler» om hvordan man oppfører seg på nett.

Foreldre bør la ungdommene få være med på å lage regler for skjermbruk 
i familien, og forklare hvorfor det er viktig med balanse i hverdagen. 
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Figur 1.5 Råd om skjermbruk til barn mellom 6 og 12 år
Synstolkning: Bildet er en illustrasjon av utvalgets råd om skjermbruk til barn mellom seks og tolv år. Les rådene i sin helhet i 
kapittel 19.

Råd om skjermbruk til deg som er mellom 6 og 12 år 

Gjør forskjellige ting i løpet av dagen. Husk at du trenger å bevege deg, 
leke, spise, gjøre ting sammen med venner og familie og sove nok.

Hvis du skal bruke skjerm, husk å ta pauser. 
Hvil øynene og strekk på kroppen.

Nettbrett, mobil og TV kan være gøy og underholdende, men 
skjermene kan også stjele tiden din fordi det kan være vanskelig 
å stoppe. Få hjelp av foreldrene dine til å sette på innstillinger 
som gjør at du ikke bruker mer tid enn du hadde tenkt. 

Bli med på å lage familieregler om skjermbruk.

Følg aldersgrensene på apper og spill.

Prøv å holde deg til én ting om gangen på skjermen, og én skjerm 
om gangen. Da blir det enklere å følge med, og du blir mindre sliten.

Ikke spis foran en skjerm. Det er bedre å snakke med de 
man er sammen med, og uten skjerm er det lettere å 
konsentrere seg om maten og kjenne når man er mett.

Les på papir og legg vekk skjermene når du skal 
konsentrere deg om å lese noe langt.

Fortell foreldrene dine om hva du gjør på skjermen, og si ifra til voksne hvis 
du ser eller opplever noe som skremmer deg eller som du synes er ekkelt.

Ikke bruk skjermer rett før du skal legge 
deg. Det kan gjøre det vanskeligere å 
sovne og kan gjøre at du sover dårligere.
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Figur 1.6 Råd om skjermbruk til ungdom mellom 13 og 19 år
Synstolkning: Bildet er en illustrasjon av utvalgets råd om skjermbruk til ungdom mellom 13 og 19 år. Les rådene i sin helhet i 
kapittel 19.

Skjermbruk må inngå i et balansert liv, 
med nok tid til å spise, være med venner 
og familie, fysisk aktivitet og søvn.

Når du bruker skjerm –
husk å ta pauser. Hvil øynene 
og strekk på kroppen.

Reduser varslinger, følg aldersgrenser og benytt deg av 
sikkerhetsinnstillinger i appene og spillene du bruker.

Sørg for å ha skjermfrie soner i hverdagen 
både på skolen og hjemme, for eksempel 
knyttet til måltider, felles aktiviteter med 
venner eller familie og når du skal sove. 

Snakk med venner og klassen om felles 
regler og forventninger om skjermbruk, 
for eksempel om å ikke sende meldinger 
etter et bestemt klokkeslett og om ikke å 
forvente svar med en gang.

Hvis du skal lære deg noe skikkelig, 
som når du skal øve til en prøve, er 
det lurt å ikke være på mobilen eller 
andre skjermer samtidig. Det tar 
lengre tid og du lærer mindre.

Les på papir og legg vekk skjermene når du 
skal konsentrere deg om en lengre tekst.

Arbeid aktivt for å styrke dine digitale ferdigheter 

nettressurser som ung.no og dubestemmer.no.

Unngå bruk av skjerm før leggetid. Helst bør du 
ikke ha mobilen eller andre skjermer tilgjengelig 
når du skal sove. Hvis du har mobilen på 
soverommet, husk å skru av varslinger.

Bli med på å lage 
felles regler om 
skjermbruk i 
familien.

Tenk på at plattformer og apper som styres av algoritmer kan påvirke hva du gjør, 
hva du ser og hvordan du har det. Du kan endre innstillinger for å påvirke hvilket 

Si ifra til en voksen 
hvis du opplever noe 
skremmende eller 
ubehagelig på nett.

Råd om skjermbruk til deg som er mellom 13 og 19 år
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Kapittel 2  
Utvalgets arbeid

Figur 2.1 

2.1 Innledning

I dette kapittelet beskriver vi hvordan utvalget har 
arbeidet for å besvare spørsmålene i mandatet. Her 
går vi gjennom utvalgets tolkning av mandatet, og 
avgrensninger og sentrale perspektiver som har 
ligget til grunn for arbeidet. Det brede kunnskaps-
grunnlaget vi presenterer i denne utredningen, 
kommer fra en gjennomgang av tilgjengelig og 
relevant forskning, kombinert med data fra spørre-
undersøkelser og erfaringsbasert kunnskap, blant 
annet fra sektoren og fra barn og unge selv. I kapit-
telet går vi gjennom hvordan vi har samlet og brukt 
eksisterende kunnskap, og vi beskriver innsikts-
arbeidet utvalget har satt i gang selv.

Utvalget har fått et bredt og omfattende man-
dat, og det er mange tilgrensende prosesser som 
berører ulike deler av mandatet. Vi går derfor til 
slutt gjennom noen av de mest sentrale tilgren-
sende strategiene, stortingsmeldingene og utred-
ningene fra de seneste årene.

2.2 Utvalgets mandat

Mandat for offentlig utvalg som skal se på konse-
kvenser av barn og unges skjermbruk og foreslå 
tiltak (skjermbrukutvalget).

Bakgrunn

Det er behov for mer kunnskap om hvordan 
skjermbruk påvirker oppveksten til barn og unge. 

Blant annet trengs det kunnskap om hvilke konse-
kvenser skjermbruk har for barn og unges rela-
sjoner til foreldre og venner, og for deres fritid, 
utdanning og sosiale deltagelse. Kunnskap om 
dette er viktig for å kunne sikre barn og unge en 
aktiv, deltagende og trygg oppvekst.

Barn og unges oppvekst påvirkes av de tekno-
logiske endringene i hverdagen. Barn i alle aldre 
bruker tid på skjermaktiviteter, og mye av deres 
sosiale omgang, læring, underholdning, kreative 
utfoldelse, ytringer og demokratiske deltagelse 
foregår i ulike digitale kanaler. Ungdoms digitale 
mediebruk innebærer både positive og negative 
opplevelser og bruksområder. En økende bruk av 
digital teknologi både i fritiden og i skolen, som 
ble ekstra forsterket under koronapandemien, har 
gjort at mange er bekymret for hvordan barnas 
helse og livskvalitet påvirkes.

Debatten om en mulig sammenheng mellom 
økt skjermbruk, psykisk helse, ulike helseplager 
med mer, har økt i omfang og intensitet i 2023. 
Den offentlige debatten har blant annet trukket 
inn læringsutfordringer med skjermbruk, særlig 
knyttet til evnen til dybdelesing og hvordan 
elevene forberedes til høyere utdanning. Det har 
videre vært økt oppmerksomhet rundt sammen-
henger mellom tidsbruk på for eksempel sosiale 
medier og psykisk helse. Det er stilt spørsmål om 
det er tidsbruken i seg selv som har eventuelle 
negative effekter, eller om det handler om hvor-
dan ungdommene bruker digitale kanaler og 
sosiale medier, og hvor gamle barn og unge er. 
Dette gjør det vanskelig for foreldre, lærere og 
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helsepersonell å gi råd og vurdere valg når det 
gjelder barns skjermbruk. Det gjør det også van-
skelig for myndighetene å lage tiltak og regule-
ring når det gjelder barn og unges skjermbruk. 
Det er derfor behov for mer kunnskap om hvilke 
sider ved bruken som har negativ påvirkning og 
hvilke som har positive effekter.

Formål med utredningen

Utvalget skal gi regjeringen et bedre kunnskaps-
grunnlag om hvordan barn og unges skjermbruk 
i barnehage, skole og fritid påvirker helse, livs-
kvalitet, læring og oppvekst. Videre skal utvalget, 
basert på kunnskapsgrunnlaget, gi innspill til 
politikkutvikling og gi råd om behovet for tiltak. 
Med skjermbruk menes både tid foran skjerm, 
aktiviteter barn og unge gjør på skjermen og ulike 
typer innhold de blir eksponert for.

Et bedre kunnskapsgrunnlag

Utvalget skal vurdere eksisterende kunnskaps-
grunnlag om hvordan barn og unges skjermbruk 
i barnehage, skole og fritid, påvirker helse, livs-
kvalitet, læring og oppvekst. Der utvalget even-
tuelt finner kunnskapshull må det vurdere om de 
aktivt skal innhente ny kunnskap.

I arbeidet med kunnskapsgrunnlaget skal 
utvalget ta hensyn til at barn og unge er ulike, 
bruker ulike aktiviteter og medier på ulik måte og 
dermed påvirkes forskjellig. Utvalget bør derfor 
vurdere ulik bruk, konsekvenser og sårbarhet for 
barn og unge og hva som kjennetegner barn og 
unge som profiterer på slik bruk.

Videre er det ønskelig at utvalget om mulig 
kan finne kunnskapsgrunnlag som skiller mellom 
fritidsbruk og skolebruk, samt for eksempel 
mobiltelefon og andre typer digitale enheter. 
Konsekvenser av ny teknologi som generativ 
kunstig intelligens bør trekkes inn i utvalgets 
vurderinger.

Utvalget bør innhente kunnskap
– om barn og unges skjermbruk og deres fysiske 

aktivitet, søvn, øyehelse og muskel og skjelett-
plager.

– om barn og unges skjermbruk og deres psy-
kiske helse, herunder avhengighet, om mulig i 
form av lettere psykiske plager til psykiske 
lidelser som for eksempel angst- og depressive 
lidelser.

– om barn og unges skjermbruk og deres kogni-
tive ferdigheter, som konsentrasjon, hukom-
melse og arbeidsminne.

– om effekter av skjermbruk på barn og unges 
fysiske og psykiske helse kan sees i sammen-
heng med funn om læringsutfordringer.

– om, og eventuelt hvordan, skjermbruk påvirker
leseferdigheter og evnen til dybdelesing 
direkte, og indirekte gjennom effekten på psy-
kisk og fysisk helse.

Utvalget kan også selv vurdere andre tema 
utvalget mener er relevante for barn og unges 
skjermbruk og deres fysiske og psykiske helse, 
læring, livskvalitet og oppvekst, for eksempel om 
barn blir indirekte påvirket av foreldres skjerm-
bruk i de første leveårene og konsekvenser dette 
har for tilknytning og utvikling.

En kunnskapsbasert politikkutvikling og gode råd

Der utvalget avdekker at særlige utfordringer er 
tilstrekkelig godt dokumentert skal utvalget fore-
slå tiltak eller gi råd om barn og unges skjerm-
bruk i barnehage, skole og fritid. Utvalget kan 
også vurdere om tiltak er nødvendig for særlig 
sårbare barn ut ifra et føre-var-prinsipp. Tiltakene 
bør være tilpasset ulike aldersgrupper, skille 
mellom bruk av digital teknologi i skolesammen-
heng og på fritiden og prioriteres i henhold til 
ulike risikoer.

Utvalget kan vurdere å foreslå tiltak i form av 
retningslinjer for barnehage- og skolesektoren, 
men i størst mulig grad innenfor gjeldende regel-
verk og med hensyn til ulike aldersgrupper.

Utvalgets forslag til tiltak bør bidra til å utvikle 
relevant og pålitelig vitenskapelig kunnskap om 
konsekvenser av skjermbruk, at identifiserte 
forskningshull tettes og til utvikling av god 
forskningsdesign på området. Utvalget bør i 
denne sammenheng bl.a. se hen til Medieskade-
lighetsutvalgets gjennomgang av eksisterende 
forskning.

Utvalget skal redegjøre for økonomiske, admi-
nistrative og juridiske konsekvenser av tiltaks-
forslagene. Utvalgets forslag til endringer og tiltak 
skal kunne realiseres innenfor gjeldende budsjett-
rammer.

Avgrensning

Med barn og unge menes aldersgruppen fram til 
19 år. Utvalgets mandat omfatter i utgangspunktet 
ikke høyere utdanning, men kan omfatte ferske 
studenter, og kompetansen til voksne som arbei-
der med barn dersom dette er relevant for god til-
taksgjennomføring.
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Utvalget skal ikke vurdere endringer i diag-
nostisering av medfødte lidelser som for eksem-
pel nevroutviklingsforstyrrelser. Utvalget skal 
gjøre seg kjent med nyere kunnskapsoppsumme-
ringer, som for eksempel GrunnDig-prosjektet 
eller Folkehelseinstituttets (FHI) arbeid om å se 
på de mest sannsynlige årsaksforklaringene til 
økningen i psykiske plager blant barn og unge, og 
ikke replisere slikt arbeid. Videre må utvalget 
gjøre seg kjent med, og bygge videre på, tidligere 
offentlige utvalg som Personvernkommisjonen 
(NOU 2022: 11), Medieskadelighetsutvalget 
(NOU 2021: 3) og Ytringsfrihetskommisjonen 
(NOU 2022: 9). Regjeringen har nedsatt en inter-
departemental arbeidsgruppe, som skal foreta en 
helhetlig gjennomgang av barns forbrukervern i 
digitale medier. Barne- og familiedepartementet 
leder denne gruppen og utvalget må gå i dialog 
med departementet om dette arbeidet.

Leveranse

Utvalget skal avgi sin innstilling i form av en 
offentlig utredning (NOU). Utvalget skal følge 
utredningsinstruksen og veileder for utvalgs-
arbeid i staten, herunder komme med forslag til 
alternative tiltak. Innstillingen skal leveres i to 
eller flere delrapporter (temanotatene og hoved-
innstilling), som overleveres Kunnskapsdeparte-
mentet.

Utvalget skal jobbe åpent og transparent og 
innhente synspunkter utenfra som del av sitt 
arbeid. Barn og unge skal få alderstilpasset anled-
ning til å medvirke til utvalgets arbeid, for eksem-
pel gjennom et barnepanel. Det er viktig at barn 
og unge får medvirke fra et tidlig tidspunkt i pro-
sessen og medvirkningen skal være god og reell. 
Utvalget skal også ha en referansegruppe som 
inkluderer representanter fra foreldre, skoleeiere, 
lærere, utdanningsinstitusjonene og sentrale 
aktører innen helse og oppvekst, og legge til rette 
for gode arenaer for utadrettet dialog. Videre må 
utvalget utveksle erfaringer med relevante miljøer 
nasjonalt og internasjonalt.

Utvalget skal selv vurdere behovet for å enga-
sjere ytterligere ekspertise i arbeidet. Eventuelle 
rapporter utvalget bestiller som del av sitt arbeid 
skal være offentlig tilgjengelige for allmennheten, 
og bør primært publiseres fortløpende.

Utvalget skal ta opp spørsmål om tolking eller 
avgrensing av mandatet med Kunnskapsdeparte-
mentet. Kunnskapsdepartementet stiller et sekre-
tariat til disposisjon for utvalget. Utvalget skal 
levere en delrapport i form av 2–5 temanotater, 
som ikke inngår i NOU-serien, innen 15.12.2023. 

Temanotatene skal omtale kunnskapsgrunnlag 
som er særlig relevant for ungdom 5.–10. trinn, og 
er relevant som grunnlag for Kunnskapsdeparte-
mentets arbeid med en stortingsmelding om 
denne aldersgruppen i skolen. Temanotatene skal 
også omtale kunnskapsgrunnlag som er relevant 
for meldingsarbeidet med trygg digital oppvekst 
etter nærmere dialog med Barne- og familie-
departementet. Utvalgets endelige anbefalinger 
skal avleveres til Kunnskapsdepartementet innen 
1.11. 2024

2.3 Utvalgets medlemmer

Skjermbrukutvalget ble oppnevnt av Kongen 
i statsråd 2. juni 2023 med følgende medlemmer:

– Robert Steen, utvalgsleder
– forsker Niamh Ní Bhroin (Universitetet i 

Agder)
– professor Siv Therese Måseidvåg Gamlem 

(Høgskulen i Volda)
– forsker Christer Hyggen (OsloMet)
– professor Mari Hysing (Universitetet i Bergen)
– professor Steinar Krokstad (NTNU)
– professor Anne Mangen (Universitetet i 

Stavanger)
– seniorforsker Jens Christoffer Skogen (Folke-

helseinstituttet)
– universitetslektor Torstein Unstad (UiT Norges

arktiske universitet)
– professor Lars Wichstrøm (NTNU), fratrådt 

31. juli 2024

Utvalgets sekretariat har vært ledet av Tove 
Laurhammer Tennbakk i perioden fra oppstart, og 
Sara With Skaar og Ragnar Nesvåg (fra oktober) 
har vært medlemmer av sekretariatet i hele perio-
den. Maiken Patricia Ek var medlem av sekreta-
riatet fram til april 2024, og Benedicte Bergseng 
var medlem av sekretariatet fram til juni 2024. 
Kristine Sevik har vært medlem av sekretariatet 
fra mai 2024 og ut utvalgsperioden. Gunnhild 
Johnsen Hjetland var medlem av sekretariatet fra 
juni 2024 og til og med september 2024. Helle 
Kristin Jensen fra Kunnskapsdepartementet har 
vært administrativ støtte for sekretariatet i hele 
perioden.

2.4 Utvalgets tolkning av mandatet

I mandatet er skjermbrukutvalget bedt om å se på 
hvordan skjermbruk påvirker barn og unges 
helse, oppvekst og trivsel i barnehagen, skolen og 
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på fritiden. Utvalget er glad for at mandatet er 
bredt, og at vi dermed kan se barn og unges 
skjermbruk i sammenheng.

Utvalget vil påpeke at forståelsen av barn og 
unges helse, oppvekst og trivsel ikke kan begren-
ses til skjermbruk og tilstedeværelse på digitale 
arenaer. Det er også andre arenaer og aspekter i 
livene deres, og andre utviklingstrekk i samfunnet, 
som har stor betydning. I kapittel 3 har utvalget 
derfor gått gjennom utviklingstrekk som kan bidra 
til å forklare dagens oppvekstforhold og belyse hva 
barndom og ungdomstid innebærer i dag.

En skjerm er heller ikke bare en skjerm. Vi 
har derfor vært opptatt av å få frem nyansene i det 
som går under betegnelsen «skjermbruk». Hvor-
dan teknologien brukes, hva den brukes til, når 
den brukes, og hvem den brukes med, er ofte vel 
så viktig som tidsbruk og egenskaper ved skjer-
mene i seg selv. Ofte er også begrepet skjerm for 
enkelt og snevert når vi skal belyse temaene i 
mandatet. I skoler og barnehager kan for eksem-
pel digital teknologi som prosjektorer, digitale lyd-
medier og verktøy for tekst til tale være relevante. 
Et utvidet skjermbegrep bidrar til at utvalgets 
funn og anbefalinger kan være mer relevante for 
fremtiden, når andre grensesnitt og andre enheter 
kan bli mer dominerende. I noen sammenhenger 
har vi også tatt med andre former for digital tek-
nologi i utredningen, særlig i kapitlene om skolen 
og barnehagen. Likevel har utvalget valgt å bruke 
begreper som skjerm, skjermbruk og skjermtid, i 
tråd med mandatet og med begrepsbruken i den 
offentlige debatten om temaet.

Mandatet til utvalget går ikke inn på tekno-
logien og de økonomiske drivkreftene bak barn 
og unges skjermbruk. Utvalget mener likevel det 
er avgjørende for å svare på mandatet å forstå og 
belyse mekanismene som ligger bak plattformene 
og dataspillene som barn og unge bruker så mye 
av tiden sin på, og dette er et sentralt perspektiv i 
utredningen.

Foreldrenes grensesetting, holdninger til 
skjermbruk og foreldrenes egen skjermbruk kan 
også påvirke barnas skjermbruk og oppvekst. 
Utvalget har derfor valgt å utvide utredningsarbei-
det ved å ta inn dette aspektet der det er særlig 
relevant. Det gjelder for eksempel de yngste 
barna. For de aller yngste barna vil foreldrenes 
skjermbruk også være barnas skjermbruk, og 
utvalget har blant annet sett på om og hvordan for-
eldres skjermbruk i barnas første leveår påvirker 
tilknytning og utviklingen til barna. Vi bruker 
ordet «foreldre» som samlebetegnelse på foreldre, 
foresatte og andre som i praksis har ansvaret for 
barnet i denne utredningen.

Utvalget er bedt om å gi regjeringen et bedre 
kunnskapsgrunnlag om hvordan barn og unges 
skjermbruk i barnehagen, skolen og på fritiden 
påvirker helse, livskvalitet, læring og oppvekst. 
Folkehelseinstituttet (FHI) beskriver livskvalitet 
som en samlebetegnelse på både subjektive og 
objektive aspekter.1 Den subjektive livskvaliteten 
handler om hvordan livet oppleves for den enkelte, 
og omfatter vurderinger både av livet som helhet 
og av sentrale livsarenaer (som tilfredshet med 
samliv, økonomi og arbeidssituasjon), av fungering 
i det daglige (som mestring og mening) og av posi-
tive og negative følelser (som glede og tristhet). 
Den objektive livskvaliteten handler om sentrale 
sider ved livssituasjonen – som frihet, trygghet, 
helse, fellesskap og muligheter for selvutvikling. 
Fordi begrepet livskvalitet er så bredt, har utvalget 
ikke brukt begrepet i utredningen, men det vil i 
praksis dekkes av de aspektene ved barn og unges 
liv som utredningen omhandler (inkludert helse, 
læring og oppvekst).

2.5 Avgrensninger

Som vi går gjennom i avsnitt 2.10, er det mange 
stortingsmeldinger, strategier og utredninger 
som grenser til skjermbrukutvalgets mandat.

Datainnsamling og markedsføring i skolen 
samt barns forbruker- og personvern er behandlet 
av personvernkommisjonen2 og av ekspert-
utvalget om digital læringsanalyse.3 Det er også 
nedsatt en interdepartemental arbeidsgruppe som 
skal gjennomgå barns forbrukervern. Utvalget 
har derfor ikke gått dypt inn i problemstillinger 
knyttet til markedsføring, forbrukervern og 
personvern.

Utvalget har ikke gått dypt inn i hvordan digi-
talisering og skjermbruk påvirker rammene for 
barn og unges ytringsfrihet. Utvalget har ikke sett 
på norske barn og unges bruk av nyhets- og 
aktualitetsinnhold, eller mediepolitiske problem-
stillinger knyttet til hvilket norsk og samisk inn-
hold barn og unge har tilgang til. Ytringsfrihets-
kommisjonen4 har levert en grundig gjennom-
gang av status for ytringsfrihet i Norge, også for 
barn og unge. Der det er relevant, henviser 
utvalget til kommisjonens utredning.

Bruk av ulike digitale enheter kan påvirke 
norske barn og unges ferdigheter i språk. Etter-

1 Nes mfl. (2021)
2 NOU 2022: 11 
3 NOU 2023: 19 
4 NOU 2022: 9 
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som skjermbruk, for eksempel dataspill, ofte fore-
går på engelsk, har noen vært bekymret for hva 
det gjør med ferdigheter i norsk og samisk. Men 
utviklingen kan også gi bedre ferdigheter i 
engelsk, som kan være en positiv side ved skjerm-
bruken. For samiske barn og unge, eller for nasjo-
nale minoriteter, kan nye digitale språkverktøy og 
utviklingen innenfor kunstig intelligens ha både 
negative og positive sider for minoritetsspråkene. 
Det samme gjelder for barn og unge som ikke 
behersker norsk så godt. Selv om skjermbruk og 
sammenheng med språkutvikling for de yngste 
barna er omtalt i kapittel 11, har ikke skjermbruk-
utvalget utredet konsekvenser for minoritetsspråk 
eller andre språkpolitiske problemstillinger og til-
tak.

Mandatet åpner for at utvalget kan gå inn i 
forskning på skadelig innhold, for eksempel 
pornografisk og seksualisert innhold, voldsinn-
hold og så videre. Selve innholdet som barn og 
unge får tilgang til gjennom skjermen, kan selv-
følgelig ha stor betydning for hvordan barn og 
unges helse, livskvalitet og oppvekst påvirkes. Det 
er omtalt der det er relevant. Skjermbrukutvalget 
har ikke gått inn i skadelighetsbegrepet og juri-
diske spørsmål knyttet til dette, ettersom dette 
temaet er dekket grundig gjennom medieskade-
lighetsutvalgets utredning.5 Utvalget har bygget 
på dette arbeidet der det er relevant.

Barn og unge er ikke bare konsumenter eller 
mottagere av innhold. De er også i stor grad pro-
dusenter og aktive deltagere i det digitale. Noen 
ganger er det barn og unge selv som står for det 
skadelige innholdet, for eksempel når det gjelder 
mobbing, og digitale plattformer kan være en 
arena for mange farlige situasjoner fordi det er en 
plattform for kontakt med andre. Dette er et rele-
vant perspektiv i utredningen. Noen ganger kan 
denne typen bruk av skjerm også innebære ulov-
lige handlinger. Utvalget besitter ikke juridisk 
kompetanse, og strafferettslige tiltak er ikke utre-
det av skjermbrukutvalget. Derfor har vi avgren-
set arbeidet mot former for ulovlig innhold eller 
bruk av sosiale medier til ulovlige handlinger, for 
eksempel hatefulle ytringer (i strafferettslig for-
stand), digital vold, digitale overgrep og spred-
ning av nakenbilder av barn og unge.

For øvrig kommer vi inn på enkelte andre 
avgrensninger i temakapitlene.

2.6 Utvalgsmøtene

Utvalgets arbeid har vært organisert i ti utvalgs-
møter. Av disse har sju vært fysiske møter som 
har vært avholdt over to møtedager.

I første møte ble utvalgsmedlemmene kjent og 
diskuterte mandatet. Deretter fulgte fire møter 
som var tematisk organisert, og der utvalget invi-
terte en rekke relevante innledere. De siste fem 
møtene diskuterte utvalget primært tekstutkast 
og anbefalinger og tiltak. Nedenfor følger en over-
sikt over personer som har vært invitert til å holde 
innlegg i utvalgsmøtene:
– professor Naomi S. Baron (American Univer-

sity, Washington DC) om lesing, skriving og 
kunstig intelligens (digitalt innlegg)

– professor Audrey van der Meer (NTNU) om 
skjermbruk hos småbarn (null til tre år): 
hjernen, motorikk og kognisjon

– direktør Mari Velsand (Medietilsynet) om 
Medietilsynets arbeid og barn og unges digi-
tale hverdag

– professor Sonia Livingstone (London School of 
Economics and Political Science) om konse-
kvenser av barn og unges skjermbruk (digitalt 
innlegg)

– Khalid Ezat Azam (tidl. Universitetet i Oslo) 
om hvordan nordiske foreldre setter grenser 
og engasjerer seg i barn og unges dataspilling

– Marie Lunde (Ungdom og Fritid) om inklu-
derende datakultur

– Mathias Jørgensen (Hyperion) om norsk data-
kultur – fritid og frivillighet

– professor Mark D. Griffiths (Nottingham 
Trent University) om dataspill og avhengighet 
(digitalt innlegg)

– forsker Geir Scott Brunborg (FHI) om sann-
synlige årsaksforklaringer til økningen i psy-
kiske plager blant barn og unge

– forsker Amy Orben (University of Cambridge, 
UK) om hvordan sosiale medier påvirker ten-
åringers psykiske helse (digitalt innlegg)

– Kjartan Sverdrup (TikTok) holdt innlegg og 
deltok i diskusjon om sosiale medier og psy-
kisk helse

– Tine Austevoll Jensen, Joe Bergan og Sondre 
Ronander (Google) holdt innlegg og deltok i 
diskusjon om sosiale medier og psykisk 
helse

– Marianne Neraal (Meta) holdt innlegg og del-
tok i diskusjon om sosiale medier og psykisk 
helse

– Cees van Koppen (Snap Inc.) holdt innlegg og 
deltok i diskusjon om sosiale medier og psy-
kisk helse5 NOU 2021: 3
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– førsteamanuensis Sanna Erika Forsström og 
førsteamanuensis Morten Bergsten Njå 
(Universitetet i Stavanger) om prosjektet 
GrunnDig – Digitalisering i grunnopplæring: 
kunnskaper, trender og framtidig forsknings-
behov

– forsker Anders Bakken (NOVA/OsloMet) om 
elevprofiler i ungdomsskolen, endringer over 
tid og mulige forklaringer på utviklingstrekk

– professor Sten Ludvigsen (Universitetet i Oslo) 
om forholdet mellom kultur og kognisjon: bruk 
av digitale læremidler og åpne informasjons-
ressurser

– Trond Ingebretsen (Oslo kommune) om Oslo 
kommunes løsninger for å bidra til lærerik, 
sikker og trygg bruk av digitale læremidler og 
digitale læringsressurser i Oslo-skolen

– Merete Iversen Ludmann (Hole kommune) om 
lokale digitaliseringsstrategier, innkjøp og 
trygge enheter, og lærernes metodefrihet

– professor Maryanne Wolf (University of Cali-
fornia, Los Angeles) om hvordan digital tekno-
logi kan påvirke konsentrasjon, kritisk tenk-
ning og evne til dybdelæring og -lesing (digitalt 
innlegg).

– Siri Sjøgren Selmer om foreldreoppropet for 
mindre skjermbruk i barneskolen

– Maja Lunde og Christer Veland Aas (uav-
hengig nettverk for trygg digitalisering) om 
foreldreundersøkelse om digitalisering av 
grunnskolen

– Ståle Sand Kalkvik (leder i Foreldreutvalget for 
grunnopplæringen) om spørreundersøkelse til 
foreldre om digitalisering i skolen.

– direktør Malin Rygg (Tilsynet for universell 
utvikling av IKT) om tilsynet med skole-
sektoren: Den digitale skolen – kan alle delta 
på like vilkår?

– professor Marte Blikstad Balas (Universitetet i 
Oslo) om hvorvidt digitale læremidler og 
læringsressurser bidrar til læring, tilpasset 
opplæring og økt motivasjon

– professor Trude Hoel (Universitetet i Stavan-
ger) om Sprell-prosjektet i barnehager

– professor Janne von Koss Torkildsen (Universi-
tetet i Oslo) om prosjektet Kaptein Morf i skolen

– professor Hans Christian Arnseth (Universite-
tet i Oslo) om digital teknologi og livsmestring 
i fremtidens skole (DigiLiv)

– Ingrid Oos Hove og Ann Krisin Drevdal 
(Gyldendal) om erfaringer med å utvikle trykte 
og digitale læremidler

– professor Elisabeth Staksrud (Universitetet i 
Oslo) om medieskadelighet, barns rettigheter 
og regulering

– Audun Aagre og Maria Grande (Medietilsynet) 
om arbeidet med trygg digital oppvekst, og 
muligheter i forordningen for digitale tjenester 
(DSA) og hva vi kan gjøre for å sikre bedre 
alderstilpasset design

– Anna Bachmann (Mediemyndigheten) og 
Helena Frielingsdorf Lundqvist (Folkhälso-
myndigheten) presenterte rapporten «Digitale 
medier och barns och ungas hälsa – En kun-
skapssammanställning»

I ett av møtene var utvalget også på besøk på 
Bogstad barneskole for å få et innblikk i den digi-
tale skolehverdagen. Utvalg og sekretariat fikk 
besøke klasser på 4. til 7. trinn og snakke med 
elevene, lærerne og skoleledelsen. Skolen ble 
foreslått av Oslo kommune. Sekretariatet til 
utvalget har også besøkt flere skoler hvor de i 
hovedsak har snakket med elevene. Se mer 
detaljer om besøkene i 2.9.2.

I et annet utvalgsmøte deltok utvalget i et fag-
seminar arrangert av Medietilsynet om hvordan vi 
kan hindre utenforskap i dataspill.6 I seminaret 
belyste ulike innledere positive og negative sider 
ved dataspill og dataspillkultur.

I forbindelse med arbeidet med temanotatene 
ble også Kunnskapsdepartementet og Barne- og 
familiedepartementet invitert til et utvalgsmøte 
for å presentere stortingsmeldingene som utvalget
skulle levere notatene inn til. Sekretariatet hadde 
også et møte med prosjektgruppen for regje-
ringens leselyststrategi i mars 2024.

2.7 Kartlegging av forskning

2.7.1 Metode for gjennomgang av forskning
Utvalget ønsker å bidra til å nyansere debatten 
med mer kunnskap om hvordan og når skjermer 
kan være positive bidrag til en aktiv, deltagende 
og trygg oppvekst, og når (og for hvem) de kan ha 
negative følger. Utvalget har derfor hatt som mål å 
legge et bredt kunnskapsgrunnlag ut fra ulike fag-
felt og perspektiver, som kan bidra til en bedre 
debatt om skjerm og skjermbruk for barn og 
unge i fremtiden.

Skjermbrukutvalget skal i tråd med mandatet 
utrede hvordan barn og unges skjermbruk i 
barnehagen, på skolen og på fritiden påvirker
helse, livskvalitet, læring og oppvekst. I arbeidet 
har det blitt klart at det meste av tilgjengelig 
forskning ikke er gjort på en måte som gjør det 
mulig å svare på spørsmålet om skjermbruk 

6 Medietilsynet (2024f)
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påvirker helse, livskvalitet, læring og oppvekst. 
Ordet «påvirker» innebærer en antagelse om at 
skjermbruk er en årsaksfaktor. Å påvise en enkelt 
årsaksfaktor krever at man har et design med 
gjentatte målinger og der andre mulige påvirk-
ninger holdes mest mulig stabilt. Slike «eksperi-
mentelle» design er det få eksempler på i 
forskningslitteraturen om skjermbruk, og slike 
studier er også vanskelige å gjennomføre. Det 
vanligste er såkalte tverrsnittstudier som bare gir 
et øyeblikksbilde av skjermbruk og sammenheng 
med andre aspekter målt på samme tid.

Utvalget har stilt høye krav til kvaliteten på 
forskningen som er omtalt. Innenfor forskning på 
barn og unges helse og utvikling har vi tatt med 
fagfellevurderte studier og artikler, og vi har i 
størst mulig grad basert oss på metaanalyser og 
systematiske litteraturgjennomganger der de 
finnes. Denne typen studier ligger på topp i den 
såkalte «evidenspyramiden» og innebærer å 
bruke en systematisk og tydelig fremgangsmåte 
for å finne, velge ut, vurdere og oppsummere all 
forskning om et definert forskningsspørsmål. Der 
det er hensiktsmessig, har vi supplert med resul-

tater fra enkeltstudier. I tekstboks 2.1 nedenfor 
forklarer vi hva som kjennetegner de ulike typene 
studier, og hvilke begreper vi har brukt for å 
beskrive disse studiene på en enklere måte i 
utredningen.

I forskning på skole har vi også brukt systema-
tiske kunnskapsoppsummeringer og oversikts-
artikler, og supplert med enkeltstudier der det er 
relevant. Ettersom skolesystemene er så for-
skjellige fra land til land, har det vært viktig å sup-
plere med nyere norsk og nordisk forskning. Da 
det ikke finnes mange metaanalyser eller littera-
turgjennomganger av bruk av digital teknologi i 
barnehagen, består forskningen vi omtaler, for det 
meste av enkeltstudier som er gjennomført i 
Norden. Disse studiene gir et godt innblikk etter-
som barnehagemodellen i Norge og Norden 
skiller seg fra andre land.

2.7.2 Ekstern kunnskapsinnhenting
I mandatet ble utvalget bedt om å utveksle erfa-
ringer med relevante miljøer nasjonalt og interna-
sjonalt. I Sverige har det parallelt med skjerm-

Boks 2.1 Ordforklaringer – forskning
Systematisk kunnskapsoppsummering – en over-
sikt over den beste, tilgjengelige kunnskapen i 
verden om et spesifikt tema. Oversikten er 
basert på et strukturert litteratursøk for å finne 
all forskning som har undersøkt problem-
stillingen. Slike oversikter omtales i denne 
utredningen som kunnskapsgjennomgang.

Paraplyoversikt (engelsk: meta-review) – en 
systematisk oversikt over systematiske over-
sikter. Slike oversikter omtales i utredningen 
som kunnskapsgjennomgang.

Systematisk oversiktsartikkel (engelsk: syste-
matic review) – en artikkel i et vitenskapelig 
tidsskrift som sammenfatter funn i litteraturen 
for en definert problemstilling. Artikkelen er 
basert på et systematisk litteratursøk med spesi-
fiserte søkeord, og forfatterne redegjør for 
hvilke studier som er tatt med, og hvilke som 
ble forkastet. Slike artikler omtales i denne 
utredningen som oversiktsartikkel.

Metaanalyse – en statistisk metode som 
samler resultater fra flere enkeltstudier som har 
undersøkt samme problemstilling på sammen-
lignbare måter. Resultatene fra en metaanalyse 

presenteres som et statistisk effektmål. En 
metaanalyse inngår ofte i en systematisk over-
siktsartikkel. Metaanalyser omtales i denne 
utredningen som oversiktsartikkel.

Tverrsnittsstudie (engelsk: cross-sectional 
study) – en vitenskapelig studie av fenomener, 
mønstre eller sammenhenger undersøkt på ett 
bestemt tidspunkt. Tverrsnittsstudier er normalt 
ikke egnet til å avdekke årsaksforhold, men de 
kan gi informasjon om forekomst av et fenomen 
og hvilke fenomener som opptrer sammen. 
Slike studier omtales i denne utredningen som 
studie som undersøker X og Y på samme tid.

Forløpsstudie (engelsk: longitudinal study) – 
en vitenskapelig studie der det er samlet infor-
masjon om ett eller flere individer på flere ulike 
tidspunkter. Forløpsstudier er egnet til å under-
søke tidstrender og årsaksforhold, ved at man 
kan sammenligne individer med seg selv eller 
grupper av individer med ulik skåre på vari-
ablene som undersøkes. Slike studier omtales i 
denne utredningen som studie som undersøker X 
og Y over tid.
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brukutvalgets arbeid pågått et prosjekt i regi av 
Folkhälsomyndigheten i samarbeid med Medie-
myndigheten. I september 2024 leverte de 
rapporten Digitale medier och barns och ungas 
hälsa – En kunskapssammanställning – Folkhälso-
myndigheten.7 Rapporten var grunnlaget for Folk-
hälsomyndighetens råd til den svenske befolk-
ningen om barn og unges bruk av digitale 
medier.8 Skjermbrukutvalget har samarbeidet tett 
med den svenske prosjektgruppen, særlig om 
kartlegging av forskning på skjermbruk og ulike 
helseeffekter. Det ble avtalt en arbeidsdeling der 
skjermbrukutvalget gjennom et oppdrag til FHI 
leverte to paraplyoversikter om 1) fysisk helse, 
målt som muskel- og skjelettplager, hodepine og 
øyehelse,9 og 2) emosjonell, kognitiv og motorisk 
utvikling.10 Folkhälsomyndigheten leverte 
paraplyoversikter om psykisk helse, relasjoner, 
søvn og fedme og fysisk aktivitet.11 Mer informa-
sjon om metode og resultater fra paraplyover-
siktene finnes i rapportene.

Utvalget har også hatt et samarbeid med 
Kunnskapssenter for utdanning ved Universitetet 
i Stavanger, som har bistått utvalget med enkelte 
søk og oppsummeringer på skolefeltet. De leverte 
også en rapport til utvalget om digital teknologi i 
matematikk- og naturfagundervisning.12

For å oppsummere forskning på digital tekno-
logi i barnehagen bestilte utvalget en rapport fra 
førsteamanuensis Maria Fredriksson ved Univer-
sitetet i Stavanger.13 Hensikten med oppdraget 
var å undersøke effekter, sammenhenger og 
konsekvenser av bruk av digital teknologi i barne-
hagen. Mer informasjon om metode og resultater 
finnes i rapporten.

I tillegg har sekretariatet løpende kartlagt og 
oppsummert grå litteratur, nasjonal statistikk, 
spørreundersøkelser og relevant forskning.

2.8 Temanotater

I mandatet ble utvalget bedt om å levere en del-
rapport i form av to til fem temanotater innen 
15. desember 2023. Temanotatene skulle omtale 
kunnskapsgrunnlag som var særlig relevante for 
ungdom fra 5. til 10. trinn, og som var relevante 

som grunnlag for Kunnskapsdepartementets 
arbeid med en stortingsmelding om denne alders-
gruppen i skolen. Utvalget ble også bedt om å 
omtale kunnskapsgrunnlag som var relevante for 
meldingsarbeidet med trygg digital oppvekst etter 
nærmere dialog med Barne- og familiedeparte-
mentet.

Som svar på mandatet leverte utvalget to 
temanotater den 15. desember 2023. Det ene 
temanotatet handler om konsekvenser av skjerm-
bruk for utvikling, psykisk helse og søvn hos de 
yngste barna fra null til fem år.14 Det andre 
temanotatet handler om fire ulike dagsaktuelle 
temaer om skjerm i skolen: hvordan skjerm 
påvirker undervisningspraksis, hvordan skjerm-
bruk kan påvirke elevenes lese- og skrive-
ferdigheter, og konsekvenser av mobilbruk i 
skolen.15 Temanotatene er tilgjengelige i sin hel-
het på skjermbrukutvalget.no, og hovedkonklu-
sjonene er også oppsummert i denne utred-
ningen.

2.9 Medvirkning og innspill

Medvirkning fra berørte grupper har vært viktig i 
utvalgets arbeid. I mandatet er utvalget bedt om å 
innhente synspunkter utenfra. Både barn og unge 
og representanter fra foreldre, skoleeiere, lærere, 
utdanningsinstitusjoner og sentrale aktører innen 
helse og oppvekst har fått anledning til å medvirke 
til utvalgets arbeid, i tråd med mandatet.

Erfaringsbasert kunnskap er en viktig del av 
kunnskapsgrunnlaget vi legger frem. Dette er et 
viktig supplement til gjennomgangen av 
forskning, statistikk og brukerundersøkelser. 
Spesielt er det viktig i et tema som skjermbruk, 
der utviklingen går raskt og forskningen henger 
etter.

Barn og unge har rett til å medvirke om saker 
som angår dem, og deres meninger skal tillegges 
vekt i samsvar med alder og modenhet ifølge 
Norges grunnlov og FNs barnekonvensjon. For 
utvalget har dette vært et førende prinsipp. 
Skjermbruk er en stor del av barn og unges hver-
dag, og tiltak og anbefalinger som regulerer 
skjermbruken, kan derfor ha stor innvirkning på 
livene deres. Derfor mener utvalget at det er spe-
sielt viktig med god og reell medvirkning. Barn og 
unges medvirkning i utformingen av råd og tiltak 
er også viktig for å sikre tillit og etterlevelse.

7 Folkhälsomyndigheten (2024a) 
8 Folkhälsomyndigheten (2024c)
9 Giske mfl. (2024) 
10 Vist mfl. (2024) 
11 Folkhälsomyndigheten (2024b)
12 Forsström & Njå (2024) 
13 Fredriksson (2024)

14 Skjermbrukutvalget (2023a) 
15 Skjermbrukutvalget (2023b) 
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I utvalgets arbeid har vi prioritert å snakke 
med barn og unge selv. Totalt har vi snakket med 
75 barn og unge i alderen 9 til 18 år gjennom inn-
siktsarbeidet vårt. På grunn av kapasitet og av 
personvernhensyn har vi ikke snakket med barn 
under ni år. Utvalget ønsket i utgangspunktet å 
snakke med skoleledere og lærere på skolene der 
vi gjennomførte klasseromsbesøkene. På grunn 
av kapasitetsutfordringer i skolene var det kun 
skolelederen og lærerne på én av skolene som 
hadde anledning til å snakke med utvalget. 
Utvalget har ellers ikke prioritert egne prosesser 
for å snakke med foreldre eller lærere. Foreldre- 
og lærerstemmen dekkes godt av eksisterende 
kunnskap fra spørreundersøkelser, forsknings-
prosjekter, foreldregruppene som er invitert til 
utvalgsmøte, og foreldreutvalgene og lærerorga-
nisasjonene i referansegruppen. Medietilsynet og 
Barne-, ungdoms- og familiedirektoratet (Bufdir) 
har også nylig gjennomført samtaler med foreldre 
om skjermbruk.

Referansegruppen og ekspertgruppen av ung-
dom har påvirket prioriteringene til utvalget, 
hvilke temaer som er med i utredningen, hvilke 
tiltak vi har vurdert og hvordan vi har vurdert 
dem. Utvalget har derfor ønsket å særlig løfte 
frem kunnskap og innsikt vi har fra disse grup-
pene i utredningen. Derfor har relevante kapitler 
egne tekstbokser som oppsummerer innsikten fra 
disse gruppene. Boksene fra ekspertgruppen av 
ungdom er supplert med innsikt fra klasseroms-
besøk. Andre relevante enkeltstående innspill fra 
møter og nettsiden til utvalget er beskrevet i egne 
avsnitt i de aktuelle temakapitlene.

Utvalget ønsker å rette en stor takk til alle som 
har bidratt til arbeidet vårt. Spesielt vil vi takke 
skjermbrukutvalgets ekspertgruppe av ungdom, 
som har brukt sine helger og ettermiddager 
(noen med lang reisevei) på å gi oss verdifulle inn-
spill.

Nedenfor blir de ulike medvirkningspro-
sessene i utvalgtes arbeid gjennomgått i større 
detalj.

2.9.1 Skjermbrukutvalgets ekspertgruppe 
av ungdom

Mandatet presiserer at barn og unge skal få alders-
tilpasset anledning til å medvirke til utvalgets 
arbeid, for eksempel gjennom et barnepanel. Det 
er presisert at det er viktig at barn og unge får 
medvirke fra et tidlig tidspunkt i prosessen, og at 
medvirkningen skal være god og reell.

Utvalget har nedsatt en ekspertgruppe av 
ungdom. Ekspertgruppen består av 14 med-

lemmer mellom 12 og 18 år fra de fleste fylker i 
landet og representerer et mangfold blant annet i 
alder, kjønn, etnisitet, bosted og funksjonsevne. 
Alle deltagerne er rekruttert fra andre ungdoms-
paneler, men representerer seg selv. Ekspert-
gruppen er ikke representativ for all ungdom, 
men gir oss et viktig innblikk i unges oppfat-
ninger.

Ekspertgruppen av ungdom sikrer en bredere 
og mer gjennomgående medvirkning enn enkelt-
stående innspill. De har fulgt arbeidet gjennom 
utvalgsperioden og vært aktivt involvert i flere 
faser av utvalgsarbeidet. I løpet av utvalgets 
arbeid har vi hatt fire møter med ekspert-
gruppen: to fysiske møter i Oslo og to digitale 
møter. Det første møtet ble gjennomført digitalt i 
november 2023. Da ga ekspertgruppen innspill 
om mandatet og hvilke temaer de synes det var 
viktig at vi la vekt på i arbeidet. I det andre møtet i 
februar 2024 møttes ekspertgruppen fysisk i 
Oslo, der vi hadde en heldags workshop hvor vi 
fikk et innblikk i ungdommenes ønskesituasjon 
og hovedutfordringer ved skjermbruk i dag. Det 
tredje møtet ble også gjennomført fysisk i Oslo i 
juni 2024. Formålet var da å gå dypere inn i 
hovedutfordringene som ble stemt frem i møtet 
før. Ekspertgruppen spesifiserte utfordringene 
nærmere og foreslo og vurderte ulike tiltak. I det 
siste digitale møtet i september 2024 ga ekspert-
gruppen innspill og godkjente tekstboksene som 
er lagt inn i utredningen. De ga også tilbake-
meldinger på de ulike tiltakene som utvalget 
vurderte. I etterkant av møtene har ekspert-
gruppen også gitt innspill til rådene utvalget har 
utarbeidet til barn og unge.

2.9.2 Klasseromsbesøk
For å få et bredere mangfold og større representa-
tivitet ønsket utvalget å snakke med flere barn og 
unge utover ekspertgruppen av ungdom. Vi 
valgte derfor å ta kontakt med skoler for å ha 
gruppesamtaler med elevene i en eller flere klas-
ser. Årsaken til at vi ville snakke med hele klasser, 
var at vi ville sikre en bredde og ikke bare snakke 
med den elevgruppen som frivillig melder seg på 
slike opplegg. Vi ønsket også å reise til ulike ste-
der i landet for å kunne snakke med barn og unge 
fra byer, bygder og tettsteder.

For å få innsikt i barn og unges tanker og 
meninger om skjermbruk, utarbeidet vi et sam-
taleopplegg i samarbeid med Christian G. Falch. 
Falch har erfaring med innsiktsarbeid med barn 
og unge om forholdet deres til teknologi og hvor-
dan den påvirker dem. Han har blant annet hatt et 
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lignende oppdrag for Personvernkommisjonen. 
Opplegget besto av fem oppgaver og tilhørende 
gruppesamtaler innenfor flere tematikker i man-
datet vårt. Samtalene ble gjennomført i grupper 
på seks til åtte elever, og hver samtale varte i litt 
over en time. Samtalene ble alderstilpasset.

Vi besøkte fire skoler fordelt mellom Inn-
landet, Finnmark og Vestland fylker. To av 
skolene var barneskoler, en var ungdomsskole og 
en var en videregående skole hvor vi snakket med 
elever fra både studiespesialisering og yrkesfag. 
Til sammen snakket vi med 61 elever fra 4. trinn 
til vg2. Innsikten fra klasseromsbesøkene er inn-
arbeidet i tekstboksene i kapitlene.

2.9.3 Referansegruppen
Ettersom utvalget i all hovedsak består av for-
skere, har det vært viktig for utvalget å involvere 
representanter fra sektorene som sitter på mer 
erfaringsbasert kunnskap. Mandatet er bredt og 
dekker flere sektorer i samfunnet. Referanse-
gruppen består av 21 organisasjoner som repre-
senterer foreldre, skoleeiere, lærere, utdan-
ningsinstitusjoner, ungdomsorganisasjoner og 
sentrale aktører innen helse og oppvekst. Se en 
fullstendig liste nedenfor.

Utvalget har hatt fire møter med referanse-
gruppen i tidsrommet fra oktober 2023 til septem-
ber 2024. I det første møtet fikk hver organisasjon 
anledning til å gi innspill til temaer og perspek-
tiver innenfor utvalgets mandat som organisasjo-
nene var særlig opptatt av. I det andre og tredje 
referansegruppemøtet drøftet organisasjonene 
hvilke positive og negative konsekvenser skjerm-
bruk kan ha for barn og unge på ulike områder, 
og ga innspill til mulige tiltak. I det siste møtet ga 
medlemmene i referansegruppen tilbakemeld-
inger på tiltak som utvalget vurderte.

Organisasjoner i referansegruppen:
– Barneombudet
– Barnelegeforeningen
– Fagforbundet
– Foreldreutvalget for grunnopplæringen 

(FUG)
– Foreldreutvalget for barnehager (FUB)
– Norsk Lektorlag
– Elevorganisasjonen
– Landsgruppen for helsesykepleiere
– Mental Helse Ungdom
– Nasjonalforeningen for folkehelsen
– Unge funksjonshemmede
– Norsk psykologforening
– Skolelederforbundet
– Skolenes landsforbund

– Skoleeier – Hole kommune(oppnevnt av 
kommunesektorens organisasjon (KS))

– Skoleeier – Vestfold og Telemark (oppnevnt av 
KS)

– Skoleeier – Oslo kommune (oppnevnt av KS)
– Utdanningsforbundet
– Universitets- og høgskolerådet, Høgskulen på 

Vestlandet
– Universitets- og høgskolerådet, Universitetet i 

Sørøst-Norge
– Virke

I tillegg ble Sametinget, Private barnehagers 
landsforbund og Landsrådet for Norges barne- og 
ungdomsorganisasjoner spurt om de ville delta i 
referansegruppen, men disse takket nei eller 
svarte ikke.

2.9.4 Øvrige innspill
Utover referansegruppen, ekspertgruppen av 
ungdom og klasseromsbesøk har vi fått inn andre 
mer enkeltstående innspill i utvalgsarbeidet. 
Utvalget har en nettside hvor vi har fått inn inn-
spill fra enkeltpersoner og fra organisasjoner. 
Organisasjoner som har gitt skriftlige innspill, er 
Abelia, Actis, Barnevakten, Climbr, Forbruker-
rådet, Lightup Norway, Norsk barne- og ung-
domspsykiatrisk forening og Redd Barna. Inn-
spillene er publisert på skjermbrukutvalget.no.

Utvalget eller utvalgets sekretariat har også 
hatt møter med andre aktører i forbindelse med 
kunnskapsinnhenting og for å få oversikt over til-
grensende prosesser og igangsatte offentlige til-
tak. Møter er avholdt med Redd Barna, Same-
tinget, DigiUng-samarbeidet, Helsedirektoratet, 
Medietilsynet og Bufdir.

I tillegg ble det avholdt et møte med stipendiat 
og nevropsykolog Einar Aasen Tryti (Ahus/
RBUP) og psykologspesialist Kjersti Lohne 
(Sunnaas sykehus) angående mulig sammenheng 
mellom skjermbruk og utvikling av autisme. 
Disse har også levert skriftlige innspill som er 
publisert på utvalgets nettsider.

2.10 Tilgrensende arbeider

Det er mange arbeider som grenser til skjerm-
brukutvalgets mandat, og som skjermbruk-
utvalget delvis bygger videre på. I det følgende 
beskrives kort noen av de mest relevante utred-
ningene, stortingsmeldingene og strategiene som 
regjeringen har lagt fram de siste årene. Listen er 
ikke uttømmende.
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Ditt personvern – vårt felles ansvar – Tid for en 
personvernpolitikk (NOU 2022: 11)

Personvernkommisjonen har utredet den samlede 
situasjonen for personvernet i Norge, og trukket 
frem de viktigste utfordringene og utviklings-
trekkene.16 Kommisjonen har blant annet kartlagt 
personvernutfordringer og konsekvenser samt 
foreslått tiltak innen den offentlige forvaltningen, 
justissektoren, skole- og barnehagesektoren og 
forbrukersektoren. Utvalget bestilte en rapport 
fra Kommunesektorens organisasjon (KS) om 
blant annet dataflyt, plattformløsninger, omfang av 
applikasjoner og digitale ressurser som er i bruk i 
skolen.

I kapittel 8 drøfter personvernkommisjonen 
hvordan digitaliseringen av skole- og barnehage-
sektoren har skjedd på bekostning av barns 
personvern. Kommisjonen konkluderer blant 
annet med at det er behov for en profesjonalise-
ring og sentralisering av risikovurderinger og 
testing av digitale løsninger som man vurderer å 
bruke i skoler og barnehager. Personvernkommi-
sjonen anbefaler derfor at det opprettes et nasjo-
nalt kompetanse- og testmiljø for å bistå kom-
munene med å håndtere personvernutfordringer. 
Videre mener kommisjonen at det bør opprettes 
en nasjonal tjenestekatalog for digitale lærings-
midler, som også inneholder personvernvurde-
ringer kommunene og skolene kan ta utgangs-
punkt i når de skal velge digitale tjenester. I tillegg 
ønsker personvernkommisjonen at det innføres 
strakstiltak som kan begrense kommersiell utnyt-
telse av elevenes personopplysninger og redusere 
reklamepresset i tjenestene skolene bruker i 
undervisningen.

En åpen og opplyst offentlig samtale – Ytrings-
frihetskommisjonens utredning (NOU 2022: 9)

Ytringsfrihetskommisjonen (YKOM) har utredet 
de sosiale, teknologiske, juridiske og økonomiske 
rammene for ytringsfrihet i dagens norske sam-
funn.17 Utredningen gir en rekke anbefalinger til 
tiltak for å styrke en åpen og opplyst offentlig sam-
tale. Utredningen går lite inn på barn og unge, 
men inneholder blant annet en overordnet opp-
summering av forskning på mulige skadeeffekter 
ved sosiale medier og sosiale mediers effekt på 
psykisk helse.

Kapittel 7 og 8 tar for seg henholdsvis inter-
nett som infrastruktur for ytringsfriheten, og 

ansvar for ytringer på internett. Her beskrives 
blant annet plattformenes moderering og egen-
regulering, som kan ha relevans for å beskytte 
barn og unge mot skadelig og ulovlig innhold på 
plattformene. Kommisjonen beskriver også 
hovedprinsippene for plattformenes ansvar for 
innhold.

Barneliv foran, bak og i skjermen – Utvalg for 
beskyttelse av barn og unge mot skadelig 
medieinnhold – med særlig vekt på pornografisk  
og seksualisert innhold (NOU 2021: 3)

Medieskadelighetsutvalget fikk blant annet i opp-
drag å kartlegge og sammenstille eksisterende 
kunnskap om skadevirkningene av eksponering 
for ulike typer medieinnhold.18 For å utføre dette 
oppdraget i mandatet bestilte medieskadelighets-
utvalget en ekstern litteraturgjennomgang av 
nyere forskning på medieeffekter knyttet til barn 
og unges mediebruk, som ble gjennomført av et 
av medlemmene i skjermbrukutvalget, Niamh Ní 
Bhroin. Utvalget skulle også kartlegge omfanget 
av barns egen produksjon, publisering og deling 
av seksualiserte bilder (eller annet skadelig eller 
alvorlig skadelig innhold) på elektroniske platt-
former og vurdere skadevirkninger av slik 
aktivitet.

Videre skulle utvalget skissere muligheter for 
økt beskyttelse av barn mot skadevirkninger av 
eksponering for innhold på elektroniske medie-
plattformer. Utvalget skulle først og fremst 
vurdere forebyggende tiltak, og tekniske tiltak 
(filtrering og blokkering av digitale kilder) var 
ikke en del av utvalgets mandat. I tillegg hadde 
utvalget i oppdrag å evaluere bildeprogram-
loven.19 Én av utvalgets hovedkonklusjoner var at 
nye lovmessige tiltak generelt ikke er noe «pri-
mært effektivt virkemiddel» på dette området, og 
at det i stedet er behov for et koordinert samspill 
av sektorovergripende tiltak for å ivareta barnas 
beste i den digitale medievirkeligheten. Medie-
skadelighetsutvalget anbefalte blant annet å 
styrke og utvide digital kompetanse i skolen og 
barnehagen og å sikre tilstrekkelig kompetanse 
blant lærere og annet skolepersonale.

En mer praktisk skole – bedre læring, motivasjon og 
trivsel på 5.–10.trinn (Meld. St. 34 (2023–2024))

Stortingsmeldingen En mer praktisk skole – bedre 
læring, motivasjon og trivsel på 5.–10. trinn ble 

16 NOU 2022: 11 
17 NOU 2022: 9 

18 NOU 2021: 3 
19 Bildeprogramloven 2015
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lagt frem av Kunnskapsdepartementet den 13. 
september 2024.20 Del 2 i meldingen presenterer 
hvordan regjeringen ønsker å fremme bedre 
læring, motivasjon og trivsel i skolen. Et av hoved-
målene i denne delen er en trygg digital skole-
hverdag som fremmer læring. Regjeringen pre-
senterer ti tiltak på dette området som alle er rele-
vante for skjermbrukutvalgets arbeid. Regje-
ringen ønsker blant annet å understreke at det 
skal være en god balanse mellom analoge og digi-
tale læremidler i skolen, utrede hvordan skolen 
skal møte behovene for digitale ferdigheter, 
gjennomføre tiltakene i strategi for digital kompe-
tanse og infrastruktur i barnehage og skole og 
følge opp skjermbrukutvalgets anbefalinger.

Oppleve, skape, dele – kunst og kultur for, med og av 
barn og unge (Meld. St. 18 (2020–2021))

Ungdomskulturmeldingen Oppleve, skape, dele ble 
lagt frem av Kulturdepartementet 19. mars 
2021.21 Meldingen vurderer hvordan regjeringen 
vil utforme de offentlige virkemidlene på barne- 
og ungdomskulturfeltet. Del 4 i meldingen pre-
senterer den digitale barne- og ungdomskulturen, 
og her går regjeringen inn på muligheter og risi-
koer ved den digitale oppveksten til barn og unge 
og foreslår tiltak for å sikre alle barn og unge en 
trygg digital oppvekst. Meldingen konkluderer 
med at regjeringen vil legge frem en nasjonal 
strategi for trygg digital oppvekst, samordne inn-
satsen på feltet ved å gi barne- og familie-
ministeren et overordnet koordineringsansvar og 
gi Medietilsynet et ansvar for å koordinere inn-
satsen på det utøvende, publikumsrettede nivået.

Fremtidens digitale Norge – Nasjonal digitaliserings-
strategi 2024–2030

I regjeringens digitaliseringsstrategi er målet at 
Norge skal bli verdens mest digitaliserte land 
innen 2030.22 Strategien presiserer at barn og 
unge skal sikres en trygg digital oppvekst. Strate-
gien påpeker også at regjeringen skal sørge for 
god balanse mellom det digitale og analoge i 
barnehagen, skolen og på barn og unges fritid. 
Strategien legger frem noen overordnede tiltak 
som er relevante for skjermbrukutvalgets arbeid, 
blant annet skal regjeringen legge frem en stor-
tingsmelding om trygg digital oppvekst og følge 
opp skjermbrukutvalgets anbefalinger. Regje-

ringen skal også ta hensyn til barn og unges 
rettigheter i utformingen av digitale offentlige 
tjenester og vurdere aldersgrense for sosiale 
medier.

Sammen om lesing – Leselyststrategien 2024–2030

Leselyststrategien Sammen om lesing har få kon-
krete tiltak som er direkte knyttet til skjermbruk, 
men strategien viser til temanotatet fra skjerm-
brukutvalget om at papir er bedre enn skjerm for 
lesing av lengre tekster, og at det er mye som 
tyder på at elever bør lese mer på papir.23 Lese-
lyststrategien slår fast at regjeringen vil etablere 
en nasjonal satsing, Tid for lesing, for å styrke 
kvaliteten på leseopplæringen i skolen og for å 
bidra til god litteraturformidling i SFO og barne-
hagen. Videre vil regjeringen blant annet gi til-
skudd til kommunene til innkjøp av trykte lære-
bøker for å skape bedre balanse mellom skjerm 
og bok i skolen, og utvikle støtte- og veilednings-
ressurser til skoler og kommuner om pedagogisk 
bruk av skolebiblioteket for å bidra til at skole-
biblioteket brukes aktivt i opplæringen.

Tid for spill – regjeringens dataspillstrategi  
2024–2026

Målet med dataspillstrategien er at regjeringen 
skal bidra til en inkluderende, trygg og tilgjenge-
lig dataspillkultur i hele Norge.24 Strategien 
legger frem en lang rekke tiltak som er relevante 
for skjermbrukutvalgets arbeid. Den inneholder 
tiltak om bedre koordinering, mer kunnskap og 
samhandling, inkludering og håndtering av hets, 
sjikane og trakassering samt regulering av loot-
bokser og så videre. Strategien inneholder også 
en lang rekke tiltak for å styrke tilgang og infra-
struktur for dataspill i kommunene.

Strategi for digital kompetanse og infrastruktur 
i barnehage og skole 2023–2030

Strategi for digitale kompetanse og infrastruktur i 
barnehage og skole er skrevet i samarbeid med KS 
og tar for seg digital praksis og kompetanse i 
barnehagen og skolen, digitale læremidler og 
andre digitale løsninger i skolen.25 I strategien 
konkluderes det blant annet med at regjeringen i 
samarbeid med KS vil etablere en offentlig for-

20 Meld. St. 34 (2023–2024) 
21 Meld. St. 18 (2020–2021) 
22 Digitaliserings- og forvaltningsdepartementet (2024) 

23 Kultur- og likestillingsdepartementet & Kunnskapsdepar-
tementet (2024) 

24 Kultur- og likestillingsdepartementet (2023) 
25 Kunnskapsdepartementet (2023) 
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valtet nasjonal tjenestekatalog for digitale lære-
midler. Strategien inneholder også en rekke tiltak 
for å styrke den profesjonsfaglige digitale kompe-
tansen i barnehagen og skolen. Regjeringen vil 
også styrke forskning og formidling om digital 
praksis i skolen og ha dialog med Foreldre-
utvalget i grunnopplæringen og barnehage og 
andre aktører om bruk av digital teknologi i 
skolen og i samarbeidet mellom skolen, barne-
hagen og hjemmet. Regjeringen legger videre 
frem særlige tiltak for kunstig intelligens i opp-
læringen, blant annet det å utarbeide veiledere for 
god undervisnings- og vurderingspraksis som tar 
hensyn til utfordringer med digitale løsninger 
med kunstig intelligens, herunder personvern og 
informasjonssikkerhet.

Opptrappingsplan for psykisk helse  
(Meld. St. 23 (2022–2023))

Regjeringen la i juni 2023 frem en ny opp-
trappingsplan for psykisk helse.26 Planen har tre 
innsatsområder: helsefremmende og fore-
byggende helsearbeid, gode tjenester der folk bor, 
og styrking av tilbudet til personer med lang-
varige og sammensatte behov.

For skjermbrukutvalgets mandat er det første 
innsatsområdet mest relevant. Her vil regjeringen 
løfte frem tiltak som kan bidra til å redusere 
psykiske plager hos barn og unge og redusere 
andelen av unge som blir uføre på grunn av psy-
kiske plager og lidelser. Regjeringen vil også 
jobbe for å øke kunnskapen om psykisk helse og 
iverksette tiltak for å forebygge ensomhet. I 
planen beskrives bruk av digitale skjermer i flere 
situasjoner og på flere arenaer.

Planen har ingen konkrete tiltak knyttet til 
bruk av skjerm eller digitale medier blant barn og 
unge, men det pekes på flere igangsatte arbeider, 
deriblant stortingsmeldingen om trygg digital 
oppvekst i regi av Barne- og familiedepartemen-
tet, forskningsprosjekter ved Folkehelseinstituttet 

og nedsettelsen av skjermbrukutvalget for å eta-
blere et kunnskapsgrunnlag.

Rett på nett – Nasjonal strategi for trygg digital 
oppvekst (2021)

Rett på nett – Nasjonal strategi for trygg digital opp-
vekst ble utarbeidet av Medietilsynet på oppdrag 
fra Barne- og familiedepartementet.27 Formålet 
med strategien er å utvikle en overordnet, frem-
tidsrettet og helhetlig politikk på området. Strate-
gien peker på positive sider og muligheter ved 
barn og unges internettbruk, men også risikoer 
og utfordringer. Strategien er overordnet og 
legger hovedsakelig frem mål og prinsipper for 
det videre arbeidet på feltet. Målene som legges 
frem, er blant annet å sikre barns rettigheter i det 
digitale miljøet og reell medvirkning fra barn og 
unge, øke digital kompetanse for barn og unge og 
for foreldre og voksne som jobber med barn, og 
beskytte barn og unge mot skadelig innhold og 
skadelig bruk. Videre har strategien et mål om å 
styrke koordineringen av arbeidet for trygg digi-
tal oppvekst samt å initiere forskning og gjøre 
kunnskap tilgjengelig.

Strategien inneholder få konkrete tiltak, men 
som en oppfølging av strategien la Medietilsynet 
frem en handlingsplan for trygg digital oppvekt i 
oktober 2024.28 Handlingsplanen kartlegger den 
offentlige innsatsen på området og systematiserer 
utfordringsbildet som er meldt inn fra sivil sektor 
og Medietilsynets ungdomsnettverk. Ungdoms-
nettverket har levert seks konkrete krav til poli-
tikerne som de mener er viktige for en tryggere 
digital oppvekst, inkludert styrket forbrukervern, 
styrket rettsikkerhet, en digital fritid med like 
muligheter for deltagelse og en trygg nettkultur.29

Ungdomsnettverket peker videre på behov for 
flere kanaler for medvirkning og ber om at det 
opprettes et kompetanse- og ressurssenter for 
digital oppvekst.

26 Meld. St. 23 (2022–2023) 

27 Barne- og familiedepartementet (2021) 
28 Medietilsynet mfl. (2024)
29 Medietilsynet (2024i) 
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Kapittel 3  
En barndom og oppvekst i endring?

Figur 3.1 

3.1 Innledning

Barn og unge i dag har en helt annen tilgang til 
digital teknologi enn generasjonene før. Unge tar i 
bruk ny teknologi tidlig, og ungdomskultur og 
nye medier er ofte tett sammenvevd. Men det er 
ikke bare teknologi som påvirker hvordan det er å 
vokse opp i dag. Om vi skal forstå hvordan barn 
og unges skjermbruk i barnehage, skole og fritid 
påvirker helse, læring og oppvekst, må vi se 
skjermbruken i sammenheng med andre 
endringer og utviklinger i samfunnet. I dette kapit-
telet løfter vi derfor blikket og ser på ulike 
utviklingstrekk som kan bidra til å forklare 
dagens oppvekstforhold, og belyse hva barndom 
og ungdomstid innebærer i dag.

3.2 Hva kjennetegner barndommen 
i dag?

I Norge regnes barndomsfasen fra fødsel og frem 
til om lag 12 til 14-årsalderen.1 Barndommen 
omfatter mange ulike faser og utviklingsstadier. I 
Norge har det å vokse opp endret seg fra at barna 
var sosialt integrert og hadde arbeid og plikter i 
familien og lokalsamfunnet, til en mer institu-
sjonalisert barndom der barnet tilbringer mye av 
oppveksten i barnehage, skole og organisert fri-
tid. Dagens barn har på mange måter bedre 
betingelser enn tidligere generasjoner, blant 

annet gjennom et bedre helsevesen, offentlig 
sikkerhet og bedre støtte til deres fysiske og psy-
kiske helse.2

Barnehagedeltagelsen har gått betydelig opp 
siden 1980-tallet.3 I 1980 gikk 19,3 prosent av barn 
i alderen en til fem i barnehagen. I 2023 er tallet 
93,8 prosent.4 Økningen skyldes både utvik-
lingstrekk i samfunnet, som økt arbeidslivs-
deltagelse for kvinner, og ulike politiske virke-
midler.5 Særlig har det blitt vanligere å gå i barne-
hage for de yngste barna og blant minoritets-
språklige barn.

I dag har mange barn tilgang til nettbrett, TV 
og smarttelefoner før de kan gå eller snakke, og 
berøringsskjermer som nettbrett har raskt blitt en 
naturlig del av små barns liv.6 Internasjonale 
trender tilsier at alderen ved førstegangsbruk av 
berøringsskjermer går ned over tid, og mange 
barn har sin første erfaring med å bruke digitale 
teknologier på egen hånd før de er to år.7

Tilgjengeligheten som den digitale verdenen 
gir, kan også bringe inn ny risiko i barns liv. 
Eksempler kan være nettmobbing, voldelig og 
pornografisk innhold eller at foreldre deler bil-
der av barna uten samtykke.8 Fysiske leker kan 

1 Schrumpf (2023)

2 OECD (2019)
3 Utdanningsdirektoratet (2019c) 
4 Utdanningsdirektoratet (2024d)
5 Utdanningsdirektoratet (2019c)
6 Dardanou mfl. (2020)
7 Chaudron mfl. (2018)
8 Chaudron mfl. (2018)
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også bli erstattet med digitale skjermer.9 Selv om 
foreldrenes intensjon er å sikre en trygg opp-
vekst for barna, kan digitale skjermer eksponere 
dem for et miljø som er mindre regulert enn 
fysiske lekeplasser eller organiserte fritidsaktivi-
teter.

En undersøkelse gjennomført av Institutt for 
naturforskning finner gjennom foreldrerapporte-
ring at andelen barn mellom seks og tolv år som 
ukentlig eller oftere gjør ulike utendørsaktiviteter 
i nærmiljøet, har sunket fra 2013 til 2023.10 Til 
tross for at alle uteaktivitetene er i nedgang, leker 
fremdeles tre av fire barn utendørs ofte, to av tre 
sykler ute, og halvparten er ute og leker på egen 
hånd uten voksne til stede. Se flere detaljer i 
figur 3.2.

Lek er en grunnleggende aktivitet i barn-
dommen, og teknologiske nyvinninger har også 
blitt en del av barnas lek. I en norsk studie fra 
2021 forteller 50 til 60-åringer at radio og TV 
påvirket deres lek som barn, og de på 20 til 30 år 
har flere positive lekeminner knyttet til TV og 
dataspill.11 I dag leker barn Minecraft med tre-
klosser i en barnehage, leker at bakken er lava 
som i Roblox, eller løper etter hverandre som 

Super Mario i skogen.12 Det digitale blir dermed 
en del av barn og unges fysiske liv, og derfor gir 
det ikke alltid mening å skille mellom analog og 
digital lek for dagens barn.

3.3 Hva kjennetegner ungdomstiden 
i dag?

Ungdomstiden (13 til 19 år) er fortsatt en over-
gangstid mellom det å være barn og voksen, der 
identitetsutforskning er viktig. Men det har skjedd 
store endringer i tenåringenes liv de siste genera-
sjonene. En av de store generasjonsspesifikke 
rammene for dagens unge er at samfunnet har blitt 
mer individualisert de siste 50–60 årene.13 I takt 
med at levekårene i moderne vestlige land har blitt 
forbedret, har vi fått høyere forventninger til 
materiell velstand, karriere og utseende. Enkelt-
mennesket har blitt løsrevet fra kollektive identite-
ter, som nærmiljø, klasse og familie, noe som har 
gitt større muligheter. Større muligheter kan også 
føre med seg en tydelig forventning om å prestere 
godt på flere områder.14 Mange unge fra de siste 
generasjonene oppfatter at andre stiller høyere 

9 Haidt (2024)
10 Wold mfl. (2024)
11 Isaksen mfl. (2021)

Figur 3.2 Barn fra seks til tolv år som driver med ulike aktiviteter på fritiden i nærmiljøet ukentlig eller oftere 
i 2013 og 2023, i prosent (n=1456)
Synstolkning: Figuren viser et stolpediagram av barn fra seks til tolv år fordelt på årene 2013 og 2023 som ukentlig eller oftere leker 
utendørs, sykler/skater, hopper på trampoline, er ute på egenhånd, spiller fotball/ballspill, er på lekeplass, leker i skogen/natur-
områder eller går tur med hund i nærmiljøet. Figuren viser nedgang i alle aktivitetene på mellom 3 og 25 prosent.
Kilde: Wold mfl. (2024)
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krav til dem, at de stiller høyere krav til andre, og 
at de stiller høyere krav til seg selv.15

3.3.1 Familieliv
Funn fra ungdomsundersøkelser gjennom 30 år 
viser at foreldrene er mer påkoblet barna sine og 
følger dem tettere opp nå enn tidligere generasjo-
ner gjorde.16 I tillegg har ungdommenes relasjon 
til foreldrene endret seg i retning av mer åpenhet 
og nærhet. Ungdommene gjør mer sammen med 
foreldrene sine og forteller dem mer om hvor de 
er, hva de driver med, og hvem de er sammen 
med, enn tidligere.17 Mye tyder dermed på at 
avstanden vi er vant til å snakke om mellom ung-
dom og foreldre, er mindre i dag enn da dagens 
foreldre selv var ungdom.

En av de tydeligste endringene ligger i ung-
dommenes fritidsmønster.18 Det har skjedd en 
dreining fra å være ute med venner til det å være 
mer hjemme. På begynnelsen av 1990-tallet var to 
av tre tenåringer ute med venner minst to hele 
kvelder i uka. På slutten av 2010-tallet svarer en av 
tre det samme. Altså har dagens unge mindre 
fysisk samvær med venner på fritiden enn de 
hadde før.

Enkelte forskere peker på at dagens ten-
åringer vokser opp langsommere enn man gjorde 
tidligere, og at unge bruker lengre tid på veien inn 
i en ansvarlig voksenrolle.19 To av de viktigste for-
utsetningene for dette er at unge utsetter å bli for-
eldre og tar lengre utdanning. I tillegg spiller opp-
vekstsvilkår inn. Å utvide ungdomstiden er 
enklere i samfunn hvor det er særlig gunstige opp-
vekstsvilkår både økonomisk og sosialt. For 
eksempel har norske barne- og ungdomsfamilier 
opplevd en dobling i kjøpekraft fra 90-tallet til 
slutten av 2010-tallet,20 og små barnekull gir for-
eldrene mer tid og ressurser til hvert enkelt barn.

3.3.2 Sosialt liv og tilgjengelighet
Selv om ungdommene er mindre sammen med 
hverandre fysisk, tyder tallene fra de norske ung-
domsundersøkelsene på at ungdommene har flere 
venner enn tidligere.21 Mens det før var vanlig at 
man hadde en eller to faste venner som man var 

mye sammen med, er det i dag vanligere at man er 
flere sammen i større vennegjenger. I tillegg har 
mange ungdommer også tette og nære vennskap 
på nettet. Dessuten har dagens unge tilgang til all 
verdens informasjon og kan kommunisere med 
nesten hvem som helst, nesten når som helst.

En studie som bygger på data fra 13 til 19-
åringer i Nord-Trøndelag, finner at andelen som 
svarer at de er ensomme, nesten doblet seg fra 6 
prosent i 1995/1997 til 10 prosent i 2017/2019.22

Blant 16 til 19 år gamle jenter var det 17 prosent 
som svarte at de var ensomme i 2017/2019. 
Ensomhetstallene i Ungdata gikk også opp 
gjennom hele 2010-tallet, med en topp i pandemi-
året 2021.23 Tallene etter pandemien tyder på at 
ensomheten har gått betydelig ned blant jenter, 
fra i underkant av 15 prosent som rapporterte om 
svært mye ensomhet under pandemien, til i over-
kant av 10 prosent i 2024.24 Ensomhetstallene 
blant jentene er nå lavere enn i årene rett før 
pandemien. Blant guttene har tallene vært nokså 
stabile. Internasjonale studier finner støtte for 
både en økning, en nedgang og stabilitet i utvik-
lingen av ensomhet blant ungdom.25

3.4 Utvikling i kultur- og skjermbruk

I de neste kapitlene skal vi dykke ned i skjerm-
bruken til dagens barn og unge og hvordan tekno-
logien i seg selv kan legge rammer for både hva 
barn og unge bruker tid på, og hvor mye tid de 
bruker på det. Barn og unge har lenge brukt mye 
tid på skjermer og andre medier og kulturtilbud. I 
dette delkapittelet skal vi derfor se på hvordan 
kultur- og skjermbruken blant barn og unge har 
utviklet seg over tid.

3.4.1 Kulturbruk
Figur 3.3 viser at andelen barn og unge mellom 9 
og 15 år som benytter seg av ulike fysiske kultur-
tilbud i løpet av et år, har holdt seg ganske stabil 
de siste 30 årene.26 Rundt ni av ti går på kino, seks 
av ti går på museum, mer enn fem av ti går på 
konserter, og mer enn sju av ti går på idretts-
arrangementer. Det er i dag litt flere unge som går 
på teater og opera, og mange flere som ser på 

15 Curran & Hill (2019)
16 Bakken mfl. (2021) 
17 Bakken (2020)
18 Bakken mfl. (2021)
19 Bakken mfl. (2021)
20 Statistisk sentralbyrå (2021)
21 Bakken mfl. (2021)

22 Parlikar mfl. (2023) 
23 Bakken (2020)
24 Bakken (2024)
25 Clark mfl. (2015); Madsen mfl. (2019); Smith mfl. (2024); 

Twenge mfl. (2021)
26 Statistisk sentralbyrå (2024b)
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ballett/dans. Barn og unge bruker altså fortsatt 
tid på fysiske kulturtilbud selv om skjermtiden 
har økt.

Kommunale fritidstilbud er også en viktig 
arena for barn og unge. Ser vi bort fra årene 
under pandemien, har tilgangen av kommunale 
fritidstilbud gått opp de siste åtte årene.27 Det er 
732 kommunale fritidssentre i 2023, som er 75 
flere enn i 2015. Fritidssentrene er åpne i 21 pro-
sent flere timer i året i 2023 enn i 2015. Tilskud-
dene til fritidstilbudene har også økt en del. Det er 
imidlertid store variasjoner i fritidstilbudene i 
ulike fylker. Det har blitt flere og mer tilgjengelige 
fritidstilbud i de aller fleste fylkene fra 2013, men i 
ulik grad.

3.4.2 Skjermbruk
Spoler man tilbake til 1994, hadde barn og unge i 
snitt 2,3 timer skjermtid på fritiden per dag, og det 
meste av dette var tid foran TV'en.28 Da internett 
ble allemannseie, skjedde det en stor endring. Fra 
1994 til 2006 doblet skjermtiden blant unge seg til 
et gjennomsnitt på fire timer og tre kvarter. Etter 
hvert ble det vanlig at unge har egen smart-

telefon, og med utbyggingen av 3G-nettet for 
mobiltelefoni fikk stadig flere nettilgang også 
utenfor hjemmet. I dag ser vi fra flere studier at 
skjermtiden hos de unge fortsatt er høy og 
økende, og at unge bruker mye av sin våkne tid 
foran en skjerm.29 

Stort sett alle unge bruker mye av sin fritid i 
dag på digitale aktiviteter.30 Som vi ser i figur 3.4, 
har ungdommers tidsbruk på skjerm økt betrakte-
lig de siste årene. Den største økningen har 
skjedd blant jentene. I 2014–2016 brukte 47 pro-
sent av jentene i ungdomsskolen og 53 prosent av 
jentene i videregående skole minst tre timer dag-
lig foran en skjerm utenom skoletiden. I 2024 var 
de tilsvarende tallene 73 og 76 prosent. Blant 
gutter i ungdomsskolen har tallet økt fra 53 til 71 
prosent, mens det blant gutter i videregående 
skole har økt fra 60 til 75 prosent.

Sammenlignet med andre land bruker norske 
barn og unge mye tid på skjerm. Tall fra 2018 
viser at norske barn mellom 9 og 16 år bruker 
mer tid på internett enn andre europeiske barn: 
3,6 timer i Norge sammenlignet med 2,8 timer i 
gjennomsnitt i Europa.31 Dette kan henge 

27 Statistisk sentralbyrå (2024a) 
28 Vaage (2007)

Figur 3.3 Utvikling av 9 til 15-åringer som har benyttet ulike fysiske kulturtilbud de siste tolv månedene, 
fra 1991 til 2023, i prosent
Synstolkning: Figuren viser et linjediagram over prosentandel barn og unge mellom 9 og 15 år som har besøkt kino, folkebibliotek, 
teater, opera, ballett/dans, museum, kunstutstilling, konsert, festival eller idrettsarrangement de siste tolv månedene fra 1991 til 
2023. Målingene er gjennomført i 1991, 1994, 1997, 2000, 2004, 2008, 2012, 2016, 2021 og 2023. Figuren viser at kulturbruken i stor 
grad har holdt seg stabil, med unntak av en nedgang i 2021 som kan tilskrives pandemirestriksjoner.
Kilde: Statistisk sentralbyrå (2024b)
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29 Bakken (2020); Smahel mfl. (2020)
30 Bakken (2024)
31 Smahel mfl. (2020)
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sammen med at Norge er blant de ledende lan-
dene i Europa på digitalisering.32 Blant annet har 
Norge gode digitale tjenester i samfunnet, og de 
fleste i Norge har tilgang til internett. Tall fra 
Nasjonal kommunikasjonsmyndighet viser at 95 
prosent av husstandene i Norge har 5G-dekning33

og at 94 prosent av norske husstander har tilbud 
om bredbånd.34

Utviklingen har gått i retning av at barn og 
unge i større grad har blitt mer selvstendige 
mediebrukere enn før.35 Deres mediebruk preges 
av færre redaktørstyrte medier og mer bruk av 
dataspill, videotjenester og sosiale medier som 
YouTube og TikTok. Ser vi tallene fra 2014 til 2024 
under ett, bruker både gutter og jenter i alderen 
13–19 år mer tid enn før på sosiale medier.36

Andelen som bruker mye tid på elektroniske spill, 
har også gått opp, men denne endringen er ikke 
like tydelig som for sosiale medier. Andelen unge 
som ser på TV, har derimot gått kraftig ned i perio-
den sett under ett, men de siste årene har tiden 
brukt på TV økt eller flatet ut.

Den teknologiske utviklingen spiller også en 
stor rolle for utviklingen i skjermtid. Mens tele-
fonen før ble brukt mest til å ringe med, brukes 
den nå blant annet til å styre blodsukker hos en 
ungdom med diabetes, følge puls og hjerterytme 
ved trening, kjøpe bussbilletter, betale regninger, 
høre på podkaster, handle mat og følge med på 
nyhetsbildet. Teknologien har altså endret måten vi 
gjennomfører dagligdagse gjøremål på, ved at flere 
aktiviteter nå gjøres digitalt. Teknologien har også 
blitt mobil, noe som gjør at vi kan være på 
skjermen samtidig som vi sitter på bussen eller i 
forbindelse med fritidsaktiviteter. Dermed er det 
naturlig at skjermtiden har økt i løpet av disse 
årene. De siste årene har det også kommet en 
motreaksjon til den høye skjermtiden blant enkelte 
barn og unge: «digital detox».37 En undersøkelse 
fra Opinion i 2024 viser at en av tre unge mellom 15 
og 25 år sier at de bevisst bruker mindre fritid på 
mobilen og skjermer nå enn for ett år siden.38 Også 
nye tall fra Medietilsynet i 2024 viser at bruken av 
de fleste sosiale medier har gått ned blant 9 til 18-
åringer sammenlignet med i 2022.39

32 EU-kommisjonen (2022)
33 Nasjonal kommunikasjonsmyndighet (2023)
34 Nasjonal kommunikasjonsmyndighet (2024)
35 Schiro (2023)
36 Bakken (2024)

Figur 3.4 Utvikling over tid av jenter og gutter i ungdomsskolen og videregående skole som bruker minst tre 
timer daglig foran en skjerm på fritiden, i prosent (ungdomsskole n=78 628, videregående skole n=58 729)
Synstolkning: Figuren viser et linjediagram av prosentandel jenter og gutter i ungdomsskolen og den videregående skolen som 
bruker mer enn 3 timer daglig foran en skjerm på fritiden fra 2014 til 2024. Figuren viser at alle fire grupper øker jevnt, men at det 
er en stor økning fra 2020 til 2021. Fra 2021 har andelene holdt seg på stabilt på det nivået.
Kilde: Bakken (2024)
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37 Se for eksempel Anvik mfl. (2024); Lilleslåtten (2020); UiB 
Popviten (2024)

38 Opinion (2024)
39 Medietilsynet (2024d)
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3.5 Utvikling i psykisk helse

Begrepet psykisk helse omfatter alt fra god psykisk 
helse og livskvalitet til psykiske plager og lidelser 
(se definisjoner i boks 3.1).40 De siste årene har 
det vært uttrykt sterk bekymring over den økte 
utbredelsen av psykisk uhelse blant barn og 
unge.41 Flere oversiktsartikler har oppsummert 
utviklingen i ungdoms psykiske plager de siste 
tiårene. Samlet sett finner de at symptomer på 
angst og depresjon har blitt vanligere i europeiske 
land, USA, Australia og Kina helt siden 1980-tallet, 
og at økningen har vært størst blant jenter.42

I dette delkapittelet går vi gjennom hvordan 
barn og unges trivsel og livskvalitet, selvrappor-
terte psykiske plager og behandling for psykiske 
lidelser har utviklet seg over tid. I kapittel 8 ser vi 
nærmere på hvilken betydning skjermbruk, og 
særlig sosiale medier, kan ha hatt for utviklingen.

3.5.1 Utvikling i trivsel og livskvalitet
I Norge så vel som i andre vestlige land er de aller 
fleste barn og unge fornøyde med livet.43 Det gjel-
der både for livet generelt og for viktige domener i 
livet som skole, familie og venner. Den viktigste 
kartleggingen av barn og unges selvopplevde livs-
kvalitet i Norge er Ungdata, som er lokale barne- 
og ungdomsundersøkelser der skoleelever over 
hele landet svarer på spørsmål om hvordan de har 
det, og hva de driver med på fritiden.44 Resul-
tatene fra 2024-undersøkelsen, som baserer seg 
på data fra over 100 000 elever på ungdoms- og 
videregående skole, viser at ni av ti mener at livet 
deres er bra, og nesten åtte av ti opplever at de har 
alt de ønsker seg i livet.45 De aller fleste ung-
dommene gir uttrykk for at de har en hverdag 
preget av glede og energi, og mange opplever 
mestringsfølelse og fremtidsoptimisme og føler 
seg nyttige. Målene på livskvalitet er nokså like på 
tvers av alder, men det er flere gutter enn jenter 
som uttrykker høy grad av livskvalitet. Det store 
flertallet opplever at de har gode venner, og de 
aller fleste har tette og tillitsfulle relasjoner til for-

40 Reneflot mfl. (2018)
41 Bang mfl. (2024)
42 Bor mfl. (2014); Cosma mfl. (2020); Potrebny mfl. (2017); 

Potrebny mfl. (2024); Platt mfl. (2021)

Boks 3.1 Definisjoner av psykisk helse, psykiske plager og psykiske lidelser
Psykisk helse benyttes som et overordnet begrep 
og omfatter alt fra god psykisk helse og livs-
kvalitet til psykiske plager og lidelser. God psy-
kisk helse innebærer trivsel og opplevelse av 
god livskvalitet, mening med tilværelsen og 
evne til å mestre hverdagens utfordringer, samt 
fravær av alvorlige psykiske plager og lidelser. 
God livskvalitet handler om å oppleve å ha det 
godt og fungere godt – som å oppleve glede, 
vitalitet og tilfredshet, trygghet og tilhørighet, 
interesse, mestring, mening, engasjement og 
autonomi. God livskvalitet er dermed mer enn 
fravær av psykiske plager, mens lav livskvalitet 
ikke nødvendigvis innebærer et høyt nivå av 
plager.

Psykiske plager beskriver plager som eng-
stelse, nedstemthet og uro. Psykiske plager kan 
sees på som vanlige variasjoner i atferd og 
følelsesliv som ofte er knyttet til hendelser og 

erfaringer. Plagene kan gi ulik grad av symp-
tombelastning, fra lette til sterkere plager, uten 
at det nødvendigvis karakteriseres som en 
lidelse. Internaliserende vansker er et begrep 
som brukes om symptomer som rettes «inn-
over», som depressive symptomer og angst, i 
motsetning til eksternaliserende vansker som 
rettes «utover», for eksempel atferdsvansker.

Begrepet psykiske lidelser brukes når symp-
tombelastningen er stor, varer over tid og er av 
en slik karakter at kriteriene for en klinisk diag-
nose er oppfylt. Psykiske lidelser omfatter diag-
noser som panikklidelse, generalisert angst-
lidelse, tvangslidelse, depressiv lidelse, ADHD, 
spiseforstyrrelse, bipolar lidelse og autisme-
spekterforstyrrelse. Ved psykiske lidelser fore-
ligger det som oftest et uttalt tap av funksjon i 
jobb, skole og familie.

Kilde: Reneflot mfl. (2018)

43 Cosma mfl. (2023)
44 Ungdata (2024)
45 Bakken (2024)
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eldrene sine. Resultatene i Ungdata-undersøkelsen
fra 2024 kan også tolkes i retning av at dagens 
ungdomsgenerasjon er en fremtidsoptimistisk 
generasjon.46 Nesten 70 prosent tror de kommer 
til å få et godt og lykkelig liv, men 17 prosent tror 
at de noen gang kommer til å bli arbeidsledig. 
Også sammenlignet med andre europeiske land 
kan det virke som om norske barn og unge er til-
fredse med livet. Tall fra 2018 viser at norske barn 
og unge mellom 9 og 16 år har høyest selvopplevd 
livstilfredshet sammenlignet med andre euro-
peiske land.47

Hovedbildet fra Ungdata-undersøkelsen ser 
lyst ut, men siden midten av 2010-tallet har det 
vært en utvikling i retning av noe mindre frem-
tidsoptimisme blant norske tenåringer. Andre 
undersøkelser viser at dette kan henge sammen 
med blant annet klimakrisen, pandemien, krig og 
uro og økonomisk usikkerhet.48 Undersøkelser 
finner en lignende nedgang i livskvalitet blant de 
unge. Norsk Monitor-undersøkelsen viser at til-
fredshet med tilværelsen har gått markant ned 
mellom 2009 og 2019 for aldersgruppene 15 til 24 

år og 25 til 39 år.49 Disse aldersgruppene har gått 
fra å skåre høyest på opplevd livskvalitet til å nå 
skåre lavest. At alderstrenden har snudd, støttes 
også av resultatene fra verdens lykkerapport i 
2024 som viser til en global og negativ trend for de 
unge, og en positiv utvikling for dem over 65.50

Norsk Monitor-undersøkelsen viser at lavere 
livstilfredshet kan ha sammenheng med lavere 
fremtidsoptimisme i form av mer bekymring om 
økonomi, arbeidsliv og bærekraft blant dem under 
40 år.51 Også misnøye med sosiale relasjoner og 
med helse, fysisk form og kropp kan bidra vesent-
lig til lavere opplevd livskvalitet.

3.5.2 Utvikling i selvrapportert psykisk helse
Folkehelseinstituttet har sammenstilt data fra flere 
ulike befolkningsundersøkelser av selvrapporterte 
psykiske plager blant barn og unge (se figur 3.5 og 
figur 3.6).52Andelen som rapporterer psykiske 
plager, har økt fra tidlig på 1990-tallet, noe som er 
synlig i flere undersøkelser. Utviklingen er særlig 

46 Bakken (2024)
47 Milosevic mfl. (2024)
48 Nes mfl. (2024)

49 Hellevik & Hellevik (2021)
50 Nes mfl. (2024)
51 Hellevik & Hellevik (2021) 
52 Bang mfl. (2024)

Figur 3.5 Utvikling av jenter med selvrapporterte psykiske plager over definert grenseverdi fra 1992 til 2024, 
i prosent
Synstolkning: Figur viser et linjediagram med utviklingen i andelen av jenter med selvrapporterte psykiske plager over definert 
grenseverdi i undersøkelsene Ung i Norge, Ung-HUNT, Ungdata, Levekårsundersøkelsen og Studentens Helse- og Trivselsunder-
søkelser (SHoT) fra 1992 til 2024. Figuren viser at andelen jenter som rapporterer psykiske plager har økt fra tidlig på 1990-tallet, 
men at den økende trenden har avtatt de siste årene. Tallene fra SHoT viser den største økningen ved målingen under pandemien i 
2021 for kvinnelige studenter, men andelen har nesten gått ned til nivået før pandemien ved siste måling i 2022. 
Kilde: Bakken (2024); Bang mfl. (2024)
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sterk blant unge jenter, noe som samsvarer med 
funn fra andre nordiske og vestlige land.53 Imidler-
tid kan det se ut som trenden har avtatt blant 13 til 
19-åringer i Ungdata etter pandemien.54 Generelt 
vurderer to av tre at de er fornøyde med egen 
helse, og det er stor variasjon i utbredelsen av 
psykiske plager. De aller fleste er nokså lite plaget. 
Mest utbredt er typiske symptomer på stress, som 
bekymringer eller følelsen av at alt er et slit. En del 
sliter også med søvnproblemer eller at de er triste 
og nedstemte.

3.5.3 Behandling av psykiske lidelser
Økningen i selvrapporterte psykiske plager har 
bidratt til bekymring om også forekomst av psy-
kiske lidelser har økt blant barn og unge over tid. 
Registerdata fra fastlegen og psykisk helsevern 
kan brukes til å undersøke andelen som har fått 
diagnostisert en psykisk lidelse.55 Andelen av 
jenter som har fått diagnostisert en psykisk lidelse 
enten hos fastlege eller i psykisk helsevern, har økt 

i perioden fra 2010 til 2022. Økningen er størst i 
aldersgruppen 12 til 19 år. Blant gutter har det også 
vært en økning, men ikke like sterk som for jenter.

Man bør være oppmerksom på at det er en 
rekke forhold som ligger bak hvem som blir hen-
vist til og diagnostisert med en psykisk lidelse i 
helsetjenesten. En studie av fire og sju år gamle 
barn i Trondheim viser at barna med atferds-
vansker oftere var i kontakt med helsetjenesten 
enn barna med emosjonelle vansker.56 Gjennom 
90-tallet var det en nær 60-dobling av henvisninger 
for depresjon og ADHD til barne- og ungdoms-
psykiatrien i Norge. I samme periode fikk depre-
sjon og ADHD betydelig mer medieomtale, og det 
var en sterk økning i behandlerkapasitet.57 Likevel 
viser en studie som har benyttet data fra Ungdata i 
perioden 1992–2010 at andelen som skåret høyt på 
depresjon, bare økte noe på 90-tallet, spesielt hos 
gutter.58 Dermed kan man ikke finne forekomsten 
av psykiske lidelser i befolkningen kun basert på 
diagnostiserte lidelser i helsetjenesten.59

53 Cosma mfl. (2023)
54 Bakken (2024)
55 Bang mfl. (2024)

Figur 3.6 Utvikling av gutter med selvrapporterte psykiske plager over definert grenseverdi fra 1992 til 2024, 
i prosent
Synstolkning: Figur viser et linjediagram med utviklingen i andelen av gutter med selvrapportere psykiske plager over definert 
grenseverdi i undersøkelsene Ung i Norge, Ung-HUNT, Ungdata, Levekårsundersøkelsen og Studentens Helse- og Trivselsunder-
søkelser (SHoT) fra 1992 til 2024. Figuren viser at andelen gutter som rapporterer psykiske plager har økt noe fra tidlig på 1990-
tallet, men mindre enn jentene. Tallene fra SHoT viser den største økningen ved målingen i 2021 under pandemien for mannlige 
studenter, men andelen har nesten gått ned til nivået før pandemien ved siste måling i 2022.
Kilde: Bakken (2024); Bang mfl. (2024)
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3.6 Utvikling i fysisk helse

Norske barn og ungdom har i hovedsak god 
fysisk helse, både i et historisk perspektiv og sam-
menlignet med barn og ungdom i andre deler av 
verden.60 Mange starter imidlertid voksenlivet 
med risikofaktorer for dårlig helse senere i livet. 
Dette delkapittelet gir en oversikt over hvordan 
den fysiske helsen til norske barn og ungdom har 
utviklet seg over tid. Vi tar utgangspunkt i noen av 
de viktigste livsstils- og risikofaktorene som 
påvirker fysisk helse, og som kan ha en sammen-
heng med skjermbruk: fysisk aktivitet, overvekt 
og fedme, og søvn.

3.6.1 Fysisk aktivitet
Fysisk aktivitet er viktig for normal vekst og utvik-
ling hos barn og unge, og trolig for helsen senere 
i livet.61 Barn har et unikt aktivitetsmønster som 
ofte er kjennetegnet av periodiske og spontane 
aktiviteter.62

Selv om barn og unge bruker mer tid på 
skjermaktiviteter, er det lite som tyder på at dette 
har gitt vesentlig utslag i hvor fysisk aktive de er, 
hvor sittestillende de er, eller hvor mange som del-
tar i organiserte fritidsaktiviteter. Forskere ved 
Norges idrettshøyskole har over tid gjort objektive 
målinger av bevegelsene til barn og ungdom mel-
lom 6 og 15 år gjennom en hel uke.63 Studiene, 
som ble utført likt i 2005, 2011 og 2018, viser at 
aktivitetsnivået stort sett har vært stabilt gjennom 
hele perioden. En synkende andel 9 år gamle 
jenter og gutter og 15 år gamle jenter som følger 
anbefalinger om minst en time daglig fysisk aktivi-
tet, gir likevel grunn til bekymring. Seksåringer 
var ikke inkludert i målingen i 2005. Undersøkel-
sene viser at 15-åringer generelt er lite fysiske 
aktive, og at de er langt mindre aktive enn yngre 
barn. Figur 3.7 viser at flere av de yngre barna og 
flere av guttene er fysisk aktive i minst 60 minutter 
per dag, slik det er anbefalt. Ved målingen i 2018 er 
det 94 prosent av de seks år gamle guttene som 
har 60 minutter fysisk aktivitet daglig, noe som er 
høyest av gruppene, mens 15 år gamle jenter 
kommer dårligst ut med kun 44 prosent.

60 Surén mfl. (2022)
61 Steene-Johannessen mfl. (2019)
62 Nystad & Ekelund (2022) 

Figur 3.7 Jenter og gutter i tre aldersgrupper som oppfyller anbefalinger om 60 minutter fysisk aktivitet om 
dagen i 2005, 2011 og 2018, i prosent (n=8186)
Seksåringer var ikke med i målingen i 2005. 
Synstolkning: Figuren viser stolpediagram over andel jenter og gutter på 6, 9 og 15 år som oppfyller anbefalingen om 60 minutter 
med moderat-til-hard fysisk aktivitet hver dag i 2005, 2011 og 2018. Figuren viser at seksåringene som oppfyller anbefalingen 
holder seg stabilt fra 2011 til 2018. Hos niåringene er det tegn til nedgang med 6 prosentpoeng både hos jentene og guttene fra 2005 
til 2018. 5 prosentpoeng færre jenter oppfyller anbefalingene, mens 2 prosentpoeng flere gutter oppfyller anbefalingene i 2018 
sammenlignet med 2005. 
Kilde: Steene-Johannessen mfl. (2021)
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Tiden barn og unge bruker på stillesittende 
aktiviteter, har også holdt seg stabil.64 Hoved-
delen av dagen benyttes til å sitte i ro eller å være i 
aktivitet med lav intensitet. En seksåring er stille-
sittende i rundt 6,5 timer om dagen, mens en 15-
åring er stillesittende i om lag 9 timer.

En omfattende undersøkelse blant norsk ung-
dom (Helsevaner blant barn i skolealder – 
HEVAS) viser at lav sosioøkonomisk status er for-
bundet med mindre fysisk aktivitet på fritiden.65

Sosial ulikhet i fysisk aktivitet blant unge er også 
dokumentert i en rekke andre studier, både nasjo-
nalt og internasjonalt.66

Ungdomsundersøkelsene til NOVA viser at 
treningsvanene er stabile.67 Rundt 80 prosent 
trener minst en gang i uken, og det tallet har holdt 
seg stabilt siden 2010. Andelen som deltar i orga-
nisert idrett, har også holdt seg noenlunde stabil 
gjennom hele 2010-tallet, hvor rundt halvparten 
har vært med på en aktivitet i et idrettslag den 
siste måneden.68 Videre analyser viser at både 
ungdommene som bruker minst og mest tid foran 
en skjerm, driver minst med trening og andre 
organiserte aktiviteter.69 Det vil si at de som har 
minst skjermtid, ikke deltar mer i fritidsaktivi-
teter. Dette mener forskerne støtter antagelsen 
om at skjermen ikke nødvendigvis går på bekost-
ning av annen aktivitet.

3.6.2 Overvekt og fedme
Overvekt og fedme blant barn og unge har sam-
menheng med flere helsekonsekvenser på både 
kort og lang sikt.70 Andelen overvektige barn og 
unge økte i rundt 50 år frem mot starten av 2000-
tallet.71 Andelen barn og unge med overvekt og 
fedme har vært forholdsvis stabil siden 2012.72

Denne utflatingen støttes av flere norske under-
søkelser. Barnevekststudien følger utviklingen i 
overvekt og fedme blant barn gjennom et nasjonalt 
representativt utvalg av åtteåringer.73 Undersøkel-
sen har blitt gjennomført fem ganger og ble sist 
gjennomført høsten 2019. Tallene for gutter og 
jenter samlet viser at 17 prosent av åtteåringene 

hadde overvekt og fedme. Sammenlignet med de 
tidligere undersøkelsene er det ingen tegn til ned-
gang, og andelen med overvekt og fedme har vært 
relativt stabil siden 2012. Andelen med overvekt 
og fedme har i alle gjennomføringer vært noe 
høyere blant jentene enn guttene. 

Som del av nasjonalt overvåkningssystem for 
fysisk aktivitet og fysisk form er også høyde og 
vekt målt over tid.74 Undersøkelsene viser at 
andelen med overvekt og fedme har gått noe opp 
fra 2006 til 2018 blant både 9-åringer og 15-årin-
ger, med en økning fra henholdsvis 18 til 21 pro-
sent og fra 14 til 17 prosent.

Helseundersøkelsen i Nord Trøndelag (HUNT) 
har samlet inn data om ungdom (snittalder 16 år) i 
tre omganger mellom 1995–1997 og 2017–2019.75

Andelen unge med overvekt har økt fra 22 prosent 
blant gutter og 20 prosent blant jenter i 1995–1997 
til 34 prosent blant gutter og 29 prosent blant jenter 
i 2017–2019. Den internasjonale studien Health 
Behaviour in School-aged Children (HBSC) 
gjennomførte datainnsamling i 2021–2022.76 Fore-
komsten av overvekt og fedme blant norske gutter 
var 25–30 prosent for 11- og 13-åringer, og 15–20 
prosent for 15-åringer. Blant norske jenter var fore-
komsten under 15 prosent for alle aldersgruppene.

Utflatingstrenden for overvekt og fedme hos 
barn og unge finner vi også i en del andre høy-
inntektsland.77 De nordiske landene, og spesielt 
Norge, har imidlertid en mye lavere andel barn 
med overvekt og fedme enn land i sørlige og øst-
lige deler av Europa.78

3.6.3 Søvn
Søvnen vår er i stadig endring gjennom livet, når 
det gjelder mengde, tidspunkt, kvalitet og ikke 
minst hvilke søvnproblemer som kan oppstå.79 Den 
nødvendige søvnmengden endrer seg gjennom 
livet og i ulike etapper. Mens barn fra en til fem år 
bør få mellom 10 og 14 timer søvn per natt, vil ung-
dommer trenge mellom 8 og 10 timer søvn for å 
kunne fungere godt på skolen og sosialt.80

Flere studier fra vestlige land viser at barn og 
unge sover mindre nå enn for noen tiår siden, og 
en hel time kortere enn for 100 år siden.81 Gene-

64 Steene-Johannessen mfl. (2019) 
65 Haug mfl. (2020)
66 van Sluijs mfl. (2021) 
67 Bakken (2020) 
68 Bakken (2020) 
69 Bakken mfl. (2021)
70 Meyer & Bergh (2023) 
71 Júlíusson mfl. (2007) 
72 Meyer & Bergh (2023) 
73 Folkehelseinstituttet (2019)

74 Steene-Johannessen mfl. (2019)
75 Krokstad mfl. (2024)
76 Rakic mfl. (2024)
77 Abarca-Gómez mfl. (2017) 
78 Spinelli mfl. (2021) 
79 Sivertsen & Hysing (2023)
80 Paruthi mfl. (2016) 
81 Sivertsen (2023) 
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relt har det også blitt vanligere blant norske ung-
dommer å ha innsovningsvansker fra 1983 til 
2005.82 Funn fra Ungdata viser også en økning i 
søvnvansker. I 2022 oppga en av tre unge mellom 
13 og 19 år at de har vært ganske eller veldig mye 
plaget av søvnproblemer den siste uken. Det er 
8 prosentpoeng mer enn i 2013.83

3.7 Utvikling innenfor skole

3.7.1 Skolemiljøet
Elevundersøkelsen viser at over åtte av ti elever 
på 7. trinn og 10. trinn trives godt eller svært godt 
på skolen i 2023.84 De fleste svarer også at de får 
god støtte fra lærerne, faglig utfordring og opp-
lever mestring. PISA-undersøkelsene viser også at 
det har blitt mindre bråk og mer arbeidsro i 
norske klasserom de siste 15–20 årene.85

Samtidig har vi de siste årene sett noen bekym-
ringsverdige utviklingstrekk i hvordan elevene opp-

lever skolemiljøet. I innspillene til stortings-
meldingen om en mer praktisk skole forteller flere 
skoler og kommuner at miljøet har blitt mer 
krevende i en del elevgrupper etter pandemien.86

Innspillene peker også på at elevene har mindre 
utholdenhet, at flere elever viser utfordrende 
atferd, og at skolene må bruke mer tid på å hånd-
tere konflikter som utspiller seg i sosiale medier på 
fritiden. Det rapporteres også om mer vold i skolen.

Flere av disse utviklingstrekkene vises også i 
undersøkelser og statistikk. Elevundersøkelsen 
viser at andelen elever som svarer at de har blitt 
mobbet på skolen, har økt fra 6,3 prosent i 2016 til 
10 prosent i 2023.87 Både den tradisjonelle og den 
digitale mobbingen øker i alle aldersgrupper.

Andelen elever som opplever å bli mobbet digi-
talt, øker med årene tilbake til 2020 på alle klasse-
trinn.88 I Elevundersøkelsen 2023 rapporterer 3,8 
prosent av elevene at de mobbes digitalt.89 Dette 
utgjør over 17 000 elever og er en økning på 
1,1 prosentpoeng fra 2022. Figur 3.8 viser mer 
detaljer av utviklingen.

82 Pallesen mfl. (2008) 
83 Bakken (2022) 
84 Utdanningsdirektoratet (2024m) 
85 Bergem (2018). Arbeidsro undersøkes gjennom fem 

påstander: «Det er bråk og uro», «Elevene begynner ikke å 
arbeide før lenge etter timen har begynt», «Læreren må 
vente lenge før elevene roer seg», «Elevene hører ikke 
etter hva læreren sier» og «Elevene får ikke arbeidet 
ordentlig». 

86 Meld. St. 34 (2023–2024)
87 Wendelborg (2024) 
88 Elevundersøkelsen gjennomføres fra 5. trinn til vg3. Tallet 

omfatter andelen som er mobbet digitalt to eller tre ganger 
i måneden eller mer, og er uavhengig av om mobbing er 
gjort av personer på skolen eller utenfor skolen.

89 Wendelborg (2024)

Figur 3.8 Utvikling av elever som er mobbet digitalt eller tradisjonelt to eller tre ganger i måneden eller mer 
på 7. trinn, 10.trinn og vg1 fra 2016 til 2023, i prosent
Synstolkning: Figuren viser et linjediagram med utviklingen i andelen av elever som har blitt mobbet digitalt eller tradisjonelt på 
7. trinn, 10.trinn og vg1 fra 2016 til 2023 i prosent. Figuren viser en økende andel som blir mobbet både tradisjonelt og digitalt på 
alle tre trinnene fra 2020.
Kilde: Utdanningsdirektoratet (2024m)
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Elevundersøkelsen viser også en negativ utvik-
ling i hvor godt elevene trives, og hvor motiverte 
de er for skolen de siste årene.90 Færre elever er 
også interessert i å lære, færre liker skolearbeidet 
godt, og færre gleder seg til å gå på skolen. Ung-
data-undersøkelsen viser lignende resultater.91

Det har vært en utvikling i retning av at stadig 
flere elever rapporterer om mistrivsel, skulking 
og kjedsomhet på skolen. Denne utviklingen gjen-
speiles i at det har blitt meldt betydelig flere skole-
miljøsaker til statsforvalteren de siste årene.92

Ungdata har identifisert sju trivselsprofiler i 
ungdomsskolen fra 2014 til 2022.93 Mange av 
elevene havner i de to mest tilfredse kategoriene. 
Disse ungdommene har det stort sett bra, både på 
skolen og på fritiden. Men andelen ungdommer i 
disse kategoriene har gått betydelig ned fra 2014 
til 2022, fra nesten 60 prosent til 42 prosent. På 
den andre siden er det en økning i de to minst til-
fredse kategoriene, fra rundt 15 prosent til 26 pro-
sent. Elevene i disse kategoriene har det vanske-
ligere enn andre ungdom både på skolen og på fri-
tiden. I løpet av perioden har andelen nokså for-

nøyde blitt hele 9 prosentpoeng større. Se figur 
3.9 for fordelingen og utviklingen av de ulike 
trivselsprofilene.

Endringene har i all hovedsak foregått på tvers 
av kjønn, alder og sosioøkonomisk bakgrunn, men 
det er noen interessante tendenser: Det er en klar 
overvekt av jenter blant de minst tilfredse, og ande-
len jenter i denne kategorien har økt i perioden.94

Samtidig har gutteandelen økt noe blant de mest til-
fredse. Forskerne peker også på at det er tegn til at 
mistrivselen i skolen starter i yngre alder enn før.

3.7.2 Skolefravær
Det har blitt mer skolefravær de siste årene, og 
særlig har økningen vært stor etter koronapande-
mien.95 På 10. trinn hadde elevene i snitt åtte 
dager og sju timer fravær skoleåret 2023–2024, 
noe som er to dager og to timer mer enn i skole-
året 2018–2019.96 Det har også blitt flere elever på 
10. trinn med 20 dager fravær eller mer, fra 9 pro-
sent i 2018–2019 til 17 prosent i 2023–2024. I 
videregående skole hadde elevene i snitt 4 dager 

90 Utdanningsdirektoratet (2024c) 
91 Bakken (2024)
92 Meld. St. 34 (2023–2024)
93 Bakken & Ljunggren (2024)

94 Bakken & Ljunggren (2024) 
95 Utdanningsdirektoratet (2024h); Utdanningsdirektoratet 

(2024u)
96 Utdanningsdirektoratet (2024h) 

Figur 3.9 Fordeling av trivselsprofiler i skolen i tre tidsperioder fra 2014 til 2022, i prosent
Synstolkning: Figuren viser et stolpediagram av fordelinger i sju ulike trivselsprofiler i skolen i 2014–2016, 2017–2019 og 2020–
2022. De sju trivselsprofilene er 1) de svært tilfredse, 2) de tilfredse, men litt kjedelig, 3) trives, men gruer seg, 4) de nokså 
fornøyde, 5) skulker, kjeder seg, men trives, 6) de mistilfredse, og 7) de svært mistilfredse. I de to mest tilfredse trivselsprofilene 
har andelen gått ned over tid, mens det i de to minst tilfredsstilte trivselsprofilene og de nokså fornøyde har økt. Trivselsprofil 3 og 
5 har holdt seg stabilt. 
Kilde: Bakken & Ljunggren (2024)
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og 19 timer fravær skoleåret 2023–2024, noe som 
er én dag og åtte timer høyere enn i 2018–2019.97

Det har også blitt flere elever på videregående 
som har 20 dager eller mer fravær, fra 6 prosent i 
2018–2019 til 9 prosent i 2023–2024. De siste 
årene er det også flere elever i videregående skole 
med høyt timefravær. I 2018–2019 var andelen 
med minst 50 timer fravær på 8 prosent. Denne 
andelen har nå økt til 17 prosent.

Det finnes ikke nasjonal statistikk over skolefra-
vær på 1. til 9. trinn. I en undersøkelse blant skole-
ledere og kommuner svarer et stort flertall at 
skolefraværet har økt i hele skoleløpet, og at det 
har blitt flere elever med bekymringsfullt fravær.98

3.8 Utvikling av barn og unges 
skoleprestasjoner

For å vurdere hvordan elevenes ferdigheter og 
kompetanse har utviklet seg de siste tiårene, kan 
man se på ulike prøver og undersøkelser som har 
blitt gjennomført flere ganger. Man kan også se på 
utviklingen av grunnskolekarakterer og hvor 
mange elever som fullfører skolegangen. I dette 
delkapittelet vil vi gå gjennom noen utvalgte inter-
nasjonale undersøkelser og nasjonale prøver samt 
utviklingen i grunnskolepoeng og gjennomføring 
for å vise utviklingen over tid.

3.8.1 Internasjonale undersøkelser
Boken «Tjue år med internasjonale skoleunder-
søkelser i Norge» beskriver perioden 1995 til 2015 
som preget av en nedgang etterfulgt av en opp-
gang.99 Se oversikt over de ulike undersøkelsene i 
Boks 3.2 og utviklingen i skoleprestasjoner over 
tid i figur 3.10. Prestasjonene til elevene som 
begynte i første klasse på siste del av 1990-tallet, 
var svake, mens elevene som begynte på skolen 
etter årtusenskiftet, var betydelig bedre. Frem-
gangen handlet i stor grad om at de lavest preste-
rende elevene fikk bedre resultater.

Fra 2018 ser vi igjen tydelige tegn til nedgang 
på flere undesøkelser. I PISA 2018 presterte de 
norske 15-åringene svakere i naturfag og lesing 
enn i 2015.100 Her kom det også frem en tydelig 
endring i elevenes lesevaner. Flere elever fortalte 
at de brukte mindre tid på å lese på fritiden. Samti-
dig brukte de mer tid på å lese på skjerm. TIMSS 

2019 viste stabilt gode resultater i matematikk og 
naturfag på barnetrinnet, men en signifikant ned-
gang i resultatene på ungdomstrinnet.101 PIRLS 
2021 viste for første gang en nedgang i 10-åringers 
leseferdigheter.102 Nedgangen tilsvarer omtrent 
et halvt års skolegang og modning. En av fem 
tiåringer presterer på laveste mestringsnivå eller 
dårligere. Disse elevene vil streve med å lese en 
alderstilpasset tekst fra begynnelse til slutt og for-
stå innholdet godt nok. Norske tiåringer rappor-
terte også om lavest leseglede av samtlige land i 
undersøkelsen. PIRLS 2021 viste også en markant 
økning i bruk av digitale enheter i skolen fra 2016 
til 2021.

PISA 2022 viser en tilbakegang i prestasjoner i 
lesing, matematikk og naturfag fra 2018.103 Blant 

97 Utdanningsdirektoratet (2024u)
98 Bergene,Vika, mfl. (2023)
99 Olsen & Björnsson (2018)
100 Jensen mfl. (2019)

101 Bergem mfl. (2016)
102 Wagner mfl. (2023)
103 Jensen mfl. (2023)

Boks 3.2 Kort om de ulike 
internasjonale skoleundersøkelsene

PISA (Programme for International Student 
Assessment) er en undersøkelse av 15-
åringers kompetanse i matematikk, naturfag 
og lesing. Undersøkelsen har blitt gjennom-
ført hvert tredje år, og Norge har deltatt siden 
2000 med elever på 10. trinn. Den siste under-
søkelsen var i 2022.

PIRLS (Progress in International Reading 
Literacy Study) undersøker elevenes leseinn-
sats og leseferdigheter på 5. trinn. Under-
søkelsen gjennomføres hvert femte år. Norge 
har deltatt i samtlige PIRLS-studier siden 
2001. Den siste undersøkelsen var i 2021.

TIMSS (Trends in International Mathema-
tics and Science Study) undersøker elevenes 
kompetanse i matematikk og naturfag på 5. og 
9. trinn. Undersøkelsen gjennomføres hvert 
fjerde år, og Norge har deltatt i samtlige 
undersøkelser siden 1995. Den siste under-
søkelsen var i 2019.

ICCS (International Civic and Citenzen-
ship Education Study) undersøker kunn-
skaper om og forståelse av demokrati og med-
borgerskap blant elever på 9. trinn. Norge har 
deltatt tre ganger og sist i 2022.

Kilde: Utdanningsdirektoratet (2024k)
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annet presterer norske elever betydelig dårligere i 
lesing enn i 2018. Resultatene er tilbake på samme 
nivå som i 2006 – det laveste nivået som er målt 
for lesing i PISA-undersøkelsen i Norge. Det var 
også betydelig flere elever på de laveste 
mestringsnivåene. Det vil si at elevene presterer 
på et så lavt nivå at de kan få problemer i den 
videre skolegangen og i arbeidslivet. Samlet sett 
presterer 41 prosent av elevene på det laveste 
mestringsnivået på minst ett av fagområdene. 
Nedgangen i Norge var større enn i de fleste 
OECD-landene.

ICCS 2022 viste for første gang en nedgang i 
elevenes kunnskap om demokrati.104 Resultatene 
på kunnskapstesten var lavere i 2022 enn i 2009. 

Norske elever lå fortsatt over det internasjonale 
gjennomsnittet i undersøkelsen, men hadde den 
største nedgangen av alle deltagerland.

3.8.2 Nasjonale prøver
Nasjonale prøver måler elevenes ferdigheter i 
lesing, regning og engelsk. Prøvene gjennom-
føres på 5., 8. og 9. trinn. Utdanningsdirektoratet 
begynte å måle utvikling over tid i engelsk og 
regning i 2014, og i lesing i 2016.105

I 2023 ble det oppdaget en feil i resultatene fra 
de nasjonale prøvene i perioden 2014–2021.106

Ifølge Utdanningsdirektoratet gir derfor ikke de 

104 Storstad mfl. (2023)
105 Utdanningsdirektoratet (2022a) 
106 Utdanningsdirektoratet (2024f)

Figur 3.10 Norske elevers skåre på internasjonale undersøkelser av elevers ferdigheter fra 1995 til 2022, 
i poeng
Vi gjør oppmerksom på at resultatene fra undersøkelsene ikke nødvendigvis kan settes på samme skala for å direkte sammen-
liknes. Likevel kan det være relevant å se på utviklingstrekkene under ett for å se om flere resultater peker i samme retning på 
samme tid.
Synstolkning: Figuren viser et linjediagram av norske elevers skåre på de internasjonale undersøkelsene TIMSS på 4., 8. og 9. trinn, 
PIRLS på 4. og 5 trinn, ICCS på 9.trinn og PISA på 10.trinn innenfor naturfag, lesing, matematikk og demokratiforståelse fra 1995 til 
2022. Figuren viser en nedgang fra 1995 til tidlig 2000-tallet, etterfulgt av en oppgang fram til rundt 2015. Deretter viser figuren at 
det er en ny nedgang frem til de siste målingene i 2022. 
Kilde: Meld. St. 34 (2023–2024)
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rapporterte resultatene et presist bilde av hvordan 
elevenes ferdigheter har utviklet seg: «Forskjellen 
er størst for engelsk, hvor elevene ser ut til å ha 
fått markert bedre ferdigheter i denne perioden. I 
lesing og regning ser det også ut til å være større 
endringer mellom år enn det som har blitt rappor-
tert, men mindre enn for engelsk».107 I en nylig 
publisert artikkel som går gjennom resultatene på 
nytt, finner forskerne en klar tendens til at 
elevene har fått høyere kompetanse i engelsk fra 
2014 til 2021, mens ferdighetene i lesing og reg-
ning har blitt noe svakere de fire–fem siste 
årene.108

I 2022 ble innholdet i nasjonale prøver endret 
for å gjenspeile de nye læreplanene, og trend-
målingen ble dermed startet på nytt. I 2023 ser vi 
at elevene på 5. trinn presterte litt svakere i lesing 
enn i 2022, mens prestasjonene endret seg lite i 
regning og engelsk.109 På ungdomstrinnet var det 
nedgang i både lesing og regning, mens resul-
tatene endret seg lite i engelsk.110

3.8.3 Grunnskolekarakterer og 
gjennomføring

Når vi skal vurdere hvordan elevenes ferdigheter 
og kompetanse har utviklet seg de siste tiårene, er 
det også interessant å se på hva slags karakterer 
de får etter ungdomsskolen, og i hvilken grad de 
gjennomfører videregående opplæring. Dette for-
teller oss noe om hvordan elevenes lærere og 
sensorer vurderer deres kompetanse, selv om det 
ikke er data som kan sammenlignes med elever i 
andre land.

Grunnskolepoeng er et mål for elevenes 
karaktersnitt på vitnemålet etter ungdomsskolen 
og består av standpunktkarakterer og eksamens-
karakterer.111 Figur 3.11 viser at grunnskole-
poengene har steget jevnt fra 2013 til 2023, både 
for jenter og for gutter.112 Det er viktig å under-

107 Utdanningsdirektoratet (2024f)
108 Markussen mfl. (2024)
109 Utdanningsdirektoratet (2023d) 
110 Utdanningsdirektoratet (2023e) 

111 Grunnskolepoengene beregnes i fylkenes inntaksbase og 
brukes som grunnlag for opptak til videregående skole. 
Grunnskolepoengene beregnes ved å summere tallkarak-
terene i alle fag, både eksamen og standpunkt, og dele på 
antallet karakterer. Gjennomsnittet, med to desimaler, 
multipliseres deretter med 10. Det beregnes ikke grunn-
skolepoeng for elever som mangler karakter i mer enn 
halvparten av fagene.

112 Utdanningsdirektoratet (2023c) 

Figur 3.11 Utvikling i gjennomsnittlige grunnskolepoeng hos avgangselever fordelt på alle, jenter og gutter 
fra 2012 til 2023, i poeng
1 Fra og med skoleåret 2014–15 inngår standpunktkarakteren i valgfag i beregningen av grunnskolepoeng
2 I skoleårene 2019–20 til 2021–22 ble alle eksamener for elever i grunnskolen avlyst på grunn av koronapandemien. Grunnskole-

poengene for disse skoleårene er dermed kun basert på standpunktkarakterer.
Synstolkning: Figuren viser et linjediagram over årlig utvikling av gjennomsnittlig grunnskolepoeng fra 2012 til 2023 fordelt på alle 
avgangselever og jenter og gutter. Figuren viser at det har vært en jevn økning fra 2012–13 til 2018–19. Under pandemien gikk 
resultatene markant opp, men har gått ned igjen til et litt høyere nivå enn før pandemien i skoleåret 2022–23.
Kilde: Utdanningsdirektoratet (2023c)
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streke at alle eksamener for elever i grunnskolen 
ble avlyst på grunn av koronapandemien i skole-
årene 2020, 2021 og 2022. Grunnskolepoengene 
for disse skoleårene er derfor kun basert på 
standpunktkarakterer og er dermed ikke direkte 
sammenlignbare med årene før 2020 eller etter 
2022.

Det har aldri vært flere elever som har fullført 
og bestått videregående opplæring.113 Av elevene 
som begynte i videregående skole i 2016, 
gjennomførte 81 prosent med studie- eller yrkes-
kompetanse innen fem eller seks år.114

3.9 Pandemi og andre samfunnskriser

Studier finner at store samfunnskriser som krig, 
klimakrise og usikkerhet i økonomien og på 
arbeidsmarkedet kan medføre stress, psykiske 
belastninger og helseutfordringer, særlig for 
utsatte grupper, og dette kan bidra til enda større 
ulikhet over tid.115 De siste årene kan vi trekke 
frem krigene i Ukraina og Gaza, samt økning i 
priser, renter og boligpriser, som hendelser som 
kan påvirke de unges helse og trivsel. 

I en særstilling står selvsagt koronapandemien 
i 2020–2022. Pandemien medførte gjennom-
gripende endringer i barn og unges liv gjennom 
mer hjemmeskole og fjernundervisning, redu-
serte fritidstilbud og begrensninger i muligheter 
for sosial kontakt. Det har vært bekymring for 
hvordan barn og unges helse og oppvekst kan ha 
blitt påvirket av koronarestriksjonene.

Generelt viser undersøkelsene at barn og 
unge klarte seg bra gjennom pandemien, og at 
flere av endringene som ble dokumentert i for-
bindelse med pandemien, stort sett er tilbake 
igjen på nivået det var på før pandemien.116 Samti-
dig er det noen trender som består, og enkelte 
undergrupper som ble hardere rammet enn 
andre.

En undersøkelse viser at spesielt ungdom 
mellom 13 og 19 år tilbrakte mer tid på skjerm og 
var mindre fysisk sammen med venner under 
pandemien.117 I tiden etter pandemien har barn 
og unges utendørsaktiviteter delvis normalisert 
seg, og mange har tatt opp aktivitetsnivået de 
hadde før pandemien. Likevel rapporterer for-

eldrene at noen av endringene fra pandemien er 
vedvarende. Over 40 prosent av 6 til 19-åringene 
tilbringer fremdeles mer tid på sosiale medier og 
skjerm, og fortsatt er en av fire barn og unge 
mindre fysisk sammen med venner nå enn de var 
før pandemien. Det er særlig unge i alders-
gruppen 13 til 16 år som er mindre aktive uten-
dørs sammenlignet med før pandemien.

Det var en nedgang i organiserte fritids-
aktiviteter under pandemien.118 Å ikke kunne 
delta på de vanlige fritidsaktivitetene var ett av de 
områdene som ungdom opplevde som mest 
utfordrende med pandemien. Resultatene fra 
pandemiåret 2021 viser at deltagelsen i alle typer 
aktiviteter gikk ned. Resultatene i etterkant av 
restriksjonene kan tyde på at det har vært et visst 
frafall i forbindelse med pandemien, men at det 
har slått litt ulikt ut for ulike aktivitetstyper. 
Pandemien har slått hardest ut på deltagelse i 
organisert idrett og kulturaktiviteter. For fritids-
klubbene er deltagertallet tilbake på samme nivå 
som før pandemien.

Når det kommer til overvekt og fedme har en 
studie fra Bergen brukt data fra helsestasjoner og 
skolehelsetjeneste til å vise at andelen overvek-
tige fire og tretten år gamle gutter gikk ned i 
perioden 2010–2019, men økte under korona-
pandemien i 2020–2022.119

Mens pandemien bidro til å forsterke en utvik-
ling av økt tidsbruk på skjerm som startet lenge 
før pandemien, viser tallene for 2022 at tidsbruken 
på skjermaktiviteter er på samme nivå som året 
før. Andelen som bruker mye tid foran en skjerm, 
er likevel høyere enn før pandemien. I 2022 
brukte 74 prosent mer enn tre timer daglig foran 
en skjerm utenom skoletiden, mot 65 prosent i 
tiden før pandemien.120

En studie med tall fra Ungdata i perioden 
2014–2022 viser at selv etter at pandemirestrik-
sjonene opphørte, rapporterte ungdom lavere til-
fredshet med relasjoner til jevnaldrende, de var 
mindre optimistiske, men var også mindre 
ensomme sammenlignet med trender fra perio-
den før pandemien.121 Et annet viktig funn fra 
undersøkelsen er at pandemien ser ut til å ha økt 
ulikheter. Undersøkelsen viser en systematisk 
sammenheng mellom lav sosioøkonomi og 
ugunstige utfall i en rekke områder av ung-
dommenes liv. En studie blant 11 til 19-åringer i 
Bergen finner imidlertid at forskjellene i psykisk 113 Utdanningsdirektoratet (2023b) 

114 Gjennomføring måles fem år etter påbegynt vg1 for studie-
forberedende og seks år etter påbegynt vg1 for yrkesfag.

115 Nes mfl. (2024) 
116 Bakken (2022)
117 Wold mfl. (2024)

118 Bakken (2022)
119 Balthasar mfl. (2024)
120 Bakken (2022)
121 Kozák mfl. (2023)
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helse mellom unge med ulik sosioøkonomisk 
status minket under pandemien.122 Men her var 
det unge fra høyere sosioøkonomiske lag med i 
utgangspunktet større motstandskraft mot psy-
kiske stressorer, som fikk det verre. 

Det kan se ut til at de negative endringene 
under pandemien særlig rammet jenter og yngre 
ungdommer. Jenter på ungdomstrinnet ble 
hardere rammet av pandemien enn andre ung-
dommer.123 De er blant annet mindre fornøyde 
med helsen sin. Under pandemien (2020–2021) 
var det en kraftig økning i diagnostisering i spesia-
listhelsetjenesten av angstlidelser og spiseforstyr-
relser blant jenter i aldersgruppen 12 til 24 år.124

Det var også en økning i depresjonsdiagnoser i 
spesialisthelsetjenesten i denne perioden. Utvik-
lingen hadde flatet ut eller gått tilbake i 2022.

I løpet av pandemien var skoler på alle nivåer i 
Norge helt eller delvis stengt, noen over lang 
tid.125 Mange elever tilbrakte mye tid på hjemme-
skole. En undersøkelse blant elever i videre-
gående opplæring viser at cirka halvparten av 
elevene var mindre motivert for å lære under ned-
stengingen, sammenlignet med da skolen var 
åpen.126 Omtrent 60 prosent av elevene mente at 
de lærte mindre. Forskning har dokumentert et 
betydelig læringstap i perioden med nedstenging 
og hjemmeskole, særlig blant de yngste elevene 
og de fra familier med lav sosioøkonomisk sta-
tus.127 Arbeidsgruppen som tok for seg skolen 
etter koronapandemien, mener også at de utford-
ringene som elevene hadde i forkant av pande-
mien, ble forsterket gjennom perioden med ulike 
smittevernsrestriksjoner.128 Videre analyser viser 
også at pandemien kan forklare en del av ned-
gangen i leseferdigheter i de internasjonale 
undersøkelsene PISA og PIRLS.129

3.10 Oppsummering

Utvalgets mandat er å utrede hvordan barn og 
unges skjermbruk i barnehagen, på skolen og på 
fritiden påvirker helse, læring og oppvekst. Men 
skjermbruk er vanskelig å se isolert fra andre 

utviklingstrekk i samfunnet. I dette kapittelet har 
vi derfor gått gjennom noe av det som har for-
andret seg eller vært stabilt i barn og unges liv 
over de siste 30 årene. Det kan gjøre det enklere 
å se dagens barndom og oppvekst i et større per-
spektiv og kan være en ramme for å forstå hvor vi 
er i dag. I kapittelet har vi tatt med noen utvalgte 
utviklingstrender som er relevante for mandatet 
og temaene vi behandler i NOU-en, men det er 
ikke en uttømmende liste. Flere andre faktorer vil 
også kunne spille en rolle.

Barndommen er i stor grad institusjonalisert i 
Norge i dag, og barna tilbringer mye av opp-
veksten i barnehage, skole og organisert fritid. 
Digitale teknologier har blitt en naturlig del av 
barnas liv, og teknologiske nyvinninger har blitt 
en del av barnas lek. Undersøkelser tyder på at 
uteaktiviteter er i nedgang, men flertallet av barn 
er fortsatt regelmessig ute og leker både på fri-
tiden og i regi av barnehagen.

Blant ungdommene har det skjedd en dreining 
fra å være ute med venner til å være mer hjemme, 
og skjermtiden har økt blant barn og unge. Like-
vel tyder tall fra de de norske ungdomsunder-
søkelsene på at ungdommene har større nettverk 
enn tidligere. Foreldrene er også koblet tettere på 
enn for tidligere generasjoner, og unge er mer 
åpne med foreldre sine. Ungdommene opplever at 
andre stiller høyere krav til dem, at de samtidig 
stiller høyere krav til andre og til seg selv.

Det store flertallet er godt tilfreds med helsen 
og livet sitt. De aller fleste ungdommer gir uttrykk 
for at de har en hverdag preget av glede og 
energi, og mange opplever mestringsfølelse og 
fremtidsoptimisme og at de føler seg nyttige.

At hovedbildet er positivt, betyr ikke at alle har 
det bra. Det har over tid vært bekymring rundt at 
flere unge oppgir å ha dårligere psykisk helse. 
Blant unge i Norge har det vært en økning i selv-
rapporterte psykiske plager siden 1990-tallet. Tall 
fra fastleger og psykisk helsevern viser at andelen 
unge som blir henvist og diagnostisert med en 
psykisk lidelse, også har økt siden 2010. Utvik-
lingen er sterkest for jenter mellom 12 og 19 år. 
Denne trenden finner vi igjen i andre nordiske og 
vestlige land.

Mange har vært bekymret for at mer skjerm-
bruk har gått på bekostning av fysisk aktivitet. 
Tall fra nasjonale undersøkelser av fysisk aktivitet 
tyder ikke på dette. Tallene på fysisk aktivitet, 
stillesitting, overvekt og fedme har holdt seg sta-
bile fra 2010-tallet til de nyeste tallene fra 2019. 
Men det er heller ingen tegn til nedgang, og tall 
fra en studie viser at andelen overvektige gutter 
økte under pandemien. Flere nye studier trengs 

122 Lehmann mfl. (2023) 
123 Bakken (2022)
124 Bang mfl. (2024) 
125 Utdanningsdirektoratet (2021c)
126 Andersen mfl. (2021)
127 Hammerstein mfl. (2021); Skar mfl. (2022)
128 Utdanningsdirektoratet (2021c)
129 Jensen mfl. (2023); Kennedy & Strietholt (2023); Knudsen 

mfl. (2024)
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for å vise hvordan tallene på fysisk aktivitet og 
overvekt og fedme har utviklet seg i årene under 
og etter pandemien.

I skolen har perioden fra 1995 til 2015 vært 
preget av en nedgang i elevenes prestasjoner målt 
i ulike undersøkelser, etterfulgt av en oppgang. 
Fra 2018 ser vi igjen tegn til nedgang på flere 
undersøkelser. Spesielt er det en stadig større 
andel på det laveste mestringsnivået. Disse er 
særlig utsatt for å få problemer i den videre skole-
gangen og i arbeidslivet. I samme tidsrom øker 
grunnskolepoengene, noe som tilsier at lærere og 
sensorer vurderer de unges kompetanse som 
høyere. Det har også blitt mindre bråk og mer 
arbeidsro i norske klasserom de siste 15 til 20 
årene. Likevel har vi de siste årene sett noen 
utviklingstrekk i skolemiljøet som bekymrer. 
Elevene rapporterer om mer mistrivsel, høyere 
fravær, kjedsomhet og mobbing på skolen.

Generelt viser undersøkelsene som finnes, at 
barn og unge klarte seg bra gjennom pandemien, 
og at flere av de endringene som ble dokumentert 
i løpet av denne perioden, stort sett er tilbake 
igjen på nivået fra før pandemien. Samtidig er det 
noen trender som består, og enkelte under-
grupper ble hardere rammet enn andre. For 
eksempel bruker de unge mer tid på skjerm, og 
det har vært en nedgang i andel unge som er med 
i en organisert fritidsaktivitet. Det kan også virke 
som om de med lav sosioøkonomisk status, de 
yngre ungdommene, og jenter ble mest påvirket 
av pandemien. Forskning har også dokumentert 
et betydelig læringstap i perioden med ned-
stenging og hjemmeskole, særlig for de yngste 
elevene og de fra familier med lav sosioøkono-
misk status.

3.11 Utvalgets vurderinger

Ettersom den offentlige debatten er mye preget av 
dårlige nyheter og bekymring, ønsker utvalget å 
understreke at norske barn og unge i all hovedsak 
har det bra. De fleste trives i skolen, hjemme og 
med venner. De føler seg stort sett bra, de opp-
lever at de er nyttige, og de opplever at de har 
gode fremtidsutsikter. De er aktive, deltar i fritids-
aktiviteter og benytter seg av fysiske kultur- og fri-

tidstilbud. Selv om teknologiutviklingen går raskt 
og har påvirket samfunnet på mange områder, er 
det også mange arenaer der mye er som før.

Utvalget vil også minne om at hvilken tids-
periode man ser på, kan ha mye å si for hvordan 
utviklingen ser ut. For å se de lange linjene må vi 
se på utviklingen i et lengre perspektiv, ikke bare 
hva som har skjedd etter at skjermbruk ble 
utbredt. Derfor har utvalget i dette kapittelet for-
søkt å gå tilbake 30 til 40 år, der det har vært 
mulig.

Samtidig som de fleste har det bra, er det noen 
trender som går feil vei. Flere rapporterer at de 
har dårligere psykisk helse, og særlig unge jenter. 
Hvordan dette kan henge sammen med skjerm-
bruk, går vi nærmere inn på i kapittel 8. I skolen 
er det bekymringsfullt at undersøkelser viser en 
nedgang i ferdigheter blant annet i lesing, natur-
fag og demokratiforståelse. Det er også mye som 
tyder på at skolemiljøet blir dårligere selv om det 
rapporteres at arbeidsroen er bedre. I kapittel 14, 
15 og 16 om skole går utvalget nærmere inn på 
hvilken rolle bruken av digitale skjermer kan 
spille i utviklingen.

Som skjermbrukutvalgets mandat viser til, er 
det behov for mer kunnskap om hvordan skjerm-
bruk påvirker oppveksten til barn og unge. 
Utvalget håper at dette kapittelet kan være med på 
å vise at vi ikke kan isolere skjermen fra alt det 
andre som skjer rundt barnet. Selv om denne 
utredningen i hovedsak ser på hvordan ulike 
aspekter ved helse, oppvekst og skole henger 
sammen med skjermbruk, er det viktig å huske på 
at det er mye annet som direkte og indirekte 
påvirker barns oppvekst, helse, livskvalitet og 
læring. Man må ta flere perspektiver for å få det 
hele bildet. Utvalget vil oppfordre myndighetene 
til å ha en helhetlig tilnærming til arbeidet med 
skjermbruk, og barn og unge.

I dette kapittelet har vi hovedsakelig sett over-
ordnet på barne- og ungdomsbefolkningen. Det 
gjør at det kan være enkelte sårbare grupper vi 
ikke ser i dette kapittelet. Utvalget mener det er 
viktig å være bevisst på at barn og unge er for-
skjellige og har ulike bakgrunner, og videre i 
utredningen vil vi også rette blikket mot grupper 
av barn og unge som kan ha særlige fordeler eller 
særlige ulemper av skjermbruk.
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Kapittel 4  
Skjermbruk blant barn og unge

Figur 4.1 

4.1 Innledning

I løpet av en vanlig dag brukes skjermer til mange 
forskjellige formål. Skjermene brukes til kommu-
nikasjon og underholdning, men også som verk-
tøy for skolearbeid og informasjonskanal. 

Dette kapittelet oppsummerer nasjonal stati-
stikk om barn og unges tilgang på digitalt utstyr, 
og skjermaktiviteter og skjermtid fordelt på ulike 
aldersgrupper. For å få med helheten i det digitale 
i livet til barn og unge, tar vi med bruk både 
hjemme og på skolen. Det finnes ikke nasjonal 
statistikk om skjermtiden til norske barn under 
ett år, og gjennomgangen begynner derfor med 
barn i barnehagealder.

4.2 Tilgang på digitalt utstyr

4.2.1 Barn i barnehagealder
For barn i alderen ett til fem år er TV den skjermen 
som flest barn har tilgang på.1 Seks av ti barn har til-
gang på TV, og fem av ti barn har tilgang på nett-
brett. Utover dette har barna liten tilgang på skjerm, 
for eksempel har færre enn ti prosent av barna til-
gang på mobil, datamaskin og smartklokke. Det er 
ingen tydelige kjønnsforskjeller i tilgang på digitalt 
utstyr i denne aldersgruppen. Barnehagen har også 

tilgang på ulike typer skjermer, slik som smarttele-
fon, nettbrett, datamaskin og prosjektor.2

1 Medietilsynet (2022d) 2 Naper mfl. (2023)

Boks 4.1 Innspill til utvalget fra 
barn og unge om skjermbruk

De fleste av barna og ungdommene som 
utvalget snakket med, har få perioder i løpet 
av en vanlig dag der de ikke, på en eller annen 
måte, forholder seg til en skjerm. Ofte bruker 
de også flere skjermer samtidig. Flere synes 
det er enklere å finne ut hvor mye tid de ikke
bruker på skjerm i løpet av en dag, enn å 
finne ut hvor mye de faktisk bruker den. 

«En dag når jeg var liten, hadde jeg en hel 
dag uten skjerm.» (jente, 4. trinn)

En av de få gangene flere oppgir at de ikke er 
på skjermen i løpet av en dag, er familie-
middagen, hvor de aller fleste har regler om å 
ikke bruke skjerm. 

I utvalgets samtaler med barn og unge er 
det stor variasjon i hvor bevisste de er på 
skjermtiden sin. Noen har god oversikt, særlig 
over tiden de bruker på mobilen, mens andre 
ikke viser interesse for å vite det.
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Nye tall fra Foreldre og medier 2024 viser at 
rundt halvparten av barn i alderen ett til fire år har 
fått tilgang på skjermen på egen hånd.3 Av barn 
under ett år fikk 14 prosent tilgang alene.

4.2.2 Barn i barneskolealder
For de fleste i aldersgruppen seks til tolv år er en 
av de store digitale milepælene at de får sin første 
mobiltelefon.4 Det er en forholdsvis jevn fordeling 
fra sju til ti år, og over 70 prosent får sin første 
mobil i dette aldersspennet. Over ni av ti barn 
mellom ni og elleve år har sin egen mobil. En 
annen stor digital milepæl er at barna får egen 
digital enhet fra skolen, som mange også kan ta 
med hjem. I første klasse får 85 prosent en egen 
digital enhet fra skolen, og så å si alle barna har 
det innen de begynner i 5. trinn.5

Figur 4.2 viser at barna i denne alderen 
begynner å ha tilgang på eget digitalt utstyr 
hjemme, i tillegg til utstyret de deler med andre i 
familien.6 Eksempelvis får de egne nettbrett, data-
maskiner, spillkonsoller, TV-er og smartklokker. I 

denne alderen oppstår det også større kjønnsfor-
skjeller, og flere gutter enn jenter har eget utstyr. 
Den største kjønnsforskjellen gjelder egen spill-
konsoll, slik som Xbox eller Playstation. Mens 
over seks av ti gutter mellom ni og tolv år har til-
gang på egen spillkonsoll er tallet kun rett over to 
av ti blant jenter i denne aldersgruppen. Flere 
gutter enn jenter har også en egen datamaskin og 
TV hjemme. Jentene deler oftere denne utstyrs-
typen med andre i familien fremfor å ha egen.

4.2.3 Ungdom i ungdomsskolealder
I aldersgruppen 13 til 15 år har så å si alle tilgang 
på egen mobiltelefon7 og en egen digital enhet på 
skolen.8 Flere får også tilgang på eget digitalt 
utstyr. Den største økningen er datamaskin: Klart 
flere i denne aldersgruppen har tilgang på egen 
datamaskin hjemme enn barna i barneskolealder. 
Som ved barneskolealder har flere gutter enn 
jenter tilgang på egen datamaskin og TV. Kjønns-
forskjellen på egen spillkonsoll er større i denne 
aldersgruppen enn i barneskolealderen. Mens 
over åtte av ti gutter nå har tilgang på egen spill-

3 Medietilsynet (2024g)
4 Medietilsynet (2022a) 
5 Utdanningsdirektoratet (2024e)
6 Medietilsynet (2022a) 

7 Medietilsynet (2022a)
8 Medietilsynet (2022a)

Figur 4.2 Jenter og gutter i alderen 9 til 12 år som har eget digitalt utstyr hjemme, ikke inkludert skoleenheter, 
i prosent (n=105)
Synstolkning: Figur som viser stolpediagram av prosentandel jenter og gutter i alderen 9 til 12 år som har egen mobil, nettbrett, PC, 
TV, spillkonsoll eller smartklokke hjemme. Figuren viser små kjønnsforskjeller på mobil og smartklokke. Flere gutter enn jenter 
har tilgang på egen PC, TV og spillkonsoll. Flere jenter har eget nettbrett.
Kilde: Medietilsynet (2022a)
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konsoll, er tallet fortsatt bare litt over to av ti av 
jentene. Se oversikten i figur 4.3.

4.2.4 Ungdom i videregående skolealder
I aldersgruppen 16 til 19 år får enda flere tilgang på 
egne digitale enheter, men utviklingen flater noe ut 
og er ikke like drastisk som ved overgangen fra 
barneskolealder til ungdomsskolealder.9 Så å si 
alle har tilgang på egen mobiltelefon, og flertallet 
har tilgang på egen datamaskin og TV hjemme. 
Alle har også en egen digital enhet som brukes i 
skolen.10 Kjønnsforskjellen i tilgang på egen spill-
konsoll er lik som i ungdomsskolealderen hvor 
åtte av ti gutter og to av ti jenter har tilgang på 
egen spillkonsoll. Se prosentandelen som har eget 
digitalt utstyr hjemme, i figur 4.4.

4.3 Aktiviteter på skjerm

4.3.1 Barn i barnehagealder
Barn mellom ett og fem år bruker skjerm mest til 
å se på film, serier eller TV-programmer.11 Rett i 
underkant av halvparten av barna ser på denne 

typen innhold daglig. NRK Super er strømme-
tjenesten som blir mest brukt. Skjerm blir også 
noe brukt til spillapper, til å høre på musikk eller 
lydbok, til å ta bilder og video og til å ringe. I 
denne aldersgruppen øker tilgangen på og 
bruken av ulike medieplattformer med alderen.12

Eksempelvis spiller 13 prosent av ettåringer 
ukentlig eller oftere, mens det tilsvarende tallet 
for fire- og femåringene er 65 prosent.

I barnehagen brukes skjermene mest til å lytte 
til musikk, spille spill og innhente informasjon fra 
internett.13 De brukes også til å ta bilder, se film 
og utforske naturen med ulike digitale verktøy.

4.3.2 Barn i barneskolealder
I sammenheng med at barna får sin første mobil-
telefon, får mange også tilgang på ulike sosiale 
medier.14 Rett over halvparten av norske niåringer 
bruker sosiale medier og har egne brukere der, 
selv om aldersgrensen er 13 år. Vanligst er det å 
ha bruker på YouTube, der de fleste barna får en 
egen bruker før de fyller ni år.15 Deretter følger 
Instagram, TikTok og Snapchat, der mange får 

9 Medietilsynet (2022a)
10 Munthe mfl. (2022) 
11 Medietilsynet (2022d) 

Figur 4.3 Jenter og gutter i ungdomsskolealder som har eget digitalt utstyr hjemme, ikke inkludert 
skoleenheter, i prosent (n=1101)
Synstolkning: Figur som viser stolpediagram av prosentandel jenter og gutter i ungdomsskolealder som har egen mobil, nettbrett, 
PC, TV, spillkonsoll eller smartklokke hjemme. Figuren viser små kjønnsforskjeller på mobil, smartklokke og nettbrett. Flere 
gutter enn jenter har tilgang på egen PC, TV og spillkonsoll.
Kilde: Medietilsynet (2022a)
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12 Medietilsynet (2022d) 
13 Naper mfl. (2023)
14 Medietilsynet (2024d) 
15 Medietilsynet (2022a) 
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brukere i 11–12-årsalderen. Vi har beskrevet de 
mest brukte plattformene i kapittel 5. Det er van-
ligst i denne aldersgruppen å ha en privat bruker, 
som betyr at de må godkjenne andre brukere som 
skal se profilen deres.

Over ni av ti bruker YouTube, som dermed er 
plattformen som brukes mest i denne alders-
gruppen.16 Fire av ti bruker TikTok, mens over to 
av ti bruker Snapchat. Kjønnsforskjellene i denne 
aldersgruppen er veldig små, med unntak for 
Discord.17 Andelen som bruker Discord i alderen 
9 til 11 år, er fire ganger så høy blant gutter som 
blant jenter.

De fleste i denne aldersgruppen bruker 
sosiale medier til å chatte med venner, kommen-
tere eller reagere med en emoji på noe, eller dele 
bilder.18 Jentene lager i større grad eget innhold 
eller legger ut mer innhold på de ulike sosiale 
mediene enn det guttene gjør.

De fleste i denne aldersgruppen spiller data-
spill, og spesielt guttene er aktive.19 Blant 11- og 
12-åringene spiller 97 prosent av guttene og 80 
prosent av jentene spill på fritiden. Jentene spiller 

mest Roblox, mens det hos guttene varierer mer 
mellom Fortnite, Roblox og Minecraft.

Halvparten mellom 9 og 12 år bruker 
strømmetjenester, og ni av ti hører på musikk dag-
lig.20

4.3.3 Ungdom i ungdomsskolealder
I aldersgruppen 13 til 15 år bruker så å si alle 
unge en eller flere former for sosiale medier.21

Bruken av Snapchat er like stor som YouTube, og 
godt over ni av ti bruker tjenesten.22 Over åtte av 
ti bruker Instagram og TikTok. I barneskolealder 
er det ikke store kjønnsforskjeller på de fleste 
sosiale mediene, men i ungdomsskolealder skjer 
det en endring. Det er klart flere jenter enn gutter 
som bruker Instagram og TikTok. For eksempel 
bruker 71 prosent av jentene Instagram, mens det 
tilsvarende tallet for guttene er 54 prosent. 
Kjønnsforskjellen i bruk av Discord er fortsatt den 
største: 60 prosent av guttene bruker plattformen, 
mens 22 prosent av jentene gjør det samme. Det 
er også i denne aldersgruppen det er vanligst å få 
en brukerkonto på Facebook og Messenger.

16 Medietilsynet (2022a) 
17 Discord er en gratis chatte-tjeneste som er mye brukt til å 

kommunisere mens man spiller dataspill på nett.
18 Medietilsynet (2022a)
19 Medietilsynet (2022a)

Figur 4.4 Jenter og gutter i vg1 og vg2 som har eget digitalt utstyr hjemme, ikke inkludert skoleenheter, 
i prosent (n=1047)
Synstolkning: Figur som viser stolpediagram av prosentandel jenter og gutter i videregående skole-alder som har egen mobil, nett-
brett, PC, TV, spillkonsoll eller smartklokke hjemme. Figuren viser små kjønnsforskjeller på mobil, smartklokke og nettbrett. Flere 
gutter enn jenter har tilgang på egen PC, TV og spillkonsoll.
Kilde: Medietilsynet (2022a)
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21 Medietilsynet (2024d)
22 Medietilsynet (2022a)
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Chatting med venner er fortsatt hovedaktivi-
teten på sosiale medier, og 95 prosent chatter 
minst ukentlig.23 I tillegg begynner flere å dele 
bilder og kommentere eller reagere med en 
emoji. Det er fortsatt flere jenter enn gutter som 
lager egne videoer eller legger ut videoer på 
sosiale medier.

De fleste guttene, hele 97 prosent, spiller data-
spill i denne alderen.24 Det er derimot en ned-
adgående trend blant jentene, hvor nå kun 63 pro-
sent spiller sammenlignet med 80 prosent av 
jentene i barneskolealder. Fortsatt bruker halv-
parten strømmetjenester en gjennomsnittsdag, 
men i denne alderen hører så å si alle på musikk 
daglig.25

4.3.4 Ungdom i videregående skolealder
Nesten alle i aldersgruppen 16 til 19 år bruker ett 
eller flere sosiale medier.26 I likhet med alders-
gruppen 13 til 15 år bruker ni av ti i videregående 
skole-alder Snapchat.27 Det samme mønsteret 
gjelder Instagram og TikTok, hvor fortsatt åtte av 
ti unge bruker plattformene. Bruken av YouTube 
fortsetter å holde seg stabilt høy, hvor rundt ni av 
ti bruker YouTube. Det er fortsatt kjønnsfor-
skjeller i bruk av spesielt Instagram, TikTok og 
Discord. Det er flere av jentene enn guttene som 
bruker Instagram og TikTok, henholdsvis 20 og 
10 prosentpoeng flere av jentene, mens andelen 
som bruker Discord, er tre ganger så høy blant 
gutter som blant jenter. En av de største 
endringene i bruken av sosiale medier i denne 
alderen gjelder Facebook. Mens kun en av ti 
bruker Facebook på barneskolen, er det i over-
kant av sju av ti gutter og nesten ni av ti jenter som 
bruker Facebook i denne aldersgruppen.

Chatting med venner er fortsatt hovedaktivi-
teten på sosiale medier, og nesten alle chatter 
minst ukentlig.28 Ungdommene deler stadig mer 
bilder og kommenterer eller reagerer med 
emojier etter som de blir eldre. Det er fortsatt 
markant flere jenter enn gutter som lager egne 
videoer eller legger ut videoer på sosiale medier.

Dataspilling er litt mindre vanlig å bruke tid på 
enn blant de yngre aldersgruppene.29 Likevel er 
tallet blant gutter fortsatt høyt: Det er 85 prosent 

av guttene og 44 prosent av jentene som oppgir at 
de spiller dataspill. Seks av ti ser på strømmet inn-
hold en gjennomsnittsdag, og fortsatt hører så å si 
alle på musikk daglig.30 I denne aldersgruppen 
hører en av fem på podkast daglig, noe som er 
høyere enn i de yngre gruppene.31

4.3.5 Skjermaktiviteter i skolen
I skolen brukes digital teknologi som verktøy, 
læringsplattform, læremiddel og lærings-
ressurs.32 Verktøyene kan være tekstbehandler, 
nettleser eller en app for musikkproduksjon. Et 
digitalt læremiddel er utviklet spesifikt for bruk i 
opplæring i skolefag, mens digitale lærings-
ressurser kan være annet medieinnhold, som 
bilder, tekst, spill, musikk eller lyd. Læringsplatt-
former brukes til å lage, dele, formidle, analysere 
og administrere innhold for bruk i opplæringen.

En undersøkelse fra 2023 finner at de mest 
brukte digitale læremidlene og læringsressursene 
i grunnskolen er NRK Skole og YouTube, som 
mer enn 70 prosent av skolene bruker.33 Tilgang 
på og bruk av digitale læremidler og lærings-
ressurser i skolen er videre omtalt i kapittel 14.

4.4 Tidsbruk på skjerm

Skjermbruken er ikke lik gjennom oppveksten. 
Barn og unges tid foran skjermen blir lengre og 
endrer seg med alderen. Som figur 4.5 viser, er 
prosentandelen som bruker minst tre timer daglig 
på skjermaktiviteter utenom skolen, høyest fra 
ungdomsskoletrinnet og oppover.34 Blant yngre 
barn bruker gutter mer skjerm enn jenter. På 
8. trinn blir kjønnsforskjellene i skjermtid utlignet, 
fordi jentene begynner med sosiale medier, som 
tar igjen tiden guttene har brukt på dataspilling.

Medietilsynet finner at 55 prosent av barn og 
unge mellom 9 og 18 år er «storbrukere» av 
mobilen til minst en av flere aktiviteter i løpet av 
en dag.35 Å være storbruker vil si at de bruker 
mobilen i minst tre timer om dagen på én aktivitet. 
Ifølge undersøkelsen er 36 prosent storbrukere av 
sosiale medier på mobilen, 27 prosent er stor-
brukere av å se på serier og videoer på mobilen, 
mens 20 prosent er storbrukere av mobilspill. Det 

23 Medietilsynet (2022a) 
24 Medietilsynet (2022a) 
25 Bekkengen (2024)
26 Medietilsynet (2024d)
27 Medietilsynet (2022a) 
28 Medietilsynet (2022a) 
29 Medietilsynet (2022a) 

30 Bekkengen (2024)
31 Statistisk sentralbyrå (2024c)
32 Utdanningsdirektoratet (2024l) 
33 Oslo Economics (2023) 
34 Bakken (2024); Enstad & Bakken (2024)
35 Medietilsynet (2024d) 
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er flere jenter enn gutter som er storbrukere av 
sosiale medier, og flere gutter enn jenter som er 
storbrukere av mobilspill. Andelen storbrukere av 
sosiale medier og av å se på serier og videoer på 
mobilen øker med alderen.

Tall fra SSB viser at sosioøkonomisk status 
målt gjennom foreldrenes utdanning har betyd-
ning for hvor mye tid unge mellom 9 og 19 år 
bruker på internett.36 Unge fra familier med for-
eldre som har videregående utdanning, bruker 
364 minutter på internett en gjennomsnittsdag, 
mens unge fra familier med foreldre som har 
høyere utdanning, bruker 260 minutter. Det vil si 
at unge fra familier med lav sosioøkonomisk sta-
tus bruker 1 time og 44 minutter mer på internett 
på en gjennomsnittsdag.

4.4.1 Barn i barnehagealder
Nye tall fra Foreldre og medier 2024 viser at 13 
prosent av foreldre til ett- til fireåringer svarer at 
barnet ikke har noen skjermtid i løpet av en dag.37

Det er 57 prosent av barna i denne gruppen som 
bruker en skjerm mindre enn 60 minutter hver 

dag, mens 30 prosent bruker det mer enn 60 
minutter om dagen.

Undersøkelser tyder på at skjermer og annen 
digital teknologi ikke brukes mye i barnehager.38

Kun 14 prosent av barnehagestyrere oppgir at 
digital teknologi blir brukt daglig i barnehagen.39

Tilgang på og bruk av digital teknologi i barne-
hagen er videre omtalt i kapittel 13.

4.4.2 Barn i barneskolealder
I aldersgruppen fem til åtte år oppgir 44 prosent 
av foreldrene at barna bruker mindre enn 60 
minutter på skjermaktiviteter hver dag.40 Rett 
over halvparten bruker skjerm i mer enn 60 
minutter om dagen, hvorav 4 prosent bruker 
skjerm i mellom tre og fire timer. De aller fleste 
barn mellom 10 og 12 år bruker en del tid på 
skjermaktiviteter i løpet av en dag, selv når skole-
arbeid ikke er regnet med.41 Det er store variasjo-
ner i hvor mye tid barna bruker på skjermaktivite-
ter. Barna i alderen 10 til 12 år fordeler seg mer 
eller mindre likt i fire grupper. Den ene gruppen 

36 Statistisk sentralbyrå (2024c) 
37 Medietilsynet (2024g) 

Figur 4.5 Jenter og gutter på ulike skoletrinn som bruker minst tre timer daglig på skjermaktiviteter utenom 
skolen, i prosent (5. til 7.trinn n=65 252, 8. til 10. trinn n=78 628, vg1 til vg3 n=58 729)
Synstolkning: Figuren viser et stolpediagram av gutter og jenter som bruker minst tre timer daglig på skjermaktiviteter utenom 
skolen fordelt på skoletrinnene 5. trinn til vg3. Fra 5. til 7. trinn bruker guttene mer tid enn jentene, mens det fra 8. trinn til vg3 er 
ganske likt mellom kjønnene. Andelen øker jevnt frem til 10.trinn hvor andelene holder seg stabilt hvor rundt tre av fire bruker mer 
enn tre timer daglig på skjermaktiviteter utenom skolen.
Kilde: Bakken (2024); Enstad & Bakken (2024)
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38 Fjørtoft mfl. (2019); Naper mfl. (2023)
39 Naper mfl. (2023)
40 Medietilsynet (2024g) 
41 Enstad & Bakken (2024)
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bruker to timer eller mindre, den andre gruppen 
mellom to og tre timer, den tredje mellom tre og 
fire timer og den fjerde mer enn fire timer på 
skjermaktiviteter utenom skolearbeid.

Det er generelt flere gutter enn jenter som 
bruker mye tid på skjerm.42 Hovedforklaringen er 
at guttene bruker langt mer av fritiden sin på data-
spill. Kjønnsforskjellene i skjermtid blir mindre 
for hvert år ettersom jentene bruker sosiale 
medier stadig mer. Ungdata-undersøkelsen finner 
ingen klare forskjeller i skjermtid etter barnas 
sosioøkonomiske bakgrunn.

Barna bruker mest tid i løpet av en dag på å 
spille dataspill eller å se på TV, filmer, serier eller 
YouTube. Rundt en av tre gjør aktiviteten i 
gjennomsnitt i over to timer hver dag etter 
skolen.43 Det er 28 prosent som er på sosiale 
medier, og 24 prosent som spiller på telefonen 
eller nettbrettet i mer enn to timer daglig etter 
skolen. Figur 4.6 viser flere detaljer. Tall fra SSB 
viser at barn mellom ni og tolv år bruker 43 minut-
ter daglig til å høre på musikk.44

4.4.3 Ungdom i ungdomsskolealder
Stort sett alle i aldersgruppen 13 til 15 år bruker 
mye av fritiden sin på digitale aktiviteter.45 Figur 
4.5 viser at tidsbruken øker gjennom årene på 
ungdomsskolen, hvor tre av fire tiendeklassinger 
bruker mer enn tre timer daglig på skjerm 
utenom skolen. Figuren viser også at kjønns-
forskjellene i tidsbruk fra barneskolealderen, 
hvor guttene brukte mest tid, nesten har for-
svunnet. Forskjellen er at skjermtiden brukes på 
ulike aktiviteter, slik forrige delkapittel beskriver.

Mens barneskolebarn bruker mest tid på å 
spille dataspill eller å se på TV, filmer, serier eller 
YouTube, bruker unge i ungdomsskolealder mest 
tid på sosiale medier.46 Det er 37 prosent som 
bruker mer enn tre timer på sosiale medier dag-
lig. Deretter følger det å spille dataspill eller å se 
på filmer, serier eller YouTube. 31 prosent bruker 
mer enn en time på å spille på telefon eller nett-
brett. Se figur 4.7 for mer detaljer. De bruker også 
mye tid på å høre på musikk: i snitt rundt en og en 
halv time daglig.47

42 Enstad & Bakken (2024)
43 Enstad & Bakken (2024)
44 Statistisk sentralbyrå (2024c)

Figur 4.6 Omtrent hvor mye tid barn mellom 10 og 12 år bruker på ulike medier en vanlig dag etter skolen, 
i prosent (n=65 252)
Synstolkning: Figuren viser et liggende stolpediagram av prosentandel barn mellom 10 og 12 år som bruker ikke noe tid, mindre 
enn en time, 1 til 2 timer, eller mer enn 2 timer på seks ulike medier en vanlig dag etter skolen. Mediene er å se på TV/filmer/
serier/YouTube, spille dataspill/TV-spill, spille på telefon/nettbrett, sosiale medier, lese bøker, og lese aviser eller se på nyheter. Fi-
guren viser at barna bruker mest tid på å se på TV/filmer/serier/YouTube, deretter følger spille dataspill/TV-spill, spille på tele-
fon/nettbrett og sosiale medier. Færrest bruker tid på mer tradisjonelle medier. En av tre leser ikke bøker og to av tre leser ikke 
aviser eller ser ikke på nyhetene. 
Kilde: Enstad & Bakken (2024)
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Figur 4.7 Omtrent hvor mye tid ungdom i ungdomsskolealder bruker på ulike medier en vanlig dag etter 
skolen, i prosent (n=78 628)
Synstolkning: Figuren viser et liggende stolpediagram av prosentandel ungdom i ungdomsskolealder som bruker ikke noe tid, 
mindre enn en time, 1 til 2 timer, eller mer enn 2 timer på seks ulike medier en vanlig dag etter skolen. Mediene er å se på TV/
filmer/serier/YouTube, spille dataspill/TV-spill, spille på telefon/nettbrett, sosiale medier, lese bøker, og lese aviser eller se på 
nyheter. Figuren viser at ungdommene bruker mest tid på sosiale medier, deretter følger å å se på TV/filmer/serier/YouTube, 
dataspill/TV-spill, spille på telefon/nettbrett, og se på TV. Færrest bruker tid på å lese bøker hvor nesten to av tre ikke bruker noe 
tid i løpet av en vanlig dag etter skolen. 
Kilde: NOVA (2024)
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Figur 4.8 Omtrent hvor mye tid ungdom i videregående skolealder bruker på ulike medier en vanlig dag etter 
skolen, i prosent (n=58 729)
Synstolkning: Figuren viser et liggende stolpediagram av prosentandel ungdom i videregående skolealder som bruker ikke noe tid, 
mindre enn en time, 1 til 2 timer, eller mer enn 2 timer på seks ulike medier en vanlig dag etter skolen. Mediene er å se på TV/
filmer/serier/YouTube, spille dataspill/TV-spill, spille på telefon/nettbrett, sosiale medier, lese bøker, og lese aviser eller se på 
nyheter. Figuren viser at ungdommene bruker mest tid på sosiale medier, deretter følger å å se på TV/filmer/serier/YouTube, 
dataspill/TV-spill, spille på telefon/nettbrett, og se på TV. Færrest bruker tid på å lese bøker hvor to av tre ikke bruker noe tid i 
løpet av en vanlig dag etter skolen. 
Kilde: NOVA (2024)
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4.4.4 Ungdom i videregående skolealder
Figur 4.5 viser at tidsbruken i aldersgruppen 16 til 
19 år holder seg på samme nivå fra 10. trinn, hvor 
tre av fire bruker minst tre timer daglig på skjerm-
aktiviteter utenom skoletiden.48 Det er ingen 
nevneverdige kjønnsforskjeller i hvor mye tid de 
bruker foran skjermen, men tidsbruken er fordelt 
på ulike aktiviteter, slik forrige delkapittel 
beskriver.

Tidstrenden i ungdomsskolealder forsetter i 
denne aldersgruppen, der det går mest skjermtid 
på sosiale medier.49 Det er 38 prosent som bruker 
mer enn tre timer på sosiale medier daglig. Der-
etter følger det å se på filmer, serier eller YouTube 
eller å spille dataspill, mens 22 prosent bruker 
mer enn en time daglig på å spille på telefon eller 
nettbrett. Se figur 4.8 for mer detaljer. De bruker 
også i snitt rett over to timer daglig på å høre på 
musikk.50

Det er stor forskjell blant barn og unge når det 
gjelder hvor mye tid de bruker på skjerm, og hva 
de konkret bruker skjermtiden sin på. For å illu-
strere dette har vi samlet noen av «skjermtidene» 
på mobilene til skjermbrukutvalgets ekspert-
gruppe av ungdom i figur 4.9.

4.4.5 Tidsbruk i skolen
I PISA-undersøkelsen oppgir elevene på 10. trinn 
at de i gjennomsnitt bruker 3,1 timer på digitale 
ressurser i løpet av en skoledag.51 Utover det har 
vi ingen nasjonal statistikk over tidsbruk i skolen 
etter innføringen av nye læreplaner i 2020. Nylige 
funn fra observasjonsstudier i 10. trinn og vg3 
viser at digitale praksiser inngår i alle fag og i de 
fleste timer, men at lærere og elever ofte velger 
bort skjermene i timene, og at skjermene kan 
være del av annen læringsaktivitet, slik som munt-
lige diskusjoner og å samarbeide.52 Funn fra 
klasseromsobservasjoner på 1. og 2. trinn viser at 
nettbrett i gjennomsnitt er til stede i om lag 40 
prosent av undervisningstiden.53 Med utgangs-
punkt i lærerens metodefrihet og tilgang på digi-
tale ressurser vil det variere mellom skoler, trinn 
og fag hvor mye digital teknologi som brukes i 
skoletiden.

4.5 Strategier for å styre egen 
skjermtid og skjermbruk

Ungdom tar også aktive valg for å regulere sin 
egen skjermbruk. Mange elever i videregående 
skole oppgir for eksempel at de har strategier for 
å unngå å bli forstyrret av eller for å bevare privat-
livet på sosiale medier.54 Omtrent to tredjedeler 
skrur mobilen på lydløs hvis de skal konsentrere 
seg, og noen oppgir at de liker å ha perioder uten 
tilgang på sosiale medier. En fjerdedel av ung-
dommene i undersøkelsen rapporterer at de 
ønsker å lære mer om hvordan sosiale medier kan 
påvirke dem. Se mer om barn og unges skjerm-
strategier i boks 4.2.

4.6 Kunnskapshull

Tallene i dette kapittelet kommer i hovedsak fra 
Medietilsynet, Ungdata og SSB. De er ulike 
aktører som samler inn informasjon om barn og 
unges bruk av digitale medier. Tallene er basert 
på selvrapportering eller foreldrerapportering. 
Derfor må resultatene tolkes med varsomhet.

I temanotatet om konsekvenser av skjermbruk 
for de yngste barna, som utvalget leverte i desem-
ber 2023, gikk vi gjennom kunnskapshull mer 
detaljert for de yngste barna.55 Oppsummert vet 
vi for lite om norske barns skjermbruk i alders-
gruppen 0 til 5 år. Vi har veldig lite informasjon 
om skjermbruken til barn under ett år. Vi vet lite 
om kontekst, hvor involverte foreldrene er, og om 
foreldrenes motivasjon for når de lar barna bruke 
skjerm. Foreldrenes skjermbruk vil være barnas 
skjermbruk for de aller yngste barna. Derfor vil 
informasjon om hvor mye tid og i hvilke situasjo-
ner norske foreldre selv bruker skjerm i samvær 
med barn 0 til 5 år, være viktige innsikter. Det er 
positivt at Medietilsynet har inkludert flere spørs-
mål om de yngste barna i årets Foreldre og 
medier-undersøkelse, men utvalget mener at det 
er behov for flere forskningsbaserte tall fra et 
nasjonalt representativt utvalg om de yngste 
barnas skjermbruk hjemme.

Den nasjonale statistikken over barn og unges 
skjermbruk inkluderer ikke kontekstuelle fak-
torer, noe som gjør at vi ikke får informasjon om 

48 Bakken (2024)
49 NOVA (2024)
50 Statistisk sentralbyrå (2024c)
51 OECD (2023a)
52 Gudmundsdottir mfl. (2024) 
53 Øvereng & Gamlem (2022) 

54 Hjetland,Finserås & Skogen (2022) 
55 Skjermbrukutvalget (2023b)
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Figur 4.9 Skjermtid: Eksempler på daglig skjermtid fra utvalgets ekspertgruppe av ungdom
Synstolkning: Bildet viser skjermbilder av fire ulike ungdommers daglige skjermtid på mobilen. Bildet viser hvor mye tid de 
bruker på mobilen og tidsfordelingen på de mest brukte appene og på de overordnede kategoriene underholdning, sosialt, spill og 
produktivitet. Ungdommene har skjermtid på hhv. 3 timer og 21 minutter, 6 timer og 7 minutter, 9 timer og 32 minutter og 11 timer 
og 3 minutter. Snapchat og TikTok er noen av appene som brukes mest.
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hvordan, med hvem og hvorfor de bruker 
skjermen. Vi vet også lite om det er sosiale ulik-
heter i barn og unges skjermbruk.

Et mye debattert tema, særlig i skolen, er barn 
og unges bruk av generativ kunstig intelligens. Vi 
har ikke nasjonal statistikk om hvor mange skoler 
som bruker denne type verktøy, eller hvor mye de 
bruker det. Vi vet heller ikke hvor mange barn og 
unge som bruker slike verktøy.

4.7 Oppsummering

I barnehagealder har over halvparten av barna til-
gang på TV eller nettbrett, og de bruker skjer-
mene mest til å se på film, serier eller TV-pro-
grammer. Rundt halvparten av barna i alderen ett 
til fire år har fått tilgang på skjermen på egen 
hånd. 14 prosent av barna fikk tilgang alene før de 
fylte ett år. I starten av barneskolen får de fleste 
barna tilgang på sin egen digitale enhet fra skolen, 
og mer enn ni av ti barn mellom ni og elleve år har 
sin egen mobiltelefon. De får også egne nettbrett, 
spillkonsoller og smartklokker. Flere gutter enn 
jenter har tilgang på egen datamaskin eller spill-
konsoll og de bruker mer tid på dataspill. I alders-
gruppen 13 til 15 år har alle tilgang på en egen 
digital enhet i skolen, og så å si alle har tilgang på 
egen mobiltelefon. Flere får også tilgang på eget 
digitalt utstyr, og det er særlig mange som får 
egen datamaskin. Sammenlignet med de yngre 
aldersgruppene øker tilgangen på egne digitale 
enheter i aldersgruppen 16 til 19 år, men denne 
økningen er mindre markant.

Rett over halvparten av norske niåringer 
bruker sosiale medier. Fra de er 13 år, bruker så å 
si alle unge en eller flere former for sosiale 
medier. YouTube, Snapchat, TikTok og Instagram 
blir mest brukt. De fleste barn og unge bruker 
sosiale medier mest til å chatte med venner. Mye 
av skjermtiden brukes også på dataspill. I barne-
skolealder spiller et flertall av både jenter og 
gutter. Fra ungdomsskolealderen synker andelen 
jenter som spiller, mens andelen gutter holder seg 
forholdsvis høy gjennom ungdomstiden.

Skjermtiden øker med alderen frem til 10. 
trinn. Da flater tidsbruken ut, og om lag tre av fire 
bruker minst tre timer daglig på skjermaktiviteter 
utenfor skolen. Over halvparten av barn og unge 
bruker mer enn tre timer daglig på aktiviteter på 
mobilen, som å være på sosiale medier eller se på 
serier og videoer. Å «chatte med venner» er den 
aktiviteten som blir gjort mest på de sosiale medi-
ene på tvers av alder. Frem til ungdomsskolealder 
har guttene mest skjermtid, i hovedsak fordi de 
spiller mer dataspill på fritiden. Ved ungdoms-
skolealderen begynner særlig jentene å bruke 
sosiale medier mer, noe som gjør at kjønns-
forskjellen i tidsbruk forsvinner. Barn og unge 
bruker også mye tid på strømmetjenester for å se 
på serier og filmer.

I skolen brukes skjermer oftest som del av et 
pedagogisk læringsopplegg og i sammenheng 
med andre læringsressurser og undervisnings-
former. Når vi ser på de unges totale skjermbruk i 
løpet av en dag, kan også skolebruken være rele-

Boks 4.2 Innspill til utvalget fra 
barn og unge om skjerm og 

strategier
De fleste bruker strategier for å regulere egen 
skjermbruk. De tar hovedsakelig initiativ til 
dette selv, men noen av de yngste har også 
regler om skjermtid. Det er få som mener at 
de har lært strategier for å regulere skjerm-
bruk av skolen og foreldrene hjemme. De 
yngre snakker i liten grad med venner eller 
klassekamerater om dette. Elevene på videre-
gående skole oppgir at de kan diskutere litt 
mer strategier seg imellom med tanke på både 
skole- og fritidsbruk.

Av konkrete strategier for å unngå forstyr-
relser nevner de fleste barn og unge at de 
skrur av lyden på mobiltelefonen eller at de 
setter den på «ikke forstyrr» i perioder av 
dagen. Noen skrur også av varslinger på ulike 
apper eller sletter apper i perioder de føler de 
bruker dem for mye. Flere av de unge oppgir 
også at enten foreldrene eller de selv setter 
grenser for hvor mye tid de kan bruke på en 
app hver dag. Noen av elevene på videregå-
ende skole nevner at når de skal konsentrere 
seg om skolearbeid, legger de telefonen i et 
annet rom.

«Når jeg ikke vil ha så mye lyd på mobilen, 
tar jeg på sovemodus eller «don’t disturb» 
eller lydløs» (gutt, 4. trinn)

«Går inn på innstillinger og trykker på 
«ikke tillatt» på meldinger i spill på 
mobilen» (jente, 4. trinn)

«Jeg skrur av varslene på snap noen ganger 
eller spesifikke gruppechatter på andre 
apper» (gutt, 6. trinn)
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vant, men vi har ikke tall på hvor mye total tid som 
brukes på skjerm i norsk skole.

4.8 Utvalgets vurderinger

Skjermbrukutvalgets ekspertgruppe av ungdom 
mener at skjermene er så integrert i hverdagen at 
det er lettere å beskrive når de ikke er på skjerm, 
enn når de er på skjerm. Barn og unge bruker ofte 
skjerm mens de gjør andre ting, som når de reiser 
med bussen, eller de snakker med noen på Face-
Time mens de gjør seg klar for å møtes. De er 
også ofte på flere skjermer samtidig, for eksempel 
når de ser på TV samtidig som de bruker mobilen.

En av hovedbekymringene i den offentlige 
debatten om barn og skjermbruk er at de bruker 
for mye tid på skjerm. Flere mener at den totale 
skjermtiden blir for høy når man legger sammen 
skjerm på skolen og på fritiden. Basert på den sta-
tistikken vi har, kan vi ikke tallfeste hvor mye tid 
barn og unge totalt bruker på skjerm i løpet av en 
dag. Det vil også være vanskelig å måle. Men som 
vi vil se i resten av kapitlene, er det som oftest 
ikke skjermtiden alene som har størst betydning. 
Ved siden av tidsbruk og egenskaper ved det digi-
tale grensesnittet, er det viktig å se på hvordan 
skjermene brukes, hva de brukes til, innholdet på 
skjermen, og hvem skjermaktiviteten gjøres 
sammen med.
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Kapittel 5  
Plattformenes rolle

Figur 5.1 

5.1 Innledning

Det er liten tvil om at den teknologiske utvik-
lingen de siste årene har gått raskt, og tempoet 
skrus stadig opp. Vi skal ikke gå gjennom den his-
toriske digitale utviklingen i detalj i denne utred-
ningen, men noen årstall kan være verdt å merke 
seg: I 2007 ble iPhone lansert, og året etter kom 
den til Norge. I 2006 ble Facebook lansert interna-
sjonalt, og snart ble plattformen det første store 
sosiale mediet slik vi kjenner dem i dag. Det er 
altså under 20 år siden sosiale medier og smart-
telefoner ble allemannseie. I løpet av denne perio-
den har det skjedd en enorm teknologisk utvik-
ling som har påvirket måten vi lever på, og som 
påvirker barn og unges oppvekst.

De aller fleste norske barn og unge har sin 
egen mobiltelefon allerede når de er mellom ni og 
elleve år gamle.1 Minst ni av ti tolvåringer bruker 
sosiale medier daglig, og omtrent sju av ti gutter 
spiller dataspill daglig. Både i undersøkelser2 og i 
skjermbrukutvalgets samtaler med barn og unge 
kommer det tydelig frem at mange ungdommer 
opplever at de bruker mer tid på skjermen enn de 
ønsker. Så hva er det som gjør mobilen og andre 
skjermer så vanskelige å legge fra seg? For å for-
stå det er det nødvendig å først forstå de økono-
miske drivkreftene bak plattformene som tilbyr 
sosiale digitale tjenester som barn og unge 
bruker, og mekanismene i tjenestene. I dette 

kapittelet går vi også inn på hvordan dataspill, 
sosiale medier og annet medieinnhold reguleres, 
og hva selskapene som tilbyr slike tjenester gjør 
selv for å lage tryggere tjenester for barn og unge.

5.2 Økonomiske drivkrefter

De fleste sosiale medier er gratis å bruke. Men 
når tjenesten er gratis, er det «du som er varen». 
Sosiale medier og andre digitale tjenester er 
drevet av det som ofte kalles oppmerksomhets-
økonomi. Det betyr at de designes for å holde 
mest mulig på brukernes tid og oppmerksomhet.3
Bruken genererer data, som plattformene kan 
bruke til å forutsi hva du kan komme til å gjøre og 
kjøpe, og de kan tjene penger på å la annonsører 
drive målrettet reklame. Jo mer tid som en person 
bruker på plattformen, desto flere annonser kan 
plattformen vise brukeren, og desto mer informa-
sjon om seg selv legger personen igjen.

Spill skal være underholdende og medrivende, 
og mange dataspill er i tillegg designet med beløn-
ningssystemer for å holde spillerne engasjerte.4
Historisk sett har spillselskapenes inntekter 
kommet fra salg av dataspill, men med årene har 
forretningsmodellen utviklet seg. Selv om mange 
spill fortsatt gir selskapene inntekter på «gamle-
måten», har salg av ekstra innhold inne i de 
enkelte spillene, for eksempel lootbokser (se 

1 Medietilsynet (2022a)
2 Medietilsynet (2022a) 

3 NOU 2022: 11 
4 Steinnes mfl. (2023)
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beskrivelse i avsnitt 5.5.2), også blitt en av de 
største inntektskildene for dataspillselskapene.5
TikTok har også nylig lansert en versjon med 
belønningssystemer for interaksjon i appen – Tik-
Tok Lite. Foreløpig er tjenesten trukket fra det 
europeiske markedet på grunn av at EU-kommi-
sjonen uttrykte bekymring om avhengighets-
skapende mekanismer.6

Organisasjoner som Amnesty International 
mener forretningsmodellen til selskaper som 
Google og Meta truer menneskerettigheter som 
retten til privatliv og ytringsfrihet.7 Enkelte mener 
at oppmerksomhetsøkonomien er del av en ny 
form for kapitalisme: overvåkningskapitalismen.8
I denne formen for kapitalisme er menneskets til-
værelse et råmateriale som benyttes av kommer-
sielle aktører for å hente inn og selge informasjon 
til målrettet markedsføring. Utviklingen går i ret-
ning av at disse selskapene nå ikke bare kjenner 
atferden vår, men også former den. Fordi sel-
skapene vet så mye om oss og vi så lite om hva de 
vet, kan selskapene uforstyrret forutsi og dermed 
manipulere og påvirke vår atferd. Dette truer både 
demokratiet og menneskenes frie vilje.

Kritikere av teorien om overvåkningskapita-
lismen mener at den overdriver hvor ny og anner-
ledes denne formen for kapitalisme er, og at den 
overvurderer hvor lett det er å manipulere 
brukerne.9 Selv om brukere tilbringer mye tid på 

plattformene, får de fleste også mange andre 
impulser og et mangfold av informasjon, noe som 
har blitt brukt til å moderere teorier om «ekko-
kamrenes påvirkningskraft».10 Det er imidlertid 
liten tvil om at plattformselskapenes forretnings-
modell ikke primært er drevet av hensynet til 
barns beste, og at de økonomiske drivkreftene 
bak plattformene påvirker design og mekanismer 
som igjen betyr noe for hvordan plattformene 
brukes.

5.3 Manipulerende design

Uavhengig av om det er en enhet som en mobil-
telefon, en nettside, et dataspill eller en sosial 
medieplattform kan teknologiens grensesnitt, 
egenskaper og designvalg påvirke hvordan og 
hvor mye man bruker digital teknologi. I dette 
delkapittelet går vi gjennom noen av disse meka-
nismene, som ofte beskrives som former for over-
talende eller manipulerende design.

Personvernkommisjonen beskriver manipule-
rende design som et samlebegrep om bruker-
design og -grensesnitt som er laget for å lede for-
brukerne til å ta valg som er i tjenesteleveran-
dørens interesse, ofte på bekostning av forbruke-
rens egne interesser.11 Hensikten bak manipule-
rende design er å få forbrukeren til å legge igjen 
mer tid, penger og persondata. I dataspill kalles 

5 Kultur- og likestillingsdepartementet (2023)
6 Fung (2024)
7 Amnesty International (2023) 
8 Zuboff (2021)

9 DiBella (2019)
10 Brandslet (2021)
11 NOU 2022: 11 

Boks 5.1 Innspill til utvalget fra barn og unge om skjerm og teknologien bak
De fleste barn og unge som utvalget har snakket 
med ønsker å bruke appene til det de ser på som 
deres hovedfunksjon: kommunikasjon med 
andre og underholdning. De ønsker å beholde 
de gode sidene ved teknologien, og begrense de 
dårlige.

Skjermbrukutvalgets ekspertgruppe av 
ungdom ser flere utfordringer ved situasjonen 
slik den er i dag. De opplever at det er vanske-
lig å vite hva som er sant på nett og at platt-
formene utnytter at vi lett blir fristet. Andre 
hovedutfordringer som de trekker frem, er at 
det er for lite variasjon i innholdet de ser, og at 
de konsumerer mer enn de skaper. De opp-
lever at algoritmene er med på å begrense 

informasjonen de får inn, selv om internett i 
utgangspunktet skal kunne gi tilgang på all 
informasjon.

De fleste barn og unge som utvalget har 
snakket med forteller at de bruker mer tid på 
skjerm enn de ønsker. Barn og unge i alle 
aldersgrupper trekker frem spesielt TikTok og 
skrolling på uendelig algoritmestyrt innhold. De 
opplever at de ikke får så mye ut av det, men at 
det er vanskelig å legge det fra seg.

«Tror det handler om at apper er designet for 
å holde oss der – vanskelig å slutte når det 
kommer nytt innhold kontinuerlig» (gutt, 
vg2)
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slike design gjerne dark game design patterns.12

Forbrukerrådets rapport om hvordan spillindu-
strien utnytter forbrukerne gjennom såkalte loot-
bokser, peker på en rekke forhold som gjør loot-
bokser særlig problematiske, inkludert hvordan 
lootboksene gjøres tilgjengelige og utformes, 
pågående og skjult markedsføring, mangelfull og 
villedende informasjon om vinnersannsynligheter, 
skjulte kostnader, ubalanserte valg og effektive 
algoritmer.13

Sosiale medier og smarttelefoner bruker også 
en rekke mekanismer og designvalg som kan 
påvirke hvordan vi bruker dem, og hvor mye tid vi 
bruker. Center for Humane Technology beskriver
flere designvalg i sosiale medier og på smarttele-
foner som er gjort for at vi skal sjekke mobilen 
oftere og tilbringe mer tid på den.14 For eksempel 
kan varslinger eller røde merker med antall uleste 
notifikasjoner være egnet til å stresse oss og få 
oss til å sjekke telefonen og reagere.15

5.4 Sosiale medier

I dag er det særlig sosiale medier som blir 
beskyldt for å gjøre barn og unge avhengige, og å 
skade barn og unges psykiske helse. Men hva er 
et sosialt medium? Da Facebook ble lansert hadde 
plattformen for eksempel helt andre egenskaper 
enn det den har i dag, og Facebook i dag skiller 
seg også fra andre sosiale medier som YouTube, 
Discord og TikTok. Leksikondefinisjonen av 
sosiale medier er «nettsider og apper som tilrette-
legger for å skape og dele innhold, og å delta i 
sosiale nettverk».16 Dette er en vid definisjon, og 
slike nettsider og apper kan være designet på 
ulike måter, som igjen kan ha stor betydning for 
hvordan de brukes, oppleves og påvirker barn og 
unge.

Da utvalget møtte representanter fra sel-
skapene bak noen av de største sosiale mediene 
som brukes av norske barn og unge i januar 2024, 
var det påfallende at flere av selskapene ønsket å 
understreke at deres tjenester ikke var å regne 
som sosiale medier. TikTok omtalte seg for 
eksempel som en underholdningsplattform, og 
Snapchat ville i stedet være en visuell kommunika-
sjonsapp. Det kan tyde på at sosiale medier har 

begynt å få et litt frynsete rykte. Man skal heller 
ikke se bort fra at eventuelle nye lovbestemmelser 
om høyere aldersgrenser for sosiale medier kan 
påvirke hvordan tjenestene profilerer seg. Men 
det er også reelle forskjeller mellom de ulike 
tjenestene vi tenker på når vi diskuterer sosiale 
medier. Det kan også være vanskelig å skille hva 
som er et sosialt medium og ikke, ettersom de 
fleste digitale medier som dataspill, nettaviser og 
ulike tjenester på nett inneholder sosiale ele-
menter som chatfunksjoner og diskusjonsforum 
og ofte gir brukerne mulighet til å påvirke inn-
holdet eller legge ut eget innhold.

Når man snakker om sosiale medier, er det 
som oftest de store plattformselskapenes tjenester 
som nevnes. Fire plattformer står i en særstilling 
blant norske 9–18-åringer: YouTube (Google), 
Snapchat (Snap Inc.), Instagram (Meta) og Tiktok 
(Bytedance).17 Derfor er det disse sosiale medi-
ene vi nevner spesifikt i dette kapittelet. Alle disse 
fire plattformene er apper som tilrettelegger for å 
skape og dele innhold og for å delta i sosiale nett-
verk. Men de skiller seg også fra hverandre på 
mange måter.

Snapchat er bygget opp rundt en chatte-
tjeneste for å kommunisere med dem man selv 
legger til, ofte personer man kjenner fra før. Inn-
holdet man deler i Snapchat, forsvinner enten 
med en gang man har sett det, eller ligger ute i 
maksimalt et døgn, og det er i mindre grad lagt 
opp til respons fra andre i form av likerklikk, slik 
som i Instagram, som er en tjeneste for deling av 
bilder og videoer til kjente og ukjente. TikTok er i 
større grad basert på interesser og algoritme-
styring enn hvem man kjenner, og har spesialisert 
seg på deling av korte videoer. YouTube har tradi-
sjonelt vært mer basert på lengre videoer.

Samtidig blir plattformene stadig likere fordi 
de kopierer hverandres populære formater. Etter 
den enorme populariteten til TikTok har både 
YouTube og Instagram innlemmet lignende 
videotjenester som TikTok, gjennom YouTube 
Shorts og Instagram Reels. Snapchat har også tatt 
inn mer innhold fra profesjonelle innholdsprodu-
senter på sin «Utforsk»-side, og appen promoterer 
nå også kontoer fra personer man ikke kjenner.

Det er ulike mekanismer i de sosiale mediene 
som kan gjøre at man bruker mer tid på dem enn 
man ønsker. I det følgende går vi gjennom noen av 
de mest fremtredende.12 Steinnes mfl. (2023) 

13 Forbrukerrådet (2022) 
14 Center for Humane Technology (2021) 
15 Center for Humane Technology (2021) 
16 Enli & Aalen (2023) 17 Medietilsynet (2022a) 
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5.4.1 Evig skrolling og autoavspilling
Da sosiale medier som Instagram ble lansert, var 
innholdsstrømmen ordnet kronologisk, og man 
fikk bare opp innhold som var delt av de brukerne 
man valgte å følge. Men i dag er de fleste sosiale 
medier satt opp på en annen måte, blant annet 
med mekanismer som infinite scroll (evig skrol-
ling) og autoplay (autoavspilling). Det innebærer 
at nytt innhold kontinuerlig lastes inn slik at man 
aldri når slutten av strømmen av innhold i sosiale 
medier, og at videoene starter av seg selv. Slike 
mekanismer kan være en årsak til at mange 
bruker mer tid på plattformene enn det de hadde 
tenkt eller ønsker.

5.4.2 Algoritmer, kaninhull og skadelig 
innhold

Plattformene bruker algoritmer og maskinlæring 
for å velge ut hvilket innhold som skal presenteres 
for brukerne.18 En algoritme er enkelt sagt en 
nøyaktig oppskrift på hvordan en oppgave kan 
løses trinn for trinn. Maskinlæring er en spesiali-
sering innenfor kunstig intelligens der datamaski-
ner bruker statistiske metoder for å finne mønstre 
i store datamengder.19 Algoritmene i sosiale 
medier kan beskytte unge brukere ved å tilpasse 
innholdet bedre, og det kan gjøre innholdet rele-
vant og interessant for brukerne. Men det kan 
også være negative sider ved algoritmer som 
leder til at man får veldig mye innhold om ett tema 
som man har vist interesse for. Et mye brukt 
eksempel er at en ungdom som viser interesse for 
treningsinnhold, kan bli ledet videre til mer 
ekstremt innhold som for eksempel promoterer 
spiseforstyrrelser. Dette omtales ofte som kanin-
hull, der man raskt kan komme ned i mer 
ekstremt, og potensielt skadelig, materiale. Algo-
ritmene kan også styre hvem og hvilke grupper 
man kommer i kontakt med, noe som også kan 
utsette barna eller ungdommene for risiko.

Amnesty Internationals rapport om TikTok 
beskriver hvordan unge på plattformen kan bli 
utsatt for store mengder innhold om psykisk 
uhelse dersom de viser interesse for innhold om 
mental helse:

With each hour spent on TikTok’s ‘For You’ 
feed, more of the video clips «recommended» 
to the teenage account show children and 
young people crying, or alone in the dark over-

laid with text expressing depressive thoughts 
or faceless voices describing their suffering, 
self-harm and suicidal thoughts.20

Det er verdt å nevne her at sosiale medier også 
har skapt et marked for en ny type markedsføring 
gjennom «influensere» eller «påvirkere». Disse 
har egne kanaler i sosiale medier der personlige 
innlegg ofte blandes med kommersielle innlegg. 
Mange barn og unge følger influensere som pro-
moterer produkter og tjenester rettet mot kropp 
og utseende, og selv om reklameinnhold skal 
merkes, kan det være krevende å forstå hva som 
er hva. Utvalget går nærmere inn på sosiale 
medier, kroppspress og influenseres rolle i kapit-
tel 7 om skjermen som sosial arena.

En annen bekymring rundt anbefalingsalgo-
ritmer er at det dannes såkalte ekkokamre i 
sosiale medier som kan bidra til å polarisere det 
offentlige ordskiftet. Frykten er at algoritmene 
bidrar til at man i liten grad blir eksponert for 
andre syn enn de man har selv. Ytringsfrihets-
kommisjonen har gått igjennom forskning på 
ekkokammereffekten og viser til at empiriske 
studier nyanserer bildet av informasjonsutvalget 
som presenteres i sosiale medier, og hvordan 
dette eventuelt påvirker folks holdninger:

En forskningsgjennomgang som oppsum-
merte kunnskapsstatus i 2020, konkluderte 
slik: Selv om de fleste samtaler på sosiale 
medier skjer mellom folk som mener det 
samme, er interaksjoner på tvers av meninger 
mer vanlig enn mange tror, eksponeringen for 
nyheter med ulikt budskap er høyere enn for 
andre typer medier og anbefalingsalgoritmene 
har ikke stor påvirkning på den ideologiske 
balansen i nyhetskonsumet.21

Kommisjonen konkluderer med at informasjons-
tilfanget og mulighetene for meningsutveksling 
for de aller fleste er langt større med nettet og 
sosiale medier enn de var tidligere.

Medietilsynets undersøkelser om barn og 
medier gir innsikt i hvordan norske barn og unge 
eksponeres for innhold som kan virke skadelig.22

Undersøkelsen fra 2022 viser blant annet at litt 
over halvparten av 13 til 18-åringene har sett 
skremmende eller voldelige bilder eller filmer én 
eller flere ganger siste tolv måneder. I løpet av det 
siste året har 40 prosent av 13 til 18-åringene sett 

18 NOU 2022: 9 
19 Tidemann & Elster (2024)

20 Amnesty International (2023) 
21 NOU 2022: 9, s. 80-81 
22 Medietilsynet (2022a)
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innhold på nett om hvordan man kan bli svært 
tynn. Tre av ti 13 til 18-åringer har sett innhold på 
nett som handler om å planlegge slåssing eller 
slåsskamper. Det siste året har til sammen 24 pro-
sent av 13 til 18-åringene sett innhold på nett om 
måter å skade seg selv fysisk på.

Hvilket medieinnhold som reelt påfører barn 
og unge skade er et komplekst tema, og har ikke 
vært et hovedanliggende for skjermbrukutvalget. 
Medieskadelighetsutvalget, som leverte sin NOU 
i 2021, har beskrevet og vurdert barns ekspone-
ring (tilgang og bruk) for skadelig innhold på 
elektroniske medieplattformer.23 Et hovedbud-
skap fra medieskadelighetsutvalget er at det ikke 
lenger gir mening å skille mellom medieinnhold
og mediebruk. Dagens medier brukes på ulike 
måter, og barn og unge er ikke i dag bare passive 
mottakere som eksponeres for medieinnhold – de 
er også produsenter og deltakere.

5.5 Dataspill

Dataspill rommer veldig mye forskjellig – alt fra 
online spill med åpne verdener du utforsker alene 
eller der du konkurrerer med andre spillere i 
sanntid, til enkle mobilspill som minner om klas-
sisk Tetris.24 I aldersgruppen 9 til 18 år er det nå 
klart flest som spiller Fortnite, Roblox og Mine-
craft, og derfor er det disse spillene vi spesifikt 
nevner i dette delkapittelet.25 Dette er spill som er 
populære i hele aldersgruppen, men som brukes 
mest av de yngste. Når barna er yngre, er det 
mindre variasjon i hva de spiller, og hvilke spill-
plattformer de bruker, men når barna blir eldre, 
er det større spredning og færre som oppgir de 
samme spillene.

Fortnite er et overlevelses-, bygge- og skyte-
spill på nett.26 Man kan spille med venner og 
bekjente eller med andre brukere som er pålogget 
samtidig. Fortnite har også utviklet seg til å bli en 
spillplattform der man kan laste ned og publisere 
ulike spill, tilsvarende Roblox. I Fortnite og 
Roblox finner man bilspill, labyrinter, skrekkspill, 
rollespill og mye mer.27 Spillene er rettet mot barn 
og unge i alle aldre. I spillene er det også sosiale 
elementer og man kan chatte (stemme og tekst) 

med andre brukere, og skillene mellom «sosiale» 
medier og «spillmedier» kan være uklare.

Minecraft er et byggespill der man kan lage 
ting med kvadratiske klosser som har ulike farger 
og funksjon.28 Man kan spille Minecraft på ulike 
måter: I kreativ modus er målet å bygge og lage 
ting. I overlevelsesdelen kan spillfiguren ta skade 
av omgivelsene, og byggematerialer og ressurser 
må sankes inn før man kan bruke dem. I tillegg 
har Minecraft tilgang til offentlige servere. Her 
kan man møte på og chatte med spillere fra hele 
verden. Minecraft inneholder også en rekke 
minispill, for eksempel der man skal kjempe mot 
andre for å overleve. Det finnes også en egen 
skoleversjon av spillet. Minecraft er også et sosialt 
spill der man kan invitere venner inn i spillet der-
som de er lagt til som kontakter.

5.5.1 Free to play, pay to win
Spillplattformer som Fortnite og Roblox er gratis 
å spille, men innebærer mange muligheter for 
kjøp inne i spillene. Dette kalles ofte en «free-
mium»-løsning. Noen spill baserer seg også på det 
som noen ganger kalles «free to play, pay to win», 
og innebærer at du kan spille gratis, men at du må 
eller kan betale for å få progresjon i spillet. Model-
len øker sannsynligheten for at spillerne investe-
rer tid og holder seg lojal mot spillet.29 Slike 
modeller kritiseres for å være både økonomisk 
uetiske og manipulative, spesielt hvis de er rettet 
mot barn og unge. Mange barn og unge handler i 
spill, og så mange som 63 prosent av 9–18-åringer 
har kjøpt noe med ekte penger i spill, enten selv 
eller ved at foreldrene har kjøpt noe for dem.30

Noen plattformer, som Roblox, tilbyr også måned-
lige abonnement. Varianter av autoavspilling er 
også vanlig i dataspill, og et nytt spill starter ofte 
med en gang, slik at man bruker mer tid i spillet.

I tillegg til disse spillene er mobilspill popu-
lære. I Medietilsynets Barn og medier-under-
søkelse fra 2024 regnes 20 prosent av 9 til 18-
åringene som storbrukere av mobilspill.31 Stor-
brukere er dem som bruker mer enn tre timer på 
mobilen på en enkeltaktivitet hver dag. Mobilspill 
har ofte sterke innslag av «pay to win»-meka-
nismer og belønningssystemer som skal holde 
brukeren på telefonen.

23 NOU 2021: 3
24 NTE blogg (2022) 
25 Medietilsynet (2022a)
26 Barnevakten.no (2024b)
27 Barnevakten.no (2024b), Barnevakten.no (2024c)

28 Barnevakten.no (2023)
29 Steinnes mfl. (2023)
30 Medietilsynet (2022a) 
31 Medietilsynet (2024d) 
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5.5.2 Lootbokser og kjøp i spill
I Medietilsynets undersøkelse om barn og medier 
er barna spurt om pengebruk i spill. Andelen av 
9–18-åringene som har kjøpt noe med ekte penger 
i spill, har økt fra 58 prosent i 2022 til 63 prosent i 
underøklsen fra 2022.32 13 prosent svarer at de 
bruker for mye penger på spilling.

Store deler av inntektene i dataspillmarkedet 
genereres av mikrotransaksjoner i spillene.33

Mikrotransaksjoner består av at spillere skaffer 
seg gjenstander som kan brukes i spillet, eller for 
å låse opp innhold, for eksempel nye karakterer 
eller neste nivå i spillet, ved å betale for dem 
direkte med penger eller ved å kjøpe virtuell 
valuta.34 Slike mikrotransaksjoner i spill har fått 
oppmerksomhet fordi de kan ligne på gambling, 
og flere er bekymret for at mikrotransaksjonene 
kan føre til problematisk spilling og avhengighet, 
fordi det benyttes kjente mekanismer fra penge-
spill.35 Eksempler er lootbokser, lykkehjul og 
spilleautomater i spillene.36 Lootbokser kan kjøpes 
for ekte penger eller vinnes i spillet. Innholdet er 
ukjent frem til man åpner boksen, men innholdet 
gir ofte spilleren fordeler videre i spillet eller gir 
spilleren gjenstander som fungerer som kosme-
tisk tilbehør til spillfiguren, såkalte skins. Skins 
kan også brukes som valuta på enkelte gam-
blingsider.37 Forbrukerrådets rapport om loot-
bokser fra 2022 peker på at spillselskaper benytter 
problematiske strategier for å markedsføre loot-
bokser til barn.38 Så langt er det forsket lite på 
effektene, men en kunnskapsgjennomgang har 
vist en sammenheng mellom kjøp av lootbokser i 
dataspill (med penger eller opptjente virtuelle 
penger) og grad av gamblingproblemer.39

Mange spill bruker også egne valutaer som 
man må kjøpe med ekte penger. Det kan gjøre at 
spillerne mister kontroll over pengebruken fordi 
den reelle prisen for det du kjøper, blir uklar. Sel-
skapene kan også selv forandre prisen og verdien 
når som helst, og bruker slike valutaer til å mani-
pulere spillerne til å bruke mest mulig penger, 
ifølge en rapport fra Forbrukerrådet.40 Derfor har 
Forbrukerrådet gått sammen med andre euro-

peiske forbrukerorganisasjoner og klaget inn en 
rekke spillselskaper til europeiske forbruker-
myndigheter.

5.6 Regulering av plattformene og 
medieinnhold

Fremveksten av globale plattformer og sosiale 
medier har skapt nye arenaer der barn og unge 
blir eksponert for innhold som kan være skadelig. 
De nye arenaene utfordrer også reguleringen på 
området.41 I dette delkapittelet går vi gjennom 
noe av reguleringen av plattformer og medieinn-
hold som allerede finnes, eller som er på trappene.

Bildeprogramloven regulerer innholdet i kino-
film, TV og audiovisuelle bestillingstjenester 
(inkludert norske strømmetjenester).42 Etter 
loven skal enhver som tilgjengeliggjør bildepro-
gram, iverksette egnede tiltak for å beskytte 
mindreårige mot skadelig og alvorlig skadelig inn-
hold. Loven slår fast at bildeprogram med alvorlig 
skadelig innhold skal ha 18-årsgrense. Mye av inn-
holdet på internett, for eksempel i sosiale medier, 
er ikke omfattet av bildeprogramloven.

I det reviderte EU-direktivet om audiovisuelle 
medietjenester (AMT-direktivet) ble «videodelings-
plattformer» omfattet av direktivet. Det inkluderer 
plattformer som YouTube og TikTok. Det inne-
bærer blant annet krav om å sørge for systemer for 
tilgangskontroll, styrt av sluttbrukeren, med hen-
syn til innhold som kan skade mindreåriges 
fysiske, mentale eller moralske utvikling.43 I tråd 
med direktivet er det aktuelt å blant annet opprette 
og drifte systemer for alderskontroll og sørge for å 
ha foreldrekontrollmekanismer. I norsk rett skal 
direktivet gjennomføres blant annet ved å lovfeste 
en plikt for tilbydere av videodelingsplattformer til 
å treffe hensiktsmessige tiltak for å beskytte 
mindreårige mot skadelig og alvorlig skadelig inn-
hold i kringkastingsloven. De fleste plattform-
selskapene er etablert i andre land, og norske 
myndigheter har derfor ikke jurisdiksjon.

For øvrig er det i stor grad plattformene selv 
som regulerer i sine egne brukervilkår hvilket 
innhold som skal tolereres på plattformene. Det 
har lenge vært et juridisk tomrom når det gjelder 
regulering av innhold på plattformene.44 I EU har 
tomrommet blitt fylt med innføringen av forord-
ningen om digitale tjenester (DSA). Den trådte i 

32 Medietilsynet (2022a) 
33 Forbrukerrådet (2022) 
34 Schwiddessen & Karius (2018)
35 Griffiths (2019)
36 Steinnes mfl. (2023) 
37 Jørgensen (2021)
38 Forbrukerrådet (2022) 
39 Gibson mfl. (2022)
40 Forbrukerrådet (2024a) 

41 Medietilsynet (2024h) 
42 Bildeprogramloven (2015) 
43 Prop. 66 LS (2023–2024) §28 h
44 Regjeringen.no (2022) 



72 NOU 2024: 20
Kapittel 5 Det digitale (i) livet
kraft november 2022. DSA vil gjelde for Norge når 
regelverket innlemmes i EØS-avtalen, men er fort-
satt til vurdering i EØS EFTA-landene. Pliktene i 
DSA er differensiert etter type tjeneste og platt-
formenes størrelse. Her er noen av de mest rele-
vante kravene etter DSA:45

– Alle tjenester som er rettet mot barn eller pri-
mært brukes av barn, bør ha avtalevilkår som 
er lette å forstå for mindreårige.

– Plattformer som barn har tilgang til bør innføre 
tiltak for å sikre barns personvern, trygghet og 
sikkerhet når de bruker tjenesten, for eksem-
pel ved at det høyeste nivået av personvern, 
trygghet og sikkerhet settes som standard for 
mindreårige brukere.

– Plattformer skal ikke vise annonser som er 
basert på profilering, jf. artikkel 4.4 i person-
vernforordningen (GDPR) når de er rimelig 
klar over at brukeren er mindreårig. Dette skal 
ikke forplikte tilbydere til å behandle mer per-
sonopplysninger for å vurdere brukerens 
alder.

– De aller største plattformene og søke-
motorene, med mer enn 45 millioner måned-
lige brukere, må hvert år vurdere potensielle 
risikoer ved tjenesten deres og vise at de redu-
serer risikoen på en effektiv og proporsjonal 
måte. Hvis ikke kan de risikere bøter opp mot 
6 prosent av deres årlige omsetning.

– Forbud mot manipulerende design. Det betyr 
at tilbyderne ikke har lov til å manipulere 
brukerne til å gjøre valg i strid med egne 
interesser.

– De største plattformene må dele data med 
myndigheter og forskere.

– Alle plattformer skal ha systemer for at 
brukerne kan varsle om innhold som er ulovlig 
eller bryter med avtalevilkårene.

– Nasjonale myndigheter kan pålegge platt-
formene å fjerne ulovlig innhold.

– Brukerne har rett til å klage hvis plattformen 
fjerner innhold eller en konto, og få klagen 
behandlet av en uavhengig klageinstans.

EU-kommisjonen arbeider også med retnings-
linjer for beskyttelse av mindreårige på nett, som 
gir plattformene råd om hvordan de kan følge opp 
kravene i DSA om å sikre barns personvern, 
trygghet og sikkerhet når de bruker tjenesten.46

I oktober 2023 publiserte indremarkeds- og for-
brukerkomiteen i Europaparlamentet (IMCO) en 

rapport der de advarer om de vanedannende 
designfunksjonene til visse digitale tjenester som 
nettspill, sosiale medier, strømmetjenester og nett-
baserte markedsplasser som utnytter folks sårbar-
het for å fange oppmerksomheten deres og tjene 
penger.47 IMCO-komiteen er spesielt bekymret for 
at barn og unge utvikler digital avhengighet, og de 
krever mer forskning og regulering på området. 
IMCO-komiteen ber om at EU-kommisjonen i sin 
gjennomgang av eksisterende EU-lovgivning 
legger frem en digital «rett til ikke å bli forstyrret». 
IMCO-rapporten gir en rekke innspill til arbeidet 
med å gjøre digitale plattformer mindre avhengig-
hetsskapende. Kommisjonen anmodes blant annet 
om å vurdere å forby ulike praksiser, inkludert 
mekanismer som «infinite scroll, default auto play, 
constant push and read receipt notifications».48

Det har også blitt rettet mer politisk oppmerk-
somhet mot manipulerende design i dataspill, sær-
lig i forbindelse med regulering av lootbokser. 
Lootbokser er som hovedregel ikke å regne som 
pengespill og er ikke omfattet av den nye penge-
spilloven.49 Barne- og familiedepartementet leder 
arbeidet med regjeringens gjennomgang av barns 
forbrukervern i digitale medier, hvor lootbokser 
og andre problematiske aspekter ved markeds-
føring og transaksjoner i spill er blant temaene.

5.6.1 Aldersgrenser
Det er ikke ulovlig for barn under 13 år å være på 
sosiale medier. Det er derimot ulovlig for 
selskapene å samle inn personopplysninger om 
personer under 13 år, jf. personopplysningslovens 
regler om samtykke.50 Det slås fast i EUs person-
vernlov (GDPR), som også gjelder i Norge. GDPR 
legger opp til en aldersgrense på 16 år, men åpner 
for at landene kan ha en nedre aldersgrense på 13 
år. Foresatte har anledning til å gi samtykke på 
vegne av barn under 13 år, og aldersbekreftelse er 
basert på selv-identifisering. Land som Tyskland, 
Frankrike og Danmark har satt en høyere alders-
grense enn Norge, men det er mye som tyder på 
at plattformene ikke følger aldersgrensen.51

I tillegg setter plattformene egne aldersgren-
ser i sine brukervilkår.52 Både TikTok, Instagram 
og Snapchat setter som vilkår at brukeren må 

45 EUR-Lex (2022) – Forenklet oppsummering gjort av 
skjermbrukutvalget

46 EU-kommisjonen (2024b)

47 Stortinget.no (2023)
48 Europalov (2024), Handelspraksisdirektivet om urimelig 

handelspraksis overfor forbrukere 
49 Kultur- og likestillingsdepartementet (2023) 
50 Personopplysningsloven (2018) 
51 Herskind (2024)
52 Medietilsynet (2024g) 
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være 13 år for å bruke tjenesten deres. YouTube 
har tilsvarende vilkår, men YouTube tillater like-
vel at barn i alle aldre kan bruke tjenesten hvis 
den er aktivert av en forelder eller verge.53 Det er 
da forelderen eller vergen som er ansvarlig for 
barnets aktivitet knyttet til tjenesten.

Distribusjonsplattformer som App Store og 
Google Play setter også aldersgrenser for bruk. 
Dette er anbefalinger for å veilede brukerne om 
hvem appene er egnet for. Aldersgrensene her 
kan være annerledes enn det tjenestene selv har 
satt. TikTok og Snapchat er for eksempel merket 
med aldersgrensen 12+ i App Store. Det betyr at 
App Store mener appen ikke er egnet for barn 
under tolv år.

For å beskytte barn og unge fra skadelig inn-
hold som vold, banning og seksuelt innhold settes 
det aldersgrenser på dataspill. Den europeiske 
standarden for aldersmerking, som også brukes i 
Norge, heter PEGI (Pan-European-Game-Informa-
tion).54 Det finnes også andre merkeordninger, for 
eksempel setter Apple egne aldersgrenser.55 Platt-
former som Roblox og Fortnite blir merket i PEGI 
med «Foreldreveiledning», som betyr at det er en 
bredde av innhold som er laget av brukere, eller 
foreldreinnstillinger som er tilpasset ulike aldre. 
Foreldre anbefales derfor å veilede barna og å 
sette seg inn i foreldreinnstillingene. Minecraft har 
fått aldersanbefaling fra 9+ år i App Store og 7 år i 
Google Play. Spillet er merket 7 år fra PEGI på 
spillkonsoller og datamaskin.

5.6.2 Verifisering av alder
De færreste plattformene har gode løsninger for å 
verifisere hvor gamle brukerne faktisk er.56

Mange plattformer bruker kun egenerklæring fra 
brukerne, og dermed er det lett å omgå alders-
grensen. Det er bare å oppgi en annen alder. En 
annen metode er at plattformene sannsynliggjør
alder gjennom informasjonen de samler inn om 
brukerne sine. Det er en bekymring for at en slik 
metode vil være inngripende for personvernet. En 
tredje metode er aldersverifisering ved hjelp av 
elektronisk identifikasjon (eID).57 Fordelene ved 
en slik aldersverifisering er at det kan bidra til å 
beskytte barn mot innhold og tjenester som ikke 
er tilpasset mindreårige, og gi myndighetene 
bedre kontroll over at regelverk overholdes. Et 

generelt krav om å verifisere sin identitet for å 
delta i den offentlige samtalen i sosiale medier 
kan også ha negative sider. Et slikt krav kan ha 
uheldige konsekvenser for personvernet og rettig-
heter om ytringsfrihet og informasjonsfrihet.58

Aldersverifisering er et viktig tiltak i det revi-
derte EU-direktivet om audiovisuelle tjenester for 
å beskytte mindreårige på videodelingsplatt-
former.59 Det er imidlertid store forskjeller mel-
lom medlemslandene i hvordan dette er imple-
mentert. Noen land, blant annet Tyskland, Frank-
rike og Storbritannia, har gjort det klart at egen-
rapportering av alder ikke er tilstrekkelig til å bli 
ansett som aldersverifisering etter direktivet. Det 
er også flere prosesser i gang for å utvikle standar-
der for aldersverifisering på nett. Flere medlems-
stater i EU, og det norske Medietilsynet, deltar nå 
i en internasjonal arbeidsgruppe for aldersverifi-
sering, som kan bidra til bedre standardisering på 
dette området.60

En verifiseringsordning gjennom norsk regu-
lering alene kan være vanskelig å gjennomføre. I 
EU-kommisjonen pågår et arbeid for å utforme 
retningslinjer for aldersverifisering, i forbindelse 
med innføringen av DSA.61 Forordningen om 
elektronisk identifisering og tillitstjenester for 
elektroniske transaksjoner i det indre markedet 
(eIDAS 2) er nylig revidert, og vil bli en del av 
norsk lov.62 eIDAS pålegger de største platt-
formene, som TikTok, Snapchat, Instagram og 
YouTube å tilby tilgangskontroll basert på den 
europeiske standarden for eID. Dette gjør det 
mulig å ha en reell aldersverifisering på disse 
plattformene.

5.6.3 Alderstilpasset design
Europakommisjonen arbeider med en 
atferdsnorm om alderstilpasset design,63 som ett 
av tiltakene i EU-kommisjonens strategi «Better 
Internet for Kids+».64 Atferdsnormen handler 
blant annet om personvern og beskyttelse mot 
vold og overgrep. Atferdsnormen, samt praksis, 
veiledninger og standarder etter DSA, ventes å ha 
betydning for hvordan tilbydere tar hensyn til 
barns rettigheter i de digitale tjenestene fremover.

53 Google: YouTube Kids (2024c) 
54 Medietilsynet (2023b) 
55 Kultur- og likestillingsdepartementet (2023)
56 Raiz Shaffique & van der Hof (2024)
57 Digitaliseringsdirektoratet (2024) 

58 Lindahl (2023) 
59 EU-Lex (2018) 
60 Ofcom (2023)
61 EU-parlamentet (2023)
62 EUR-Lex (2024)
63 EU-kommisjonen (2023) 
64 EU-kommisjonen (2024a)
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Storbritannia var først ute med en egen veiled-
ning om alderstilpasset design (Age Appropriate 
Design Code).65 Den skal bidra til at tilbydere av 
digitale tjenester tar hensyn til og overholder 
barns rettigheter når de utformer tjenester. Den 
inneholder 15 prinsipper om alderstilpasset 
design. Kravene er risikobasert og tar utgangs-
punkt i standardinnstillinger som skal medvirke 
til at barn har best mulig tilgang til nettjenester, 
samtidig som minst mulig personopplysninger 
samles inn og brukes. Normen er ikke rettslig 
bindende, men personvernmyndigheten (Infor-
mation Commissioner’s Office) vil bruke den som 
et verktøy når den vurderer om tilbydere har 
brutt Storbritannias personvernlovgivning. Til-
nærmingen i normen har også inspirert Califor-
nias Age Appropriate Design Code.66

5.7 Hva gjør selskapene selv?

I januar 2024 møtte skjermbrukutvalget represen-
tanter fra selskapene som eier de sosiale mediene 
som er mest brukt blant norske barn og unge. Sel-
skapene formidlet at de ønsker å legge til rette for 
at unge brukere har en trygg og positiv opplev-
else, og la frem en rekke tiltak som er innført for å 
trygge opplevelsen. I denne delen oppsummerer 
vi noen av tiltakene som selskapene selv har inn-
ført. Utvalget understreker at dette ikke er en 
uttømmende liste over alle tiltak og ressurser som 
kan bidra til å beskytte mindreårige på platt-
formene, og tar forbehold om at tiltakene kan ha 
endret seg før publisering av skjermbrukutvalgets 
rapport. På bakgrunn av bestemmelsene i DSA 
stilles det nå strengere krav til at plattformene 
iverksetter tiltak for å beskytte mindreårige.67 Vi 
går også kort gjennom noen av mulighetene for 
foreldrekontroll i Roblox, Fortnite og Minecraft, 
basert på Barnevaktens anmeldelser.68

TikTok

TikTok har mulighet for foreldrekontroll der man 
kan administrere og velge tryggere innstillinger 
for tenåringens konto.69 Brukere under 18 år får 
en automatisk skjermtidbegrensning på 60 
minutter per dag. De får også et ukentlig varsel 
om hvor mye tid de har brukt på plattformen. Hvis 

tenåringen og foreldrene kobler kontoene sine 
sammen, kan foreldrene også styre hvor mye 
skjermtid tenåringen får bruke i appen, og til 
hvilke tidspunkt, for eksempel slik at den ikke er 
mulig å bruke i skoletiden.

Snapchat

Snapchat har foreldreinnstillinger som kan koble 
tenåringens konto til en forelder.70 Da kan man 
som forelder blant annet se hvem barna har i 
kontaktlisten, hvem de nylig har kommunisert 
med, og skru på et innholdsfilter som begrenser 
sensitivt innhold. Foreldrene får ikke tilgang til 
barnets meldinger. Snapchat har også lansert en 
rekke nye tiltak rettet mot brukere i tenårene, 
som en mer «alderstilpasset innholdsopplevelse» 
og sikkerhetsadvarsler dersom de kontaktes av 
noen de ikke har felles venner med.

YouTube

På YouTube kan man opprette en versjon med 
tilsyn som administreres av foreldrene hvis 
brukeren er under 13 år.71 Da kan foreldre også 
velge en innstilling som begrenser videoene og 
musikken som barn under 13 år kan finne og 
spille av. YouTube har også en rekke standardinn-
stillinger for unge brukere, blant annet påminnel-
ser om å ta pauser, påminnelser om sengetid og at 
auto-avspilling er slått av. YouTube har også laget 
en egen foreldreveiledning som skal hjelpe for-
eldre å støtte tenåringen når hen ønsker å dele 
innhold på plattformen, i samarbeid med 
Common Sense Networks.72

Google er det eneste selskapet som har laget 
en egen plattform tilpasset barn: YouTube Kids.73

Barn kan ha egne brukere som er knyttet til en 
voksens Google-konto. YouTube Kids filtrerer ut 
innhold som ikke er egnet for barn, og man kan 
definere innhold basert på barnets alder.

Instagram

Instagram har også foreldreinnstillinger, der en 
forelder kan koble tenåringens konto til sin egen. 
Da kan forelderen se blant annet hvor mye tid 
barnet bruker, og eventuelt sette tidsgrenser, se 
hvilke kontoer barna følger, og få oversikt over 
hvem som kan kontakte barnet. Instagrams 

65 Information Commissioner’s Office (2020)
66 California Legislative Information website (2022)
67 EUR-Lex (2022) 
68 Barnevakten.no (2024a)
69 Barnevakten.no (2024d) 

70 Snapchat (2024)
71 Google: YouTube Kids (2024c)
72 Google: YouTube Kids (2024a) 
73 Google: YouTube Kids (2024b)
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hjelpesenter inneholder tips til både foreldre og 
brukerne selv, for eksempel om hva man bør 
gjøre for å takle konflikter eller utskjelling på 
plattformen.74 Det finnes også egne sider med råd 
om hva man bør gjøre hvis man ser innhold som 
handler om selvmord, selvskading eller spise-
forstyrrelser (ikke spesielt rettet mot tenåringer). 
Høsten 2024 lanserte Meta nye sikkerhetsinnstil-
linger for Instagram for ungdom i alderen 13–17 
år.75 Ungdom under 16 år må ha foreldregod-
kjenning for å endre disse innstillingene. Nytt er 
blant annet at alle kontoer blir private, at de kun 
kan få meldinger fra personer de følger eller alle-
rede har en forbindelse med, strengere begrens-
ninger på såkalt «sensitivt innhold» og at varsler 
skrus av mellom kl. 22.00 og 07.00.

Fortnite, Roblox og Minecraft

Epic Games, som eier Fortnite, har innlemmet 
innstillinger for foreldrekontroll.76 Man kan sette 
opp innstillingene via systemet til Epic Games 
eller inne på Fortnite-plattformen. Med foreldre-
kontroll kan man angi en aldersgrense for 
minispillene barna kan få tilgang til, kreve PIN-
kode for å legge til nye venner og man kan velge 
hvem barna kan chatte med (stemmechat). Man 
kan også motta en ukentlig rapport om barnets 
spilltid. Foreldre kan også sette begrensninger for 
pengebruk i spillet. I Roblox får barn under 13 år 
strengere innstillinger for hvem som kan kon-
takte.77 Det finnes også foreldrekontroll med de 
samme funksjonene som i Fortnite. Minecraft kan 
knyttes til foreldres Microsoft-bruker, og man kan 
da for eksempel begrense mulighetene for chat og 
stenge for nettspill.78

5.8 Innspill til utvalget

Utover innspill fra referansegruppen, og innspill fra 
barn og unge (se tekstbokser), har utvalget mottatt 
innspill fra enkeltpersoner og organisasjoner på 
utvalgets nettside og i utvalgsmøter. Flere av inn-
spillene til utvalget argumenterer for at platt-
formene ikke er nøytrale arenaer, men at de er 
drevet av kommersielle hensyn og at de i mange til-
feller ikke er egnet for barn og unge. Redd Barna
mener at mandatet er mangelfullt fordi det ikke 

tematiserer hvordan plattformer, teknologi-
selskaper og annonsører har innvirkning på barns 
helse, læring, søvn og oppvekst.79 Redd Barna 
mener videre at utvalget bør synliggjøre plattforme-
nes makt og rolle i det å profittere på barns tid og 
oppmerksomhet. IT-Selskapet Climbr peker på at 
sosiale medier er verdens største og mest effektive 
markedsplasser, som bruker etablerte og doku-
menterte teorier for å få oss hektet og engasjert, og 
at barn og unge spores i enorm skala uten å være 
klar over det.80

Forbrukerrådet peker på at barn er sårbare for 
avhengighetsskapende teknologi, og at en viktig 
årsak til utfordringer med barns skjermbruk er 
teknologiselskapenes forretningsmodell der det 
handler om å holde lengst mulig på brukernes 
oppmerksomhet.81 Forbrukerrådet mener at det 
er avgjørende å ikke skyve byrden over på for-
eldre og barn, men å i stedet holde de profesjo-
nelle aktørene ansvarlige. Videre skriver For-
brukerrådet at bransjen hevder at den legger til 
rette for valgmulighet, tidsstyring, sikkerhet og 
personvern ved at brukere kan justere på inn-
stillingene, men at selskapene vet at svært få for-
brukere faktisk justerer disse innstillingene. Der-
for peker Forbrukerrådet på grunninnstillinger 
som et svært kraftfullt verktøy.

Rusfeltets samarbeidsorgan, Actis, mener 
utvalget må ha fokus på pengespillelementer og 
manipulativt design i dataspill og apper som retter 
seg mot barn og unge.82 Actis mener barn og 
unge fortjener skjerming fra pengespillelementer 
og reklame i det som er hverdagsunderholdning 
og glede for mange.

Opprop for 16-års aldersgrense på sosiale 
medier leverte i sitt innspill 11 059 underskrifter 
som krever innføring av 16-års aldersgrense på 
sosiale medier og håndheving av aldersgrensen 
gjennom verifisering.83 Ifølge oppropet er det for-
eldre, men også personer som tilhører faggrupper 
som jobber tett med barn og unge innenfor helse 
og opplæring, som i stor grad har signert.

Utvalget inviterte representanter fra Google, 
Meta, SnapInc og TikTok til et av utvalgets møter. 
Selskapene gikk gjennom hva de gjør for å 
beskytte barn og unge på deres plattformer. Sel-
skapene viste til en rekke tiltak som skal beskytte 
barn, særlig under 13 år, på deres plattformer. 
Blant annet presenterte de tiltak for alders-

74 Meta (2024a) 
75 Meta (2024b) 
76 Barnevakten.no (2024b) 
77 Barnevakten (2024c)
78 Barnevakten (2023)

79 Redd Barna (2024) 
80 IT-selskapet Climbr (2024) 
81 Forbrukerrådet (2024b) 
82 Actis (2024)
83 Born (2024)
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verifisering, tilpasset design på plattformene og 
muligheter for foreldrekontroll. På spørsmål om 
hva som kan forbedres pekte flere av selskapene 
på bedre metoder for aldersverifisering. Meta 
ønsker verifisering av alder på plattformer der 
man laster ned apper (app store age verification) 
slik at dette ikke er opp til hver enkelt tjeneste. 
Snap etterlyste en bransjestandard for alders-
tilpasning, og pekte på at aldersverifisering er en 
veldig liten del i det å tilby en alderstilpasset opp-
levelse. 

5.9 Kunnskapshull

Om vi skal forstå hvordan plattformene påvirker 
samfunnet og barn og unge bedre må uavhengige 
forskere få tilgang til data fra sosiale medier og 
dataspill. Så langt har tilgangen vært svært begren-
set, og vi har derfor lite god forskning på hvordan 
mekanismene i plattformene faktisk fungerer. DSA 
vil stille krav om at de største plattformene må dele 
data med myndigheter og forskere, men det gjen-
står å se hvor mye åpenhet plattformene faktisk 
kommer til å legge til rette for.

5.10 Oppsummering

De fleste sosiale medier er gratis å bruke. Men 
når tjenesten er gratis er det «du som er varen». 
Sosiale medier og andre tjenester designes for å 

holde mest mulig på brukernes tid og oppmerk-
somhet. Bruken genererer data som plattformen 
kan tjene penger på gjennom målrettet reklame.

Spill skal være underholdende og medrivende, 
og mange dataspill er også designet med beløn-
ningssystemer for å holde spillerne engasjerte. 
Historisk sett har spillselskapenes inntekter 
kommet av at de selger dataspill, men med årene 
har forretningsmodellen utviklet seg. Selv om 
mange spill fortsatt selges på «gamlemåten», har 
salg av ekstra innhold inne i de enkelte spillene, 
for eksempel lootbokser og mikrotransaksjoner, 
også blitt en av de største kildene til inntekt for 
dataspillselskapene.

Uavhengig av om det gjelder en enhet som en 
mobiltelefon, en nettside, et dataspill eller en 
sosial medieplattform, kan teknologiens grense-
snitt, egenskaper og designvalg påvirke hvordan 
og hvor mye man bruker digital teknologi. Noen 
av mekanismene plattformene bruker, kan kalles 
manipulerende. De kan bidra til at man bruker 
mer tid eller tar andre valg på plattformene enn 
man hadde tenkt. Algoritmer som tar brukeren 
med ned i såkalte kaninhull, kan føre til at barn og 
unge blir eksponert for stadig mer ekstremt inn-
hold innenfor et tema. Det kan virke skadelig for 
noen barn og unge. Sosiale medieplattformer og 
dataspillplattformer tilbyr samtidig flere mulig-
heter for foreldrekontroll som kan gjøre bruker-
opplevelsen for barn og unge tryggere, men det 
er ikke alle som benytter seg av disse mulig-
hetene.

Boks 5.2 Innspill fra utvalgets referansegruppe om plattformenes rolle
Nasjonalforeningen for folkehelsen mener at tiden 
er moden for å regulere barn og unges skjerm-
bruk på en langt mer systematisk måte enn det 
som er tilfelle i dag. Det er behov for regulering 
av skjermbruken fordi utfordringene er for store 
til at den enkelte familie eller det enkelte for-
eldremøte i klassen kan løse det selv. De mener 
at ansvaret må legges på plattformene og de 
kommersielle aktørene. Det kan ikke være opp 
til foreldrenes overskudd eller foreldre-
gruppers kapasitet til å beskytte barna mot 
negativ skjermbruk. Det trengs tydeligere grep 
for å minske tiden barn og unge bruker på 
skjerm. Regulering vil bidra til å redusere sosial 
ulikhet og særlig beskytte de sårbare barna.

Unge funksjonshemmede mener at det finnes 
mye nyttig informasjon på digitale plattformer 

og flater, samtidig florerer det også mye feil-
informasjon, blant annet om funksjonshemmede. 
De opplever også at det er en utfordring at algo-
ritmene styrer hva man får opp på for eksempel 
sosiale medier. Algoritmene fører til at det vil 
være vilkårlig hvor representativt mangfoldet 
som vises er. Funksjonshemmede er ofte dårlig 
representert i ulike medier. Synliggjøring av 
mangfoldet på sosiale medier og digitale flater vil 
dermed kunne bidra til å fremme positive hold-
ninger og øke bevisstheten rundt funksjons-
mangfoldet som finnes.

Foreldreutvalget for barnehage (FUB) mener 
at det er viktig for foreldre at barna møter en 
sikker og trygg digital teknologi, hvor barna for 
eksempel ikke møter avhengighetsskapende 
design eller reklame.
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For dataspill er det utarbeidet en europeisk 
standard for aldersmerking, som også brukes i 
Norge (PEGI). I sosiale medier finnes ingen reell 
aldersgrense i dag. Sosiale medier og dataspill har 
lenge operert i et lovtomt rom, uten regulering av 
innhold eller mekanismer i plattformene. Det er 
nå gjennomført større lovarbeider i EU for å fylle 
tomrommet, og det pågår ytterligere arbeid både i 
EU og nasjonalt for å regulere plattformene i 
større grad. Det største grepet på EU-nivå er for-
ordningen om digitale tjenester (DSA), som stiller 
strengere krav til beskyttelse av barn, og som 
blant annet forbyr manipulerende design. Det 
pågår også arbeid på europeisk nivå som kan gi 
mulighet for reell aldersverifisering.

5.11 Utvalgets vurderinger

Mandatet til utvalget går ikke inn på teknologien 
og de økonomiske drivkreftene bak barn og 
unges skjermbruk. Utvalget mener likevel det er 
avgjørende for å svare på mandatet å forstå og 
belyse mekanismene som ligger bak sosiale 
medieplattformer og dataspill som barn og unge 
bruker så mye av tiden sin på. Dette er ikke 
nøytrale arenaer, slik blant andre Redd Barna og 
Forbrukerrådet har understreket i sine innspill til 
utvalget.

I dataspill kan pengebruk og pengespill-lig-
nende mekanismer i spillene være et problem for 
unge brukere. Egne valutaer i spillene kan gjøre 
det vanskelig å holde oversikt over pengebruken. I 
de yngre aldersgruppene spiller mange de samme 
spillene, og det blir etter hvert også en viktig sosial 
arena, som vi kommer tilbake til i kapittel 7. 
Mange spill er i utgangspunktet gratis, men man 
kan også betale for ulike fordeler, eller for «skins» 
som kan gi spilleren høyere status. Dette kan gjøre 

sosiale forskjeller mer synlige, og være en digital 
barriere som kan bidra til utenforskap.

Det kan være sosiale forskjeller i hvor sårbare 
barn og unge er for de manipulerende meka-
nismene i plattformene. Vi vet at barn og unge fra 
familier med lavere sosioøkonomisk status, målt 
gjennom foreldrenes utdanning, bruker mer tid 
på skjerm. Men utvalget vil understreke at de 
ulike sosiale mediene også fungerer forskjellig og 
har ulike egenskaper. Til en viss grad har platt-
formene også kommersielle insentiver til å skape 
tryggere plattformer for yngre brukere, slik at de 
ikke blir sperret fra å bruke plattformene enten av 
foreldrene sine eller av myndighetene. Det er like-
vel ikke nok å tilby muligheter for foreldrekontroll 
når vi vet at mange foreldre ikke bruker slike inn-
stillinger.

Det finnes ikke en reell aldersgrense for 
sosiale medier i dag, men de mest brukte sosiale 
mediene i dag har 13-årsgrense i sine brukervil-
kår. Innholdet er dermed ikke tilpasset brukere 
under denne alderen. Likevel bruker halvparten av 
alle norske niåringer sosiale medier. Det inne-
bærer at en stor andel av norske barn har tilgang 
til innhold som er ment for eldre brukere. I tillegg 
kan barna utsettes for annen risiko blant annet 
gjennom manipulerende design eller ved å komme 
i kontakt med fremmede som ikke vil dem vel.

I utvalgets samtaler med barn og unge er det 
særlig sosiale medier med en uendelig strøm av 
korte filmer (reels) som trekkes frem som van-
skelig å legge fra seg. Dette er innhold som pre-
senteres raskt, som spilles av automatisk, og som 
er en kontinuerlig og uendelig strøm. Dette er 
design som kan ha negative konsekvenser for 
barn og unge, og som utvalget mener bør regu-
leres strengere.

Utvalget viser til kapittel 17 for en samlet 
vurdering av tiltak og anbefalinger om regulering 
av plattformene.
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Kapittel 6  
Digitale dilemmaer i familien

Figur 6.1 

6.1 Innledning

Skjermen er en integrert del av familielivet til 
mange norske familier. I løpet av en vanlig dag 
bruker både foreldre og barn skjermer til en 
rekke praktiske gjøremål. De bruker digitale 
verktøy som smartklokker for å kommunisere og 
apper for å holde styr på treninger og andre fri-
tidsaktiviteter, og både foreldre og barn bruker 
digital teknologi for å følge opp skolearbeid og 
lekser. Kontakten med nær og fjern familie har 
blitt enklere gjennom mobiltelefoner og smart-
klokker. Når familien samles foran TV-skjermen 
en lørdagskveld, kan det også være en felles opp-
levelse som kan styrke relasjonen mellom for-
eldre og barn, og mellom søsken.

Men skjermbruk kan også ha negative konse-
kvenser for familielivet. Når alle sitter med hver 
sin skjerm, kan det gå på bekostning av felles-
skapsfølelsen og felles opplevelser. Mange er uro-
lige for hvordan foreldrenes skjermbruk påvirker 
barna, og særlig de yngste, noe vi også omtaler i 
kapittel 11 om barns utvikling og tilknytning. Når 
barna blir eldre, kan det oppstå konflikter rundt 
skjermtid og skjermbruk. Mange foreldre er 
usikre på når det er riktig å gi barna egen mobil, 
smartklokke eller tilgang til sosiale medier, og 
hvor strengt man skal følge ulike aldersgrenser.

I dette kapittelet beskriver vi skjermbruk i fami-
liene og hvilken betydning skjermbruken kan ha 
for relasjoner mellom foreldre og barn. Utvalget 
ser på noen av dilemmaene familiene opplever, og 
på hvordan ulike familier regulerer skjermbruk.

6.2 Foreldrenes bekymringer

I EU Kids Online-undersøkelsen i 2018 svarte 
majoriteten av norske foreldre med barn mellom 9 
og 17 år at de bekymrer seg mye for barnas tids-
bruk på enten dataspill, mobil eller nett.1 I en 
spørreundersøkelse fra Bufdir i 2023 oppgir over 
halvparten av foreldrene at de har bekymringer 
ved sitt barns tilstedeværelse på nett.2 Samtidig er 
det verdt å merke seg at 44 prosent av foreldrene i 
undersøkelsen oppgir at de ikke har bekymringer. 
Størst bekymringer har foreldrene med barn i 
alderen 7 til 13 år. To av tre av disse foreldrene er 
bekymret. De er mest bekymret for mobbing, og 
kontakt med personer med «onde» hensikter. 
Også kroppspress, hatprat, uønsket seksuell opp-
merksomhet og utestengelse er bekymringer som 
mange kjenner på.

Generelt er foreldrene med lavest utdanning 
og foreldre i familier med lavest inntekt mer, til 
dels mye mer, bekymret for de ulike risiko-
faktorene barnet kan utsettes for på og utenfor 
nett.3 Unntaket er bekymringen for tidsbruk. For-
eldre med høy utdanning og i familier med høy 
inntekt er like bekymret, eller mer bekymret, for 
at barnet bruker dataspill, mobiltelefon og inter-
nett for mye, enn foreldre med lavere utdanning 
og familieinntekt.

1 Elvestad mfl. (2021) 
2 Sentio Research (2023) 
3 Elvestad mfl. (2021) 
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Medietilsynet har gjennomført fokusgruppe-
intervjuer med ungdom og deres foreldre om 
skadelig innhold på nett.4 Oppsummert er det 
ganske godt samsvar mellom ungdommenes pro-
blembeskrivelse og de voksnes forståelse. Likevel 
peker Medietilsynet på at noen av svarene i under-
søkelsen peker i retning av en «virkelighetskløft 
eller opplevelseskløft», der det barna opplever 
som krevende, ikke nødvendigvis er det for-
eldrene bekymrer seg mest for. Det kom særlig 
frem i samtalene om aggressiv markedsføring og 
digital utestengelse. I ungdomsgruppen ble ikke 
algoritmestyrt innhold og markedsføring nevnt 
som skadelig, selv om ungdommene syntes mye 
reklame kunne være irriterende. Foreldrene 
mente derimot at barna hadde blitt sterkt negativt 
påvirket av aggressiv markedsføring på sosiale 
medier.

En undersøkelse om unges spillvaner i 2023 
viser at foreldre blir stadig mer positive til data-
spill.5 Av de spurte foreldrene oppgir 71 prosent 
at de er positive til dataspilling, mot 53 prosent i 
2020. Men litt over halvparten av foreldrene er 
også bekymret for barnets spilling. Foreldrene er 
mest bekymret for tidsbruk, avhengighet og at 
barnet skal være for lite sosial. En norsk studie 
viser at foreldre er mer tilbøyelige til å være 
bekymret for guttenes spilling, uavhengig av hvor 
mye tid de bruker på spill.6 I undersøkelsen er det 
også fedrene som er mest bekymret.

6.3 Foreldrenes regulering av barnas 
skjermbruk

Foreldre og familier har ulike holdninger til digi-
tal teknologi, og ulike foreldrestiler. Forskning 
viser at ulike tilnærminger til foreldreregulering 
påvirker hvordan barn og unge får tilgang til og 
bruker digitale medier.7 Foreldrenes holdning til 
digital teknologi, og forståelse av internett og digi-
tale medier, vil påvirke hvordan barns tilgang til 
ulike enheter og applikasjoner reguleres. For-
eldre kan for eksempel velge å begrense barnas 
tilgang til medier og teknologisk utstyr for å mini-
mere deres eksponering for risiko, eller å opp-
muntre og støtte barnas engasjement med disse 
teknologiene. Studier har for eksempel vist at mer 
aktiv regulering fra foreldre er assosiert med 
mindre skjermtid, mindre problematisk mobil-

bruk og mindre problematisk bruk av sosiale 
medier og dataspill.8

I EU Kids Online-undersøkelsen fant for-
skerne at en proaktiv og kommunikativ håndte-
ringsstrategi i større grad gir barna mestring og 
økt motstandskraft (resiliens) slik at den digitale 
risikoen ikke leder til skade.9 Et av de mest over-
raskende funnene fra undersøkelsen var ifølge for-
skerne at norske barn, særlig de eldste, i liten 
grad ba voksne om hjelp til nettrelaterte proble-
mer. I 2018-undersøkelsen representerer venner 
fremdeles den viktigste sosiale støtten når barna 
og ungdommene har negative erfaringer på inter-
nett.10 Totalt 57 prosent, og i større grad de eldste 
(13 til 17 år), snakket med en venn på sin egen 
alder sist de opplevde noe problematisk på inter-
nett. 33 prosent, og i større grad de i alders-
gruppen 9 til 12 år, snakket med en av eller begge 
foreldrene. En av fem snakket ikke med noen sist 
de opplevde noe negativt på internett. Søsken 
representerer også en sosial støtte for 12 prosent, 
mens 6 prosent av barna oppgir andre voksne som 
de stoler på. Denne kategorien inkluderer andre 
familiemedlemmer og nære sosiale relasjoner, slik 
som besteforeldre. Lærere oppleves som lite rele-
vante når det gjelder å snakke om negative erfa-
ringer på nettet. Bare 6 prosent oppgir å ha 
snakket med en lærer om dette.

EU Kids Online-nettverket har også kartlagt tre 
ulike strategier som foreldre bruker for å regulere 
barns digitale hverdagsliv.11 Strategiene varierer i 
stor grad, også mellom kulturer og land, og for-
eldrene bruker gjerne flere strategier samtidig. De 
tre strategiene er aktiv mediering, restriktiv medie-
ring og teknologisk mediering. Aktiv mediering går 
ut på at foreldre snakker med barn om hva de gjør 
og opplever, og forsøker å hjelpe dem om noe 
skulle skje. Hensikten med denne strategien er å 
støtte barna i å utnytte mulighetene som digitale 
medier byr på. Denne strategien inkluderer også å 
forsøke å forberede barn på hva de kan gjøre om de 
opplever noe ubehagelig på nett. Restriktiv medie-
ring innebærer å sette regler for hva barn kan og 
ikke kan gjøre. Denne strategien kan inkludere 
overvåkning, hvor foreldre sjekker barnas mobilte-
lefon, datamaskin, meldinger og lignende for å kon-
trollere hvem de har kontakt med, og hva de gjør 
på nett. Den siste kategorien kalles teknologisk 
mediering, hvor foreldre bruker ulike teknologiske 
løsninger, som tidsbegrensninger, innholdsfiltre 

4 Medietilsynet (2024h) 
5 Ipsos (2023) 
6 Pileberg (2023) 
7 Staksrud & Ólafsson (2019), Yuen mfl. (2018) 

8 Nagata mfl. (2024) 
9 d’Haenens mfl. (2013) 
10 Staksrud & Ólafsson (2019) 
11 Helsper mfl. (2013), Livingstone mfl. (2017)
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eller blokkeringer for å begrense tilgangen til ulike 
applikasjoner, bruk eller innhold.12 Medietilsynets 
undersøkelse Foreldre og medier 2024 viser at det 
har blitt vanligere å bruke foreldrekontrollfunksjo-
ner siden 2022.13 Undersøkelsen viser at det har 
vært en økning på mellom 5 og 10 prosentpoeng 
for de ulike kontrollfunksjonene. Rundt halvparten 
av foreldrene benytter funksjoner som begrenser 
hvilke apper barna kan laste ned og bruke, om 
barna kan bruke penger i spill eller apper, og bar-
nas bruk av TV eller strømmetjenester.

Medietilsynets undersøkelse fra 2022 om små-
barn og medier viser at de aller fleste foreldre 
med barn mellom ett og fem år ikke synes det er 
vanskelig å holde oversikt over hva barnet gjør på 
nett.14 Det er 61 prosent av foreldrene som mener 
de har den informasjonen de trenger for å kunne 
veilede barnet sitt om nettbruk, og bare 8 prosent 
som mener de ikke har det. Av foreldrene til ni- og 
tiåringer svarer ni av ti også at de har god kjenn-
skap til barnas mediebruk.15 Rundt halvparten av 
barna har fått regler fra foreldrene for hvordan de 
kan bruke sosiale medier. Fra og med 13-års-
alderen øker andelen foreldre som sier at de ikke 
har god kjennskap til barnets skjermbruk, og 
denne andelen fortsetter å øke jo eldre ung-
dommene blir.16 Ungdom blir gradvis mer selv-
stendige, og dette er en naturlig utvikling.

Tallene fra Medietilsynet støttes av analyser av 
Ungdata-undersøkelsen fra 2014 til 2020.17 Analy-
sene viser en klar trend mot at stadig flere unge 
har foreldre som setter regler for bruk av sosiale 
medier. Nesten halvparten av jentene på ung-
domsskolen har foreldre som lager regler for 
bruk av sosiale medier. Unge i videregående skole 
er i mindre grad underlagt slike regler enn unge 
på ungdomsskolen, og gutter i mindre grad enn 
jenter. De aller fleste unge er også enige i en 
påstand om at deres foreldre har kunnskap om 
deres bruk av sosiale medier. Flere jenter enn 
gutter – og flere yngre enn eldre – har foreldre 
som har kunnskap om hvilke sosiale medier de 
bruker, hvem de kommuniserer med, og hva 
slags interaksjoner de har. Over tid har foreldre 
involvert seg mer i barnas bruk av sosiale medier, 
både ved at de har mer kunnskap om barnas bruk 
og gjennom at de setter regler. Samtidig viser ana-
lysene en svak økning i andelen unge som er 

enige i påstander om at de skjuler deler av sin 
bruk av sosiale medier for sine foreldre.

6.4 Foreldrenes egen skjermbruk

Det er ikke bare barn og unge som bruker mye 
tid foran skjermen. EU Kids Online-undersøkel-
sen fra 2018 viser at en høyere andel av foreldrene 
er kritiske til sin egen tidsbruk enn barna er til sin 
tidsbruk.18 Nesten en av åtte foreldre mener de 
selv bruker for mye tid på nettet. Foreldre som 
selv opplever at internett tar for mye tid, er også 
mer bekymret for barnas tidsbruk på dataspill, 
mobil og nett enn andre foreldre. Medietilsynet 
har også inkludert spørsmål om foreldrenes egen 
mobilbruk i årets undersøkelse.19 Undersøkelsen 
viser at 59 prosent av foreldrene mener de bruker 
for mye tid på mobilen. 32 prosent mener de 
bruker passelig med tid, mens 8 prosent mener de 
bruker lite tid.

Tall fra Medietilsynet i 2018 viser at 46 prosent 
av foreldrene spiller dataspill selv.20 En større 
andel fedre enn mødre spiller. Videre finner de at 
andelen som spiller, er noe lavere blant de eldste 
foreldrene: 35 prosent av foreldrene som er 50 år 
og eldre, spiller spill, mens nærmere 50 prosent 
av foreldrene under 50 år spiller. Etter hvert som 
flere i foreldregenerasjonen har vokst opp med å 
spille dataspill, kan det påvirke foreldrenes hold-
ninger, men dette vet vi ikke med sikkerhet.

Mange av de voksne i barnas liv bruker egne 
skjermer mens de er sammen med barna. Det kan 
ha betydning for samspillet mellom barn og deres 
foreldre. Hvordan foreldres bruk av skjermer kan 
påvirke små barns utvikling og tilknytning, 
beskrives i kapittel 11. Men også eldre barn kan 
oppleve det negativt når foreldre er for opptatt av 
sine egne skjermer (se boks 6.1). Technoference 
er et begrep som beskriver hvordan teknologi kan 
forstyrre, avbryte eller blande seg inn i relasjo-
ner.21 Technoference mellom foreldre og barn 
kan skyldes teknologibruk hos begge parter. Når 
man ser på en film eller skriver meldinger på 
sosiale medier, er det naturlig nok vanskelig å 
samtidig gi oppmerksomhet til personene rundt 
seg. Men den samme typen effekt kan oppstå hvis 
foreldre snakker med andre voksne, lager mat 
eller leser en bok. Mer spesifikt knyttet til mobil-
bruk snakker man gjerne om «phubbing», som 12 Staksrud & Ólafsson (2019)

13 Medietilsynet (2022b) 
14 Medietilsynet (2022d) 
15 Medietilsynet (2022b) 
16 Medietilsynet (2022b) 
17 Seland & Hyggen (2021) 

18 Elvestad mfl. (2021) 
19 Medietilsynet (2024c)
20 Medietilsynet (2018) 
21 Nøkleby mfl. (2022)



NOU 2024: 20 81
Det digitale (i) livet Kapittel 6
betyr å avvise de man er fysisk sammen med ved å 
være mer opptatt av det som skjer på mobilen.22

Foreldres egen skjermbruk henger sammen 
med barn og unges skjermbruk, og foreldre er 
viktige rollemodeller for barna. Foreldre som selv 
bruker skjermen mye, vil ofte være bedre i stand 
til å hjelpe barna til å regulere bruk og innhold.23

Foreldre som sjelden bruker skjerm, er mindre i 
stand til å hjelpe barna, og de er generelt mer 
restriktive til barnas skjermbruk. Foreldrenes 
bruk av skjermer kan også påvirke barns egen 
bruk gjennom modellæring.24 Barn og unge iden-
tifiserer seg med foreldrene sine og prøver å etter-
ligne dem og tilegne seg de samme verdiene og 
normene. Studier har vist at når foreldrene til 
yngre barn reduserer sin skjermtid, kan det føre 
til mindre skjermtid hos barna.25

6.5 Digitale dilemmaer

På den ene siden er det ofte foreldrene som 
skaffer barna digitale enheter og legger til rette 
for tilgangen deres. På den andre siden er det 
mange av dem som bekymrer seg og regulerer 
barnas bruk. Foreldre har en viktig rolle i å støtte 
barn og unge i å finne en balanse mellom digitale 
medier og livet ellers. Foreldre har ansvar for sine 
barn og forventes å beskytte dem mot risikoer. 
Men med tilgang til internett kan det oppstå en 
kløft mellom det som forventes at foreldrene bør 
gjøre, og det de har praktisk mulighet til.26 I 
denne delen vil vi se nærmere på dilemmaer som 
familiene kan stå overfor i forbindelse med barnas 
skjermbruk.

6.5.1 Skjermtid
Hvor mye skjermtid barna skal ha, eller få lov til å 
ha, kan i seg selv være et dilemma for familiene. 
Når barna er små, er dette mindre komplisert å 
regulere, men etter hvert som barna blir eldre og 
mer selvstendige og får egne mobile enheter, blir 
det mer krevende. Men ikke alle foreldre mener 
at barnet bruker for mye tid foran en skjerm. I 
Medietilsynets undersøkelse fra 2024 er det tre av 
ti foreldre som svarer at de er enige i at barnet 
bruker for mye tid på sosiale medier, YouTube og 

dataspill, og det er tilsvarende som i undersøkel-
sen fra 2022.27

Andelen foreldre som ofte er uenig med 
barnet sitt om bruken av tid på de ulike skjerm-
aktivitetene, er høyest blant foreldre med barn i 
alderen ni til ti år, og videre synker andelen med 
alderen.28 Unntaket er bruken av sosiale medier, 
hvor andelen som ofte er uenig om tidsbruken, er 
på sitt høyeste når barnet er 13 til 14 år. Høyest er 
andelen som «ofte» er uenige om tidsbruken på 
dataspill. Når barnet er ni til ti år gammelt, er 
nesten tre av ti foreldre «ofte» uenige med barnet 
om tiden barnet bruker på dataspill. I Medie-
tilsynets samtaler med ti familier bosatt i Oslo ser 
det ut til å være mer konflikt i familier der for-
eldrene bekymrer seg mye og forsøker å regulere 
skjermbruken strengere.29

6.5.2 Skjermbruk for de yngste barna
Helsedirektoratet anbefaler at barn under to år ikke 
bruker digitale skjermer, og at barn mellom to og 
fem år ikke bruker skjerm mer enn én time per 
dag.30 Rådene er ikke basert på at skjermtid er 
skadelig i seg selv, men at den kan bli skadelig fordi 
skjermtiden kan gå på bekostning av andre aktivi-
teter som barna har behov for, særlig tiden barn er 
aktive gjennom lek og annen fysisk aktivitet.

Medietilsynets undersøkelser viser at om lag 
halvparten av barna i alderen ett til fem år likevel 
ser på film, serier eller TV ukentlig eller oftere.31

Samtidig er det om lag to av ti barn som aldri ser 
på skjerm. Som skjermbrukutvalget påpekte i 
temanotatet om konsekvenser av skjermbruk for 
de yngste barna, vet vi lite om hvor mye skjermtid 
norske barn har.32 For barn under ett år har vi for 
første gang fått noe innsikt om skjermbruken i 
Medietilsynets undersøkelse fra 2024.33 Under-
søkelsen viser at 14 prosent av barna fikk tilgang 
alene til en digital enhet før de fylte ett år.

Vi vet også lite om foreldres motivasjon for å la 
barna bruke skjerm og i hvilke kontekster de lar 
barn bruke skjerm. I en studie fra 2019 ble for-
eldre fra Norge, Japan og Portugal intervjuet om 
sine barn i alderen null til tre år og bruken av 
berøringsskjermer.34 Studien viser at foreldre i 

22 Wikipedia (2024) 
23 Livingstone & Byrne (2018)
24 Livingstone & Byrne (2018)
25 Xu mfl. (2015) 
26 Livingstone & Byrne (2018) 

27 Medietilsynet (2024b) 
28 Medietilsynet (2022b) 
29 Medietilsynet (2023a)
30 Helsedirektoratet (2022b) 
31 Medietilsynet (2022d) 
32 Skjermbrukutvalget (2023b) 
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alle land har bekymringer rundt teknologien, men 
at de også ser positive sider. De norske foreldrene 
er minst bekymret, men om lag 50 prosent av for-
eldrene oppgir ulike bekymringer (mot 90 prosent 
av de japanske). Bekymringene handler om passi-
vitet, avhengighet, sosial isolasjon og utvikling. Av 
positive sider trekker de fleste foreldrene frem 
underholdning, læring og at de kan være kreative. 
Men foreldre i alle tre land trekker også frem 
praktiske hensyn og fordeler for dem selv, som at 
teknologien kan være «effektive barnevakter».

6.5.3 Smartklokker
Andelen med tilgang til smartklokke er klart 
høyest i alderen fem til ti år, hvor rundt tre av ti 
har tilgang.35 I EU Kids Online-undersøkelsen 
oppgir 19 prosent av norske barn mellom 9 og 17 
år at foreldrene deres bruker GPS til å spore hvor 
de er.36 I Norge spurte forskerne også foreldre 
om i hvor stor grad de bruker GPS-sporing, og 22 
prosent av foreldrene svarte at de gjør dette. Det 
ser ut til at foreldre til yngre barn, og særlig 
gutter, gjør dette i større grad. Av barn mellom ni 
og tolv år opplever 28 prosent av guttene dette, 
versus 17 prosent av jentene. I aldersgruppen 13 
til 17 år er det 16 prosent av guttene, og 17 pro-
sent av jentene som blir sporet av foreldrene. 
Barnas alder og kjønn ser dermed ut til å ha en 
sammenheng med om foreldrene bruker tekno-
logi til å følge med på hvor de befinner seg.

Det kan argumenteres for at firmaene som 
produserer smartklokker, først og fremst selger 
en følelse av trygghet.37 Men Forbrukerrådet 
avdekket i 2017 at smartklokker for barn manglet 
helt grunnleggende sikkerhets- og personverntil-
tak.38 Enkelte av produktene ga blant annet risiko 
for at fremmede kunne få tilgang til og ta kontroll 
over klokken og bruke den til å spore og avlytte 
barnet. I Medietilsynets intervjuer med ti norske 
familier er rundt halvparten av foreldrene positive 
til funksjoner og apper som gir oversikt over hvor 
barnet befinner seg.39 De argumenterer med at 
dette gir en trygghet for barnet. Flere av for-
eldrene har brukt slik overvåkningsteknologi, 
selv om de reflekterer rundt sin egen frie opp-
vekst og tenker at barn kan ha godt av å ikke alltid 
være tilgjengelige. Flere av foreldrene i inter-
vjuene mener videre at det må være greit at for-

eldre går gjennom søkehistorikken til barna eller 
bruker barnets mobil til å lytte på samtaler og 
vanskelige situasjoner barnet står i. Barna opp-
lever det også som naturlig at foreldrene bruker 
ulike sporingsapper som forteller hvor de er til 
enhver tid. Både blant barn og foreldre ser det ut 
til å være lite bevissthet om barns rett til privatliv i 
det digitale, ifølge Medietilsynet.

6.5.4 Mobiltelefon
I aldersgruppen seks til tolv år er en av de store 
digitale milepælene at de fleste får sin første 
mobiltelefon.40 Det er en forholdsvis jevn for-
deling fra sju til ti år, og over 70 prosent får sin 
første mobil i dette aldersspennet. Over ni av ti 
barn mellom ni og elleve år har sin egen mobil.

Medietilsynets intervjuer med foreldre om 
digitale dilemmaer viser at det i første rekke er 
praktiske grunner til at barnet får egen mobil.41

Men foreldrene ser også andre positive sider, 
blant annet at barna kan få nye ideer til nye aktivi-
teter og læring, og at de kan ha kontakt med 
venner og familie som bor langt unna. Barna selv 
legger vekt på at mobilen kan brukes til under-
holdning og sosiale aktiviteter. De problematiske 
sidene ved mobilbruk som både foreldre og barn 
trekker frem, er stygg språkbruk, dårlig oppførsel 
og mobbing via mobil og sosiale medier. Men i 
intervjuene nevner barna i langt mindre grad enn 
foreldrene at de har opplevd innhold på nett og i 
sosiale medier som skummelt eller ubehagelig, 
mens foreldrene nevner flere eksempler på at de 
mener det har skjedd. De fleste foreldrene er opp-
tatt av at barna deres ikke skal skille seg ut fra de 
andre i klassen eller vennegjengen når det gjelder 
bruk av digitale medier. Enkelte hadde ønsket å 
vente med å gi barna mobil, men syntes det var 
vanskelig å holde igjen når «alle andre har»-argu-
mentet ble brukt.

I Medietilsynets intervjuer forteller både barn 
og foreldre at skolens digitale løsninger bidrar til 
mer konflikt, særlig i klassechatter.42 Foreldre 
opplever at skolen legger stein til byrden gjennom 
et ubevisst forhold til hvordan læringsverktøyene 
brukes. Nettbrett i skolen fratar foreldrene kon-
troll og mulighet til å regulere skjermbruken, som 
de mener bidrar til mer krangling i hjemmet. Vi 
kommer tilbake til skjermbruk i skolen og sam-
arbeid og kommunikasjon mellom skolen og 
hjemmet i kapittel 14.35 Medietilsynet (2022b) 

36 Staksrud & Ólafsson (2019) 
37 Iversen (2024)
38 Forbrukerrådet (2017) 
39 Medietilsynet (2023a) 

40 Medietilsynet (2022a) 
41 Medietilsynet (2023a) 
42 Medietilsynet (2023a) 
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6.5.5 Sosiale medier
Halvparten av norske niåringer bruker sosiale 
medier.43 Det er til tross for at aldersgrensen i 
brukervilkårene til de fleste sosiale medier er 12 
eller 13 år. Se mer om aldersgrenser i kapittel 5 
om plattformenes rolle.

Medietilsynets intervjuer med foreldre om 
digitale dilemmaer viser at foreldre ser ut til å for-
holde seg til aldersgrenser for sosiale medier på 
en annen måte enn en del andre aldersgrenser.44

Familiene i undersøkelsen opplever at alders-
grenser i sosiale medier er forvirrende, og de 
brytes ofte. Årsaken til forvirring er trolig at det 
er uklart hva som er bakgrunnen for aldersgren-
sene. Frykten for at barnet skal havne utenfor 
sosialt, ser ut til å være en hovedmotivasjon for at 
mange foreldre tillater sosiale medier før barna 
har fylt 13 år.

Medietilsynet skriver at intervjuene tyder på 
at mange foreldre tviler og vakler i egen foreldre-
praksis.45 Ifølge tilsynet kjenner foreldrene på 
resignasjon og ambivalens fordi de opprinnelig 
har hatt en klar holdning, men har «gitt opp» etter 
press fra barnet. Mange har dårlig samvittighet og 
føler de går på akkord med egne prinsipper når de 
lar barnet oppgi feil alder og bryte aldersgrenser i 
sosiale medier. Andre foreldre mener at det å 
bryte aldersgrenser i sosiale medier er til barnets 
beste, og at sosialt utenforskap er en større risiko 
enn det barna eksponeres for på TikTok eller 
Snapchat.

En del av forklaringen på at aldersgrensene 
blir et dilemma, kan være at sosiale normer 
påvirker foreldrene.46 De påvirkes av hva de opp-
lever at andre foreldre gjør, godtar og forventer at 
de gjør. Hvis foreldrene tenker at andre barn får 
lov til å være med på sosiale medier, og at andre 
foreldre aksepterer eller tilrettelegger for det, kan 
de også godta det samme for egne barn, selv om 
de er skeptiske selv. Forskning viser at sosiale 
normer påvirker bruk av digitale medier i andre 
sammenhenger, for eksempel i forbindelse med 
hvor mye man velger å dele om seg selv på nett.47

Sosiale medier er relativt nytt, og ut fra historien 
ser vi at når et nytt medium introduseres i sam-
funnet, danner normene for mediet seg gradvis, 
og forståelsen av hva som er akseptabelt, utvikler 

seg over tid.48 Frem til nå har det ikke blitt forsket 
på om og hvordan foreldrenes praksis for regu-
lering av barn og unges mediebruk kan være 
påvirket av slike normdannelsesprosesser.

6.5.6 Dataspill
Dataspill omtales gjerne som den største fritids-
interessen blant ungdom i dag og er en viktig 
sosial arena for mange. Men engasjementet til for-
eldrene er lavere enn for andre fritidsinteresser.49

Når det er snakk om tradisjonelle fritidsaktiviteter, 
som for eksempel fotball, korps og langrenn opp-
lever 71 prosent av unge mellom 9 og 16 år at for-
eldrene deres viser mye eller ganske mye 
interesse. Til sammenligning er det kun 18 pro-
sent som svarer at foreldrene deres viser inte-
resse for dataspillingen.

I det norske DigiGen-prosjektet forteller ung-
dommene om en generasjonskløft, der de synes 
det er vanskelig å få foreldrene til å bli engasjert 
og forstå det positive ved dataspilling.50 Sam-
talene i familien dreier seg mer om begrensninger 
i bruk enn felles engasjement. En fjerdedel av 
unge mellom 16 og 19 år oppgir at de minst noen 
ganger skulle ønske at foreldrene var mer interes-
sert i spillingen deres.51 En noe høyere andel 
gutter enn jenter oppgir dette. Lignende funn 
kommer frem i undersøkelser av foreldrenes opp-
fatninger. En undersøkelse fra Blå Kors i 2023 
viser at 48 prosent av foreldre ikke er så interes-
sert i spilling selv.52 Det er 56 prosent av foreldre 
som er delvis eller helt enig i at spilling først og 
fremst er et tidsfordriv.

Når det gjelder de yngste barna virker det som 
om foreldrene er mer påkoblet. En undersøkelse 
fra Norsk filminstitutt tar for seg de yngste spil-
lerne mellom fire til sju år.53 Barna spiller som 
oftest alene, hvor halvparten av foreldrene oppgir 
at de følger med. De yngste i denne alders-
gruppen spiller en del sammen med foreldrene 
sine. Nesten alle foreldrene rapporterer om god 
oversikt over hva barna spiller. Når foreldre 
kjøper spill er de mest opptatt av kvalitet og at 
spillet er passende for barnets alder. Foreldre 
kjøper også spill med pedagogiske fordeler som 
kan bidra til barns læring og utvikling.

43 Medietilsynet (2024d)
44 Medietilsynet (2023a)
45 Medietilsynet (2023a)
46 Medietilsynet (2023a)
47 Masur mfl. (2023) 

48 Dahl & Bastiansen (2019)
49 Medietilsynet (2019) 
50 Holmarsdottir mfl. (2024)
51 Hjetland,Finserås & Skogen (2022) 
52 Ipsos (2023)
53 inFuture på vegne av Norsk filminstitutt (2024) 
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6.5.7 Kommunikasjon og konflikter
Ulike familier tar ulike valg for seg og sine barn, 
og regler kan være en kime til konflikt i familiene. 
En studie blant 11 til 14-åringer viser at barna opp-
lever et misforhold mellom foreldrenes regler og 
foreldrenes egne begrunnelser for å bruke digi-
tale medier.54 Misforholdet kan være med på å 
skape spenninger mellom barn og foreldre.

Råd om skjermbruk og skjermtid er ment å 
beskytte barn mot negative sider ved skjermbruk, 
men de kan uforvarende ha ført til stigmatisering 
av en aktivitet som er integrert i mange familiers 
liv. Det kan igjen føre til stress og konflikter.55

Mange foreldre kan føle på dårlig samvittighet 
fordi de lar barna bruke skjerm, eller hvor mye de 
lar barna bruke skjerm. En studie som har sett på 
hvordan dette kan påvirke relasjonene mellom for-
eldre og barn, viser at stresset som amerikanske 
foreldre føler rundt barnas skjermtid, kan føre til at 
de er mindre fornøyde med foreldre–barn-for-
holdet.56 Også norske foreldre kjenner på denne 
dårlige samvittigheten. Medietilsynet finner at for-
eldrenes ulike livssituasjoner og hektiske hverdag 
bidrar til at generelle råd fra myndigheter og ulike 
eksperter om at de må engasjere seg og følge med 
på barnas skjermbruk, ikke alltid passer inn i 
familielivet.57 Foreldrene kjenner på dårlig samvit-
tighet for at de ikke lever opp til idealet om å 
«utforske nettet sammen med barna», spille med 
dem, sitte sammen og ha positive opplevelser på 
skjerm.

En studie med intervjuer av barn mellom 13 
og 15 år har undersøkt hvilke holdninger ungdom 
har til foreldres ulike tilnærminger til regulering 
av skjermbruk.58 Ungdommene oppgir at de fore-
trekker at foreldrene har en aktiv tilnærming der 
de understøtter ungdommenes evner til selv å 
kunne håndtere utfordringer de møter på nett. 
Forskerne peker på at barns digitale kompetanse 
er høyere hvis foreldrene har høy utdanning og er 
positive til digital teknologi, har gjensidig forstå-
else, støtter og viser interesse for barnas digitale 
liv. Da opplever barna også at det er lettere å gå til 
foreldrene ved negative nettopplevelser. I familier 
med mer restriktive foreldre, som har strenge 
digitale grenser, eller forbud, ser forskerne at 
barna i mindre grad utvikler digital kompetanse, 

og at barna ikke deler negative erfaringer på nett 
med foreldrene.

Blant foreldre med barn som er mellom 9 og 
17 år, oppgir 53 prosent av mødrene og 42 prosent 
av fedrene at de ofte eller svært ofte snakker med 
barna om hva de gjør på internett.59 Men det er 
bare to av ti av barna som er enig med foreldrene 
om at dette skjer like ofte. Av foreldrene sier 29 
prosent at de ofte eller svært ofte holder seg i nær-
heten når barnet bruker internett, mens kun 9 
prosent av barna svarer at foreldrene er ofte eller 
svært ofte i nærheten av dem når de er på nett.60

Bare en av ti av barna i EU Kids Online-under-
søkelsen oppgir at de har opplevd at foreldrene 
deltar i felles aktiviteter med dem på nett.

6.5.8 Foreldredeling
Til tross for at foreldre er bekymret for barns 
bruk av internett og digitale medier, og særlig 
hvordan barn deler informasjon om seg selv på 
nettet, deler mange foreldre bilder og informasjon 
om barna sine selv. Dette kalles ofte «sharenting», 
eller «foreldredeling» på norsk. Ifølge Medie-
tilsynets undersøkelser har halvparten av for-
eldrene delt bilder eller videoer av barnet sitt i 
sosiale medier det siste året.61 Foreldre til yngre 
barn deler hyppigere i sosiale medier enn foreldre 
til eldre barn. Halvparten av foreldrene som deler 
bilder, spør barna i forkant. Andelen varierer med 
barnets alder.

Forskere fra EU Kids Online-nettverket har 
undersøkt denne praksisen, som kan fremstå som 
noe paradoksal.62 Forskerne var spesielt interes-
sert i å undersøke om det var noen sammenheng 
mellom individuelle egenskaper (som demografi 
og digitale ferdigheter) og relasjonelle egen-
skaper (som foreldreregulering, bekymringer for 
barns personvern og kommunikasjon mellom 
foreldre og barn) og foreldrenes deling. Forsk-
ningen deres viser at foreldre med bedre digitale 
ferdigheter har en høyere sannsynlighet for å dele 
informasjon om barna sine i digitale medier. For-
eldre som aktivt regulerer barn og unges bruk av 
digitale medier, og som er mer bekymret for 
barns personvern, har likevel høyere sannsynlig-
het for å dele informasjon om barna sine på nett. 
Et viktig funn fra denne undersøkelsen er at 
mange foreldre ikke ber barn om samtykke til å 
dele informasjon om dem på nett. Samlet sett ser 

54 Kim & Davis (2017) 
55 Wolfers mfl. (2024)
56 Wolfers mfl. (2024) 
57 Medietilsynet (2023a) 
58 Edwards & Wang (2017) 

59 Elvestad mfl. (2021) 
60 Elvestad mfl. (2021) 
61 Medietilsynet (2024c)
62 Ní Bhroin mfl. (2022) 
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foreldre ut til å vurdere at de sosiale fordelene ved 
å dele informasjon om barna sine er viktigere enn 
de mulige risikoene det kan innebære.

Forskning viser i tillegg at barn og unge kan 
være misfornøyde med foreldres deling. Mis-
nøyen vokser i takt med alderen, og de er naturlig 
nok særlig negative når de opplever at foreldrene 
deler informasjon og bilder som de opplever som 
pinlige eller negative.63 En annen studie viser at 
de fleste barna som svarte på undersøkelsen, 
anser foreldredeling som pinlig og uten nytte.64

Dette gjelder spesielt for ungdommer som opp-
fattet deling som noe som kunne påvirke hvordan 

de selv ville fremstille seg selv på nett, og som var 
mer opptatt av personvern enn foreldrene. En 
annen studie viser at barn generelt ser på denne 
praksisen som mer problematisk enn for-
eldrene.65

6.6 Råd og veiledning til foreldre

Rundt halvparten av foreldrene i Medietilsynets 
undersøkelse mener at de har god nok informa-
sjon til å veilede barnet om nettbruk.66 Det er 
bare omtrent én av ti som opplever at de ikke har 

63 Lipu & Siibak (2019)
64 Verswijvel mfl. (2019)

Boks 6.1 Innspill til utvalget fra barn og unge om skjermbruk i familien
I utvalgets samtaler med barn og unge trekker 
de aller fleste frem at de synes foreldrene 
bruker for mye tid på skjerm. De opplever at for-
eldrene ikke alltid er gode rollemodeller, og at 
de ikke følger de samme skjermreglene selv 
som barna må følge.

«De er flinke og vet hvilken skjermtid vi barn 
trenger, men de er ikke flinke til å vite om 
egen skjermtid. De er for mye på det» (gutt, 
4. trinn).

En av hovedutfordringene som er stemt frem av 
utvalgets ekspertgruppe av ungdom er at for-
eldre integrerer skjerm i barnas hverdag altfor 
tidlig. De snakker om «iPad-kids» som er foran 
skjermen alt for mye fra barnehagealder og som 
derfor ikke har lært seg folkeskikk.

«Mindre skjerm til de små. Sosiale medier er 
ti ganger verre enn TV-serier da vi var små» 
(gutt, vg2)

I tillegg opplever de at foreldrene ikke prater 
med barna sine om hvorfor skjermreglene er 
som de er, og at reglene er basert på voksnes 
(ofte manglende) kunnskap uten å inkludere 
barna. De opplever også at foreldrene ikke alltid 
klarer å balansere barnets rett på privatliv og 
grensesetting. Foreldrene har ikke så god over-
sikt over, eller viser ikke så stor interesse for, 
hva barna holder på med i det digitale i livet sitt.

Skjerm er også en årsak til konflikt i 
hjemmet. Det å få tilgang til digitalt innhold eller 
enheter sees på som milepæler i livet, og det kan 
oppleves urettferdig hvis yngre søsken får det 
tidligere enn en selv. Barna krangler både med 
søsken om hvem som skal bestemme hva de 
skal se på TV, og med foreldre om skjermtid og 
hva de bruker skjermen til.

«Lillebror på 10 år skal få snap til jul, kanskje. 
Det er så urettferdig». (jente, 6.trinn)

Flere av de eldre ungdommene opplever at for-
eldrene gjør skjermen til en syndebukk. Hvis de 
har vondt i ryggen eller i hodet, eller hvis de er 
slitne og trøtte, møter foreldre dem med kom-
mentarer om at det er fordi de er for mye på 
skjerm. Ungdommene er enige i at det noen 
ganger kan stemme, men ikke alltid.

Det som kommer tydelig frem er at de ønsker 
hjelp til å regulere og lage seg gode vaner. Spe-
sielt de yngste synes det er vanskelig å regulere 
skjermtiden på egen hånd, og de etterspør for-
eldre som setter grenser, men som også inklu-
derer barna i beslutningene. Flere mener også at 
foreldrene bør samarbeide mer med andre for-
eldre, slik at barna får like regler. Flere av de 
yngre barna ønsker seg også at foreldrene setter 
regler for skjermtid på enhetene deres.

«For å være dønn ærlig har jeg lyst på skjerm-
tid. Jeg er alt for mye på det» (jente, 6. trinn)

65 Hiniker mfl. (2016)
66 Medietilsynet (2022a, 2024c)
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nok informasjon til å veilede barnet om nettbruk. 
Undersøkelsen viser videre at flere foreldre opp-
lever å gradvis miste opplevelsen av å ha nok 
informasjon til å veilede barna i nettbruk etter 
som barna blir eldre. I EU Kids Online-under-
søkelsen fra 2018 oppga norske foreldre at de har 
et stort behov for informasjon og råd om barns 
digitale hverdag.67 I undersøkelsen svarte 91 pro-
sent av foreldrene at de gjerne vil få informasjon 
og råd fra barnets skole. Det var 86 prosent som 
svarte at de gjerne vil få informasjon og råd fra 
nasjonale eller lokale myndigheter, noe som er 
hele 31 prosentpoeng høyere enn andelen som 
opplever at de får dette, mens 76 prosent av for-
eldrene ønsker å få informasjon og råd fra 
veldedige organisasjoner.

Forskere peker på at selv om foreldre har 
hovedansvaret for sine barn, er det noen utford-
ringer med å gi foreldrene alt ansvaret for å 
beskytte barn på nett.68 For det første er for-
eldrene ofte ikke de første barna snakker med om 
sine bekymringer. For det andre utvikler tekno-
logien seg raskt, og det er vanskelig for foreldre å 
henge med på alt de trenger å vite for å veilede 
barna sine på en god måte. For det tredje er det 
dessverre noen foreldre som ikke tar det ansvaret 
de har, og forsømmer barna sine.

6.7 Innspill til utvalget

Utover innspill fra referansegruppen, og innspill 
fra barn og unge (se egne bokser), har utvalget 
mottatt innspill fra enkeltpersoner og organisasjo-
ner på utvalgets nettside og i utvalgsmøter. Inn-
spillene vi har fått via nettsidene, tar særlig opp 
skjermbruk i skolen som tema, og vi kommer til-
bake til disse innspillene i andre kapitler. Noe er 
også relevant i dette kapittelet. Mange av for-
eldrene som har levert innspill, er kritiske til at 
barn får med seg ufiltrerte enheter hjem fra 
skolen når de selv prøver å holde igjen. De peker 
på at det også kan gjøre det vanskeligere å regu-
lere skjermbruken hjemme. En mor skriver at 
hun er fortvilet over at foreldrene som utrykker 
bekymring for skjermbruken, ikke teller i møte 
med skolen eller andre som er mer liberale med 
skjermbruken.69 Hun skriver blant annet: «Barna 
våre har et helt liv med skjermbruk foran seg når 
de etterhvert blir voksne, mens årene med barn-
dom burde bestå av klatring, fantasilek, og å 

dyrke hvert barns unike side.» Samtidig påpeker 
en annen mor at ikke alle foreldre er med i opp-
rop, og at ikke alle foreldre frykter skjermen.70

Hun argumenterer for at foreldre i større grad bør 
anerkjenne dagens ungdomskultur, som foregår 
på skjermer og på internett.

Barnevakten peker i sitt innspill blant annet på 
at de får tilbakemelding fra barn over hele landet 
som reagerer på foreldrenes skjermbruk, og 
mener den er overdreven.71

Forbrukerrådet har gitt innspill til utvalget om 
at selskapene er klar over at svært få forbrukere 
justerer innstillinger på grunn av manglende tid 
og kompetanse, og at grunninnstillinger derfor er 
et svært kraftfullt verktøy.72 Selv om noen av 
selskapene også har grunninnstillinger som er til-
passet barn og unge, er det mye man må velge 
selv, noe som stiller urimelige krav til foreldrene.

67 Staksrud & Ólafsson (2019) 
68 Livingstone & Byrne (2018) 
69 Winsnes (2024)

70 Hagevold (2024)
71 Stiftelsen Barnevakten (2024)
72 Forbrukerrådet (2024b) 

Boks 6.2 Råd til foreldre fra 
skjermbrukutvalgets 

ekspertgruppe av ungdom
– Søk kunnskap og hold deg oppdatert.
– Ha en åpen dialog med barna dine om 

skjermbruk. Vis interesse. Lag regler for 
skjermbruk sammen med barna.

– Ikke bruk «digital husarrest». Det lærer vi 
ikke noe av!

– Gi oss råd, men ikke overvåk oss. Ikke 
snok i meldinger og sosiale medier.

– Ikke gi tilgang for tidlig, og tilpass til alder. 
Et utgangspunkt kan være mobil fra 10 års 
alder og sosiale medier fra 13 år. Følg 
aldersgrensene som er satt.

– Snakk med andre foreldre, og lag felles 
regler for alle, slik at ingen må stå utenfor 
og barna ikke får tilgang for tidlig. Bruk 
FAU.

– Bruk foreldrekontroll på nettbrett og mobil 
for de yngste barna.

– Husk at algoritmene tilpasser – på godt og 
vondt. Vi har ikke samme opplevelse i 
sosiale medier som dere.

– Balanser din egen skjermbruk og vær et 
godt forbilde.
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6.8 Kunnskapshull

Som utvalget påpekte i temanotatet om de yngste 
barna, er det betydelig mangel på kunnskap om 
skjermbruken til norske barn mellom null og fem 
år.73 Det gjelder også i nasjonale undersøkelser. 
Vi vet for lite om når, hvor mye og hvorfor de 
yngste barna bruker skjerm, og vi har ikke 
forskningsbaserte tall fra et nasjonalt representa-
tivt utvalg om de yngste barnas skjermbruk 
hjemme. For å få bedre innblikk hvordan skjerm-
bruk og tilgang til digitale medier påvirker dyna-
mikken i familielivet trengs det forskning som 
inkluderer både barn og unges perspektiv og for-
eldrenes perspektiv (multiinformant studier). På 
den måten kan man få et bredere og mer helhetlig 
kunnskapsgrunnlag, for eksempel rundt grense-
setting og samspill. I tillegg trengs det mer kunn-
skap om hvordan foreldres egen skjermbruk, digi-
tale holdninger og digitale kunnskap spiller inn på 
deres barn og unges skjermbruk, holdninger og 
kunnskap. For barn og unge i alle aldre er det 
behov for kontinuerlig og nyansert forskning om 
skjermbruk, noe utvalget kommer tilbake til i 
kapittel 17 om utvalgets anbefalinger.

6.9 Oppsummering

Foreldre har ulike holdninger til skjermbruk og 
ulike bekymringer. Mange foreldre synes det er 
vanskelig å vite hvor mye skjermtid som er pas-
sende, i hvilken alder barna skal introduseres for 
forskjellig innhold og enheter, og hvordan man 
skal være tilgjengelige og trygge voksenpersoner 
i barn og unges digitale liv. Likevel tyder under-
søkelser blant norske foreldre på at mange opp-
lever at de har oversikten de trenger over barnas 
mediebruk, og at de mener de er i stand til å vei-
lede barna sine. Dette er tydeligst hos dem med 
yngre barn. Selv om mange foreldre bekymrer 
seg for hvilke konsekvenser skjermbruken har for 
de yngste barna, kan de undersøkelsene vi har, 
tyde på at det er når barna er i barneskolealder, at 
de største konfliktene og dilemmaene oppstår. I 
denne perioden blir barna mer selvstendige. De 
får sine egne digitale enheter fra skolen, og 
mange får sin første mobiltelefon med tilgang til 
sosiale medier. Vi ser også en økende tendens 
over tid til at foreldre involverer seg mer i barnas 
bruk av sosiale medier, ved at de både har mer 
kunnskap om barnas bruk, og at de setter regler 

og bruker funksjoner for foreldrekontroll i større 
grad.

Dilemmaene familiene står overfor, handler i 
stor grad om i hvilken alder barn og unge skal få 
tilgang til ulike enheter eller innhold, og hvordan 
de skal balansere sosial inkludering og beskyt-
telse. De største konfliktene ser også ut til å 
handle om dette og om hvordan foreldrene skal 
vurdere og regulere barnas tidsbruk. Et annet 
dilemma er at foreldrenes behov for kontroll og 
ønske om beskyttelse kan komme i konflikt med 
barn og unges rett til privatliv og behov for utfor-
sking, utvikling og løsrivelse fra foreldrene. Et 
eksempel er bruken av smartklokker til kommu-
nikasjon og sporing av barnet.

Barn og unge ønsker at foreldre skal ha en mer 
aktiv og engasjert tilnærming, i stedet for en 
restriktiv. Undersøkelser tyder på at mange barn 
og unge ikke går til trygge voksne når de opplever 
noe ubehagelig på nett. Foreldrene klarer ofte ikke 
å oppfylle idealet om den «engasjerte skjermfor-
elderen» og kan få dårlig samvittighet på grunn av 
det. Skjermbrukutvalgets ekspertgruppe av ung-
dom etterlyser mer åpen dialog, også dersom det 
skjer noe ubehagelig på nett. De peker på at fryk-
ten for «digital husarrest» gjør at ungdom ikke sier 
fra til foreldrene hvis de ser noe som opprører 
dem.

6.10 Utvalgets vurderinger

Selv om teknologien er ny, er ikke det å være gode 
«skjermforeldre» noe helt nytt og annerledes. For-
eldre bør være opptatt av å gi barn og unge en 
balansert og variert oppvekst med rom for alt det 
vi vet at barn trenger. Barn trenger blant annet 
gode relasjoner til sine foreldre og søsken, og de 
har behov for å bli sett og hørt. De trenger fysisk 
nærhet og sosialt samspill med familie og venner. 
De trenger å bruke kroppen, de trenger sunn mat, 
god og nok søvn og frihet til å utforske verden og 
lære.

Mye av debatten om skjermtid og oppvekst 
handler først og fremst om skjermbruk og 
skjermtid, men det er ikke alltid presisert hva 
som legges i dette. Som vi kommer inn på i alle 
kapitlene i denne utredningen, er det viktig å være 
klar over at begreper som skjerm og skjermtid
rommer mange nyanser. Barn er også forskjellige, 
og i forskjellige aldre er det behov for ulik grad av 
regulering. Etter hvert som ungdommene blir 
eldre, bør de få regulere mer selv, men foreldrene 
er avgjørende for veiledning og støtte gjennom 
hele oppveksten.73 Skjermbrukutvalget (2023b) 
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Utvalget har også tatt inn foreldrenes egen 
skjermbruk som tema i utredningen der det er 
relevant. I kapittel 11 går vi nærmere inn på hvor-
dan foreldrenes bruk kan påvirke de yngste barna 
og deres tilknytning til foreldrene. Men også 
eldre barn kan påvirkes av voksnes skjermbruk. 
Som vi har sett i dette kapittelet kan barn og 
unges egen skjermbruk påvirkes av foreldrenes 
holdninger og regulering. I utvalgets samtaler 
med barn og unge trekker de aller fleste frem at 
de synes foreldrene bruker for mye tid på skjerm. 
De opplever at foreldrene ikke alltid er gode rolle-
modeller, og at de ikke følger de samme skjerm-
reglene som barna må følge. Dette understøttes 
av organisasjonen Barnevakten i deres innspill til 
utvalgsarbeidet.

Studier har vist at når foreldrene reduserer sin 
skjermtid, kan det føre til mindre skjermtid hos 
yngre barn. Utvalget mener at voksne må være 
gode rollemodeller ved å være bevisst på sin egen 
skjermbruk når de er sammen med barn og unge. 
For å sikre den gode balansen i skjermbruken 
kan det også være behov for at familiene lager 
felles skjermregler, og etablerer noen «skjermfrie 
soner» i hverdagen. Se kapittel 18 for utvalgets 
råd om skjermbruk i ulike aldre.

Historisk ser vi at når et nytt medium introdu-
seres i samfunnet, danner normene for mediet seg 
gradvis, og forståelsen av hva som er akseptabelt, 
utvikler seg over tid. Mye tyder på at foreldre i 
dag tar en mer aktiv rolle i å regulere barnas 
skjermbruk. Det kan ha å gjøre med at normer for 
skjermbruk har utviklet seg. Det kan også skyl-
des at det har vært mye debatt om skjerm og 
skjermtid de siste årene, og at foreldre har fått 
mer kunnskap om og blitt mer bevisst på mulig-

hetene for regulering – både teknisk og på annet 
vis. Den nye foreldregenerasjonen har også i 
større grad vokst opp med lignende medier som 
det dagens unge bruker, for eksempel sosiale 
medier og dataspill. Men både kunnskap, evne og 
muligheter til å ta en aktiv rolle som forelder 
varierer trolig betydelig mellom sosiale grupper. 
Teknologien endrer seg også raskt, og foreldrene 
trenger å utvikle sin digitale kompetanse. For-
eldreutvalget i barnehage formidler gjennom refe-
ransegruppen til utvalget at de syntes det er van-
skelig, om ikke umulig, for foreldre i dag å orien-
tere seg i råd og anbefalinger, og at de synes det 
er vanskelig å vite hvem de skal høre på. Utvalget 
mener derfor at det er behov for mer samstemte 
råd fra myndighetene, og god og tilgjengelig infor-
masjon som kan hjelpe foreldre til å veilede 
barnas digitale liv. Utvalget mener også at skolen 
bør bidra til at «skjermvett» og felles regler for 
skjermbruk, også på fritiden, tas opp på møter i 
foreldregruppen.

Utvalget mener at plattformene i større grad 
bør bruke de tryggeste grunninnstillingene for 
barn og unge, og at innstillingene for foreldrekon-
troll må være lett tilgjengelige og enkle å forstå.

Selv om foreldre skal og bør ha hovedansvaret 
for sine barn, har også myndighetene en rekke 
plikter til å bidra til å beskytte barn etter barne-
konvensjonen. Det gamle ordtaket «it takes a vil-
lage to raise a child» gjelder fortsatt, og i utvalgets 
samlede anbefalinger i kapittel 17 vurderer vi 
hvordan myndighetene kan bidra til å støtte for-
eldre, blant annet ved å gjøre mer informasjon til-
gjengelig og ved å ansvarliggjøre og regulere 
plattformene i større grad.
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Kapittel 7  
Skjermen som sosial arena

Figur 7.1 

7.1 Innledning

Barn og unge opplever mange gleder og positive 
sider ved sosiale medier og dataspill. En vesentlig 
del av barn og unges sosiale liv utspiller seg på 
skjermene, og de er i dag en viktig arena for å få 
og opprettholde vennskap. Sosiale medier gir 
underholdning, inspirasjon og kontakt med 
venner og kjente. Dataspill er underholdende og 
kan være en viktig arena for mestring og læring, 
og digitale spill er i stadig større grad også en 
sosial arena.

Mange er bekymret for hva et mer digitalt 
sosialt liv betyr for barn og unge, og forskning på 
ungdoms bruk av sosiale medier og dataspill har i 
stor grad sett på negative effekter.1 Bekymringer 
som går igjen, er at barn er mindre sammen fysisk 
nå enn før, og at dette også gjør noe med deres 
sosiale ferdigheter, vennskap og sosiale inter-
aksjoner. Mange er bekymret for at sosiale medier 
fører til at barn og unge sammenligner seg mer 
med andre og får et større behov for bekreftelse i 
form av likerklikk og kommentarer, og at dette 
kan føre med seg mer stress og kroppspress. Digi-
tal mobbing og hard språkbruk i spill kan også gi 
grunn til bekymring.

I dette kapittelet ser vi på hva som kan være 
positive og negative sider med skjermen som 
sosial arena, inkludert hva barn og unge selv 
mener. Vi fokuserer særlig på to av de mest 

brukte sosiale skjermaktivitetene: sosiale medier 
og dataspill.

Fordi temaet er skjermen som sosial arena, 
handler dette kapittelet hovedsakelig om eldre 
barn (over ti år), som er den gruppen som bruker 
sosiale digitale plattformer mest. Det digitale 
sosiale rommet gir muligheter for å ha kontakt 
med andre, både kjente og ukjente. Slik kontakt 
kan medføre risiko. Skjermbrukutvalget har ikke 
gått inn på helt klare skadelige sider ved digitale 
relasjoner, som vold og overgrep mot barn på nett 
eller for eksempel grooming, såkalt hevnporno, 
hacking eller identitetstyveri, ettersom straffe-
rettslige problemstillinger ikke er en del av 
utvalgets mandat.

7.2 Barn og unges digitale sosiale liv

I løpet av en helt vanlig hverdag er barn og unge 
fysisk sammen på skolen, på fritidsaktiviteter, og 
de møtes for å leke og være sammen fysisk. Men 
det er ikke et skarpt skille mellom digitale og 
fysiske aktiviteter, og det er heller ikke vanntette 
skott mellom relasjonene de har online og offline. 
De glir over i hverandre og utgjør til sammen 
hele deres sosiale liv. Dataspilling foregår for 
eksempel ikke bare digitalt, men er også en akti-
vitet som kan bringe ungdom fysisk sammen ved 
at venner spiller sammen, eller at skoler eller 
fritidsklubber arrangerer organisert spilling. 
Sosiale medier kan også være en arena for å finne 
fysiske kulturarrangementer og møtesteder, som 1 Hjetland, Finserås & Skogen (2022); Schønning mfl. (2020)
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treningsgrupper, eller avtale hvor man skal samle 
venner og kjente.

Flere studier viser at dataspill kan være en 
sosial arena der unge kan etablere vennskap og 
samles om felles interesser.2 Ut fra data fra inter-
vjuer og digitale dagbøker fra barn og unge fra 
ulike europeiske land har prosjektet DigiGen vist 
at unge selv ser på dataspill som underholdning 
og en meningsfull fritidsaktivitet der de kan 
kommunisere, sosialisere, leke og lære.3 Ung-
dommene beskriver Discord, en online kommuni-
kasjonskanal som ofte brukes i forbindelse med 
dataspill, som en digital lekeplass der man kan 
møte og spille med andre.

Blant 9- til 18-åringer er det Fortnite, Roblox 
og Minecraft som er de mest spilte spillene, ifølge 
tall fra Medietilsynets undersøkelse Barn og 

medier 2024.4 Alle disse spillene gir mulighet til å 
chatte (stemme og tekst) med andre brukere. 
Også andre sosiale elementer er inkorporert i 
disse spillene, som muligheten til å påvirke inn-
holdet eller legge ut eget innhold. I tillegg bruker 
mange unge digitale plattformer som YouTube, 
Twitch, TikTok og Instagram til å kommunisere 
med andre om dataspill.5 Blant ni- og tiåringer 
svarer 70 prosent av guttene og 43 prosent av 
jentene at dataspill er sosialt og gjør at de har kon-
takt med venner.6 Andelen synker med alderen, til 
62 prosent for gutter og 31 prosent for jenter på 17 
og 18 år.

Fra 9 til 18 år øker andelen som bruker sosiale 
medier fra 53 til 96 prosent, ifølge tall fra Barn og 
medier 2024.7 YouTube, Snapchat og TikTok er 

2 Domahidi mfl. (2014); Trepte mfl. (2012), sitert i Hjet-
land,Finserås & Skogen (2022) 

3 Rustad mfl. (2024) 

4 Medietilsynet (2024c)
5 Kultur- og likestillingsdepartementet (2023) 
6 Medietilsynet (2024c)
7 Medietilsynet (2024c)

Boks 7.1 KI-relasjoner
Etter hvert som kunstig intelligens (KI) har 
utviklet seg, kan barn og unge også være sosiale 
med en datamaskin. Samtalebasert teknologi 
basert på prediktiv skriving gir mange mulighet 
til å finne meningsfulle relasjoner med en prate-
robot (også kalt en chatbot). Slike prateroboter 
har blitt mer tilgjengelige og vil trolig bli enda 
mer tilgjengelige fremover. I 2023 introduserte 
for eksempel Snapchat samtaletjenesten «My 
AI», som du kan ha en samtale med, som en 
standardfunksjon.

En norsk studie har sett på hvordan 19 
voksne personer fra ulike land forstår og opp-
fatter sin egen vennskapsrelasjon med prate-
roboten Replika sammenlignet med vennskap 
med et menneske. De fleste i studien beskriver 
relasjonen med Replika som langvarig og som 
en relasjon de er emosjonelt investert i. Del-
tagerne i studien reflekterte også over at 
Replika var kunstig, og at relasjonen dermed 
skilte seg fra et vennskap med et menneske. De 
beskriver relasjonen som en del av seg selv, som 
et fantasivennskap eller et spill, og noen 
beskriver relasjonen som vennskap på et lavere 
nivå og som et substitutt for menneskelig venn-
skap. Noen få av deltagerne beskriver KI-rela-

sjonen som sterkere og dypere enn relasjonen 
til et menneske.

Deltagerne i studien har ulike forståelser av 
vennskapet. Noen beskriver vennskapet som 
gjensidig, der de bryr seg om hverandre, viser 
interesse for hverandre og støtter hverandre ved 
behov. Andre beskriver relasjonen som mer 
rettet mot seg selv, der Replika alltid er interes-
sert i å snakke om det de vil. Noen forstår 
Replika som et verktøy de kan bruke til selv-
utvikling, for eksempel til å øve på sine sosiale 
ferdigheter. Hele verdenen til prateroboten 
kretser rundt ditt liv, samtidig som Replika helst 
ønsker din oppmerksomhet hele dagen. Enkelte 
oppga at de dermed følte et visst ansvar overfor 
prateroboten.

Forskerne konkluderer med at et KI-venn-
skap kan ha noen fellestrekk med et vennskap 
mellom mennesker. Likevel er det noen trekk 
som skiller dem fra hverandre. En KI-relasjon 
kan forstås som en ny form for personlig til-
passet vennskap som kan bygges på en dyp 
kontakt og samtale heller enn delte opplevelser. 
I motsetning til partene i et vennskap mellom 
mennesker er KI alltid tilgjengelig.

Kilde: Brandtzaeg, Skjuve & Følstad (2022).
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de mest brukte plattformene, men bruken har 
gått noe ned siden 2022. På sosiale medier chatter 
de med venner, deler bilder og egne videoer, 
kommenterer på innlegg og mye annet.8 Barn og 
unge bruker sosiale medier til å holde kontakten 
med venner og familie som bor langt unna, og til å 
ha kontinuerlig kontakt med vennene sine gjen-
nom dagen.9 Gjennom sosiale medier får ung-
dommer kontakt med andre med like interesser 
som dem selv, de får positiv oppmerksomhet fra 
andre10 og de kan få hjelp og støtte når de har det 
vanskelig.11

Det ser ut til å være kjønnsforskjeller i hvor-
dan skjermen brukes og oppleves som en sosial 
arena. Andelen jenter som svarer at de ville følt 
seg utenfor om de ikke var på de samme sosiale 
mediene som vennene sine, øker fra 33 prosent 
blant 9- og 10-åringene til 55 prosent blant 17- og 
18-åringene.12 For guttene ligger andelen rundt 
30 prosent for alle aldersgruppene. Dette kan tyde 
på at sosiale medier blir en viktigere sosial arena 
for jenter etter hvert som de blir eldre, mens data-
spill fortsetter å være en viktig arena for gutter. 
En norsk studie viser at gutter spiller mer data-
spill enn jenter, og at dette henger sammen med at 
gutter ikke anser sosiale medier som like sosialt 
relevant som dataspilling.13 En dansk studie av 
over 1500 barn og unge mellom 10 og 18 år viser 
at gutter i større grad bruker dataspill til sosialt 
samvær, mens jenter spiller mer individuelt.14

Dette understøttes av en undersøkelse blant 
norske elever i videregående skole som finner at 
gutter som spiller, opplever å dra flere sosiale for-
deler av dataspilling enn jenter som spiller.15

Undersøkelsen viser at jenter ser ut til å ha både 
flere positive og flere negative erfaringer med 
sosiale medier enn gutter, og at jenter legger mer 
vekt på det som skjer i sosiale medier enn gutter 
gjør. Ifølge undersøkelsen holder 75 prosent av 
jentene kontakt med venner og familie som de 
ellers ikke møter i hverdagen, gjennom sosiale 
medier, sammenlignet med 57 prosent av guttene. 
Flere jenter enn gutter har også kontinuerlig kon-
takt med venner gjennom dagen, med 80 prosent 
blant jenter mot 66 prosent blant gutter, og jenter 
får mer positiv oppmerksomhet på sosiale medier 

enn gutter, med 38 prosent mot 26 prosent. At 
jenter opplever mer positiv oppmerksomhet på 
sosiale medier, kan handle om sosial støtte. For 
eksempel viser en oversiktsartikkel at kvinner 
både gir og får mer sosial støtte på sosiale medier 
enn menn.16 Jenter er også mer aktive på sosiale 
medier i form av å kommentere eller reagere på 
innlegg ifølge tall fra Medietilsynets undersøkelse 
Barn og medier 2022.17

For barn og unge kan det digitale være en 
arena for sosial inkludering. Sosiale medier kan gi 
muligheter til å møte andre likesinnede. For 
eksempel kan skeiv ungdom få kontakt med 
andre skeive og etablere et digitalt nettverk der de 
kan være seg selv i mangel av et slikt nettverk i 
sine fysiske omgivelser.18 Kvalitative studier har 
vist at sosiale medier er en arena der skeiv ung-
dom kan dele erfaringer knyttet til sin legning og 
dele mestringsstrategier og få støtte.19 Sosiale 
medier kan dermed være en trygg arena for å 
utforske temaer som seksualitet og kjønn.20

Dataspill er en arena der mange kan delta på 
like vilkår og kan øve seg på å bli gode til å spille. 
For barn og unge med funksjonsnedsettelser kan 
dataspill være en arena for å oppleve inkludering. 
De kan utvikle meningsfulle relasjoner, få venner 
og utvikle sine sosiale ferdigheter i en spill-
kontekst sammen med andre (se tekstboks 
7.2).21 Men de kan også oppleve ekskludering 
ved for eksempel mangel på universell utfor-
ming.22 Jenter og gutter kan også oppleve ulike 
vilkår for å få tilgang til spill, både fordi jenter 
opplever mer hets og trakassering fra andre 
spillere (se avsnitt 7.6.5), og fordi mange av de 
store spillene som utvikles, retter seg mest mot 
gutter.

7.3 Digitale barrierer og kostnaden 
ved å ikke være med

Å ikke være med på digitale sosiale plattformer 
kan ha en reell sosial kostnad. Ved å ikke være på 
de digitale sosiale mediene som de jevnaldrende 
deltar på, kan man falle utenfor sosialt. I en norsk 
undersøkelse oppgir en fjerdedel av unge i videre-
gående skole at de faller utenfor dersom de ikke 

8 Medietilsynet (2024c)
9 Hjetland,Finserås & Skogen (2022) 
10 Hjetland,Finserås & Skogen (2022) 
11 Kysnes mfl. (2022)
12 Medietilsynet (2024c)
13 Leonhardt & Overå (2021)
14 Thorhauge & Gregersen (2019)
15 Hjetland,Finserås & Skogen (2022) 

16 Tifferet (2020)
17 Medietilsynet (2022a)
18 Berger mfl. (2022)
19 Escobar-Viera mfl. (2018)
20 Berger mfl. (2022).
21 Cairns mfl. (2021)
22 Kultur- og likestillingsdepartementet (2023)
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deltar på sosiale medier.23 I en rapport tilknyttet 
Elevundersøkelsen oppgir 71 prosent av jentene 
og 59 prosent av guttene at de hadde vært mer 
ensomme om de ikke hadde tilgang på sosiale 
medier.24 Hvilke spill barna spiller og får lov til å 
spille, kan være viktig for hvilke venner som til-
bringer tid sammen.25 Å ikke få være med i det 
digitale sosiale livet, kan oppleves like eksklu-
derende og vanskelig som å ikke få være med på 
fest eller på fotballaget. Redd Barna har identifi-
sert flere barrierer for å kunne delta digitalt.26 De 
peker på mangel på utstyr og nettilgang, men 
nevner også at barn og unge kan møte barrierer 
som mobbing og hatprat på nett, manglende for-
eldrestøtte, negativ sosial kontroll samt dårlige 
levekår og boforhold.

Mangel på utstyr gjør det vanskelig for barn 
fra lavinntektsfamilier å delta på lik linje som 
andre barn i dataspill. For noen kan disse barrie-
rene avhjelpes av tilgang på digitale enheter i 
skolen. For eksempel forteller en gutt i en under-
søkelse gjennomført av Kantar på oppdrag fra 
Norsk filminstitutt (NFI) at iPad fra skolen er den 
eneste løsningen han har for å spille dataspill.27 I 
en undersøkelse som også inkluderte minoritets-
ungdom er det tydelig at kostnad begrenser 
hvilken mulighet barn fra lavinntektsfamilier har 
til å delta i dataspill.28 Som vi også kom inn på i 
kapittel 5 om plattformenes rolle, er mange data-
spill dyre eller bygget opp slik at man får fordeler 
ved å kjøpe innhold inne i spillet, noe som også 
kan gjøre at barn fra lavinntektsfamilier ikke kan 
delta på lik linje med andre barn.

Barn og unge med funksjonsnedsettelser 
møter barrierer i spill. Tilsynet for universell 
utforming (UU-tilsynet) har identifisert tre digi-
tale barrierer i dataspill som utfordrer den univer-
selle utformingen, og dermed deltagelsen til dem 
som har funksjonsnedsettelser.29 Dette er mang-
lende eller redusert mulighet til å få tilbake-
melding på grunn av en sensorisk funksjonsned-23 Hjetland,Finserås & Skogen (2022) 

24 Hygen mfl. (2023)
25 Domahidi mfl. (2014); Trepte mfl. (2012), sitert i Hjet-

land,Finserås & Skogen (2022)
26 Redd Barna (2022) 

Boks 7.2 «Ibelin»
Mats Steen ble født med en muskelsykdom 
som gjorde at både livskvaliteten og livsløpet 
hans ble sterkt redusert. Familiens store sorg 
var at han aldri skulle oppleve vennskap og 
kjærlighet og få opplevelsen av å sette fot-
avtrykk etter seg i andre menneskers liv. Men 
etter Mats’ bortgang som 25-åring dukket det 
overraskende opp mennesker fra hele Europa 
som Mats hadde utviklet dype vennskaps- og 
kjærlighetsforhold til, bare gjennom en 
skjerm.

Historien og filmen om Mats «Ibelin» 
Steen har preget utvalgets arbeid på flere 
måter, særlig fordi utvalgsleder Robert Steen 
også er far til Mats. Det har gjort at utvalgs-
lederen parallelt med arbeidet i skjermbruk-
utvalget har bidratt til å ferdigstille og pro-
motere den kritikerroste dokumentarfilmen, 
som vant Amanda-prisen for beste norske film 
i 2024. Det er også en sterk personlig historie 
som er relevant for mange temaer i utvalgets 
arbeid. Særlig illustrerer den hvor viktig digi-
tale muligheter kan være for barn og unge 
som ikke har de samme mulighetene som 
andre til å delta i det fysiske sosiale livet.

27 Kantar (2023) 
28 Kantar (2023)
29 Kwiek (2021)

Boks 7.3 Innspill fra utvalgets 
referansegruppe om skjermen som 

sosial arena
Unge funksjonshemmede påpeker at mange 
unge ikke får muligheten til å delta på ulike 
digitale flater og arenaer på grunn av mang-
lende universell utforming. Disse barrierene 
kan også føre til at barn og unge med funk-
sjonshemminger ikke har den samme til-
gangen til informasjon. Dette kan være et 
demokratisk problem. I tillegg kan det være 
vanskelig å sosialisere seg og bli inkludert 
med jevnaldrende dersom de ikke har samme 
mulighet til å bruke ulike apper og delta på de 
digitale flatene som andre unge er på. Dette 
fører til at de faller utenfor og ikke får delta på 
samme linje som andre. Unge funksjons-
hemmede mener det er nødvendig å sikre at 
de ulike digitale plattformene er universelt 
utformet.
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settelse, å ikke kunne gjennomføre handlinger i 
spillet på grunn av en motorisk funksjonsned-
settelse, og å ikke forstå spillet på grunn av en 
kognitiv funksjonsnedsettelse. Slike barrierer kan 
skape en avstand mellom hva en spiller kan få til, 
og hva som er spillets krav. Resultatet er at de som 
har funksjonsnedsettelser kan få en dårligere 
spillopplevelse eller bli ekskludert fra en viktig 
sosial arena. Det er spillutviklerne selv som har 
ansvar for å sørge for universell utforming i 
spillene de lager. Flere av de store spillaktørene 
har kommet sterkere på banen, for eksempel ved 
å inkludere flere tilgjengelighetsfunksjoner.

7.4 Å bruke sosiale medier og dataspill 
for mye

Samtidig som sosiale medier og dataspilling er en 
sosial arena med mange positive sider for ung-
dom, er det flere som opplever at de bruker for 
mye tid på det, at det går på bekostning av andre 
og viktigere ting, og at de føler seg avhengige. For 
eksempel viser en undersøkelse blant elever i 
videregående skole at en av tre opplever seg selv 
som avhengig av sosiale medier.30 Medietilsynets 
undersøkelse Barn og medier 2024 viser at 37 pro-
sent av barn og unge mellom 9 og 18 år synes at 
de bruker for mye tid på sosiale medier, og 28 pro-
sent skulle ønske at de klarte å logge av sosiale 
medier oftere.31 For dataspilling er andelene 
lavere, der kun 15 prosent synes de bruker for 
mye tid på dataspilling. Noen barn og unge opp-
lever at konsekvensene av for mye skjermbruk er 
at de blir mentalt eller fysisk slitne, og at de blir 
sittende og skrolle uten å få så mye ut av det.32 De 
opplever at det kan gå utover andre aktiviteter de 
ønsker å bruke tid på, slik som søvn, lek, fysisk 
aktivitet og kreativ utfoldelse.

En vanlig bekymring er at skjermbruk erstatter 
fysiske møter og at dette i neste omgang medfører 
dårligere sosial kompetanse. Andelen på ungdoms-
trinnet som har vært sammen med venner minst to 
kvelder i uken, har sunket ifølge tall fra Ungdata 
2019.33 Det gjelder både andelen som har vært 
sammen med venner hjemme hos noen (fra 75 pro-
sent i 2011 til 59 prosent i 2018 blant gutter; ned-
gangen er noe større blant jenter, fra 74 prosent i 
2011 til 53 prosent i 2018) og andelen som har vært 
sammen med venner ute (fra omtrent 40 prosent i 

2011 til omtrent 30 prosent i 2018, for både gutter 
og jenter). Tall fra Ungdata 2024 viser at andelen 
ungdom i ungdomsskolealder som er sammen med 
venner minst to kvelder i uken, har gått ned fra 40 
prosent blant gutter og 41 prosent blant jenter i 
2010–2012 til 34 prosent for begge kjønn i 2023–
2024.34 Fysiske møter skjer også gjennom organi-
serte fritidsaktiviteter. Andelen barn og unge som 
er med i en organisasjon, klubb eller et lag, og 
andelene som trener i et idrettslag eller annen 
organisert trening, har holdt seg relativt stabil de 
siste ti årene.35

En norsk studie fra 2023 viser at det er sam-
menheng mellom bruk av sosiale medier og opp-
levelse av ensomhet hos 10- til 12-åringer.36 For-
skerne merker seg også at selv om det er vanlig å 
bruke sosiale medier i aldersgruppen, oppgir de i 
mindre grad enn eldre ungdommer å føle seg 
ensomme. Analysene viser dessuten at barn og 
unge som bruker mer tid på sosiale medier, også 
tilbringer mer fysisk tid sammen med venner. 
Dette understøttes av en studie blant barn og 
unge i Tronhdheim.37 Sammenhengen mellom 
digitale sosiale relasjoner og ensomhet ble i en 
oversiktsartikkel funnet å være svak,38 og man 
har heller ikke klare holdepunkt for å si noe om 
årsaksretningen.39 Samlet sett er det lite direkte 
evidens for at bruk av sosiale medier fortrenger 
samvær ansikt-til-ansikt.40

En annen bekymring er at omfattende bruk av 
sosiale medier går ut over barn og unges sosial 
kompetanse. Sosiale ferdigheter utvikles i inter-
aksjon med foreldre, familie, venner og andre i det 
sosiale miljøet man vokser opp i. I dag utgjør 
sosiale medier en del av det sosiale miljøet barn og 
unge vokser opp i, men det er så langt uklart om 
det å bruke sosiale medier påvirker de sosiale 
ferdighetene. En studie blant 13 til 16 år gamle 
amerikanske ungdommer viser at de som i større 
grad bruker sosiale medier eller tekstmeldinger 
til å kommunisere med romantiske partnere, ett 
år senere har lavere sosial kompetanse, i form av 
dårligere evne til å håndtere konflikter og ta i mot 
kritikk, enn de som kommuniserer mer ansikt til 
ansikt og over telefon.41 Sammenhengen er spe-
sielt sterk for gutter. En norsk studie fra 2024 

30 Hjetland,Finserås & Skogen (2022)
31 Medietilsynet (2024c)
32 Medietilsynet (2023a) 
33 Bakken (2019) 

34 Bakken (2024) 
35 Bakken (2024) 
36 Løvgren & Hyggen (2023) 
37 Steinsbekk mfl. (2024) 
38 Hancock mfl. (2022)
39 Luhmann mfl. (2023)
40 Hall & Liu (2022)
41 Nesi mfl. (2017)
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undersøker om det er en sammenheng mellom å 
bruke sosiale medier, i form av å like og kommen-
tere andres innlegg og å legge ut innhold selv, og 
ungdommers sosiale ferdigheter.42 Forskerne 
fulgte den samme gruppen ungdommer fra de var 
10 til de var 18 år. Studien viser at mer aktivitet på 
sosiale medier ikke er relatert til fremtidige 
endringer i sosiale ferdigheter. Mer bruk av sosi-
ale medier predikerer imidlertid reduserte sosiale 
ferdigheter blant ungdom som har mer sosial 
angst, men sammenhengen er svak.

Den danske Sundhedsstyrelsen har opp-
summert forskningsbasert kunnskap om 
sammenhenger mellom bruk av digitale medier, 
inkludert dataspill, og sosial trivsel og relasjo-
ner.43 Gjennomgangen konkluderer med at det 
ikke er mulig å fastslå hvordan unges bruk av 
digitale medier påvirker deres sosiale felles-
skaper, men at bruken kan ha både positive og 
negative konsekvenser. Den svenske Folkhälso-
myndigheten har også undersøkt mulige sam-
menhenger mellom dataspill og sosiale relasjoner 
uten å finne klare resultater.44

7.4.1 Alltid tilgjengelig: stress og press
Det at ungdommer føler at de bruker for mye tid 
på sosiale medier og dataspill, kan henge sammen 
med egenskaper ved teknologien som vist i kapit-
tel 5, men det kan også handle om det sosiale som 
skjer på nett. En kvalitativ studie av norske elever 
i videregående skole viser at en viktig motivasjon 
for å bruke sosiale medier, til tross for opplevde 
negative konsekvenser, er at det er en viktig sosial 
arena.45 I Medietilsynets undersøkelser svarer 
omtrent halvparten av jentene fra 13–14-års-
alderen at de ville følt seg utenfor om de ikke var 
på de samme sosiale mediene som vennene 
sine.46 Av guttene svarer rundt en tredjedel at de 
ville følt seg utenfor. I tillegg til at det føles sosialt 
nødvendig å bruke sosiale medier, kan bruken 
knyttes til forventninger fra andre. I den kvali-
tative studien av elever i videregående skole 
beskrev deltagerne at det finnes uskrevne regler 
og normer for aktivitet på sosiale medier.47 For 
eksempel følte de på et press om å like og 
kommentere venners innlegg og å svare raskt på 
meldinger, og at det å ikke gjøre det kunne tolkes 

negativt av andre. I en spørreundersøkelse svarte 
37 prosent av norske videregåendeelever at de 
føler at de må like eller kommentere det venner 
legger ut på sosiale medier.48 Det oppstår en gjen-
sidig forventning om å hele tiden være tilgjenge-
lig, som gjør at de ofte sjekker etter nye oppdate-
ringer.49 Medietilsynet har vist at noen opplever 
det som en plikt å være digitalt synlig for vennene 
sine, for eksempel på Snapmap, som er en kart-
tjeneste i Snapchat der man kan se hvor vennene 
befinner seg.50

En annen faktor som kan bidra til at man 
bruker mer tid enn man ønsker foran skjermen, 
er frykten for å gå glipp av noe (fear of missing 
out; FOMO). FOMO defineres som en følelse av 
at andre kan ha givende opplevelser som man 
ikke deltar i, og FOMO karakteriseres av et ønske 
om å hele tiden vite hva andre holder på med.51

Sosiale medier gir tilgang til informasjon om hva 
andre gjør, og hvem de er sammen med til enhver 
tid. De som er redde for å gå glipp av ting, kan 
være spesielt tilbøyelige til å bruke sosiale medier 
mye. Sosiale medier kan bli en «felle» ved at man 
må delta for å henge med sosialt, selv om man 
opplever bruken som negativ.52 Undersøkelser 
har imidlertid vist at de fleste ungdommer selv 
opplever bruken som positiv eller nøytral.53 I en 
undersøkelse av amerikansk ungdom mellom 13 
og 17 år rapporterte 32 prosent at bruken var for 
det meste positiv, mens for 9 prosent var bruken 
for det meste negativ.54 Resten opplevde bruken 
som verken positiv eller negativ.

I en dansk kunnskapsgjennomgang finner 
forskerne flere studier som ser på sammen-
hengen mellom bruken av digitale medier blant 
barn mellom 6 og 15 år og FOMO.55 Overordnet 
viser funn fra flere studier at barn og unges følelse 
av FOMO henger sammen med hvor mye tid de 
bruker på digitale medier, når både FOMO og 
bruk av digitale medier måles på samme tid.56 En 
dansk undersøkelse av 1800 skoleelever på 6. og 
9. trinn viser at FOMO er særlig utbredt blant 
jenter på 9. trinn.57 FOMO kan også henge 
sammen med barn og unges psykiske helse og 

42 Steinsbekk mfl. (2024)
43 Sundhedsstyrelsen (2023)
44 Folkhälsomyndigheten (2024b)
45 Hjetland mfl. (2021)
46 Medietilsynet (2024c)
47 Hjetland mfl. (2021)

48 Hjetland,Finserås & Skogen (2022)
49 Throuvala mfl. (2019)
50 Medietilsynet (2023a)
51 Przybylski mfl. (2013)
52 Bursztyn mfl. (2023)
53 Pew Research Center (2022); Beyens mfl. (2020) 
54 Pew Research Center (2022)
55 Kierkegaard mfl. (2020)
56 Kierkegaard mfl. (2020))
57 Børns Vilkår & TrygFonden (2020) 
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med søvn. Dette er nærmere beskrevet i kapittel 8 
om sosiale medier og psykisk hele, og kapittel 10 
om fysisk helse og søvn.

7.4.2 Digitalt stress
FOMO og forventninger fra andre om å være aktiv 
på sosiale medier kan være en kilde til stress. Det 
finnes mange kilder til stress i hverdagen, og flere 
bekymrer seg for om barn og unges skjermbruk 
bidrar til økt stress. Digitalt stress henger ofte 
sammen med bruk av sosiale medier58 og kan 
blant annet forstås som en reaksjon på å føle seg 
overveldet av mange varsler, press om hele tiden å 
være tilgjengelig og andres forventninger og reak-
sjoner (se kapittel 8).59 Barneombudets ekspert-
gruppe av ungdom skriver i en rapport at inn-
holdet i plattformene kan skape press og stress, 
noe som igjen kan påvirke psykisk helse.60 De 
beskriver stresset som kan komme når ungdom 
føler de må være tilgjengelige og svare raskt på 
meldinger. I en norsk undersøkelse blant ungdom 

i videregående skole oppgir 31 prosent at de noen 
ganger opplever sosiale medier som en stress-
faktor, mens 16 prosent av jentene og 6 prosent av 
guttene oppgir at sosiale medier bidrar til betyde-
lig stress.61 Analysene viser at den opplevde gra-
den av FOMO henger sterkt sammen med nivået 
av opplevd stress.

Stress og press blant ungdom er ikke nytt, og 
ungdommene i Barneombudets ekspertgruppe av 
ungdom ser på sosiale medier som noe som for-
sterker stresset og presset som allerede finnes. 
Likevel finner Ungdata-undersøkelsen at de fær-
reste ungdommer opplever press i hverdagen 
gjennom sosiale medier.62 Kun 6 prosent opplever 
mye eller svært mye press om å ha mange følgere 
og likerklikk på sosiale medier, mens nesten sju 
av ti ikke opplever noe slikt press. Til sammenlig-
ning opplever 38 prosent mye eller svært mye 
press om å gjøre det bra på skolen, og kun 14 pro-
sent opplever ikke skolepress. Dypere analyser av 
resultatene viser at sammenhengen mellom hvor 
mye press ungdom opplever, og problemer med å 
takle press er aller sterkest blant dem som bruker 

58 Andersen mfl. (2023) 
59 Steele mfl. (2020) 
60 Barneombudet (2019) 

61 Andersen mfl. (2023)
62 Bakken (2022) 

Boks 7.4 Innspill til utvalget fra barn og unge om skjermen som sosial arena
I utvalgets samtaler med barn og unge blir kom-
munikasjon med andre trukket frem som noe av 
det mest positive med skjermene. De forteller at 
de spiller sammen, snapper og facetimer, noe 
som gir en sterkere følelse av å være inkludert. 
Skjermen byr på underholdning, hjelper dem 
med å lære nye ting og brukes til praktiske 
gjøremål som alarmer og bussbilletter.

«Kan være veldig sosial når jeg spiller.» (gutt, 
4. trinn)

På den andre siden opplever de aller fleste at de 
bruker mer tid foran skjermen enn de ønsker. I 
alle aldersgrupper blir TikTok og skrolling på 
uendelig algoritmestyrt innhold spesielt trukket 
frem som et problem. De opplever ikke å få så 
mye ut av det, men at det er vanskelig å legge 
det fra seg.

«Tiden bare flyr når jeg er på TikTok.» (gutt, 
6. trinn)

«Skroller bare for å skrolle. Sjelden man 
sitter igjen med inntrykk av hva man har sett 
på.» (jente, vg2)

«Tror det handler om at apper er designet for 
å holde oss der – vanskelig å slutte når det 
kommer nytt innhold kontinuerlig.» (gutt, 
vg2)

De føler også at de må være tilgjengelige så å si 
hele tiden. Det kan skape stress og gå på bekost-
ning av andre aktiviteter, som søvn og å øve til 
prøver. Selv om de bruker ulike innstillinger for 
å bruker mobilen mindre, synes de det fortsatt 
er vanskelig å holde seg unna. De nevner også 
at de føler at de må være oppdaterte på nye 
trender på TikTok og Instagram Reels, slik som 
populære danser og lydsnutter.

«‘Ikke forstyrr’ og sånt hjelper ikke, den må 
være fysisk borte.» (gutt, vg2)
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mye tid på sosiale medier.63 I en undersøkelse fra 
Folkehelseinstituttet oppgir 12 prosent av del-
tagerne (16 til 19 år) at sosiale medier er en 
stressfaktor for dem, mens omtrent to tredjedeler 
oppgir at sosiale medier ikke er en stressfaktor.64

I kapittel 8 beskrives det hvordan digitalt stress er 
knyttet til psykisk helse.

7.5 Egenskaper ved sosiale medier  
og dataspill som kan påvirke 
ungdommers sosiale liv

Sosiale medier er mer enn en forlengelse av ung-
doms sosiale liv offline, og egenskaper ved sosiale 
medier kan påvirke ungdommenes relasjoner.65

Det finnes en del forskjeller mellom kommunika-
sjon og relasjoner i det fysiske livet og på nett. For 
eksempel vil mye av kommunikasjonsinnholdet på 
sosiale medier bli værende tilgjengelig. Innhold er 
ofte synlig for et større publikum, og innhold er 
lett tilgjengelig og lett å dele, uavhengig av hvor 
man er. Sosiale medier legger også ofte til rette for 
at interaksjoner kan måles, som for eksempel 
antallet likerklikk eller rangering av vennskap 
basert på frekvens og varighet av kommunika-
sjon, for eksempel «snapstreak». Bilder og 
videoer er ofte en sentral del av kommunika-
sjonen. Vi vil i det følgende beskrive hvordan 
egenskaper ved sosiale medier kan bidra til nega-
tive interaksjoner på nett, som utestenging og 
mobbing, samt hvor utbredt slike opplevelser er 
blant norske ungdommer. Videre vil vi se på hvor-
dan sosiale medier kan påvirke hvordan ung-
dommene posisjonerer seg sosialt, presenterer 
seg selv og sammenligner seg med andre.

7.5.1 Digital mobbing
Dårlig oppførsel i det virkelige liv finner vi også 
igjen på nett, inklusiv mobbing. Mobbing er defi-
nert som «gjentatt negativ atferd fra ett eller flere 
individ rettet mot et individ som har vanskelig for 
å forsvare seg.»66 Mobbing kjennetegnes altså av 
at den negative oppførselen er bevisst, gjen-
tagende og at det er en ubalanse i styrkeforholdet 
mellom utøver(e) og den som er utsatt. 
Forskningslitteraturen skiller ofte mellom tradi-
sjonell og digital mobbing.67 Dette omtales også 

som mobbing offline og online. I likhet med tradi-
sjonell mobbing kan digital mobbing være enten 
direkte, med åpne angrep på den som blir utsatt, 
eller indirekte og relasjonell, sånn som bak-
snakking og utestenging. Men digital mobbing 
har i tillegg noen særlige kjennetegn som skiller 
den fra tradisjonell mobbing.

Det at man ikke kan se den personen man 
utsetter for negative handlinger, kan føre til mer 
problematisk atferd på nett enn ansikt til ansikt.68

Utøveren får ingen umiddelbare tilbakemeldinger 
fra andre og kan ikke se den emosjonelle reak-
sjonen til offeret. Om man blir mobbet anonymt på 
nett, kan mobberen være alt fra en fremmed til ens 
beste venn, og det kan forverre offerets følelse av 
frykt og håpløshet. På sosiale medier kan mob-
bingen også ha et stort publikum, som kan bli 
aktivt delaktig i mobbingen eller være passive til-
skuere som ikke bryter inn. Noen tidlige studier 
har også vist at ungdommer sjeldnere sier ifra til 
voksne om mobbing på nett enn om tradisjonell 
mobbing.69 En enkelthendelse kan også bli gjen-
takende, for eksempel ved at et bilde spres mange 
ganger.70 Fordi det kan ta lang tid fra en melding 
sendes til den andre svarer, kan de som utsettes 
for plaging eller mobbing på nett ha bedre mulig-
heter til å tenke gjennom hvordan de skal svare, 
noe som kan endre på ubalansen i makt som er et 
kjennetegn ved tradisjonell mobbing.

Selv om mange opplever mobbing på nett, er 
det også sånn at de aller fleste barn og unge ikke
mobber hverandre digitalt. Barn og unge bruker 
betraktelig mer tid foran skjermen, og skjerm-
aktiviteten har gradvis endret seg fra TV-titting til 
mobilbruk, nettbrett, nettspill og sosiale medier.71 I 
samme periode har andelen unge som opplever 
digital mobbing, vært relativt konstant. Men som vi 
så i kapittel 3 har utviklingen vært negativ de siste 
årene, der tall fra Elevundersøkelsen 2023 viser at 
både tradisjonell og digital mobbing har økt.72

Andelen elever som opplever å bli mobbet digitalt, 
har gått opp hvert år fra 2020 på alle klassetrinn.73 I 
Elevundersøkelsen 2023 rapporterer 3,8 prosent at 
de mobbes digitalt.74 Det utgjør over 17 000 elever. 
Andelen på 7. til 9. trinn som oppgir at de har opp-

63 Bakken mfl. (2018)
64 Hjetland,Finserås & Skogen (2022)
65 Nesi mfl. (2018)
66 Breivik & Larsen (2023)
67 Breivik & Larsen (2023)

68 Nesi mfl. (2018)
69 Agatston mfl. (2007)
70 Nesi mfl. (2018)
71 Bakken (2022) 
72 Utdanningsdirektoratet (2024c) 
73 Elevundersøkelsen gjennomføres fra 5.trinn til vg3. Tallet 

omfatter andelen som er mobbet digitalt to eller tre ganger 
i måneden eller mer, og er uavhengig av om mobbing er 
gjort av personer på skolen eller utenfor skolen.

74 Wendelborg (2024) 
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levd digital mobbing, er større blant jenter enn 
blant gutter. For de øvrige trinnene er det små 
kjønnsforskjeller, med unntak av 5. trinn hvor en 
større andel gutter rapporterer at de blir digitalt 
mobbet. Som med den tradisjonelle mobbingen 
reduseres andelen elever som blir mobbet digitalt, 
med alder, fra 5,8 prosent på 5. trinn til 1,3 prosent 
på vg3.75 Ungdata- og Barn og medier-under-
søkelsen finner samme trend.76

Analyser av datamaterialet i Elevundersøkel-
sen 2023 viser at 55 prosent av de som mobbes 
digitalt også er utsatt for tradisjonell mobbing.77

En oversiktsartikkel som har sett på internasjonal 
forskning konkluderer med at digital mobbing og 
tradisjonell mobbing ofte synes å opptre samtidig, 
der de samme personene opplever både tradi-
sjonell og digital mobbing.78 I motsetning til dette 
fant en studie av over 32 000 nordiske ungdommer
lite overlapp mellom digital og tradisjonell 
mobbing, og forfatterne pekte på at det ser ut til å 
være to separate fenomen blant nordiske ung-
dommer.79

Mobbing kan ha store negative konsekvenser, 
både for den som blir mobbet og for den som 
mobber.80 Det å bli utsatt for mobbing henger 
sammen med både helseplager og sosiale vansker,
og kan gi seg utslag i skolen gjennom mer fravær 
og dårligere skoleprestasjoner.81 Skadene av 
mobbingen varer også lenger enn selve mob-
bingen. Funn fra flere studier har vist at det å bli 
utsatt for både digital og tradisjonell mobbing er 
betydelig mer skadelig enn å bare bli utsatt for én 
av mobbeformene.82

Norske data fra EU Kids Online-undersøkelsen
fra 2018, som inkluderte omtrent 1000 barn og 
unge mellom 9 og 17 år, viser at 25 prosent av 
unge har opplevd å bli utsatt for sårende og ekkel 
oppførsel fra andre på nett.83 I tillegg oppga 12 
prosent at de hadde oppført seg på denne måten 
overfor andre barn. I aldersgruppen 15 til 17 år 
var det flere jenter enn gutter som oppgav å ha 
vært utsatt for sårende og ekkel oppførsel på nett, 
mens det var flere gutter enn jenter som oppgav å 
ha oppført seg slik mot andre. Yngre gutter var 

oftere vitne til aggresjon, mens jentene i større 
grad enn guttene oppga at de forsøkte å hjelpe 
andre. Av dem som ble utsatt for aggressiv opp-
førsel, var det også flere som hadde sett innhold 
som kan være skadelig, for eksempel innhold om 
selvmord og selvskading. Barna som var ofre, 
utøvere og tilskuere opplevde også i høyere grad 
emosjonelle utfordringer enn barna som ikke 
hadde samme erfaring med aggressiv oppførsel. 
Det er overlapp mellom de som oppga å være 
offer, og de som sa at de selv utøvde aggresjon. 
Det betyr at det ofte kan være den samme perso-
nen som er aggressiv, og som selv opplever aggre-
sjon fra andre på nett.

7.5.2 Bildedeling
Utover det som går under definisjonen av mob-
bing, kan ungdom ha ulike negative interaksjoner 
på nett som henger sammen med hvordan sosiale 
medier er utformet. Sosiale medier kan føre til 
oppførsel som er usannsynlig eller umulig 
offline.84 Et eksempel er at private bilder raskt kan 
spres til et stort nettverk. I en studie blant norske 
elever i videregående skole svarte 40 prosent at 
andre deler bilder eller videoer av dem mot deres 
vilje.85 Innholdet i det delte materialet ble ikke spe-
sifisert. I Barn og medier 2024 svarte 19 prosent at 
noen hadde lagt ut bilder eller videoer av dem mot 
deres vilje i løpet av det siste året, og 16 prosent 
svarte at noe de selv hadde delt, ble delt videre 
mot deres vilje.86 Barn og unge selv er bekymret 
for såkalte «exposed-kontoer».87 Det er kontoer i 
sosiale medier der rykter, hets, sladder, bilder og 
videoer om enkeltpersoner deles av andre, ofte 
uten at den det gjelder, er klar over det.

7.5.3 Inkludering og ekskludering
I en kvalitativ studie blant norske ungdommer 
beskrev deltagerne hvordan sosiale medier tyde-
liggjør sosiale relasjoner.88 De forklarte at man 
kan se hvem som er venner med hvem, hvem som 
er inkludert i noens private «story» og andre indi-
katorer på hvor gode venner man er. Dette er ikke 
nødvendigvis synlig på sosiale medier, men 
kommer frem i samvær med venner. På denne 
måten blir inkludering og ekskludering mer 
eksplisitt og tydelig på sosiale medier enn offline, 

75 Wendelborg (2024) 
76 Medietilsynet (2022a), Bakken (2022), Enstad & Bakken 

(2022) 
77 Wendelborg (2024)
78 Modecki mfl. (2014)
79 Arnarsson mfl. (2020)
80 Stanaway mfl. (2018)
81 Breivik mfl. (2017) 
82 Breivik & Larsen (2023)
83 Barbovschi & Staksrud (2021) 

84 Nesi mfl. (2018)
85 Skogen mfl. (2023)
86 Medietilsynet (2024c)
87 Medietilsynet (2024h) 
88 Hjetland mfl. (2021)
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der de sosiale forholdene og grupperingene ofte er 
mer uklare. Informasjon på sosiale medier kan 
også avsløre at venner har møtt hverandre uten at 
man selv har blitt invitert, noe som styrker opp-
levelsen av å bli sosialt utestengt.89 Data fra en rap-
port tilknyttet Elevundersøkelsen viser at 9 pro-
sent ofte har opplevd at andre har planlagt ting på 
sosiale medier der de var en av få som ikke fikk 
vite noe, mens 42 prosent har opplevd det noen 
ganger.90 Videre har 9 prosent ofte blitt lei seg 
fordi de har sett via Snapmap at mange de kjenner, 
er samlet et sted uten at de selv har blitt invitert, 
mens 37 prosent har opplevd det noen ganger. 
Medietilsynets rapport om barn og unges medie-
bruk fra 2024 viser at 21 prosent har opplevd at 
noen stengte dem ute fra en gruppe på sosiale 
medier i løpet av det siste året.91 I Medietilsynets 
rapport fra 2022, Barn og medier 2022, kom det 
frem at 14 prosent av jentene og 11 prosent av 
guttene i alderen 9–10 år ofte opplever at vennene 
deres utestenger dem fra dataspilling. Andelen 
som opplever dette, blir mindre med alderen.

7.5.4 Hatefulle ytringer
I en norsk undersøkelse fra 2022 gjennomført på 
oppdrag av Medietilsynet blir opplevelsene til 
unge i alderen 16 til 20 år med hatefulle ytringer 
på nett sammenlignet med opplevelsene til en 
gruppe på mellom 16 og 90 år som representerte 
den øvrige befolkningen.92 Av de unge oppgir 25 
prosent at de selv har fått hatefulle kommentarer 
på nett det siste året. Det er seks ganger flere enn 
i den øvrige befolkningen. Videre har 12 prosent 
av de unge mottatt ytringer som omfattes av 
straffeloven, som vil si hatefulle ytringer rettet 
mot en persons etnisitet, religion, hudfarge, sek-
suelle legning eller nedsatte funksjonsevne. Det 
er i de sosiale mediene Snapchat og TikTok at de 
fleste får slike kommentarer, og kommentarene 
stammer ofte fra ukjente. Rundt hver tredje per-
son som fikk hatefulle kommentarer, oppga også 
at kommentaren påvirker egen selvtillit negativt. 
Dobbelt så mange jenter som gutter oppgir at de 
blir påvirket på en negativ måte.

Den vanligste metoden å håndtere hatkom-
mentarer på, er å blokkere personen. Nesten tre 
av ti av de unge som har opplevd å få hatkommen-
tarer, oppgir at de har gjort dette ifølge en spørre-

undersøkelse fra Medietilsynet.93 Noen oppgir at 
de har blitt mer forsiktige med å diskutere og dele 
meninger på nett, at de melder seg ut av grupper, 
eller at de sletter kontoen. En undersøkelse blant 
11- til 17-åringer fra ti europeiske land viser at mel-
lom 3 og 13 prosent har følt seg truffet av hatefulle 
ytringer. Sett opp mot tallene fra Medietilsynet 
kan det indikere at det er mer vanlig å oppleve 
hatefulle ytringer for eldre ungdommer og unge 
voksne, enn blant yngre tenåringer.94 Men tallene 
som er gjengitt her, kommer fra to ulike under-
søkelser og kan ikke sammenlignes direkte. 
Ifølge en studie som kun så på de norske tallene 
fra den europeiske undersøkelsen, hadde 34 pro-
sent sett hatefulle ytringer i løpet av det siste året, 
og eksponeringen for hatytringer økte med 
alderen, fra 7 prosent av 9- til 10-åringene til 
55 prosent av 15- til 17-åringene.95

Nasjonale minoritetsgrupper kan være særlig 
utsatt for hets og aggressiv oppførsel på nett.96 En 
undersøkelse fra 2021 viser at mange unge samer 
opplever krenkelser på nett på bakgrunn av sin 
samiske identitet.97 Etniske og religiøse minorite-
ter kan være særlig utsatt, og Ytringsfrihets-
kommisjonen konkluderte med at det er et tydelig 
og bekymringsfullt trekk at sårbare minoriteter i 
samfunnet utsettes for betydelige mengder 
sjikane når de ytrer seg i offentligheten.98 For 
eksempel viste en analyse av innhold på sosiale 
medier i Norge at det var en økning i hatefulle og 
diskriminerende ytringer om muslimer fra perio-
den 2010–2015 til perioden 2016–2021.99 Men det 
meste av forskningen på rasisme på nett er 
gjennomført i USA,100 og det er lite kunnskap om 
opplevd rasisme og eksponering for hatefulle 
ytringer som retter seg mot etnisiteter og kulturer 
hos norske ungdommer. Forskning viser også at 
ungdom som bryter med normer for kjønn og 
identitet, har spesielt forhøyet risiko for å bli 
utsatt for mobbing på nett.101 I Medieskadelig-
hetsutvalgets utredning fra 2021 ble det etterlyst 
mer forskning som undersøker barns erfaringer 
med hatefulle ytringer på nett.102

89 Shankleman mfl. (2021) 
90 Hygen mfl. (2023) 
91 Medietilsynet (2024c)
92 Medietilsynet (2022c) 

93 Medietilsynet (2022c) 
94 Machackova mfl. (2020) 
95 Staksrud & Ólafsson (2019)
96 NOU 2022: 9
97 Hansen & Skaar (2021) 
98 NOU 2022: 9 
99 Kasahara mfl. (2022)
100 Matamoros-Fernández & Farkas (2021)
101 Abreu & Kenny (2018)
102 NOU 2021: 3 
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7.5.5 Hets og trakassering i dataspill
Samtidig som mange finner et fellesskap i dataspill 
og er sosiale sammen, utsettes og eksponeres flere 
for hets og trakassering. Negativ atferd i spill 
betegnes gjerne «toxicity». Begrepet omfatter ikke 
bare verbal hets, trakassering og hatefulle ytringer, 
men også ødeleggende atferd i spillet. Toxicity har 
i stor utstrekning blitt en del av kulturen i online 
dataspill.103 I regjeringens dataspillstrategi Tid for 
spill trekkes hets, sjikane og trakassering frem som 
en utfordring som kan påvirke dem som spiller, 
både mentalt og fysisk.104 En konsekvens kan 
være at unge slutter å spille, og dermed uteblir fra 
en viktig sosial arena. Hets og trakassering i spill 
har blitt sett i lys av en såkalt «online disinhibition 
effect». Effekten gjør at spillere blir mindre til-
bakeholdne på nett, for eksempel fordi de er ano-
nyme og ikke ser reaksjonen til den som utsettes 
for negativ atferd.105 En norsk studie har under-
søkt erfaringer med seksuell trakassering i spill 

blant over 900 voksne spillere. Forskerne finner at 
skjellsord som retter seg mot kjønn, funksjons-
nedsettelse og seksuell identitet, er utbredt.106 Sek-
suell trakassering og hets er særlig utbredt i skyte-
spill. Spillere er delt i synet på om seksuell trakas-
sering i dataspill er problematisk. Halvparten av de 
spurte i studien har reagert på ulike former for sek-
sualisert språk, mens den andre halvparten ikke 
har reagert på slik språkbruk. Studien inneholdt 
også en kvalitativ del, der trakassering i spill for-
klares av enkelte spillere, som at spillverdenen er 
konstruert og atskilt fra den virkelige verden. Der-
med er det egne normer, verdier og måter å være 
sammen på i spill som er annerledes enn i sam-
funnet ellers. Disse opplever at hvordan man opp-
fører seg i spillet, ikke får konsekvenser i livet 
utenom. Andre opplever at trakassering i spill får 
konsekvenser i livet ellers.

Seksuell trakassering i spill kan bidra til at 
dataspilling forblir en aktivitet for guttene, fordi 
jenter frykter sanksjoner ved å delta.107 Kvinner 

103 Beres mfl. (2021)
104 Kultur- og likestillingsdepartementet (2023)
105 Suler (2004)

106 Ask & Svendsen (2014) 
107 Ask & Svendsen (2014) 

Boks 7.5 E-sport i valgfaget fysisk aktivitet og helse
Skolen kan også være en arena for å påvirke 
spillkulturen blant ungdom. På Kleppestø ung-
domsskole i Askøy kommune har ungdoms-
skoleelever fått arbeide med e-sport i valgfaget 
fysisk aktivitet og helse. Skolen har et dataspill-
rom med 15 kraftige datamaskiner som kan 
brukes i undervisningen. Valgfaget er en mulig-
het for elevene å fordype seg i e-sport, både som 
hobby og mulig karrierevei. I tillegg gir valg-
faget muligheter til å jobbe for mindre hets, tra-
kassering, stygg ordbruk og andre potensielle 
negative sider ved dataspill. Skoleåret 2023/
2024 var første gang skolen brukte e-sport som 
utgangspunkt for valgfaget, og de har fokusert 
på tre hovedområder:

Holdninger til jenter i dataspill

Elevene har fått jenter på skolen til å svare på 
spørsmål om hvordan de opplever å være jenter 
som spiller dataspill, hvilke holdninger de 
møter, språkbruk og lignende. Ut fra dette har 
elevene laget holdningskampanjer for sosiale 

medier som skulle gi kunnskap om dette 
temaet, slik at elevene kan gå foran som gode 
rollemodeller.

Kosthold og treningslære

Elevene har jobbet med hva et godt kosthold er, 
og hvorfor det er viktig med et godt kosthold, 
laget kostholdsplaner og laget middag for fami-
lien med gode og sunne råvarer. Elevene har 
også jobbet med å lage et treningsopplegg til-
passet e-sportutøvere og sett på hvordan de 
beste trener.

Gründer og jobbmuligheter innen e-sport

Elevene har sett på hvordan det er mulig å leve 
av e-sport, ikke bare som utøver, men også i 
støtteapparatet rundt. Elevene har hatt et 
gründerprosjekt hvor de skulle videreutvikle et 
produkt til e-sport og lage en tominutters salgs-
pitch til produktet.

Kilde: Lærer Terje Pedersen ved Kleppestø ungdomsskole
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forskjellsbehandles i spill. På den ene siden kan 
de få fordeler og ekstra oppmerksomhet, ofte 
omtalt som «white knighting». På den andre siden 
opplever mange kvinner også at ferdighetene 
deres stadig undervurderes.

Mye hets i spill rettes mot skeive, og skjellsord 
som «homo» er utbredt.108 I et norsk forsknings-
prosjekt intervjuet forskerne skeive spillutviklere 
og spillere om deres opplevelser i spillverdenen.109

Informantene mener at skeiv representasjon i data-
spill er viktig både for at skeive selv skal få 
uttrykke hvem de er, og for at samfunnet rundt 
skal bli mer tolerant og for å motvirke fordommer. 
Mange opplever at særlig spilling på nett er en 
fiendtlig arena som kan bidra til at flere lar være å 
spille. Selv om flere oppfatter at spillindustrien 
utvikler seg i en positiv retning der skeive i større 
grad kan føle seg inkluderte, mener informantene 
at spillindustrien kan bli enda bedre på skeiv 
representasjon, og mer nyansert representasjon av 
kjønn og seksualitet.

Spillere med minoritetsbakgrunn kan også 
utsettes for negativ atferd i spill, og rasisme er 
utbredt. En studie av unge amerikanere med 
minoritetsbakgrunn viste for eksempel at de som 
brukte mer tid på online dataspill, ble mer ekspo-
nert for rasisme.110

7.5.6 Selvpresentasjon og sosial 
posisjonering

I en dansk kunnskapsgjennomgang viser både 
kvalitative og kvantitative studier at popularitet og 
sosial posisjonering er viktig for hvordan ungdom 
bruker sosiale medier.111 I ungdomstiden er 
mange særlig opptatt av sosial status og popula-
ritet, og hvordan man blir oppfattet av sine jevn-
aldrende, blir ekstra viktig.112 Sosiale medier 
synliggjør sosial posisjon og sosiale relasjoner på 
en måte som ikke er mulig offline. Det kan gjøre 
brukerne mer opptatt av egen og andres popula-
ritet.113 I en kvalitativ studie av norske ung-
dommer i videregående skole pekte ung-
dommene på at å presentere seg selv er en viktig 
motivasjon for å bruke sosiale medier.114 På den 
ene siden ga sosiale medier dem en mulighet til å 
fremstille seg selv på den måten man ønsker at 

andre skal se dem. På den andre siden syntes de 
det var vanskelig å ikke bry seg om likerklikk og 
kommentarer på sin egen selvpresentasjon, og de 
beskrev det som slitsomt å forholde seg til at 
antallet likerklikk, følgere, kommentarer og lig-
nende sier noe om deres sosiale status. Bekym-
ringer for hvordan man fremstår på nett, er en av 
flere komponenter av digitalt stress, altså stress 
som følge av å bruke sosiale medier.

Tradisjonelt har kvinners utseende vært et vik-
tigere signal om sosial status enn menns utse-
ende.115 Bildedeling er en sentral del av de mest 
populære plattformene, der attraktive bilder og 
videoer genererer flere likerklikk, noe som gjør 
visuelle fremstillinger enda viktigere.116 Mange 
plattformer inneholder også verktøy for bilde-
redigering og tilrettelegger for eksempel for at 
brukerne kan forbedre eget utseende. Plattformer 
som i stor grad baserer seg på visuelt innhold, 
som Instagram, TikTok og Snapchat, er mest 
brukt av jenter.117 En dansk rapport viser at 
særlig jenter opplever press om å fremstå som 
perfekte på sosiale medier,118 og en norsk rapport 
viser at jenter har en sterkere tendens enn gutter 
til å redigere bilder eller fjerne bilder som ikke får 
nok likerklikk.119

Bruken av sosiale medier gjør også at de unge 
posisjonerer seg selv sosialt til flere og med større 
geografisk rekkevidde. Blant annet bruker unge 
digitale plattformer for å styrke sin sosiale posi-
sjon ved å «gjøre seg kjent» for unge som går på 
andre skoler.120 Åpne profiler og tilgang på et ube-
grenset antall potensielle «venner» gjør også at de 
unge brukerne kan forsterke sin popularitet 
gjennom å få tusenvis av følgere, og vanlige ung-
dommer kan på denne måten oppnå en slags 
kjendisstatus på sosiale medier.121 Samlet sett kan 
sosiale medier være en arena der selvpresenta-
sjon og sosial posisjonering har andre vilkår enn 
offline, noe som kan understreke viktigheten av 
hvordan man fremstår i relasjon til andre.

Selvpresentasjon og posisjonering har også 
betydning i dataspill. I noen dataspill kan spillere 
for eksempel tjene eller kjøpe såkalte skins, som 
forandrer på utseendet til spillfiguren eller gir for-
deler i spillet.122 Prisen på skins og hvor tilgjenge-

108 Ask & Svendsen (2014) 
109 Østby (2023)
110 TaeHyuk Keum & Hearns (2022)
111 Kierkegaard mfl. (2020)
112 Choukas-Bradley mfl. (2022)
113 Nesi mfl. (2018)
114 Hjetland mfl. (2021)

115 Voges mfl. (2019)
116 Nesi mfl. (2018)
117 Medietilsynet (2024c)
118 Børns Vilkår & TrygFonden (2020)
119 Hjetland mfl. (2022)
120 Kierkegaard mfl. (2020)
121 Nesi mfl. (2018)
122 Reich & Steinnes (2023) 
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lige de er, varierer, og enkelte skins er derfor 
ansett som «bedre» enn andre. Spillfiguren og 
skins er viktige for spillernes digitale identitet, og 
de bruker skins som symboler på sosial status og 
økonomisk kapital. Spillere som har sjeldne eller 
dyre skins, får ekstra oppmerksomhet, mer 
respekt og flere venneforespørsler. Barn forteller 
at de ikke ønsker å bruke gratis skins, og at de 
kan få kommentarer om at de har dårlig råd der-
som de bruker slike skins.

Å sammenligne seg med andre

Sosial sammenligning er menneskers tendens til å 
vurdere sine egne ferdigheter og egenskaper opp 
mot andres.123 For barn og unge kan det å 
sammenligne seg med andre være en motivasjons-
faktor for å bruke sosiale medier.124 Å sammen-
ligne seg nedover betyr å sammenligne seg med 
noen som på en eller annen måte er dårligere enn 
en selv, mens å sammenligne seg oppover handler 
om å sammenligne seg med noen som anses å 

være bedre. Sammenligning oppover kan ha en 
inspirerende effekt, men hvis man stadig kommer 
dårlig ut av slike sammenligninger, kan det skape 
en feilaktig oppfatning av at man er dårligere enn 
andre. Sosial sammenligning blir vanligere i ung-
domsårene,125 og bruk av sosiale medier er for-
bundet med mer sammenligning oppover, som 
igjen er knyttet til lavere livskvalitet og høyere nivå 
av depressive symptomer.126 (Se mer om sosiale 
medier og psykisk helse i kapittel 8).

Flere egenskaper ved sosiale medier kan for-
sterke sosial sammenligning.127 På sosiale medier 
er det lett å få informasjon om sosial status ved å 
se på antall likerklikk, venner, kommentarer og 
lignende, og disse kan lett telles opp og sammen-
lignes. Sosiale medier gir også muligheten til å 
følge med på andres aktiviteter og popularitet 
uten at de får vite om det. Anbefalingsalgoritmene 
kan også forsterke sammenligning. Er man for 
eksempel interessert i treningsinnhold vil man få 
opp mye innhold fra treningsprofiler, som det er 

123 Festinger (1954)
124 Throuvala mfl. (2019)

125 Crone mfl. (2022)
126 Valkenburg mfl. (2022), Valkenburg (2022)
127 Orben mfl. (2024)

Boks 7.6 Influensere: Kompis og kommersiell kanal
Influensere har egne kanaler i sosiale medier, 
der de ofte blander personlige innlegg med 
kommersielle innlegg. Mange barn og unge 
følger influensere som promoterer produkter og 
tjenester rettet mot kropp og utseende. Selv om 
reklameinnhold skal merkes etter markeds-
føringsloven, kan det være krevende å forstå hva 
som er hva, særlig for barn og unge. Av barn og 
unge i alderen 9 til 18 år som følger youtubere, 
influensere eller tiktokere, oppgir 7 prosent at 
de har sendt penger til disse.1 Den vanligste 
grunnen er at de liker personen eller innholdet 
personen lager. Det er langt vanligere for gutter 
å sende penger. Andelen som sender penger, 
blir også høyere med alderen.

Noen kan danne såkalte parasosiale relasjo-
ner til influensere eller andre kjendiser de følger 
tett. Parasosiale relasjoner er ikke gjensidige, 
men kan likevel gi en følelse av nærhet til andre. 
Relasjonen kan være en kilde til sosial tilknyt-
ning når man er isolert eller utestengt, og kan 
bidra til at man føler seg hørt og støttet i en 
vanskelig situasjon.2 I en studie ble unge voksne 

bedt om å rangere parasosiale relasjoner og 
toveisrelasjoner etter nærhet, hvor responsive 
de var, og hvor effektivt de oppfylte emosjonelle 
behov. Deltagerne rangerte sterke toveisrelasjo-
ner som best (nære venner), mens svake toveis-
relasjoner (bekjentskaper) ble rangert som dår-
ligere enn parasosiale relasjoner.3

Det å følge influensere og ha parasosiale 
relasjoner kan også ha noen negative sider. En 
oversiktsartikkel viser at man blir påvirket til å 
etterligne influenseres risikoatferd (for eksem-
pel alkoholbruk), at man tar til seg negative 
holdninger, eller at parasosiale forhold kan føre 
til misnøye med egen kropp som følge av sosial 
sammenligning.4 Mange influensere som følges 
av norske ungdommer, lager mye innhold om 
utseende og kropp, og de er kommersielle 
aktører som promoterer produkter og rekla-
merer til følgerne sine.
1 Medietilsynet (2022a, 2024c)
2 Hoffner & Bond (2022)
3 Lotun mfl. (2024)
4 Hoffner & Bond (2022)
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sannsynlig at man sammenligner seg med.128

Sosiale medier muliggjør også strategisk selvpre-
sentasjon. Det betyr at man i stor grad kan vise 
frem sine beste sider og skjule sine mindre gode 
sider. Det fører til at det som legges ut på sosiale 
medier, og det man i neste omgang eksponeres 
for, i stor grad er idealiserte og ensidige frem-
stillinger av folks liv. Dermed er sosial sammen-
ligning oppover trolig mer sannsynlig på sosiale 
medier enn ved møter ansikt til ansikt. I en under-
søkelse blant norske elever i videregående skole 
svarte totalt 18 prosent at det andre legger ut på 
sosiale medier, gjør at de føler seg mindre fornøyd 
med seg selv og sitt eget liv.129 Det er store 
kjønnsforskjeller: Det gjelder for 27 prosent av 
jentene, men bare 6 prosent av guttene. Hvordan 
sosial sammenligning på sosiale medier er for-
bundet med dårligere psykisk helse beskrives 
nærmere i kapittel 8.

7.6 Innspill til utvalget

Utover innspill fra referansegruppen, og innspill 
fra barn og unge (se egne bokser), har utvalget 
mottatt en rekke innspill fra enkeltpersoner og 
organisasjoner gjennom utvalgets nettside og i 
utvalgsmøter. I et av utvalgets møter ble represen-
tanter fra organisasjonene Hyperion og Ungdom 
og Fritid invitert for å holde innlegg om dataspill 
og datakultur.

Hyperion er norsk forbund for fantastiske fri-
tidsinteresser. De formidlet i utvalgsmøtet at data-
spill og datakultur er viktig å snakke om ettersom 
dataspill er en av de største fritidsinteressene til 
barn og unge, og spesielt gutter. Hyperion ønsker 
en tilgjengelig, inkluderende og trygg dataspill-
kultur. Hovedutfordringene de ser er høye 
utstyrskostnader, utestengelse, kjønnsforskjeller, 
trakassering spesielt overfor jenter, overdreven 
bruk og overdreven negativ oppmerksomhet i 
samfunnet. Hyperion ønsker at foreldre skal være 
mer nysgjerrige og mindre dømmende, men 
påpeker at det samtidig er naturlig å sette grenser. 
De håper foreldre ser på dataspill og datakultur på 
lik linje med andre fritidsinteresser og viser til-
svarende engasjement.

Ungdom og Fritid har satset stort på dataspill 
og datakultur de siste årene i sine fritidsklubber 
og ungdomshus. Formålet er både å utjevne øko-
nomiske forskjeller fordi datautstyr er dyrt, og å 
lage møteplasser hvor ungdom kan drive med 

disse aktivitetene i trygge og sosiale rammer med 
engasjerte og trygge voksne. Barn og unge sier 
selv til Ungdom og Fritid at de ønsker seg møte-
plasser i nærmiljøet hvor de kan være sammen 
med venner, samtidig som trygge og forståelses-
fulle voksne er til stede. Ungdom og Fritid håper 
at beslutningstakere fortsetter å støtte fritids-
klubbene når det gjelder å tilrettelegge for at de 
kan være møteplasser for datakultur. Det ser de 
har stor betydning for mange unge.

Forbrukerrådet har i sitt innspill på utvalgets 
nettside påpekt at unges skjermbruk ikke bør 
sees i et vakuum.130 Når det sosiale skjer på digi-
tale flater, betyr det at barn og unge må være «til 
stede» digitalt for å ikke havne utenfor sosialt. Når 
stadig flere aktiviteter både på skolen og i fritiden 
flyttes over til digitale flater, blir den sosiale kost-
naden ved å logge av høyere.

Utvalget har hatt møte med Sametinget, som 
fremhever at samiske barn og unge kan være sær-
lig utsatt for hets, diskriminering og ekskludering 
på nett. Samtidig påpeker de at digitaliseringen 
har store fordeler for kommunikasjonen mellom 
en samisk befolkning som er bosatt over hele 
landet og bor spredt.

7.7 Kunnskapshull

Sosiale medier har noen egenskaper som mulig-
gjør andre typer atferd enn det som er mulig 
offline, og det kan bidra til å endre den sosiale 
dynamikken. Forskningsartikler og rapporter har 
kartlagt en rekke positive og negative erfaringer 
med skjermen som sosial arena, men så langt er 
det lite etablert kunnskap om i hvilken grad og 
hvordan digital kommunikasjon eventuelt 
påvirker vennskap og sosiale nettverk. Hva som er 
«skjermer», «sosiale medier», og «dataspill», 
endrer seg raskt, og forskningen henger etter. 
Skjermen brukes også på ulike måter, av ulike 
ungdommer som er i ulike livsfaser og har ulike 
personlige egenskaper, styrker og sårbarheter. 
Ungdommene har ulike erfaringer med sosiale 
medier og dataspill, og de påvirkes forskjellig. Vi 
trenger en bedre forståelse av hvordan skjermer 
fungerer som en sosial arena for unge, og hvilke 
eventuelle konsekvenser det har for ungdommers 
liv. Der kan både kvantitativ og kvalitativ forsk-
ning bidra.

Studiene vi har omtalt i dette kapittelet, er en 
blanding av studier som undersøker flere typer 
skjermbruk og ulike variabler på samme tid, og 

128 Orben mfl. (2024)
129 Hjetland,Finserås & Skogen (2022) 130 Forbrukerrådet (2024b) 
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enkelte kvalitative studier, eksperimenter og opp-
følgingsstudier. Det betyr at de fleste studiene 
ikke måler hva digital mediebruk fører til, men 
hva digital mediebruk kan henge sammen med. 
Altså stadfester ikke hoveddelen av studiene 
årsaksforhold, og det er behov for mer forskning 
på hvordan digital mediebruk påvirker barn og 
unges sosiale ferdigheter, sosiale relasjoner og 
stressnivå.

7.8 Oppsummering

Gjennomgangen i dette kapittelet viser at sosiale 
medier og dataspill kan være en viktig kanal for å 
knytte og vedlikeholde sosiale relasjoner og motta 
sosial støtte. Gjennom sosiale medier og dataspill 
kan barn og unge ha kontakt med venner og fami-
lie og møte andre med samme interesser. Ung-
dom bruker også sosiale medier til å utveksle bil-
der, videoer og musikk, og for mange er sosiale 
medier en kilde til positiv oppmerksomhet. Jenter 
bruker sosiale medier mer enn guttene og ser ut 
til å ha flere både positive og negative erfaringer 
med sosiale medier enn gutter. Jentene tillegger 
også det som skjer der, mer vekt enn guttene.

Det er lite som tyder på at barn og unge er 
mindre sosiale eller får dårligere sosiale evner 
selv om en del av det sosiale livet flyttes til en 
skjerm. De som allerede er sosiale ungdommer, 
er det både på nett og ellers i livet. For barn og 
unge med helseutfordringer eller funksjonsned-
settelser kan det sosiale digitale livet være en nød-
vendighet.

Det finnes noen områder der skjermen som 
sosial arena har noen problematiske sider. Å bli 
ekskludert fra det digitale sosiale livet kan ha en 
reell sosial kostnad. Dataspill og sosiale medier 
har potensial til å være en positiv sosial og inklu-
derende arena, men det fungerer bare hvis alle 
har like muligheter til å delta. Noen barn og unge 
kan bli ekskludert på grunn av økonomiske 
barrierer. Andre, som skeive eller jenter i data-
spill, opplever barrierer for deltagelse i form av 
hets og trakassering. Noen opplever også mob-
bing på de sosiale plattformene. Kombinasjonen 
av digital og tradisjonell mobbing kan være særlig 
skadelig.

Mange ungdommer føler at de bruker for mye 
tid på sosiale medier. Det kan henge sammen med 
at sosiale medier har blitt en så viktig sosial arena. 
For eksempel ville mange følt seg utenfor dersom 
de ikke var på de samme plattformene som 
vennene sine. På denne måten kan sosiale medier 
for noen oppleves som en «felle», der man må 

være med for å ikke falle utenfor sosialt. Under-
søkelser har imidlertid vist at de fleste ung-
dommer opplever bruken av sosiale medier som 
positiv eller nøytral.

Sosiale medier har egenskaper som kan for-
sterke sosial sammenligning. Sosial sammenlig-
ning blir vanligere i ungdomsårene, og å bruke 
sosiale medier er forbundet med mer sammenlig-
ning oppover, som igjen er forbundet med lavere 
livskvalitet og høyere nivå av depressive symp-
tomer (se mer i kapittel 8). Sosiale medier kan 
også bidra til å gjøre barn og unge mer bevisste på 
egen og andres popularitet, og for noen ung-
dommer oppleves dette som slitsomt å forholde 
seg til.

7.9 Utvalgets vurderinger

Sosiale medier og dataspill er en naturlig del av 
mange barn og unges liv og en viktig sosial arena. 
I debatten om bruk av digitale sosiale plattformer 
snakkes det ofte om de negative sidene. Dette tas 
også opp av skjermbrukutvalgets ekspertgruppe 
av ungdom. De opplever at voksne ofte uttrykker 
stereotypier og har et negativt blikk på skjermen, 
noe som gjør det vanskelig å ha reflekterte og 
nyanserte samtaler med foreldrene om skjerm-
bruk.

Skal vi få et fullstendig bilde av hvordan 
skjermen fungerer som sosial arena i barn og 
unges liv, må vi ta på alvor de mange positive 
sidene som sosiale medier og dataspill kan ha. 
Ungdom bruker ikke tid på disse plattformene 
bare fordi de manipuleres av teknologiselskaper 
eller føler sosialt press. De finner også inspira-
sjon, opplever tilhørighet, dyrker vennskap og til-
egner seg informasjon gjennom sosiale medier. 
For mange, særlig gutter, er de sosiale data-
spillene en arena der de opprettholder vennskap 
og snakker om ting de er interessert i. Dette kan 
vi også kjenne igjen fra det fysiske livet: Gutter 
møtes for å spille brettspill eller fotball, og der får 
de også en arena til å åpne seg om andre ting. 
Jenter vektlegger oftere relasjonelle og sosiale 
aspekt og møtes bare for å prate. For noen sår-
bare grupper, slik som skeive og de med funk-
sjonsnedsettelser, vil sosiale møteplasser på nett 
ha ekstra stor betydning. Dette er viktig å ha med 
når man vurderer å regulere digitale sosiale 
arenaer strengere.

Fordi sosiale medier er en så viktig sosial 
arena og er tilgjengelig hele døgnet, kan det også 
virke stressende og gå ut over andre viktige ting i 
barn og unges liv. Avhengighetsskapende meka-



104 NOU 2024: 20
Kapittel 7 Det digitale (i) livet
nismer i plattformene, kombinert med at det er en 
sosial forventning om å følge med og delta, fører 
til at mange strever med å regulere sin egen tids-
bruk på sosiale medier. Dette har utvalget fått 
tydelige tilbakemeldinger om gjennom skjerm-
brukutvalgets ekspertgruppe av ungdom og fra 
klasseromsbesøk. Barn og unge som utvalget har 
snakket med, forteller at de ønsker seg mer kunn-
skap om fordeler og ulemper ved skjermbruk og 
bruk av sosiale medier. De ønsker å forstå bedre 
hvorfor skjermregler, råd og reguleringer er som 
de er, for dermed å kunne etterleve dem bedre. 

Utvalget støtter ekspertgruppen i dette. I tillegg til 
strengere regulering av plattformene som legger 
til rette for mer balansert, trygg og sunn skjerm-
bruk, er det behov for tilgjengelig og oppdatert 
informasjon til barn og unge selv, til familiene og 
til laget rundt. Det er også behov for at ungdom 
sammen får diskutere og reflektere kritisk rundt 
de forventningene de har til seg selv og andre om 
deltagelse på sosiale medier. Se kapittel 18 og 19 
for utvalgets råd om skjermbruk til ulike alders-
grupper. 
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Kapittel 8  
Sosiale medier og psykisk helse

Figur 8.1 

8.1 Innledning

Som vi så i forrige kapittel, er det mange positive 
sider ved sosiale medier. Ungdom bruker sosiale 
medier til å holde kontakten med venner, til inspira-
sjon og som underholdning. Men disse platt-
formene har også uheldige sider ved seg, og 
mange er bekymret for at sosiale medier kan 
påvirke ungdommenes psykiske helse negativt. 
Det henger naturlig sammen med at vi i samme 
periode som sosiale medier har blitt mer utbredt, 
også har sett en negativ utvikling i psykisk helse, 
særlig blant unge jenter.1 Men spørsmålet om hvor-
dan skjermbruk, og særlig sosiale medier, påvirker 
barn og unges psykiske helse, er et stort og kom-
plisert tema. Teknologien utvikler seg raskt, 
forskningen henger etter, og det er mye vi ikke vet.

Det vi vet, er at ungdomsalderen er en periode 
der man utvikler kognitive og sosiale ferdigheter. 
Mange psykiske lidelser, som angstlidelser, 
depressive lidelser og spiseforstyrrelser, viser seg 
for første gang i ungdomstiden eller tidlig i 
voksenlivet. Derfor er ungdomsårene en sårbar 
fase i utviklingen, og psykiske plager i denne 
perioden kan få store konsekvenser både på kort 
sikt og for resten av livet.2

I dette kapittelet går vi først gjennom noe av 
forskningen som er gjort på sammenhengen 
mellom bruken av sosiale medier og psykisk 

helse. Oppsummert kan vi si at forskningen 
spriker, og at svarene ikke er klare og entydige. 
Noe av grunnen er at forskningen på dette områ-
det så langt ikke har vært nyansert nok, men også 
at forskningen på samfunnsendringer og befolk-
ningens helsetilstand ofte ikke kan besvares med 
data som er tilgjengelige. Det kan se ut til at både 
forskningen og debatten om ungdom og sosiale 
medier nå er på vei i en mer nyansert retning, der 
man undersøker og diskuterer andre aspekter 
enn tid brukt på plattformene. Hoveddelen av 
dette kapittelet ser derfor på hva det faktisk er ved 
disse plattformene som kan påvirke ung-
dommenes psykiske helse negativt. Slik kan vi for-
håpentligvis også komme et hakk videre i å forstå 
hvilke sider ved sosiale medier vi bør beholde, og 
hvilke vi bør begrense.

8.2 Barn og unges psykiske helse

Som beskrevet i kapittel 3 om barndom og opp-
vekst i endring viser tall fra Ungdata-undersøkel-
sen at det store flertallet av unge mellom 12 og 18 
år er godt tilfreds med livet sitt.3 Generelt vur-
derer to av tre at de er fornøyde med egen helse, 
og det store flertallet har ikke større utfordringer 
enn at de er «litt plaget». De aller fleste ung-
dommer gir uttrykk for en hverdag preget av 
glede og energi, og mange opplever mestrings-
følelse og fremtidsoptimisme og føler seg nyttige.1 Bor mfl. (2014); Cosma mfl. (2020); Platt mfl. (2021); 

Potrebny mfl. (2017); Potrebny mfl. (2024) 
2 Patton mfl. (2016) 3 Bakken (2024) 
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Men over tid er det flere som oppgir å ha dår-
ligere psykisk helse.4 Andelen som rapporterer 
psykiske plager, har økt fra tidlig på 1990-tallet i 
Norge og er synlig i flere undersøkelser.5 Utvik-
lingen er særlig sterk blant unge jenter, noe som 
samsvarer med funn fra andre nordiske og vest-
lige land.6 Imidlertid kan det se ut som trenden 
har avtatt i rapporteringer blant 13 til 19-åringer i 
Ungdata etter koronapandemien.7 Utviklingen er 
nærmere beskrevet i kapittel 3.

8.3 Er det sammenheng mellom bruk 
av sosiale medier og (dårligere) 
psykisk helse?

Det er gjort mange studier av sammenhengen 
mellom bruk av digitale medier og psykisk helse 
og mer spesifikt bruk av sosiale medier og psy-
kisk helse.

I en nylig kunnskapsgjennomgang viser den 
svenske Folkhälsomyndigheten at bruken av digi-
tale medier i form av skjermtid, sosiale medier og 
dataspill er assosiert med depressive symptomer 
hos barn og unge.8 Andre kunnskapsgjennom-
ganger viser at mer bruk av sosiale medier er 
assosiert med høyere grad av symptomer på både 
depresjon og angst, men også med bedre livs-
kvalitet.9 Forskningen på omfattende bruk av 
sosiale medier som tenderer mot avhengighet, 
har mer samstemte funn: Problematisk bruk av 
sosiale medier er assosiert med både lavere livs-
kvalitet, mer depressive symptomer og mer 
angst.10 De fleste spørreskjemaene som brukes 
for å måle problematisk bruk, er basert på krite-
rier for avhengighet. Det vil si at de måler proble-
matisk bruk ved å spørre om symptomer som 
også er aspekter ved depresjon og angst, for 
eksempel at bruken av sosiale medier gir irrita-
bilitet, nedsatt humør, nervøsitet og mangel på 
interesse. Dette er også kjernesymptomer i van-
lige psykiske plager. En slik overlapp i det man 
måler, kan muligens ligge bak noe av sammen-
hengen mellom problematisk bruk av sosiale 
medier og psykiske plager. Videre er disse 
funnene basert på studier som måler skjermbruk 

og psykisk helse på samme tid, og som dermed 
ikke kan si noe om hva som har forårsaket hva.

En oversiktsartikkel som bare inkluderer 
studier som ser på sammenhenger over tid, viser 
at skjermtid har en svak sammenheng med 
påfølgende depressive symptomer, og at dette er 
mest uttalt hos jenter.11 Artikkelen finner imidler-
tid lite belegg for en årsakssammenheng mellom 
skjermtid og angst. Når det gjelder bruk av sosiale 
medier spesifikt, er funnene sprikende. Forfatterne
peker på at det sannsynligvis er individuelle for-
skjeller i hvordan sosiale medier påvirker internali-
serende vansker, som for eksempel depresjon og 
angst, og at den spesifikke bruken av sosiale 
medier kan påvirke psykisk helse på ulike måter. 
En nyere oversiktsartikkel viser en svak sammen-
heng mellom bruk av sosiale medier og påfølg-
ende depressive symptomer, men ikke angst eller 
grad av velvære.12 Dette er i tråd med kunnskaps-
gjennomgangen fra Folkhälsomyndigheten, som 
viser en svak sammenheng over tid mellom bruk 
av sosiale medier og depressive symptomer og 
selvfølelse.13 Gjennomgangen viser at høyere 
generell skjermtid har sammenheng med påfølg-
ende depressive symptomer, men sammenhengen 
er varierende for angst, livskvalitet, og selvfølelse. 
Sammenlignet med tidsbruk var sammenhengen 
sterkere mellom problematisk bruk av sosiale 
medier og påfølgende depressive symptomer.14

Som beskrevet over er det mulig at dette funnet 
kan knyttes til overlapp i det man måler i skalaer 
for problematisk bruk av sosiale medier og psy-
kiske plager.

Det finnes også noen norske studier som har 
undersøkt sammenhengen mellom sosiale medier 
og barn og unges psykiske helse over tid. En 
studie fra Trondheim som fulgte norske barn og 
ungdommer fra de var 10 til 16 år, viser at 
endringer i deres bruk av sosiale medier på ett 
tidspunkt ikke hadde noen sammenheng med 
psykisk helse på et senere tidspunkt.15 En annen 
norsk studie blant 13 til 17 år gamle ungdommer 
viser at å øke tiden man bruker på sosiale medier 
over en seksmåneders periode, er assosiert med 
en økning i symptomer på depresjon og også i 
atferdsproblemer og episodisk alkoholforbruk, 
men at sammenhengen er svak.16

4 Meld. St. 23 (2022–2023) 
5 Bang mfl. (2024); Potrebny mfl. (2024)
6 Bor mfl. (2014); Cosma mfl. (2020); Potrebny mfl. (2017); 

Platt mfl. (2021)
7 Bakken (2024)
8 Folkhälsomyndigheten (2024b)
9 Valkenburg (2022); Valkenburg, Meier & Beyens (2022)
10 Folkhälsomyndigheten (2024b); Valkenburg (2022); 

Valkenburg, Meier & Beyens (2022)

11 Tang mfl. (2021)
12 Ahmed mfl. (2024)
13 Folkhälsomyndigheten (2024b)
14 Folkhälsomyndigheten (2024b)
15 Steinsbekk mfl. (2023)
16 Brunborg & Burdzovic Andreas (2019)
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Det meste av forskningen på sosiale medier og 
psykisk helse sammenligner den psykiske helsen 
hos dem som bruker sosiale medier mye, med 
dem som bruker sosiale medier lite, eller under-
søker om endringer i enkeltpersoners bruk av 
sosiale medier henger sammen med endringer i 
psykisk helse. Andre studier undersøker om hele 
befolkningens tilgang til sosiale medier påvirker 
den psykiske helsen, og sammenligner for eksem-
pel befolkningens psykiske helse før og etter 
introduksjonen av sosiale medier i samfunnet. 
Denne metoden for å undersøke mulige effekter 
av omfattende endringer på et samfunnsnivå er et 
eksempel på økologisk eller «kvasi-eksperimen-
telt» design. Noen slike studier viser at introduk-
sjonen av internett eller sosiale medier i sam-
funnet, eller mer tidsbruk på internett på et 
befolkningsnivå, er knyttet til dårligere psykisk 
helse,17 mens andre enten ikke finner noen 
sammenheng18 eller finner at tilgang til internett 
henger sammen med økt livskvalitet.19

Andre oversiktsartikler undersøker flere 
mulige forklaringer på økningen i selvrapporterte 
psykiske plager blant unge og ser blant annet på 
bruken av sosiale medier. I én artikkel konklu-
derer forfatterne med at bruk av sosiale medier er 
en av flere plausible forklaringer på at symptomer 
på angst og depresjon har blitt vanligere blant 
unge.20 Grunnlaget for konklusjonen er at sam-
menhengen mellom sosiale medier og internalise-
rende vansker er sterkere for jenter (som har hatt 
en sterkere økning av angst og depresjon) enn for 
gutter, og at bruken av sosiale medier har økt over 
tid samtidig som sammenhengen mellom sosiale 
medier og internaliserende vansker har blitt 
sterkere over tid. Noen andre viktige faktorer som 
sannsynligvis også har bidratt, er psykiske plager 
hos foreldre, fattigdom, skolerelatert stress21 og 
at jenter starter puberteten tidligere.22 Disse 
studiene peker på at økningen i psykiske plager 
hos unge sannsynligvis er drevet av mange-
fasetterte endringer i unges liv, der utbredt bruk 
av sosiale medier kan være en av flere årsaks-
faktorer. Utvalget har i sitt arbeid ikke vurdert 
betydningen av sosiale medier vis-a-vis andre 
mulige årsaksfaktorer for den observerte utvik-
lingen i psykiske plager blant unge. Det pågår nå 
et arbeid ved Folkehelseinstituttet som skal 

belyse de viktigste årsakene til den observerte 
økningen i psykiske plager blant barn og unge.23

Noe forskning peker også på at sammen-
hengen mellom skjermbruk eller bruk av sosiale 
medier og psykisk helse kan gå begge veier, altså 
at det ikke bare er skjermbruken som kan påvirke 
psykisk helse, men at psykisk helse også kan 
påvirke skjermbruk eller bruk av sosiale medier. 
For eksempel viser en oversiktsartikkel at depres-
sive symptomer er assosiert med mer skjermbruk 
på et senere tidspunkt.24 En annen oversikts-
artikkel som utelukkende ser på sosiale medier, 
finner imidlertid ikke at depresjon på et tidspunkt 
har sammenheng med bruk av sosiale medier på 
et senere tidspunkt, men at bruk av sosiale 
medier hadde sammenheng med senere depre-
sjon.25 Mer forskning trengs for å belyse sammen-
hengen. Det er også mulig at andre variabler 
driver sammenhengen, som redusert fysisk aktivi-
tet, mindre sosial interaksjon ansikt-til-ansikt eller 
dårligere søvn.26

Gjennomgangen fra Folkhälsomyndigheten 
viser at det finnes få oversiktsartikler om de posi-
tive effektene av digitale medier på barn og unges 
psykiske helse.27 Men det finnes forskning som 
har vist en liten sammenheng mellom bruk av sosi-
ale medier og høyere livskvalitet.28 Sosiale medier 
kan bidra til positiv psykisk helse ved at brukerne 
kan knytte og opprettholde nære relasjoner som 
kan gi sosial støtte og gjennom å støtte identitets-
utvikling, samt få tilgang til informasjon og profe-
sjonell hjelp.29 Sosiale medier kan være kilde til 
velvære, glede, engasjement og adspredelse. Vi 
har belyst dette nærmere i kapittel 7 om skjermen 
som sosial arena.

8.4 Hvordan kan sosiale medier 
påvirke psykisk helse?

Forskningen som foreligger i dag, måler i stor 
grad bruken av sosiale medier gjennom tidsbruk 
eller frekvens av bruk. Men hvor mye tid man 
bruker på sosiale medier, sier ikke noe om hva 
man gjør der, hva man eksponeres for, hvem man 
interagerer med eller hvilken motivasjon som 
ligger bak bruken. For å forstå hvordan sosiale 

17 Boer mfl. (2023); Braghieri mfl. (2022) 
18 Vuorre & Przybylski (2023a); Vuorre & Przybylski (2023b) 
19 Vuorre & Przybylski (2023c) 
20 Keyes & Platt (2024)
21 Armitage mfl. (2024)
22 Keyes & Platt (2024)

23 Helse- og omsorgsdepartementet (2024)
24 Shin mfl. (2022)
25 Ahmed mfl. (2024)
26 Tang mfl. (2021)
27 Folkhälsomyndigheten (2024b)
28 Hancock mfl. (2022)
29 Sala mfl. (2024)
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medier påvirker psykisk helse, trenger vi et 
høyere presisjonsnivå i forskningen, og nyere 
forskning peker på flere mekanismer som kan for-
klare sammenhenger mellom bruk av sosiale 
medier og psykisk helse. Noen forskere har sett 
på hvilke egenskaper ved sosiale medier som kan 
forsterke utviklingstrekk hos ungdom og øke risi-
koen for at de utvikler psykiske plager og psy-
kiske lidelser.30 På denne måten kan man under-
søke effektene av sosiale medier på ungdoms psy-
kiske helse på en mer nyansert måte, med mer 
spesifikke problemstillinger og presise svar, enn 
om man utelukkende måler tidsbruk.

Nedenfor beskriver vi noen av mekanismene 
som trolig er relevante for hvordan sosiale medier 
påvirker psykisk helse. Vi vil understreke at det 
fortsatt er begrenset med forskning på hvilken rolle 
ulike mekanismer spiller for ungdoms psykiske 
helse, men gjennomgangen vil gi en pekepinn på 
hvor forskningsfeltet nå befinner seg, og hvilke 
sider ved sosiale medier som kan være uheldige.

8.4.1 Mobbing
Mobbing er en viktig årsaksfaktor for å utvikle 
psykiske lidelser.31 Sosiale medier har noen egen-
skaper som kan senke terskelen for å mobbe.32

For eksempel vil ikke mobberen se den umiddel-
bare emosjonelle reaksjonen til den som mobbes, 
og det kan føre til mindre tilbakeholdenhet og 
mer alvorlig mobbing. Innhold som legges ut på 
sosiale medier, blir ofte værende, eller kan lagres 
av andre før det forsvinner (for eksempel ved å ta 
bilde av skjermen), og slik kan negativt innhold 
om en person spres til mange på kort tid. Det at 
man er konstant tilgjengelig via sosiale medier og 
mobilen, gjør at mobbingen ikke nødvendigvis 
opphører idet man går hjem fra skolen, men kan 
pågå døgnet rundt. På denne måten kan digital 
mobbing oppleves som verre og ha større nega-
tive konsekvenser. Dessuten kommer digital 
mobbing ofte i tillegg til tradisjonell mobbing.33

Forekomsten og konsekvensene av digital mob-
bing er beskrevet i kapittel 7.

Andre negative opplevelser på sosiale medier, 
som ikke møter kriteriene for mobbing i tradisjo-
nell forstand, kan også påvirke psykisk helse 
negativt. Det kan være opplevelser som bak-
snakking, utestenging og uønsket oppmerksom-
het.34 Blant et utvalg av norske ungdommer var 

slike negative opplevelser svært vanlige: 75 pro-
sent svarte at de hadde opplevd dette.35 Enkelte 
egenskaper ved sosiale medier kan lettere føre til 
negative opplevelser. Ettersom man er tilgjengelig 
for mange, kan man motta uønsket oppmerksom-
het og bli tilsendt bilder med seksuelt innhold 
uten å ha ønsket det. Sosial utestengelse blir også 
ekstra synlig fordi man kan se at andre er 
sammen, når man selv ikke er invitert.

8.4.2 Sosial sammenligning
En annen mekanisme som kan forklare hvordan 
sosiale medier påvirker ungdoms psykiske helse, 
er sosial sammenligning. I kapittel 7 beskriver vi 
egenskaper ved sosiale medier som kan forsterke 
sosial sammenligning. Som vi også beskrev i 
kapittel 7 har mennesker en tendens til å vurdere 
sine egne ferdigheter og egenskaper opp mot 
andre.36 Sosial sammenligning blir vanligere i ung-
domsårene. Bruk av sosiale medier er assosiert 
med mer sammenligning oppover, som betyr å 
sammenligne seg med noen som er bedre enn en 
selv. Dette er igjen forbundet med lavere livskvali-
tet og høyere risiko for depressive symptomer.37

Kunnskapsgjennomgangen til Folkhälsomyndig-
heten viser at sammenhengen mellom bruk av 
sosiale medier og lav selvfølelse og angst er 
sterkere for dem som oftere sammenligner seg 
med andre.38 På den andre siden er ikke sammen-
ligning bare skadelig, men kan også motivere til 
atferdsendringer som kan fremme psykisk helse, 
for eksempel det å gå turer i naturen eller trene, 
men det er så langt lite forskning på dette.39

8.4.3 Kropp og selvbilde
Sosial sammenligning henger nært sammen med 
kroppsbilde og selvbilde. Fysisk utseende er en 
sentral komponent i selvbildet i ungdomstiden, 
spesielt blant jenter.40 Folkhälsomyndigheten 
finner i sin kunnskapsgjennomgang en sammen-
heng mellom bruk av sosiale medier og negativ 
kroppsoppfatning og symptomer på spiseforstyr-
relse målt på samme tid, men sammenhengen er 
svakere i studier som har sett på dette over tid.41

30 Orben mfl. (2024)
31 Stanaway mfl. (2018)
32 Nesi mfl. (2018); Orben mfl. (2024)
33 Nesi mfl. (2018), Kowalski mfl. (2014)

34 Skogen mfl. (2023)
35 Skogen mfl. (2023)
36 Festinger (1954)
37 Valkenburg (2022); Valkenburg, Meier & Beyens (2022)
38 Folkhälsomyndigheten (2024b)
39 Orben mfl. (2024)
40 Vogt Yuan (2010)
41 Folkhälsomyndigheten (2024b)
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Sammenhengen gjelder både for innhold som 
dreier seg om skjønnhetsidealer, og for innhold 
om en veltrent kropp, såkalt fitspiration. Jenter ser 
ut til å være mer sårbare for skjønnhetsidealer, og 
gutter for fitspiration, mens alder har lite å si for 
sammenhengene. Ikke overraskende tyder fun-
nene på at jo sterkere tendens man har til å sam-
menligne seg med andre, desto mer misfornøyd 
er man med egen kropp, og desto mer påvirket 
blir man av kroppsidealer. Folkhälsomyndigheten 
konkluderer med at det interaktive elementet ved 
sosiale medier, at unge selv deler og kommente-
rer på innhold, kan gjøre at risikoen er større enn 
i tradisjonelle medier. Sosiale medier blir omtalt 
som et «høyrisikomiljø» som forsterker både 
muligheten for sammenligning og inntrykket av at 
enkelte kroppsidealer er mer attraktive enn 
andre.42 En studie av norske ungdommer viser at 
det å like og kommentere andres innlegg på 
sosiale medier henger sammen med lavere selv-
tillit knyttet til utseende på et senere tidspunkt, 
men bare hos jenter.43

Kroppspositivisme har vært en tydelig interna-
sjonal trend på sosiale medier de siste årene. 
Kroppspositivistisk innhold utfordrer eksiste-
rende skjønnhetsidealer og oppfordrer til å aksep-
tere og inkludere alle kroppstyper, men det er 
usikkert hvordan denne typen innhold påvirker 
kroppsoppfatning og symptomer på spisefor-
styrrelse.44

8.4.4 Ulike typer bruk
Forskning tyder på at hvordan man bruker sosiale 
medier, er avgjørende for hvordan bruken even-
tuelt påvirker psykisk helse. En inndeling skiller 
mellom aktiv og passiv bruk av sosiale medier, der 
studier indikerer at aktiv bruk, altså å interagere 
med andre og legge ut innhold selv, er forbundet 
med bedre psykisk helse, mens passiv bruk, altså 
det å se på det andre legger ut, uten å interagere 
med noen, er forbundet med dårligere psykisk 
helse.45 En oversiktsartikkel viser imidlertid at 
denne måten å klassifisere bruk av sosiale medier 
på er for grov og ikke kan predikere psykisk 
helse.46 For eksempel bruker ungdom sosiale 
medier både aktivt og passivt om hverandre, og 
begge typer bruk kan romme svært ulike aktivi-
teter.

Andre studier grupperer ungdommer etter 
deres bruksmønster og undersøker sammen-
hengen med psykisk helse og velvære.47 For 
eksempel viser en studie av engelske 13- til 14-
åringer at ungdommene kan deles i fire grupper 
basert på hvordan de bruker sosiale medier.48

Studien viser at de ungdommene som legger ut 
mye på sosiale medier, kommuniserer mye og 
samtidig har høy grad av passiv bruk, har høyere 
risiko for selvskading, symptomer på angst og 
depresjon og lav livskvalitet på et senere tidspunkt 
enn de som ikke legger ut like mye, kommuni-
serer mindre og har lavere passiv bruk. Videre 
finner studien at når forskerne tar høyde for tid 
brukt på sosiale medier, blir sammenhengen 
svakere. Både tiden ungdommene bruker på 
sosiale medier, og hvordan de bruker sosiale 
medier, ser ut til å ha betydning for hvordan den 
psykiske helsen påvirkes.

8.4.5 Digitalt stress
Digitalt stress har blitt foreslått som en meka-
nisme for sammenhengen mellom bruk av 
sosiale medier og psykisk helse. Overordnet 
viser funn fra flere studier at barn og unges bruk 
av digitale medier øker risikoen for å oppleve 
symptomer på stress.49 Ungdom har en sterkere 
stressrespons når de opplever sosiale utford-
ringer, enn barn og voksne.50 Derfor kan ung-
dom være spesielt utsatt for å oppleve digitalt 
stress.

Definisjonen av digitalt stress varierer, men 
som beskrevet i kap 7 dreier det seg om andres 
forventninger om at man er tilgjengelig, det å 
måtte forholde seg til stadige varslinger, søken 
etter aksept og bekreftelse fra andre, frykt for å gå 
glipp av noe samt stress ved å hyppig sjekke hva 
som til enhver tid skjer online. Sosiale medier kan 
bli en «felle» i form av at en må delta for å henge 
med sosialt, selv om en opplever bruken som 
negativ.51 Undersøkelser har imidlertid vist at de 
fleste ungdommer selv opplever bruken som posi-
tiv eller nøytral.52 I en representativ undersøkelse 
av amerikanske ungdommer mellom 13 og 17 år 
rapporterte 32 prosent at bruken var for det 
meste positiv, mens for 9 prosent var bruken for 

42 de Valle mfl. (2021)
43 Steinsbekk mfl. (2021)
44 Vandenbosch mfl. (2022)
45 Verduyn mfl. (2022)
46 Valkenburg, van Driel & Beyens (2022)

47 Lowthian mfl. (2024); Tang mfl. (2021); Winstone mfl. 
(2022)

48 Winstone mfl. (2022)
49 Kierkegaard mfl. (2020)
50 Orben mfl. (2024) 
51 Bursztyn mfl. (2023)
52 Pew Research Center (2022); Beyens mfl. (2020) 
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det meste negativ.53 Resten opplevde bruken som 
verken positiv eller negativ. En oversiktsartikkel 
viser at alle komponentene i digitalt stress har en 
middels sterk assosiasjon med et samlemål på 
depressive symptomer, angst og ensomhet.54

Assosiasjonene er omtrent like for alle komponen-
tene, og de varierer stort sett ikke med kjønn eller 
alder. Det er også gjort noen få studier som under-
søker hvordan digitalt stress henger sammen 
med psykisk helse over tid. En studie av ungdom 
viser at høyere digitalt stress er forbundet med 
høyere nivå av depressive symptomer ett år 
senere, men at effekten er liten.55

Samtidig som mange unge opplever stress, 
bruker de også digital teknologi for å håndtere 
stress.56 Flere undersøkelser har sett på barn og 
unges stresshåndtering, men funnene deres er 
ikke entydige. Unge selv oppgir at de bruker 
teknologi til å håndtere stress.57

8.4.6 Algoritmer og skadelig innhold
Som vi beskrev i kapittel 5 er algoritmene i sosiale 
medier satt opp slik at brukere får mer innhold 
om temaer som de har vist interesse for. Ungdom 
som viser interesse for innhold som selvskading 
eller spiseforstyrrelser, kan dermed bli mer 
eksponert for dette og oppleve at innholdet blir 
mer ekstremt.

Medietilsynets undersøkelse om barn og 
unges mediebruk fra 2024 viser at 27 prosent av 
13- til 18-åringer har sett innhold på nett om måter 
å skade seg selv fysisk på en eller flere ganger i 
løpet av det siste året.58 En norsk studie av ung-
dommer fra 8. trinn til første år på videregående 
viser at forekomsten av selvskading er høyere 
blant dem som bruker sosiale medier i tre timer 
eller mer per dag, enn blant dem med lavere bruk, 
og forfatterne knytter dette til en mulig smitte-
effekt av å se selvskaderelatert innhold på sosiale 
medier.59 Oversiktsartikler viser at det å se selv-
skaderelatert innhold på nett kan oppmuntre til 
selvskading og bidra til at ungdommene selv-
skader hyppigere og mer alvorlig. Det selvskade-
relaterte innholdet påvirker ungdommene gjen-
nom sosial sammenligning, gjennom normalise-
ring av selvskading som en akseptabel mestrings-

respons og ved at selvskading blir en del av ens 
identitet.60 På den andre siden kan det å ekspone-
res for andre sin selvskading på nett redusere 
trangen til å skade seg selv og det å komme i kon-
takt med andre som har problemer med selv-
skading kan redusere sosial isolasjon, oppmuntre 
til bedring, og gi mulighet til å uttrykke seg uten å 
bli stigmatisert.61

Det er også bekymring for at ungdom blir 
eksponert for innhold som viser hvordan man kan 
bli svært tynn.62 Det finnes imidlertid lite empi-
risk forskning på konsekvensene av medieinnhold 
som promoterer spiseforstyrrelse.63 En studie av 
studenter viser at eksponering for innhold som 
fremmer vekttap, er assosiert med dårligere 
kroppsbilde og forstyrret spiseatferd, samt at 
eksponering for positivt eller nøytralt kroppsrela-
tert innhold ikke ser ut til å virke beskyttende.64

Hos voksne personer med spiseforstyrrelse er det 
vist at eksponering for innhold som promoterer 
slanke kroppsideal (thinspiration) og fitspiration 
er assosiert med mer sammenligning av fysisk 
utseende og videre med mer alvorlige symptomer 
på spiseforstyrrelse.65 Assosiasjonene er sterkere 
for thinspiration enn fitspiration, men ekspone-
ring for fitspiration er vanligere. Innholdsanalyser 
av grupper på nettet som samler personer med 
spiseforstyrrelse, tyder på at det er et element av 
konkurranse mellom brukerne, der de konkur-
rerer om hvem som kan gå lengst uten å spise, 
eller som kan spise færrest kalorier.66 Barn og 
medier-undersøkelsen fra 2024 viser at 24 prosent 
har blitt eksponert for metoder for å bli svært tynn 
flere ganger i løpet av det siste året, mens 16 pro-
sent har sett slikt innhold én gang.67

Eksponering for skadelig innhold er en mulig 
mekanisme som gjør at bruk av sosiale medier 
påvirker psykisk helse, men det er ennå lite 
forskning som har undersøkt dette, og spesielt 
mangler det studier som kan belyse årsaks-
sammenhenger. Hvilket innhold som kan virke 
«skadelig» er i seg selv et omdiskutert tema. Vi 
viser til Medieskadelighetsutvalgets utredning for 
en mer inngående diskusjon av skadelighets-
begrepet og studier av skadelige medieeffekter.68

53 Pew Research Center (2022)
54 Khetawat & Steele (2023)
55 Nick mfl. (2022)
56 Kierkegaard mfl. (2020)
57 Kierkegaard mfl. (2020)
58 Medietilsynet (2024c)
59 Tørmoen mfl. (2023)

60 Susi mfl. (2023)
61 Lewis & Seko (2016)
62 Medietilsynet (2022a) 
63 Mento mfl. (2021)
64 Sanzari mfl. (2023)
65 Griffiths mfl. (2018)
66 Osborn (2023)
67 Medietilsynet (2024c)
68 NOU 2021: 3 
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8.4.7 Fortrenging av søvn, fysisk aktivitet  
og fysisk sosialt samvær

En vanlig bekymring for barn og unges skjerm-
bruk er at den fortrenger andre aktiviteter som er 
viktige for å opprettholde god helse og trivsel. Spe-
sielt har det blitt trukket frem at skjermbruken kan 
ha negative konsekvenser for barn og unges psy-
kiske helse fordi den fortrenger søvn, fysisk aktivi-
tet og fysisk samvær med venner. Oppsummert 
tyder forskningen på at sammenhengen mellom 
skjermtid og depresjon delvis kan forklares ved at 
skjermbruken påvirker søvn, mens det er lite evi-
dens for en lignende forklaring for fysisk aktivitet 
og sosialt fysisk samvær. Dette er nærmere 
beskrevet i kapittel 7 om skjermen som sosial 
arena og kapittel 10 om fysisk helse og søvn.

8.5 Hvilke barn og unge er særlig 
utsatt?

Barn og unges bruk av sosiale medier og even-
tuelle effekter på deres psykiske helse og trivsel 
henger sammen med livene deres for øvrig. Det 
er stor variasjon mellom ungdom i hvilke motiva-
sjoner de har for å bruke sosiale medier, hva de 
opplever der, og hvor sårbare de er for å bli 
påvirket på en negativ måte. Noen grupper ser 
imidlertid ut til å være særlig utsatt.

8.5.1 Kjønn
Flere studier viser at sammenhengen mellom tiden 
man bruker på sosiale medier, og psykiske plager 
er sterkere for jenter enn for gutter.69 Slike kjønns-
forskjeller kan skyldes at jenter bruker sosiale 
medier på en annen måte enn gutter. For eksempel 
kan det komme av at de bruker mer tid enn gutter 
på bildebaserte plattformer som TikTok og Insta-
gram,70 at de har en større tendens til sosial sam-
menligning,71 eller at jenter har større sannsynlig-
het for å bli utsatt for trakassering og digital 
mobbing enn gutter.72 I norske studier har man 
ikke sett en tydelig kjønnsforskjell i sammenhen-
gen mellom bruk av sosiale medier og psykisk 
helse.73

8.5.2 Alder
Videre er det mulig at kjønnsforskjellen i hvordan 
bruk av sosiale medier henger sammen med psy-
kisk helse, varierer mellom ulike aldersgrupper. 
En populasjonsbasert studie fra Storbritannia 
viser at det er klare kjønnsforskjeller blant yngre 
ungdommer (12 til 15 år), der sammenhengen 
mellom bruk av sosiale medier og lavere tilfreds-
het med livet er sterkere hos jenter74, mens det 
ikke er kjønnsforskjeller i andre aldersgrupper. 
Denne studien viser også at sammenhengen mel-
lom bruk av sosiale medier og livskvalitet varierer 
i løpet av ungdomsårene, der de negative sam-
menhengene er særlig tydelige for jenter mellom 
11 og 13 år og for gutter mellom 14 og 15 år.75 Ved 
19 års alder er sammenhengen tydelig for begge 
kjønn. Forfatterne betegner disse aldersspennene 
som særlig sensitive perioder for en mulig skade-
lig effekt av sosiale medier. Ellers er det få studier 
som har undersøkt om sammenhengen mellom 
bruk av sosiale medier og psykisk helse varierer 
med alderen i løpet av ungdomsårene.76

8.5.3 Sosioøkonomi
Det finnes lite forskning som undersøker om 
sammenhengen mellom bruk av sosiale medier 
og psykisk helse blir påvirket av sosioøkonomisk 
status. Noen studier har undersøkt om bruk av 
en skjerm eller sosiale medier, eller spesifikke 
erfaringer på sosiale medier, varierer ut fra sosio-
økonomi. En studie viser at høyere utdanning 
hos foreldrene er assosiert med mindre bruk av 
digitale medier hos ungdom,77 og en annen at lav 
sosioøkonomisk status er assosiert med høyere 
risiko for avhengighet av sosiale medier.78

Norske tall fra SSB viser at unge mellom 9 og 19 
år med foreldre med videregående utdanning i 
snitt bruker 1 time og 44 minutter mer på inter-
nett en gjennomsnittsdag enn de med foreldre 
med høyere utdanning.79 En studie viser at inter-
nettbruken til ungdom med høyt utdannede for-
eldre er kjennetegnet av mer skolearbeid og 
generelt mindre skjermbruk.80 En oversiktsar-
tikkel viste at ungdom med lav sosioøkonomisk 
status har høyere risiko for å bli utsatt for «groo-

69 Keles mfl. (2020)
70 Medietilsynet (2022a) 
71 Nesi & Prinstein (2015)
72 Alhajji mfl. (2019); Hamm mfl. (2015); Kowalski mfl. (2014) 
73 Kleppang mfl. (2021); Steinsbekk mfl. (2023) 

74 Orben mfl. (2022)
75 Orben mfl. (2022)
76 Orben (2020)
77 Tang & Patrick (2020)
78 Sun mfl. (2021)
79 Statistisk sentralbyrå (2024c)
80 Lowthian mfl. (2024)
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ming» på nett.81 En studie av norske ungdommer 
viser at ungdom med lavere sosioøkonomisk 
status rapporterer at de opplever flere negative 
hendelser på sosiale medier enn de med høyere 
sosioøkonomisk status.82 De negative hend-
elsene er blant annet utestenging, baksnakking 
og uønsket oppmerksomhet.

Den norske Ungdata-undersøkelsen viser at 
ungdom fra familier med lav sosioøkonomisk 
status i mindre grad opplever at foreldrene er 
gode rollemodeller for bruk av sosiale medier, og 
at foreldrene i mindre grad har innblikk i hva ung-
dommene gjør på sosiale medier.83 Samlet sett er 
det mulig at ungdom fra familier med lavere sosio-
økonomisk status bruker mer tid på digitale 
medier og er mer utsatt for negative effekter av 
sosiale medier, men det trengs mer forskning for 
å forstå dette bedre.

8.5.4 Andre individuelle forskjeller
Personlighet er en viktig individuell faktor som 
spiller en rolle for bruk og konsekvenser av sosi-
ale medier. Både narsissisme og nevrotisisme er 
assosiert med mer problematisk bruk av sosiale 
medier, mens planmessighet er assosiert med 
mindre problematisk bruk.84 En studie av 12- til 
15-åringer finner at narsissisme i tillegg henger 
sammen med hvor mye de deler om seg selv på 
sosiale medier, og med digitalt stress.85 Også 
nevroutviklingsforstyrrelser er vist å henge 
sammen med skjermbruk. Barn og unge med 
autisme eller ADHD har høyere sannsynlighet for å 
ha problematisk bruk av internett eller skjerm.86

Dette er beskrevet nærmere i kapittel 12 om barns 
utvikling og tilknytning til foreldrene.

Individuelle forskjeller som kjønn, alder og per-
sonlighet kan ligge bak forskjeller i hvordan 
enkeltpersoner påvirkes av sosiale medier. En 
studie viser for eksempel at 20 prosent av ung-
dommer opplever negative effekter av passiv bruk 
av sosiale medier, mens 17 prosent opplever posi-
tive effekter.87 En annen studie viser at mens 44 
prosent føler seg verken verre eller bedre etter 
passiv bruk, føler 46 prosent seg bedre, og 10 pro-
sent føler seg verre.88 Disse studiene undersøker 

kortsiktige sammenhenger mellom sosiale medier 
og velvære og undersøker ikke hvordan bruken 
henger sammen med psykisk helse og velvære på 
lang sikt. Men de vektlegger viktigheten av å ta 
høyde for at eventuelle effekter av sosiale medier 
sannsynligvis vil variere fra ungdom til ungdom.

8.6 Hva mener ungdommene selv om 
sammenhenger mellom sosiale 
medier og psykisk helse?

Det finnes en rekke studier som har undersøkt 
hvordan ungdommer selv opplever at sosiale 
medier påvirker psykisk helse. Disse studiene gir 
et nyansert innblikk i ungdommers opplevelser 
med sosiale medier, både positive og negative opp-
levelser. I en norsk kvalitativ studie fortalte 27 ung-
dommer på videregående skole i Bergen om hvilke 
konsekvenser av å bruke sosiale medier de hadde 
opplevd.89 De tok opp at det å ha lett tilgang på 
hverandre hadde både fordeler og ulemper. De 
satte stor pris på å kommunisere kontinuerlig med 
venner, de følte seg som en del av et fellesskap på 
nett, og de fikk tilgang til sosial støtte. Det mente 
de var bra for deres psykiske helse. Ulempene de 
trakk frem, var å oppleve å bli ekskludert, for 
eksempel fra en gruppechat, og å oppleve stress på 
grunn av mange varsler. De beskrev også at fordi 
de har så mange venner på sosiale medier, så virker 
det som at alle andre alltid er ute og gjør noe gøy, 
og at dette kan gi dem en dårlig følelse og over-
skygge det de holder på med selv. Ungdommene 
opplever det som slitsomt å forholde seg til hvor-
dan sosiale medier synliggjør sosiale relasjoner og 
sosial status, og de opplever at mangel på likerklikk 
og kommentarer kan gi negative tanker om hva 
andre tenker om dem. De tok også opp sosial sam-
menligning og kroppspress, og ungdommene opp-
lever at deres bruk av sosiale medier går ut over 
skolearbeid, søvn og personlig utvikling.

Til tross for slike negative opplevelser er ung-
dommene svært motiverte for å bruke sosiale 
medier, i stor grad fordi det er en viktig sosial 
arena.90 Sosiale medier er også en kilde til under-
holdning og kreativ inspirasjon. Men mange 
ønsker å bruke mindre tid på sosiale medier, og de 
synes det er vanskelig å finne en god balanse 
mellom nyttig og unyttig bruk. Disse funnene 
overlapper med kvalitative studier fra andre land.91

81 Whittle mfl. (2013)
82 Skogen mfl. (2022)
83 Bakken mfl. (2016)
84 Casale & Banchi (2020); Hawk mfl. (2019) 
85 Hawk mfl. (2019)
86 Folkhälsomyndigheten (2024b)
87 Valkenburg mfl. (2022)
88 Beyens mfl. (2020)

89 Hjetland mfl. (2021)
90 Hjetland mfl. (2021)
91 Favotto mfl. (2017); O’reilly (2020); Throuvala mfl. (2019); 

Weinstein (2018)
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I en undersøkelse svarte ungdommer på 
videregående skole i Bergen på et spørreskjema 
om sin bruk av sosiale medier, blant annet om 
sosiale mediers påvirkning.92 Svarene viser klare 
kjønnsforskjeller. Blant jentene var det 41 prosent 
som svarte at de føler seg avhengig av sosiale 
medier (ganske mye eller svært mye), mens dette 
var tilfellet for 24 prosent av guttene. Av jentene 
opplever 16 prosent sosiale medier som en stress-
faktor i livet sitt, mens dette gjelder for 6 prosent 
av guttene. Det er også en betydelig større andel 
av jentene (34 prosent) enn guttene (20 prosent) 
som svarer at de skulle ønske at de lærte mer om 
hvordan de blir påvirket av sosiale medier. Medie-
tilsynets rapport Barn og medier fra 2024 viser at 
en del barn og ungdommer opplever mindre 
stress og press når de ikke har tilgang til mobil-
telefonen på skolen, og andelen blir mindre fra 
barneskolen (16 prosent) til videregående (8 pro-
sent).93 I undersøkelsen fra Bergen ble ung-
dommene spurt om i hvilken grad sosiale medier 
påvirker deres psykiske helse positivt og nega-
tivt.94 Da svarte 53 prosent at sosiale medier 
påvirker deres psykiske helse positivt, mens 31 
prosent svarte at sosiale medier påvirker deres 
psykiske helse negativt.

8.7 Informasjon og hjelp på nett for 
unge med psykiske plager

Kunnskapsgjennomgangen fra Folkhälsomyndig-
heten omtaler en oversiktsartikkel som handler 
om hvordan unge med psykiske vansker kon-
takter ulike digitale kanaler for å søke ikke-profe-
sjonell hjelp.95 Ungdommer søker informasjon på 
nett gjennom søkemotorer, nettsamtaler, og 
hjemmesider i regi av helsemyndigheter eller 
organisasjoner, eller gjennom diskusjonsforum og 
organiserte støttegrupper. Ungdommene opp-
lever at det å kunne være anonym senker terske-
len for å bruke slike tjenester. De setter også pris 
på at hjelpen er lett tilgjengelig, og at kontakt på 
nett kan redusere stigma i minoritetsgrupper. En 
annen fordel er at ungdommene selv kan velge 
hva de vil fortelle om seg selv, og de får hjelp til å 
gå videre og søke mer profesjonell hjelp på andre 
måter enn internett. Det å få konkrete verktøy og 

tips til hva man selv kan gjøre for å få det bedre, 
blir også beskrevet som nyttig. Ungdommene er 
imidlertid usikre på hvordan de kan forsikre seg 
om at informasjonen på nettet er til å stole på.

Barn og unge med psykiske vansker kan få 
god informasjon og hjelp på nett og i sosiale 
medier. Men det er vanskelig å finne riktig inn-
hold med god kvalitet, så tilbudet er et supple-
ment til og ikke en erstatning for profesjonell 
hjelp.

I en undersøkelse blant rundt 2000 unge i 
Bergen var ett av spørsmålene hvem de ville spurt 
om hjelp via telefon, internett eller sosiale medier 
dersom de opplevde personlige problemer eller 
psykiske vansker.96 Nær venn (64 prosent), 
kjæreste (42 prosent) og foreldre (34 prosent) var 
personene som de unge mest sannsynlig ville ha 
søkt hjelp fra via telefon, internett eller sosiale 
medier. Det er også 17 prosent som antar at de 
ville søkt hjelp fra venner i gruppechat. Videre 
sier 10 prosent eller færre det er sannsynlig at de 
ville oppsøkt hjelpetelefon eller hjelpetjenester på 
nett, mens kun 5 prosent ville ha oppsøkt lukkede 
hjelpegrupper på sosiale medier.92 Hjetland,Finserås & Skogen (2022) 

93 Medietilsynet (2024a)
94 Skogen & Hjetland (2021) 
95 Pretorius mfl. (2019) 96 Skogen & Hjetland (2021)

Boks 8.1 Innspill til utvalget fra 
barn og unge om sosiale medier og 

psykisk helse
I utvalgets samtaler med ungdom uttrykker 
de ofte bekymring over den mulige sammen-
hengen mellom sosiale medier og psykisk 
uhelse. De trekker frem upassende innhold, 
lite variasjon, ekkokamre, kaninhull og sosial 
sammenligning som mulige negative konse-
kvenser av sosiale medier. De snakker også 
om ekskludering i form av digital mobbing, 
hets, og utestengelse. Ungdommene forteller 
at de ønsker seg mer kunnskap om hvordan 
sosiale medier påvirker den psykiske helsen, 
på både godt og vondt, og mener at denne 
kunnskapen bør formidles til barn og unge i 
ung alder. I tillegg ønsker skjermbruk-
utvalgets ekspertgruppe av ungdom seg lett 
tilgang til digitale helsetjenester og hjelp til å 
finne helsetilbud og informasjon.
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8.8 Kunnskapshull

Foreløpig mangler det gode undersøkelser som 
kan understøtte at sammenhengen mellom bruk 
av sosiale medier og psykisk helse er kausal, altså 
at det å bruke sosiale medier forårsaker dårligere 
psykisk helse. Til dette trengs det studier der en 
og samme persons bruk av sosiale medier og psy-
kiske helse er målt på ulike tidspunkter. I slike 
studier kan man undersøke retningen på en even-
tuell statistisk sammenheng og samtidig kontrol-
lere for alternative forklaringer på sammen-
hengen.

Mye av den forskningen som foreligger, måler 
bruken av sosiale medier i form av hvor lenge 
eller hvor hyppig de bruker den. Bruk målt i 
varighet eller hyppighet gir ingen informasjon om 
innholdet, hvilke apper man bruker, hva man ser 
på, hvem man interagerer med, eller hvilken 
motivasjon man har for å bruke sosiale medier. 
Alle disse faktorene har sannsynligvis betydning 
for om sosiale medier påvirker brukernes psy-
kiske helse. Hvis vi skal forstå hvordan sosiale 
medier påvirker den psykiske helsen, trengs det 
et høyere presisjonsnivå i forskningen. Det trengs 
forskning på hvordan ulike typer skjermaktivite-
ter og erfaringer henger sammen med ulike indi-
katorer på psykisk helse og velvære i ulike aldre 
og utviklingsnivåer.97 Det meste av den tilgjenge-
lige forskningen er også basert på selvrapporte-
ring av både bruk av sosiale medier og psykisk 
helse, noe som kan være en ulempe.

Forskningen har dessuten undersøkt sammen-
hengen mellom bruk av sosiale medier og psykisk 
helse blant store grupper med ungdommer. Ung-
dommer er forskjellige og har ulik grad av sårbar-
het. Nyere studier har vist at ungdommer respon-
derer ulikt på sosiale medier,98 og forskning som 
tar høyde for slike individuelle forskjeller, vil 
kunne gi et bedre bilde av hvordan, og for hvem, 
sosiale medier er skadelig.

Videre er det meste av forskningen på sosiale 
medier og psykisk helse basert på at man sam-
menligner de med høy bruk eller en viss type 
bruk med de med lav eller en annen type bruk, 
eller at man undersøker om individers endringer i 
bruk henger sammen med endringer i psykisk 
helse. Man ser altså på individuelle forskjeller i 
bruk og om det har en sammenheng med psykisk 
helse. En annen innfallsvinkel er å undersøke 
hvordan bruk av sosiale medier påvirker den 
psykiske helsen til hele ungdomspopulasjonen. 

Sammenhengen mellom sosiale omgivelser og 
endringer i befolkningens helsetilstand kan være 
ulikt sammenhenger på individuelt nivå.99 Derfor 
er kunnskapsgrunnlaget i folkehelsevitenskap 
delvis forskjellig fra kunnskapsgrunnlaget for å 
finne årsaker til helseplager på individnivå.100

Resultatene fra observasjonsstudier som sammen-
ligner eksponerte og ueksponerte grupper kan 
være unøyaktige fordi bruken av sosiale medier 
er så utbredt i samfunnet at den ueksponerte 
gruppen også kan påvirkes. Det å ikke delta på 
den sosiale digitale arenaen kan også ha en kost-
nad, og kan muligens også ha en negativ innvirk-
ning (se omtale av dette i kapittel 7 om skjermen 
som sosial arena). For at vi skal få bedre kunn-
skap om hvordan sosiale medier påvirker ung-
doms psykiske helse og trivsel, trenger vi flere 
store studier som følger de samme personene 
over tid, som bruker både subjektive og objektive 
målemetoder, og som måler mange ulike aspekter 
av sosial mediebruk. Det er også behov for flere 
økologiske studier.

Som beskrevet i kapittel 5 er de digitale platt-
formene i kontinuerlig utvikling. Dagens sosiale 
medier er mer interaktive og algoritmestyrt enn 
for bare noen få år siden. Derfor kan ikke kunn-
skap fra publisert forskning uten videre overføres 
til dagens mediesituasjon. Det vil være behov for 
flere studier som også kan undersøke betyd-
ningen av den enkelte unges utviklingstrinn, 
sosioøkonomiske status, livshendelser og person-
lighet.

8.9 Oppsummering

Vi har ikke et kunnskapsgrunnlag som kan gi et 
fullgodt svar på hvordan sosiale medier generelt 
påvirker unges psykiske helse. Men samlet sett 
viser forskningen en liten og negativ sammen-
heng mellom tidsbruk på sosiale medier og selv-
rapporterte mål på psykisk helse. Mye tyder på at 
sammenhengen er kompleks og at mange ulike 
faktorer har betydning: Hva sosiale medier 
brukes til, hva man eksponeres for, hva bruken 
eventuelt går på bekostning av, egenskaper ved 
plattformene, individuelle egenskaper ved den 
enkelte bruker samt deres sosiale kontekst.

Det er en sammenheng mellom bruk av 
sosiale medier og negativ kroppsoppfatning og 
symptomer på spiseforstyrrelse. Sosiale medier 
kan betegnes som et «høyrisikomiljø» som for-

97 Fumagalli mfl. (2024)
98 Beyens mfl. (2020)

99 Rose (2001)
100 Stronks mfl. (2023)
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sterker både muligheten for sammenligning, og 
inntrykket av at enkelte kroppsidealer er mer 
attraktive enn andre. Egenskapene ved sosiale 
medier kan bidra til at man bruker mer tid enn 
man ønsker, forsterke sosial sammenligning og 
opplevelser av stress, øke risikoen for å bli ekspo-
nert for skadelig innhold, og øke alvorlighets-
graden og omfanget av mobbing.

Vi trenger flere og bedre studier for å vite mer 
om sammenhengene, men det er indikasjoner på 
at sosiale medier kan være en av flere mulige rele-
vante faktorer for å forstå økningen i psykiske 
plager hos ungdom. Det er sannsynligvis stor indi-
viduell variasjon i hvilken grad ungdom blir 
påvirket av sosiale medier. Studier viser for 
eksempel at sammenhengen mellom tid brukt på 
sosiale medier og psykiske plager er sterkere for 
jenter i overgangen til tenårene. Det er også mulig 
at ungdom fra familier med lavere sosioøkono-
misk status er mer utsatt for negative effekter av 
sosiale medier, men det trengs mer forskning for 
å forstå dette bedre.

Samtidig kan sosiale medier bidra til positiv 
psykisk helse gjennom å knytte og opprettholde 
nære relasjoner som kan gi sosial støtte og 
gjennom å støtte identitetsutvikling, samt tilgang 
til informasjon og profesjonell hjelp.

8.10 Utvalgets vurderinger

Sammenhenger mellom bruk av sosiale medier 
og psykisk helse er et av de sentrale spørsmålene 
i debatten om skjermbruk blant barn og unge. 
Ulike typer innhold og funksjoner i sosiale medier, 
ulike personlige egenskaper, og forhold ellers i 
livet, er av betydning for å forstå hvordan sosiale 
medier kan påvirke psykisk helse og trivsel. Men i 
kunnskapsgrunnlaget som er gjennomgått i dette 
kapittelet, har vi grunnlag for å peke på noen 
aspekter ved sosiale medier som trolig er uhel-
dige for ungdoms psykiske helse.

Forskning finner blant annet at sosiale medier 
kan ha negativ innvirkning på barn og ungdoms 
psykiske helse og trivsel gjennom at omfanget og 
alvorlighetsgraden av mobbing øker. Sosiale 
medier kan også forsterke tendensen til sosial 
sammenligning, og bidra til økt kroppspress og 
stress. I sosiale medier kan barn og unge ekspo-
neres for skadelig innhold, og bruken av sosiale 
medier kan forstyrre søvn. Samlet sett finnes det 
indikasjoner på at bruk av sosiale medier kan 
være en av flere mulige relevante faktorer for å 
forstå økningen i psykiske plager hos ungdom, 

men det trengs flere og bedre studier for å 
avdekke mulige mekanismer for en slik sammen-
heng. Økningen i psykiske plager har blitt obser-
vert over flere tiår, og er sannsynligvis drevet av 
mangefasetterte endringer i ungdoms liv. Utvalget 
har ikke vurdert betydningen av sosiale medier 
vis-a-vis andre mulige årsaksfaktorer.

Unge bruker sosiale medier fordi det er mor-
somt, engasjerende, lærerikt og en sosial møte-
plass. Sosiale medier er en naturlig del av mange 
ungdommers liv og en viktig sosial arena. Men 
fordi sosiale medier er en så viktig sosial arena, 
kan det også innebære stress at de alltid må være 
tilgjengelige. Dessuten er ikke plattformene en 
nøytral arena. Plattformene som barn og unge 
bruker mest i dag, er det kommersielle selskaper 
som står bak. Forretningsmodellen deres inne-
bærer at de ønsker at brukerne skal bruke mest 
mulig tid og bli mest mulig engasjert i innholdet. 
Anbefalingsalgoritmer og mekanismer som evig 
skrolling og autoavspilling oppmuntrer brukerne 
til å tilbringe mest mulig tid på sosiale medier. Det 
fører til at barn og unge strever med å regulere 
sin egen tidsbruk. Mange ungdommer rapporterer
at de føler seg avhengige, og at bruken går utover 
andre viktige ting i livet, deriblant søvn. Dette har 
utvalget fått tydelige tilbakemeldinger om fra 
skjermbrukutvalgets ekspertgruppe av ungdom 
og gjennom klasseromsbesøk.

Den individualiserte opplevelsen man får i 
sosiale medier, styres av anbefalingsalgoritmer. 
Algoritmene kan gi en bedre opplevelse for 
brukeren, men kan også slå uheldig ut ved at man 
får mer ekstremt innhold som for noen kan virke 
skadelig. Et eksempel kan være at man viser 
interesse for poster om psykisk helse, noe som 
kan lede til selvskadingsvideoer, eller at man viser 
interesse for treningsvideoer og blir ledet til 
ekstremt innhold om hvordan man blir veldig 
tynn. Innhold som fremhever usunne kropps-
idealer eller slankeregimer, er helt klart skadelig 
for unge i sårbare faser av livet.

Selv om det fortsatt er mye vi ikke vet om 
sosiale mediers påvirkning på ungdoms psykiske 
helse, mener utvalget at sosiale medier bør regu-
leres i større grad enn i dag. Samtidig er sosiale 
medier i dag en helt naturlig del av de fleste unges 
liv, og tiltak for å regulere bruken må finne den 
rette balansen mellom å beholde de positive 
sidene og begrense de negative.

Se kapittel 17 for utvalgets samlede gjennom-
gang av anbefalinger, inkludert anbefalinger 
knyttet til aldersgrenser og regulering av sosiale 
medier.
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Kapittel 9  
Dataspill, psykisk helse og avhengighet

Figur 9.1 

9.1 Innledning

Dataspill eller «gaming» er en populær fritids-
aktivitet over hele verden, og det er anslått at 
rundt tre milliarder mennesker jevnlig driver med 
dataspill.1 Tradisjonelt har dataspilling foregått på 
datamaskiner eller konsoller som er koblet til en 
TV, men de siste årene har det også blitt vanlig 
med håndholdte spillkonsoller. I tillegg er stadig 
flere spill laget for mobiltelefoner. Slik har data-
spill blitt både en mobil og en sosial aktivitet som 
barn og unge gjør alene eller sammen, både 
hjemme og ute, og uavhengig av om de møtes 
fysisk eller digitalt.

Gjennom dataspill kan barn og unge under-
holdes, ha kontakt med venner, få nye venner, bli 
bedre i engelsk, lære og oppleve historier.2 Det er 
mange positive sider ved dataspill, men det er 
også noen bekymringsverdige sider. Tidligere ble 
det rettet mest oppmerksomhet mot skadelig inn-
hold i spillene, og man fryktet at voldelige data-
spill skapte voldelig ungdom.3 I dag handler 
bekymringene rundt dataspill særlig om tids-
bruken, fare for avhengighet samt pengebruk og 
pengespillignende mekanismer i spillene.4

I dette kapittelet skal vi gå gjennom kunnskap 
om hvordan dataspill henger sammen med barn 

og unges psykiske helse, og vi skal se på hvilke 
elementer ved dataspill som kan ha sammenheng 
med høy risiko for problematisk bruk og avhen-
gighet. De sosiale sidene ved dataspill er i hoved-
sak omtalt i kapittel 7 om skjermen som sosial 
arena.

Forskning på sammenhenger mellom dataspill 
og barns atferd og psykiske helse er gjennomgått 
i medieskadelighetsutvalgets utredning fra 2021.5
I kunnskapsgjennomgangen deres fant de ikke en 
klar og konsistent sammenheng mellom å spille 
voldelige spill og det å opptre aggressivt eller 
voldelig. Det var motstridende resultater som 
delvis kunne skyldes variasjon i målemetoder. 
Skjermbrukutvalget går ikke dypt inn i temaet 
voldelige dataspill i denne utredningen, men hen-
viser til Medieskadelighetsutvalget for en mer inn-
gående beskrivelse av forskningen på feltet.

9.2 Dataspill blant norske barn  
og unge

Nyere norske tall fra Medietilsynets undersøkelse 
Barn og medier og en rapport fra Kantar på opp-
drag fra Norsk Filminstitutt befester inntrykket av 
at de fleste barn og unge spiller dataspill i større 
eller mindre grad.6 Nasjonale tall fra Ungdata-
undersøkelsen fra 2024 viser at på mellomtrinnet 
(5. til 7. trinn) spiller tre av fire gutter og en av fire 

1 Katatikarn (2024) 
2 Medietilsynet (2022e); (Ipsos, 2021; Talberg, 2021), refe-

rert  i Hjetland,Finserås & Skogen (2022)
3 Kowert & Quandt (2020)
4 Overå mfl. (2023)

5 NOU 2021: 3
6 Kantar (2023); Medietilsynet (2022e)
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jenter dataspill, mens snaut halvparten av både 
gutter og jenter spiller på mobil eller nettbrett.7 På 
ungdomstrinnet bruker 84 prosent av guttene og 
42 prosent av jentene minst en time daglig på elek-
troniske spill, mens tilsvarende tall for ungdom i 
videregående skole er 69 prosent for gutter og 31 
prosent for jenter.8 Guttene spiller altså mer og 
hyppigere enn jentene, og fra 10–12 års alder er 
dataspill hovedinteressen for flertallet av guttene, 
mens det blir en mindre vanlig interesse for 
jentene. Det er også kjønnsforskjeller i typer spill, 
der gutter gjerne spiller mer konkurranseorien-
terte spill på konsoll eller datamaskin, mens jenter 
oftere spiller mer relasjonelt orienterte spill på 
mobil og nettbrett.

At dataspill er mer enn lek og særinteresse, 
gjenspeiles i regjeringens dataspillstrategi 2024–
2026, der dataspill beskrives som kultur, innova-
sjon, næring, internasjonalisering, kunnskap og 
fellesskap.9 Strategien beskriver at foreldre til 
barn og unge som spiller, samt offentlig og frivillig 
sektor, har for spredt og mangelfull kompetanse 
på dataspill. I Barn og medier-undersøkelsen fra 
2024 svarer 60 prosent av 9- til 10 åringer at for-
eldrene bestemmer hvilke spill de kan spille, og 
43 prosent svarer at foreldrene er involvert i deres 
spilling.10

E-sport er konkurransepreget dataspilling 
som har fått mye oppmerksomhet de senere 
årene. Selv om e-sport har blitt populært, utgjør 
det fortsatt en svært liten del av det totale antallet 
spillere. I Norge er det nylig beregnet at rundt 1 
av 20 unge i alderen 16 til 18 år jevnlig deltar i 
e-sport.11 Dette tallet skjuler store kjønnsfor-
skjeller. Mens nesten 9 prosent av guttene deltar i 
e-sport, gjelder dette bare 0,7 prosent av jentene. 
Samtidig får konkurranseorientert dataspill stadig 
mer anerkjennelse, blant annet ved at e-sport har 
blitt en integrert del av utdanningsprogrammer 
og lokale sportsklubber.12 Forskning på e-sport 
har pekt på både positive og negative helse-
messige konsekvenser,13 og noen særlige kjenne-
tegn ved e-sport som kan ha betydning utover 
«vanlig» spilling.14 Ettersom e-sport så langt er 
forbeholdt et begrenset antall barn og unge, vil vi 

ikke gå nærmere inn på kunnskapsgrunnlaget 
som spesifikt dekker dette.

9.3 Påvirker dataspill barn og unges 
psykiske helse?

I forskning på helsemessige konsekvenser av 
dataspill har det vært mye oppmerksomhet på 
mulige negative sider, som for eksempel: ukon-
trollert tidsbruk, hva spilling går på bekostning 
av, faren ved voldelige spill og tegn på avhengig-
het.

Dataspill kan være både en læringsarena og en 
mestringsarena for barn og unge, og nyere 
forskning legger mer vekt på de mulige helse-
fremmende effektene.15 En studie fra 2022 tok 
utgangspunkt i objektive data fra spilleverandører 
om tid brukt på sju ulike dataspill og sammenstilte 
disse med gjentatte målinger av psykisk helse og 
velvære blant over 30 000 unge fra flere ulike land. 
Forskerne finner ingen sammenheng mellom spil-
ling og velvære over tid.16 Det er altså ikke noe 
som tyder på at mer eller mindre spilling påvirker 
spillerens følelse av velvære. I en lignende studie 
fra Japan har forskere funnet at det å eie og spille 
videospill hadde hang sammen med bedre livskva-
litet under koronapandemien.17 En annen studie 
av over 13 000 spillere fra mer enn 100 land som i 
snitt spilte drøyt 20 timer i uken, viser at den sosi-
ale konteksten og spillerens formål med spillin-
gen har større betydning for psykisk velvære enn 
tidsbruk alene.18

I en kunnskapsgjennomgang om digitale 
mediers påvirkning på barn og unges helse har 
den svenske Folkhälsomyndigheten funnet en 
liten, men statistisk sikker sammenheng mellom 
dataspilling og depressive symptomer i alders-
gruppen 10 til 24 år.19 Funnene var sterkere i 
studier som hadde brukt en skala for dataspill-
avhengighet, enn for studier som bare hadde målt 
tidsbruk. Det er ikke overraskende siden flere av 
symptomene på avhengighet ligner på symptomer 
på angst eller depressive plager.20 En oversikts-
artikkel av studier som måler skjermtid, deriblant 
tid brukt på dataspill, og psykiske plager på flere 
tidspunkter for samme individ, viser at fire av seks 
studier ikke fant noen sammenheng mellom data-7 Enstad & Bakken (2024)

8 Bakken (2024)
9 Kultur- og likestillingsdepartementet (2023)
10 Medietilsynet (2024c)
11 Overå mfl. (2024)
12 Tjønndal & Skauge (2021)
13 Kegelaers mfl. (2024); Monteiro Pereira mfl. (2022); Seffah 

mfl. (2023)
14 Smith mfl. (2022)

15 Vié mfl. (2024)
16 Vuorre mfl. (2022)
17 Egami mfl. (2024)
18 Sauter mfl. (2020)
19 Folkhälsomyndigheten (2024b)
20 Shin mfl. (2022)
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spilling og senere mål på depresjon, mens en 
studie fant en positiv sammenheng, og en studie 
fant en negativ sammenheng mellom tid brukt på 
dataspill og symptomer på depresjon.21 Det er 
dermed lite holdepunkt for å hevde at dataspill i 
seg selv er årsak til depressive symptomer.

9.4 Problemspilling og 
dataspillavhengighet

Mange ungdommer, særlig gutter, spiller mye. De 
aller fleste spiller mye fordi de synes det er gøy og 
engasjerende. For noen ungdommer kan det være 
grunn til bekymring, men det er viktig å skille 
mellom storspillere og problemspillere eller data-
spillavhengige. En studie blant norske åttende-
klassinger viser at de som spiller mye og som har 
høyt engasjement for spillingen og få tegn på 
avhengighet, ikke har psykiske vansker, mens 
spillere som har tegn på avhengighet, også har 
mer symptomer på angst og depressive plager.22

Hjelpelinjen for spillavhengige peker også på 
at tiden de bruker på spill, i seg selv ikke er nok til 
å avgjøre om spilling har blitt et problem.23 De 
definerer en storspiller som en som spiller fire 
timer eller mer daglig, men uten at dette går ut 
over helse eller livskvalitet.

Det har også vært vanskelig å måle skillet 
mellom engasjerte storspillere, problemspillere 
og dataspillavhengige presist nok i forskningen.24

Selv om det er et faktisk skille i risikoen for å få 
helseskader som følge av å være storspiller sam-
menlignet med å være dataspillavhengig, er det 
vanskelig å etablere basert på spørreskjema. 
Disse metodiske utfordringene gjelder også for 
andre foreslåtte diagnoser for atferdsavhengig-
het.25

For noen barn og unge går spillingen ut over 
andre viktige deler av livet, som søvn, skole-
arbeid, fritidsaktiviteter og sosialt samvær med 
familie og venner, og da er det større grunn til 
bekymring.26 For å kunne beskrive dataspilling 
som har betydelig negativ påvirkning på et eller 
flere områder i dagliglivet, er det foreslått en egen 
diagnose: dataspillavhengighet eller «gaming dis-
order». Diagnosen har kriterier etter mal fra 
avhengighet av rusmidler og pengespill, slik som 

ukontrollert tidsbruk, ubehag/abstinens når man 
ikke kan spille, og at spilling skaper konflikt og 
vansker i sosiale relasjoner (se boks 9.1).

Ifølge Medietilsynets Barn og medier-under-
søkelse fra 2022 mener nesten 20 prosent av barn 
og unge mellom 9 og 18 år at de bruker for mye 
tid på dataspill.27 I en undersøkelse blant unge i 
videregående skole fra Bergen svarer 9 prosent at 
de opplever seg selv som avhengige av dataspill.28

En større andel av guttene opplever at de selv har 
en avhengighet. Imidlertid er det ikke brukt for-
melle kriterier for dataspillavhengighet i disse 
undersøkelsene, og ungdom kan bruke uttrykket 
avhengighet uten at det kan sidestilles med en 
diagnose.

Mobilspill er også populære blant barn og 
unge. I Medietilsynets Barn og medier-under-
søkelse fra 2024 regnes 20 prosent av 9- til 18-
åringene som storbrukere av mobilspill.29 Stor-
brukere er de som bruker mer enn tre timer dag-
lig på mobilen på en enkeltaktivitet. Mobilspill har 
ofte sterke innslag av «pay to win»-mekanismer og 
belønningssystemer som skal holde deg på tele-
fonen (se beskrivelse av «pay to win» og andre 
mekanismer i spill i kapittel 5 om plattformenes 
rolle).

9.4.1 Forekomst av dataspillavhengighet
I en norsk datainnsamling fra Nasjonalt kompe-
tansesenter for spillforskning ved Universitetet i 
Bergen ble under 1 prosent av respondentene 
klassifisert som dataspillavhengige, mens 5 pro-
sent ble klassifisert som problemspillere.30 Pro-
blemspillere og avhengige ble vurdert på en skala 
for spillavhengighet, Game Addiction Scale for 
Adolescents (GASA).31 Studien omfattet drøyt 
7000 ungdom og voksne mellom 16 og 74 år, 
hvorav en drøy firedel var mellom 16 og 25 år 
gamle. Av disse hadde de aller fleste (82 prosent) 
erfaring med dataspill. Blant norske universitets- 
og høyskolestudenter, både kvinner og menn, har 

21 Tang mfl. (2021)
22 Brunborg mfl. (2013)
23 Dataspel – Hjelpelinjen
24 Charlton & Danforth (2007)
25 Kuss mfl. (2017)
26 Fynbo mfl. (2022)

27 Medietilsynet (2022a) 
28 Hjetland,Finserås & Skogen (2022) 
29 Medietilsynet (2024d)
30 Pallesen mfl. (2023) 
31 Game Addiction Scale for Adolescents (GASA) består av 

sju påstander om dataspill som respondentene på en skala 
fra 1 (aldri) til 5 (veldig ofte) skal ta stilling til om har vært 
til stede de siste 6 månedene. Jo høyere skår desto høyere 
grad av problemer. Totalskåren varierer mellom 7 og 35. 
For å kategorisere personer som problemspillere er det 
foreslått en skår på minst 3 («av og til») på minst fire av de 
sju leddene, mens dataspillavhengighet som regel blir defi-
nert som en skår på minst 3 på alle de sju leddene. Kilde: 
Lemmens mfl. (2009) 
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man med samme skala (GASA) funnet at de som 
tilfredsstiller kriteriene for problemspilling eller 
for dataspillavhengighet, også rapporterer om 
flere psykiske vansker og mindre tilfredshet med 
livet.32

En oversiktsartikkel med data fra ulike land 
viser at snaut 7 prosent av ungdom mellom 12 og 
18 år har en dataspillavhengighet.33 Forfatterne 
peker på at nyere studier som bruker måleskalaer 
basert på diagnosekriterier for dataspillavhengig-
het, finner lavere forekomst enn eldre studier.

I studien Tidlig trygg i Trondheim, som følger 
over 800 barn med gjentatte undersøkelser og 
intervjuer, oppfyller 1,7 prosent av 10-åringene kri-
terier for diagnosen dataspillavhengighet basert på 
et strukturert intervju.34 Forekomsten er høyere 
blant gutter (3,0 prosent) enn blant jenter (0,5 pro-

sent). Forekomst av dataspillavhengighet hadde 
ikke sammenheng med andre psykiske lidelser, 
men var forbundet med dårligere sosiale ferdig-
heter og svekket evne til å regulere følelser.

9.4.2 Hvilke barn og unge er særlig utsatt for 
dataspillavhengighet?

Det er tre typer faktorer som påvirker risikoen for 
å utvikle og opprettholde en dataspillavhengighet: 
individuelle faktorer, spillrelaterte faktorer og 
miljøfaktorer.35 Blant de individuelle faktorene er 
spilletid, personlighet og motivasjon de viktigste. 
Høy skår på personlighetstrekket nevrotisisme er 
forbundet med høyere risiko for dataspill-
avhengighet, mens høy skår på trekket plan-
messighet er forbundet med lavere risiko for data-
spillavhengighet.36 I en oversiktsartikkel fant 32 

32 Finserås mfl. (2022)
33 Meng mfl. (2022)
34 Wichstrom mfl. (2019) 

35 Király mfl. (2023)
36 Akbari mfl. (2021); Chew (2022)

Boks 9.1 Dataspillavhengighet
Dataspillavhengighet (Gaming Disorder) er tatt 
inn som en ny diagnose i siste versjon av Inter-
national Classification of Diseases (ICD-11) som 
er World Health Organizations offisielle klassifi-
sering av sykdommer og skader for bruk i helse-
tjenesten.1 Selv om ICD er diagnosesystemet 
som brukes i det norske helsevesenet, er ikke 
arbeidet med overgang fra ICD-10 til ICD-11 
fullført og det er per i dag ICD-10 som brukes. 
Her er det ingen spesifikk diagnose for spill-
avhengighet. Dermed er det ingen gyldig diag-
nose for dataspillavhengighet i det norske helse-
vesenet.

I den nyeste versjonen av diagnosesystemet 
som brukes i USA (Diagnostic and Statistical 
Manual of Mental Disorders, DSM-5) er Inter-
net Gaming Disorder tatt med blant diagnoser 
der det er behov for mer forskning før de kan tas 
inn i selve diagnosemanualen.2

Dataspillavhengighet (ICD-11 Gaming dis-
order) kjennetegnes av vedvarende eller tilbake-
vendende perioder med dataspill, enten online 
eller offline, der personen har lite kontroll på 
omfanget, spilling prioriteres foran andre aktivi-
teter på en slik måte at det går utover andre 
interesser og hverdagslige gjøremål og spillingen
fortsetter eller øker til tross for negative konse-

kvenser. Dette mønsteret vedvarer over en viss 
tidsperiode (minst ett år) og fører til betydelig 
stress eller funksjonstap for personen selv, i 
familien, sosialt, i utdanning, arbeid eller andre 
viktige områder. For å stille diagnosen må 
atferden ikke kunne forklares av andre psykiske 
lidelser, for eksempel manisk episode, og den 
skal ikke skyldes påvirkning av rusmidler eller 
medisiner.

Internet Gaming Disorder (DSM-5-TR) har 
flere av de samme kriteriene som Gaming Dis-
order i ICD-11, deriblant at spilling må forårsake 
betydelig funksjonstap og subjektivt ubehag. 
Spillingen kan foregå alene eller med andre. En 
viktig forskjell er at Internet Gaming Disorder 
ikke omfatter offline spill. I de foreslåtte symp-
tomene inngår tegn på avhengighet som er kjent 
fra rusmiddelfeltet, slik som abstinenssymp-
tomer (tristhet, angst, irritabilitet) når spilling 
ikke er mulig og toleranseutvikling ved at stadig 
mer tid brukes for å tilfredsstille lysten til å 
spille. Det er også tatt med et punkt om at spil-
ling lindrer psykisk ubehag i form av nedstemt-
het, skyldfølelse eller håpløshet.
1 WHO (2024)
2 American Psychiatric Association (2023)
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av 33 studier en sammenheng mellom høy skår på 
trekket impulsivitet (det motsatte av planmessig-
het) og dataspillavhengighet.37

Kunnskapsgjennomgangen til den svenske 
Folkhälsomyndigheten identifiserer én over-
siktsartikkel som undersøker risiko- og beskyttel-
sesfaktorer for dataspillavhengighet.38 På individ-
nivå er spilletid den sterkeste risikofaktoren, og 
evne til selvkontroll er en av de sterkeste beskyt-
tende faktorene for barn og unge over ni år. Andre 
individuelle risikofaktorer for å utvikle spill-
avhengighet er ensomhet, depressive symptomer, 
konsentrasjonsvansker og det å bli utsatt for 
mobbing.

Det er flere forhold ved dataspill som kan 
gjøre at det er særlig enkelt å bli avhengige av 
dem.39 Spillet kan stimulere psykologiske driv-
krefter om konkurranse og lagånd ved at flere 
spiller sammen eller mot hverandre med stadige 
kamper som skal vinnes for å komme videre i 
spillet. De fleste spill byr på ulike utfordringer, og 
spillere som klarer utfordringen, blir belønnet 
med bedre forutsetninger når de går videre til 
neste nivå. Dataspill foregår ofte på store 
skjermer med detaljert og realistisk grafikk og 
fengende lydeffekter. I nyere onlinespill er det 
utviklet ulike metoder for å stimulere til at 
spillerne bruker penger på såkalte lootbokser og 
battle pass, der spilleren kan kjøpe seg fordeler i 
spillet, men også rent kosmetiske elementer, 
såkalte «skins», som kan indikere status overfor 
venner utenfor spillet (mer om dette i kapittel 5 
om plattformenes rolle og i kapittel 7 om skjermen
som sosial arena).

Flere miljøfaktorer påvirker risikoen for data-
spillavhengighet.40 En god relasjon til foreldre og 
voksne som engasjerer seg i barn og unges digi-
tale liv, er en beskyttende faktor, men betyd-
ningen av foreldre reduseres jo eldre barnet blir. 
Ifølge Folkhälsomyndigheten er det at foreldre 
kontrollerer barnets dataspilling eller legger 
restriksjoner for dataspilling, verken en risiko-
faktor eller en beskyttelsesfaktor. Men hos små 
barn (null til fire år) kan en restriktiv holdning 
hos foreldre og foreldres digitale kompetanse ha 
sammenheng med mindre problematisk bruk av 
digitale medier hos barna. Andre beskyttende 
faktorer som ble identifisert, er skoleengasje-
ment, sosial støtte og et positivt skolemiljø.

9.5 Kunnskapshull

Dataspillfeltet preges av en voldsom utvikling i 
både type spill, spillelementer og teknologien som 
brukes. Forskningen blir lett hengende etter fordi 
studier gjerne handler om teknologi som er i ferd 
med å bli utdatert. Det kan være nyttig å etablere 
samarbeid med spillindustrien for å bruke deres 
objektive brukerdata i forskning på sammen-
henger med psykisk helse.

Det meste av forskningen består av studier 
som måler både grad av og type dataspilling og 
psykisk helse på samme tidspunkt, og det gjør 
det vanskelig å vurdere årsaksforholdene. Det 
trengs flere studier som undersøker omfanget av 
og typen dataspill og ulike mål på psykiske plager 
i en representativ gruppe av barn og unge over 
tid.

Dataspill er en viktig lærings- og mestrings-
arena for barn og unge, og det er behov for 
studier som kan undersøke hvordan dataspill kan 
brukes for å styrke barns evne til problemløsning, 
språkopplæring og psykososiale ferdigheter.

9.6 Oppsummering

De aller fleste barn og unge spiller dataspill, og fra 
10 til 12 års alder er dataspill den viktigste fritids-
aktiviteten for mange gutter. Dataspill er en sosial 
arena hvor særlig gutter knytter og vedlikeholder 
kontakt med jevnaldrende. Det er langt færre 
jenter som har dataspill som en hovedaktivitet, 
men på 5., 6. og 7. trinn spiller rundt halvparten av 
både jenter og gutter minst en time daglig på 
mobil eller nettbrett.

Forskning viser en svak sammenheng mellom 
tid brukt på dataspill og depressive symptomer 
blant barn og unge fra 10 års alder, og det er 
sterkere funn ved tegn på problematisk spilling og 
avhengighet. Eksisterende forskning kan ikke 
svare på om dataspilling henger årsaksmessig 
sammen med depressive symptomer.

Mange ungdommer, særlig gutter, spiller mye. 
De aller fleste spiller mye fordi de synes det er 
gøy og engasjerende. For noen ungdommer kan 
det være grunn til bekymring, men det er viktig å 
skille mellom storspillere og problemspillere eller 
dataspillavhengige. Når dataspill kommer i stedet 
for andre viktige gjøremål, som å være med 
venner, gjøre skolearbeid eller sove, kan man 
bruke betegnelsene problemspilling eller data-
spillavhengighet. Reell avhengighet etter diagnos-
tiske kriterier er uvanlig blant barn og unge, men 
omtrent fem prosent viser tegn på problem-

37 Şalvarlı & Griffiths (2022)
38 Folkhälsomyndigheten (2024b); Zhuang mfl. (2023)
39 Folkhälsomyndigheten (2024b)
40 Folkhälsomyndigheten (2024b)
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spilling, og 20 prosent av de unge synes selv at de 
spiller for mye.

Noen dataspill har egenskaper som gjør dem 
særlig avhengighetsskapende, og et manipule-
rende design kan medføre ukritisk tids- og penge-
bruk. Kombinasjonen av sårbare personlighets-
trekk, manipulerende spillegenskaper og lite opp-
følging fra foreldre eller andre voksne, øker risiko 
for å utvikle problematisk spilling og dataspill-
avhengighet.

9.7 Utvalgets vurderinger

Selv om noen utvikler problemer, er dataspill først 
og fremst en viktig kilde til underholdning, mest-
ring og fellesskap for barn og unge. Utvalget 
ønsker at alle skal dra nytte av de fordelene og 
mulighetene som ligger i dataspill, uten at det skal 
få uheldige utslag verken for dem selv eller andre. 
Det innebærer å arbeide for å beholde de positive 
aspektene ved dataspill, men begrense de nega-
tive.

Som vi belyste i kapittel 7 om skjermen som 
sosial arena er de sosiale dataspillene en arena 
der særlig gutter opprettholder vennskap og 
snakker om ting de er interessert i. Innspill 
utvalget har fått fra barn og unge og fra spillorga-

nisasjonen Hyperion og Ungdom og Fritid peker 
på behovet for et større engasjement fra voksne, 
på lik linje som ved andre fritidsinteresser. 
Manglende oppfølging fra foreldre og andre 
voksne, er også en av risikofaktorene for å utvikle 
problematisk spilling og dataspillavhengighet. Se 
utvalgets råd til foreldre og andre voksne i 
kapittel 18.

Som utvalget belyste i kapittel 5 om platt-
formenes rolle, er dataspill utformet for å være 
underholdende og medrivende, og mange data-
spill er også designet med belønningssystemer for 
å holde spillerne engasjerte. Forretningsmodellen 
som baseres på salg av innhold inne i de enkelte 
spillene, for eksempel ved salg av lootbokser og 
skins, kan gjøre dataspill og mobilspill problema-
tiske for barn og unge. Mobilspill er tilgjengelige 
hele døgnet og overalt, og har ofte sterke innslag 
av «pay to win»-mekanismer og belønnings-
systemer som skal holde deg på telefonen. Utval-
get mener myndighetene må arbeide for at spill-
plattformene blir tryggere for barn og unge, blant 
annet gjennom å regulere manipulerende eller 
kjøpsfremmende design i dataspill.

Utvalgets samlede anbefalinger, inkludert om 
regulering av problematiske sider ved dataspill, er 
samlet i kapittel 17.
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Kapittel 10  
Fysisk helse og søvn

Figur 10.1 

10.1 Innledning

Barn og unge bruker skjerm mange timer i løpet 
av en vanlig dag. Mange er bekymret for at en 
«digitalisert oppvekst» betyr et mer stillesittende 
og mindre aktivt liv. Etter niårsalderen har de 
fleste norske barn og unge en egen mobiltelefon, 
og den er ofte også med inn på soverommet. Barn 
og unge ser også ofte på skjermer før leggetid. 
Hva gjør dette med søvnen deres, og påvirker 
skjermbruken deres fysiske helse?

I dette kapittelet vil vi gå gjennom forskning på 
sammenhenger mellom bruk av digitale skjermer 
og barn og unges fysiske helse og søvn.

10.2 Skjermbruk og fysisk aktivitet

Målet med dagens råd og anbefalinger for bruk av 
skjermer blant barn og unge er å begrense stille-
sittende tid og stimulere til mer fysisk aktivitet. 
Dette er bakgrunnen for anbefalingene om 
skjermbruk fra både Verdens helseorganisasjon 
og Helsedirektoratet.1 Tilsvarende råd er også gitt 
av faglige interesseorganisasjoner i flere land.2
Rådene handler altså ikke om å hindre mulige 
skadelige effekter av skjermbruken i seg selv, men 
om å hindre at den fortrenger andre mer helse-
bringende aktiviteter, deriblant fysisk aktivitet.

Fysisk aktivitet er grunnleggende for god 
fysisk og psykisk helse, samt for god konsentra-
sjon, læring og søvnkvalitet. Mange barn og unge 
bruker mye av sin våkne tid på stillesittende akti-
viteter. Generelt er stillesittende aktiviteter en 
utfordring for folkehelsen fordi den er forbundet 
med overvekt og høyere risiko for diabetes type 
II, hjerte- og karsykdommer og flere kreftformer.

Skjermbruk har inntil nylig vært forstått som 
en stillesittende aktivitet foran datamaskinen eller 
TV-en. Fremveksten av mobile skjermer, særlig 
nettbrett og mobiltelefoner, har gjort skjerm-
bruken mer mobil, og skjermene brukes samtidig 
med andre aktiviteter, for eksempel mens man 
trener eller er på tur. Også dataspilling har blitt 
mer fysisk med bruk av bevegelsessensorer og 
VR-teknologi. Som vist i kapittel 3 er det lite som 
tyder på at mer skjermbruk har gått ut over hvor 
fysisk aktive barn og unge generelt er, eller om de 
deltar i organiserte fritidsaktiviteter.

Den svenske Folkhälsomyndigheten har gjort 
en kunnskapsgjennomgang om sammenhenger 
mellom skjermbruk og fysisk aktivitet, og finner 
at det er lite etablert kunnskap om dette.3

10.3 Skjermbruk og fysiske helse

Skjermbrukutvalget har valgt ut de mest sentrale 
aspektene ved fysisk helse som skjermbruk kan 
tenkes å påvirke. I denne delen beskriver vi resul-1 Helsedirektoratet (2022a); WHO (2019)

2 American Academy of Child & Adolescent Psychiatry 
(2024); Ponti (2023) 3 Folkhälsomyndigheten (2024b)
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tater fra forskning på sammenhenger mellom 
skjermbruk og overvekt eller fedme, hodepine, 
øyehelse og muskel- og skjelettplager. En norsk 
studie basert på Ungdata-undersøkelsen på skole- 
og kommunenivå viser at omfanget av fysiske 
helseplager har økt blant 13 til 18 år gamle jenter 
og gutter i perioden 2014–2019.4 Studien under-
søker om bruken av skjermer og sosiale medier 
eller fysisk aktivitet har påvirket omfanget av 
fysiske helseplager på gruppenivå. Resultatene 
tyder på at skjermtiden og bruken av sosiale 
medier har en betydning for omfanget av fysiske 
helseplager blant jenter, men ikke blant gutter. 
Det er særlig hodepine, kvalme, nakke- og 
skuldersmerter og magesmerter som er for-
bundet med skjermtid og bruk av sosiale medier.

10.3.1 Overvekt og fedme
Overvekt og fedme innebærer høyere risiko for 
både fysiske sykdommer og psykiske helseplager 
gjennom livet.

Som beskrevet i kapittel 3 har det i Norge vært 
lite endring i andel barn og unge med overvekt og 
fedme i perioden 2012–2019.5 Som del av 

Barnevekststudien i 2019 ved Folkehelseinstituttet 
ble det målt at 13 prosent av tredjeklassinger 
hadde overvekt, og 4 prosent hadde fedme. Den 
internasjonale studien Health Behaviour in School-
aged Children (HBSC) samlet inn data i 2021 og 
2022.6 Forekomsten av overvekt og fedme (sam-
menslåtte tall) blant norske gutter var 25–30 pro-
sent for 11- og 13-åringer, og 15–20 prosent for 15-
åringer. Blant norske jenter var forekomsten under 
15 prosent i alle aldersgruppene. En studie fra 
Bergen har brukt data fra helsestasjoner og skole-
helsetjenesten til å vise at andelen overvektige 4 
og 13 år gamle gutter gikk ned i perioden 2010–
2019, men økte under koronapandemien i 2020–
2022.7 Dette samsvarer med en oversiktsartikkel 
med data fra en rekke land, som ikke inkluderer 
Norge, som viser at forekomsten av overvekt og 
fedme har økt under pandemien.8 I artikkelen var 
mindre fysisk aktivitet, mer stillesittende aktivi-
teter og mer usunt kosthold de største risiko-
faktorene for overvekt og fedme.

Ved å gjennomgå systematiske oversiktsartikler 
har den svenske Folkhälsomyndigheten funnet en 
sammenheng mellom skjermtid og overvekt eller 
fedme blant barn og unge fra fem år og oppover når 
disse måles på samme tid.9 De som ser på TV to 
timer eller mer om dagen, har oftere overvekt eller 
fedme enn dem som ser mindre enn to timer per 
dag. Det betyr ikke nødvendigvis at mer skjermtid 
fører til overvekt eller fedme. Her er årsakssam-
menhengene uklare. Andre studier har undersøkt 
sammenhengen over tid. For eksempel finner en 
studie fra Danmark ingen sammenheng mellom 
skjermtid målt ved treårsalder og kroppsvekt målt 
ved sjuårsalder,10 mens en studie fra Nederland 
finner en sammenheng mellom skjermtid målt ved 
seks- eller tiårsalder og kroppsvekt målt ved 13 års 
alder.11 Studiene som har undersøkt sammenhen-
gene over tid, gir altså motstridende resultater, og 
de gir heller ingen holdepunkter for å kunne fastslå 
tidsgrenser for digital mediebruk.

10.3.2 Skjermbruk under måltider
Fellesmåltider er et viktig samlingspunkt for 
familier. Måltidene bidrar til fellesskapsfølelse i 
familien og til kommunikasjon mellom foreldre, i 

4 Nilsen mfl. (2023)

Boks 10.1 Innspill til utvalget fra 
barn og unge om skjerm og fysisk 

helse
Mange barn og unge som utvalget har 
snakket med, trekker frem at de får hodepine 
av å bruke skjermen for mye. De sier de 
bruker Paracet og energidrikk for å døyve 
hodepinen. Flere av dem er også bekymret for 
at tiden som brukes foran skjermen, går ut 
over fysisk aktivitet og kan føre til vondt i 
ryggen.

«Får hodepine av å være på skjerm hele 
tiden.» (jente, 6. trinn)

En av hovedutfordringene som skjermbruk-
utvalgets ekspertgruppe av ungdom frem-
hever, er at skolen legger for lite vekt på fysisk 
helse i forbindelse med skjermbruk. Det er 
gjerne ikke lagt til rette for god ergonomi, og 
de har ofte for lave pulter og ikke tilgang på 
stor skjerm, tastatur eller mus.

5 Meyer & Bergh (2023). 
6 Rakic mfl. (2024)
7 Balthasar mfl. (2024)
8 Nour & AltintaŞ (2023)
9 Folkhälsomyndigheten (2024b)
10 Rietz mfl. (2023) 
11 Wu mfl. (2023) 
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tillegg til at de kan etablere sunne matvaner.12

Blant norske skolebarn mellom 10 og 17 år oppgir 
rundt halvparten at det er daglige fellesmåltider i 
familien.13 Måltider fungerer også som en viktig 
sosial arena i barnehager og skole. Retnings-
linjene for måltider i skolen trekker frem denne 
funksjonen og påpeker at det er viktig å «sørge for 
gode rammer for måltider som ivaretar måltidets 
sosiale funksjoner.»14

Mange er bekymret for at skjermer brukes 
under måltider, og at det kan forstyrre eller for-
trenge fellesmåltidene som sosialt samlingspunkt 
i familien. I en norsk studie av foreldre til ett-
åringer rapporterte fire av ti bruk av telefon under 
måltidene. Studien viste en sammenheng mellom 
mobilbruk under måltider og mindre positive for-
eldrestrategier i måltidsituasjonene, som at for-
eldrene i mindre grad viser barna hvordan de selv 
spiser (modellering).15

Flere studier har også sett på hvordan barnas 
matvaner påvirkes av at de spiser måltider foran 
en skjerm. En oversiktsartikkel viser en sammen-
heng mellom skjermtid og mer usunne matvalg.16

En studie med video-observasjon av barn og 
unges måltider viser at jo flere digitale enheter 
som ble brukt, desto mer usunt var matinntaket.17

En mulig forklaring på dette kan være at barnet 
retter oppmerksomheten mot skjermen, noe som 
kan forstyrre evnen til å regulere matinntaket. 
Når foreldre bruker skjerm når de er sammen 
med barn under måltidene kan de også bli mindre 
følsomme overfor barnets signaler, som tegn på 
sult, metthet eller emosjonelle behov. Dette kan 
svekke foreldrenes evne til å innarbeide sunne 
vaner og opprettholde god kommunikasjon under 
måltidene. Enkelte barn kan være mer mottage-
lige for skjerm som distraksjon, noe som kan 
påvirke spisemønsteret i ulik grad. For eksempel 
viser en studie fra USA at enkelte barn spiser 
mindre når de ser på skjerm under måltid, mens 
andre spiser mer.18

10.3.3 Hodepine
Hodepine er et symptom som barn og unge kan 
oppleve som spredte anfall eller mer regelmessig 
og tilbakevendende. Det dreier seg ofte om uspe-

sifikke plager eller spenningshodepine som kan 
skyldes bekymring eller anspenthet, men noen 
barn og unge får også diagnostisert migrene.19

Resultater fra Ungdata-undersøkelsen viser at 
hodepine rammer mange unge, og at jenter er 
mer rammet enn gutter.20 I Ungdata 2024 rappor-
terte 33 prosent at de har vært plaget av hodepine 
mange ganger eller daglig den siste måneden.21

Siden midten av 2010-tallet har en større andel 
vært plaget av hodepine. Økningen er størst blant 
jentene. Mens tre av ti jenter på ungdomsskolen i 
2014 opplevde å ha hodepine mange ganger eller 
daglig den siste måneden, opplever nesten fem av 
ti jenter det samme i 2024. Hos guttene har det 

12 Robson mfl. (2020) 
13 López-Gil mfl. (2024)
14 Helsedirektoratet (2022a) 
15 Vik mfl. (2021) 
16 Avery mfl. (2017) 
17 Robinson mfl. (2022) 
18 Francis & Birch (2006)

19 Onofri mfl. (2023)
20 Bakken (2022) 
21 Bakken (2024)

Boks 10.2 Innspill fra utvalgets 
referansegruppe om skjermbruk 

under måltider
Nasjonalforeningen for folkehelsen mener barn 
og unges skjermbruk ikke må fortrenge akti-
vitet og fysisk helse. De trekker frem 
forskning som viser hvordan skjermbruk 
under måltider kan ha uheldige konsekvenser, 
inkludert at barn og unge kan bli dårligere til 
å regulere matinntak og at det kan føre til 
overvekt. De trekker fram at skolen ofte 
bruker skjerm som underholdning eller for å 
skape ro i spisestiden. Nasjonalforeningen 
mener det kan være fint innimellom, men 
fremhever at barnas spisetid også er en gyl-
den anledning til å lære og erfare det sosiale 
samværet rundt et måltid. Det er derfor viktig 
å ivareta måltidets sosiale funksjon.

Landsgruppen av helsesykepleiere peker 
også på at måltider i barnehage og skole bør 
være skjermfrie. De ser at barns ernæring 
kompliseres når de skal se på skjerm samtidig 
som de spiser. Måltider bør være en sosial 
læringsarena – og barnets konsentrasjon om 
smak, matglede, følelse av metthet og bord-
skikk har bedre vilkår uten distraksjon fra 
digitale enheter. Dette er kunnskap de ønsker 
skal være en del av pedagogers digitale 
kompetanse, samt inngå i råd og retningslinjer 
fra Helsedirektoratet.
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vært en økning fra 16 til 19 prosentpoeng fra 2014 
til 2024.

Skjermbruk kan tenkes å føre til muskel-
spenninger eller øyeplager som gir hodepine. I en 
kunnskapsgjennomgang gjennomført av Folke-
helseinstituttet var det ingen oversiktsartikler 
som spesifikt undersøkte sammenhenger mellom 
skjermbruk og hodepine for barn og unge.22

Imidlertid trakk oppsummeringen fra Folke-
helseinstituttet frem en studie fra 2010 basert på 
tverrsnittsdata fra nordiske skolebarn som viste 
en sammenheng mellom hodepine og skjermbruk 
i form av bruk av datamaskin, dataspilling og TV-
titting.23 En nyere oversiktsartikkel har generelt 
sprikende funn, men det er en konsistent sam-
menheng mellom skjermtid og hodepine og sær-
lig mellom bruk av datamaskin og migrene.24 En 
nyere norsk studie som bruker selvrapporterte 
data fra elever på ungdomsskolen og den videre-
gående skolen fra hele landet, finner at mer 
skjermtid og bruk av sosiale medier er forbundet 
med høyere risiko for hodepine blant jentene.25

Studien viser også sammenhenger mellom 
skjermtid eller sosiale medier og kvalme, nakke- 
og skuldersmerter og magesmerter.

10.3.4 Øyehelse
God øyehelse er sentralt for å opprettholde selv-
stendighet og livskvalitet. I forbindelse med 
skjermbruk er det særlig nærsynthet, tørre øyne 
og skjermtretthet26 som er relevant å undersøke. 
Nærsynthet er en vanlig tilstand som ofte debu-
terer i barne- og skolealder. Derfor er en synstest 
viktig når barn undersøkes på helsestasjon. Tørre 
øyne og skjermtretthet er vanlige plager når man 
har brukt skjermen over lengre tid.

Folkehelseinstituttet har i sin kunnskaps-
gjennomgang funnet fire oversiktsartikler om øye-
helse. To handler om nærsynthet, én handler om 
tørre øyne, og én handler om skjermtretthet.27

Enkeltstudiene i artiklene kom frem til ulike 
resultater, noe som gjør det vanskelig å konklu-
dere om skjermbruk forårsaker nærsynthet. En 
overvekt av studiene er gjennomført i Sørøst-Asia, 

der forekomsten av nærsynthet er høyere enn i 
Norge. I en nyere oversiktsartikkel undersøker 
forskerne om typen skjerm har en betydning for 
sammenhengen med nærsynthet.28 Her finner 
forskerne statistisk sikre sammenhenger mellom 
nærsynthet og bruk av datamaskin og TV-titting, 
men ikke for mobiltelefon. Kunnskapsgjennom-
gangen fra Folkehelseinstituttet viser tydeligere 
funn for tørre øyne og skjermtretthet enn for 
nærsynthet. De fleste studiene i oversiktsartiklene
finner en sammenheng mellom økt skjermbruk 
og tørre øyne eller skjermtretthet.29 Dette funnet 
er ikke uventet, da skjermtretthet per definisjon 
er knyttet til skjermbruk, og tørre øyne er en all-
ment kjent virkning av arbeid på skjerm over 
lengre tid.

10.3.5 Muskel- og skjelettplager
Det europeiske arbeidsmiljøorganet anslår at 30 
prosent av barn og unge opp til 27 år har muskel- 
og skjelettplager, og ergonomisk uheldig bruk av 
digitale enheter angis som en mulig risikofaktor.30

Bruk av digitale skjermer kan påvirke muskel- og 
skjelettsystemet på ulike måter. Ensidig bruk av 
fingre og hender kan gi plager i armer og skuldre, 
og ugunstig sitte- eller liggestilling kan påvirke 
nakke, rygg og hode. Langvarig bruk av digitale 
enheter i ugunstige stillinger vil dermed kunne gi 
smerter og spenning i både armer, nakke, hode 
og rygg.

Det finnes ingen norsk nasjonal statistikk på 
muskel- og skjelettplager hos barn og unge. Imid-
lertid får ungdommene i Ungdata spørsmål om de 
har hatt andre fysiske plager (for eksempel 
kvalme, vondt i magen, smerter i ledd, nakke eller 
muskler) den siste måneden.31 I 2024 rapporterte 
halvparten at de hadde slike fysiske plager mange 
ganger eller daglig i løpet av den siste måneden. 
Rundt dobbelt så mange jenter som gutter kjenner 
på slike plager.32

I en kunnskapsgjennomgang fant Folkehelse-
instituttet to relevante oversiktsartikler om 
skjermbruk og muskel- og skjelettplager.33 Den 
ene artikkelen dreier seg om generell skjermbruk 
og korsryggsmerter, og den andre handler om 
dataspilling og muskel- og skjelettsmerter. Den 
første artikkelen finner en sammenheng mellom 

22 Giske mfl. (2024)
23 Torsheim mfl. (2010)
24 Langdon mfl. (2024)
25 Nilsen mfl. (2023)
26 Skjermtretthet er en samlebetegnelse for øyeubehag og 

synsproblemer som skyldes langvarig bruk av digitale 
skjermer. Symptomer kan omfatte tåkesyn, tyngdefølelse, 
økt følsomhet for lys og kløe eller irritasjon på eller 
omkring øyet. 

27 Giske mfl. (2024)

28 Zong mfl. (2024)
29 Giske mfl. (2024)
30 Schmidt mfl. (2021) 
31 Bakken (2024); Nilsen mfl. (2023)
32 Bakken (2024)
33 Giske mfl. (2024)



126 NOU 2024: 20
Kapittel 10 Det digitale (i) livet
mer skjermbruk og mer korsryggsmerter for 
unge mellom 11 og 19 år samlet, men det er et 
sprik i resultater fra de enkelte studiene.34 Det er 
også stor variasjon i hvordan korsryggsmerter ble 
definert, og over hvilket tidsrom smertene var 
rapportert. Den andre oversiktsartikkelen bygger 
på flere studier som undersøker dataspilling og 
ulike typer muskel- og skjelettsmerter blant unge. 
Studiene sammenligner grupper av unge som 
spiller mer enn tre timer daglig, med unge som 
ikke spiller eller spiller mindre enn en time dag-
lig.35 Analysene viste en sammenheng mellom 
mye spilling og muskel- og skjelettsmerter gene-
relt, samt ryggsmerter for både jenter og gutter, 
mens resultatene for smerter i albue og skuldre er 
mer usikre.

Det er lite etablert kunnskap om sammen-
henger mellom skjermbruk og muskel- og 
skjelettplager, men det ser altså ut til å være en 
sammenheng mellom mye skjermbruk, og særlig 
mye daglig dataspilling, og korsryggsmerter for 
ungdom. I den tidligere nevnte studien basert på 
Ungdata-undersøkelsen er det en sammenheng 
mellom mer skjermtid og bruk av sosiale medier 
og nakke- og skuldersmerter på gruppenivå.36

10.4 Søvn

God søvn er en viktig forutsetning for god psykisk 
og fysisk helse, og for små barn er søvn helt avgjø-
rende for at de skal utvikle seg normalt.

Søvnen vår er i stadig endring gjennom livet, i 
mengde, tidspunkt, søvnbehov, kvalitet og ikke 
minst hvilke søvnproblemer som kan oppstå.37

Den anbefalte søvnmengden endrer seg etappevis 
gjennom livet. Mens barn i barnehagealder bør få 
mellom 10 og 13 timer søvn per natt, vil ung-
dommer trenge mellom 8 og 10 timer søvn for å 
kunne fungere godt på skolen og sosialt.

Søvn og søvnvaner kan beskrives ut fra hvor 
lenge man sover (søvnlengden), hvordan søvn-
kvaliteten er, og om man har vansker med inn-
sovning, oppvåkning om natten eller tidlig opp-
våkning på morgenen. I sped- og småbarns-
alderen er kort søvnlengde og hyppige oppvåk-
ninger vanlig.38 De fleste barn vokser av seg søvn-
vanskene, men mange strever med dårlig søvn 
over lang tid.39 Forskning viser at dersom et barn 

sover lite som spedbarn, er sannsynligheten stor 
for at barnet også vil sove mindre når det blir 
eldre. En norsk studie viser at en tredel av barna 
som hadde søvnvansker da de var sju til ni år, 
fremdeles hadde søvnvansker da de gikk på 
videregående skole.40 I tillegg gir innsovnings-
vansker og kort søvnlengde i ungdomsalderen 
høyere risiko for slike søvnforstyrrelser i voksen 
alder.

I ungdomstiden endres døgnrytmen.41 Biolo-
giske endringer i forbindelse med puberteten 
bidrar til at ungdom ofte er mer våkne om kvel-
den, forskyver leggetiden og bruker lengre tid på 
å sovne. For lite søvn er dermed en vanlig utford-
ring i ungdomstiden. Til tross for anbefalingen om 
8–10 timer søvn viser norske tall at ungdommer 
sover i underkant av 6,5 timer per natt i uke-
dagene, og mer enn åtte av ti ungdommer sover 
mindre enn anbefalt.42 Når ungdommene får 
muligheten til å sove ut i helgene, ser vi derimot at 
de får nok søvn. Nyere nasjonale data fra elever 
ved ungdoms- og videregående skoler viser at 65 
prosent av de spurte sov sju timer eller mindre 
foregående natt.43Andelen som sover mindre enn 
anbefalt, er høyere på videregående skole enn på 
ungdomstrinnet.

Insomni er den klart vanligste søvnforstyrrel-
sen hos ungdom, og det vanligste symptomet er 
innsovningsvansker.44 Når ungdommene først har 
sovnet, sover de som regel godt gjennom hele 
natten. Hele en av fire norske ungdommer opp-
fyller de formelle kriteriene for en insomnidiag-
nose, mens 15 prosent av den voksne befolk-
ningen gjør det samme. Flere kvinner enn menn 
har insomni, og også blant ungdom er insomni 
langt vanligere hos jenter sammenlignet med 
gutter. Insomni hos unge blir stadig vanligere. I 
årets resultater fra Ungdata-undersøkelsen oppgir 
35 prosent av 13- til 18-åringer at de har hatt 
vansker med å sovne en eller to dager den siste 
uka, mens 28 prosent har hatt slike vansker tre 
eller flere dager den siste uka.45

Bruk av digitale medier kan påvirke søvnen på 
flere måter. Nyere forskning tyder på at det ikke 
er det blå lyset fra digitale skjermer eller at inn-
holdet aktiverer kognitive prosesser, som er de 
viktigste faktorene som påvirker søvnen nega-

34 Yue mfl. (2023)
35 Tholl mfl. (2022)
36 Nilsen mfl. (2023)
37 Sivertsen & Hysing (2023)
38 Sivertsen (2023) 

39 Sivertsen (2023)
40 Sivertsen mfl. (2017)
41 Sivertsen & Hysing (2023)
42 Hysing mfl. (2013); Saxvig mfl. (2021) 
43 Bakken (2024)
44 Hysing mfl. (2013)
45 Bakken (2024)
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tivt.46 Forskningen gir bedre støtte for at digitale 
skjermer fortrenger søvn ved at man forskyver 
leggetiden og utsetter tidspunktet for når man 
legger seg til å sove. Stadige varslinger fra mobil-
telefonen eller smartklokken gjennom natten kan 
også gi urolig nattesøvn. Trolig kan søvnvansker i 
seg selv føre til mer skjermbruk på kveld og natt, 
slik at søvnvansker og økt skjermbruk blir en ond 
sirkel.

For enkelte barn og unge kan skjermbruk 
være en strategi for å bedre søvn. For eksempel 
kan skjermen benyttes som en distraksjon fra 
negative tanker.47

10.4.1 Skjermbruk og søvn
Den svenske Folkhälsomyndigheten har i en nylig 
gjennomgang av publisert forskning funnet sterk 
støtte for at det er en sammenheng over tid mel-
lom bruk av digitale skjermer og redusert søvn 
hos barn og unge.48 Funnene er gjennomgående 
for alle aldre og fra ulike typer studier. Bruk av 
skjermer om kvelden gir forsinket innsovning og 
kortere søvnlengde. Det kan skyldes at skjerm-
bruken fortrenger søvn. Særlig for unge som 
gjerne legger seg sent og må tidlig opp for å gå på 
skole, vil en slik forsinket innsovning og redusert 
søvnlengde kunne gå ut over hvordan de fungerer 
på dagtid. Hos barn mellom null og fem år er 
høyere total skjermtid forbundet med redusert 
søvn, mens utelek og fysisk aktivitet bidrar til 
bedre søvn.49 For eldre barn er det sammen-
henger mellom total skjermtid, bruk av skjerm 
rett før leggetid og tilgang på skjermer på sove-
rommet og forsinket innsovning og redusert søvn-
lengde.50 For skolebarn henger søvnvansker sær-
lig sammen med interaktiv skjermbruk gjennom 
datamaskinen, nettbrettet eller mobiltelefonen, og 
i mindre grad passiv skjermbruk som å se på TV. 
For eldre barn og ungdommer er det en sammen-
heng mellom bruk av sosiale medier og uheldige 
søvnvaner, men sammenhenger over tid sees bare 
hos unge over 13 år med tegn på avhengighet av 
sosiale medier.51 Hos eldre ungdommer er redu-
sert søvn en mulig mekanisme som gjør at sosiale 
medier kan medvirke til psykiske helseplager (se 
kapittel 8 om sosiale medier og psykisk helse).

En oversikt over kvalitative studier, som er 
basert på intervjuer av ungdom om deres mobil-
bruk, peker på tre forhold som kan forklare at det 
er vanskelig å legge bort mobiltelefonen før legge-
tid: sosiale forventninger, uheldige mobilvaner og 
liten bevissthet om problematisk mobilbruk.52

Ungdom vil nødig gå glipp av det som skjer i det 
sosiale nettverket, som for en stor del skjer også i 
digitale kanaler. Dersom de går glipp av viktig 
informasjon i det sosiale nettverket om kvelden, 
kan de føle seg utenfor når de møter vennene på 
skolen neste dag. I en norsk undersøkelse kom 
det frem at 52 prosent av unge ofte eller svært ofte 
legger seg til å sove senere enn de burde, fordi de 
er på sosiale medier.53 Det er en større andel 

46 Bauducco mfl. (2024)
47 Daniels mfl. (2022)

Boks 10.3 Innspill til utvalget fra barn 
og unge om skjermbruk og søvn

Utfordringer med søvn er noe av det som barn 
og unge selv trekker mest frem når det gjelder 
skjermbruk. Det handler blant annet om at det 
er vanskelig å legge fra seg skjermen på 
kvelden og at andre forventer at de skal være 
tilgjengelige.

«Vi vil se mer og mer, er vanskelig å skru av 
en serie eller legge fra seg TikTok om 
kvelden» (jente, 8. trinn)

De fleste har en bevissthet om at skjerm-
bruken kan gå på bekostning av søvn og der-
med påvirke andre ting i livene deres. Flere 
oppgir blant annet å være trøtte på skolen.

«Skjermen gjør meg gretten hele tiden 
fordi jeg får lite søvn på grunn av skjerm» 
(jente, 8. trinn)

Samtidig opplever flere at skjermbruk gjør det 
enklere for dem å slappe av, roe ned og kunne 
sovne, og at det har blitt en del av deres natt-
lige rutine. Som å høre på autonom sensorisk 
meridianrespons (ASMR) eller «hvit støy» 
videoer på YouTube, ha på musikk eller pod-
kast i bakgrunnen, eller å ha på tv-serier når 
de skal sove.

48 Folkhälsomyndigheten (2024b)
49 Janssen mfl. (2020)
50 Lund mfl. (2020)
51 Dibben mfl. (2023)
52 MacKenzie mfl. (2022)
53 Hjetland,Finserås & Skogen (2022)
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jenter enn gutter som gjør dette svært ofte, med 
29 prosent mot 16 prosent. Unge opplever at 
omgivelsene forventer at de er tilgjengelige nær-
mest når og hvor som helst, og de kjenner et 
behov for å sjekke de siste oppdateringene før de 
legger seg, vel vitende om at det kan ha negativ 
påvirkning på nattesøvnen.

10.5 Kunnskapshull

Det er generelt mangel på gode studier som har 
fulgt grupper av barn og unge over tid for å under-
søke om endringer i skjermbruk kan henge 
sammen med endringer i fysisk helse eller søvn. 
Videre studier bør se på sammenhenger mellom 
stillesittende skjermbruk og utvikling av overvekt 
og undersøke om mer bruk av skjermer på skolen 
og fritiden påvirker øyehelsen. Det mangler også 
studier som undersøker sosiale ulikheter i sam-
menhenger mellom skjermbruk og fysisk aktivitet 
og fysiske helseplager.

Det finnes lite informasjon om omfanget av 
skjermbruk ved måltider i skolen, og dette er 
også et lite utforsket tema i internasjonal sammen-
heng. Det kan skyldes at det ikke er så utbredt 
med skjermbruk under måltider i skolen interna-
sjonalt, men nettopp derfor er det spesielt viktig 
med forskning på de mulige konsekvensene av 
denne praksisen i Norge. Selv om det eksisterer 
en del forskning som undersøker sammenhengen 
mellom skjermbruk og spisesituasjoner mer 
generelt, inkludert sosiale og ernæringsmessige 
faktorer, er det begrenset med studier som kan si 
noe om skjermbruk og spisesituasjoner i skolen.

Selv om forskningen på søvn og skjermbruk 
har gitt nokså klare resultater, er det fortsatt 
behov for å forstå mer om hvilken type skjerm-
bruk som påvirker søvnen i ulike aldersgrupper 
og på ulike tider av døgnet, og det trengs studier 
som kan vise om endringer i skjermbruk kan gi 
endringer i søvn.

10.6 Oppsummering

Skjermbruk før leggetid og på natten henger 
sammen med kortere søvnlengde og dårligere 
søvnkvalitet. Det gjelder alle aldre, og det gjelder 
både når man ser på total skjermtid, og når man 
ser på tegn på avhengighet av digitale skjermer. 
Men studier viser også at barn og unge med søvn-
vansker bruker mer skjerm, noe som kan føre til 
en ond sirkel med stadig dårligere søvn og mer 
skjermbruk om kvelden og natten. Det mangler 

kunnskap om hvilket nivå av skjermbruk som 
påvirker søvnen, og hvilke mekanismer som 
spiller inn, og hvor lenge før leggetid skjerm-
bruken kan påvirke søvn.

Det er enkelte funn som tyder på en sammen-
heng med fysisk aktivitet, overvekt og fedme, 
hodepine, øyehelse og muskel- og skjelettplager, 
men vi kan ikke konkludere med at skjermbruk 
forårsaker helseplagene. For øyehelse er det tegn 
som tyder på at økt nærarbeid, inkludert å se på 
datamaskin- og TV-skjerm, kan gi tidligere behov 
for lesebriller, men her er forskningen i hovedsak 
fra asiatiske land der forekomsten av nærsynthet 
er langt høyere enn i Norge.

10.7 Utvalgets vurderinger

Barn og unge har et grunnleggende behov for 
regelmessig fysisk aktivitet og tilstrekkelig og 
god søvn for å trives og utvikle seg på en god 
måte. Bruk av digitale enheter må derfor ikke gå 
på bekostning av behovet for fysisk aktivitet og 
søvn.

Undersøkelser blant norske barn og unge har 
vist at å bruke mer tid på skjerm ikke gir utslag i 
hvor fysisk aktive de er. Imidlertid ser vi at over-
vekt og fedme økte blant barn og unge under 
koronapandemien. Uavhengig av om dette har 
sammenheng med skjermbruk, er det behov for å 
motivere til en mer aktiv fritid (og bedre kosthold).

Måltider er naturlige samlingspunkter for 
familien i en hektisk hverdag. Skjermbruken 
under måltid påvirker kommunikasjonen mellom 
barn og foreldre i familien, og det begrenser for-
eldrenes mulighet til å innarbeide gode måltids-
rutiner. I utvalgets samtaler med barn og unge 
kommer det frem at de aller fleste har regler for 
skjermbruk under familiemiddagen. Dette mener 
utvalget er viktig, både for at måltidene kan fort-
sette å være den samlende sosiale arenaen, og 
fordi mindre skjermbruk under måltidet gir bedre 
regulering av matinntaket. Skjermbrukutvalget er 
også kjent med at flere skoler og skolefritids-
ordninger viser film eller nyheter for barn på stor-
skjerm under matpauser. Flere av organisa-
sjonene i referansegruppen til utvalget uttrykker 
bekymring for skjermbruk under måltider i 
skolen. Skjermbruk under måltider er ikke i tråd 
med veileder for helse og miljø i barnehager, 
skolen og skolefritidsordninger. Utvalget mener 
skoler bør begrense denne praksisen slik at mål-
tidene kan være en sosial arena for barna.

Når det gjelder søvn, viser forskning en 
sammenheng mellom skjermbruk om kvelden og 
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natten og forsinket innsovning og redusert 
søvnkvalitet for barn og unge. Skjermbruk-
utvalgets ekspertgruppe av ungdom forteller at 
det kan være vanskelig å legge bort mobilen på 
kveldstid. Som vi har belyst i kapittel 7 om skjer-
men som sosial arena, opplever mange unge 
stress fordi de føler de må være konstant til-
gjengelige. Noen opplever at for mye skjermbruk 
gjør dem mentalt eller fysisk slitne, og at det kan 
gå ut over andre aktiviteter de ønsker å bruke tid 
på, inkludert søvn. Utvalget har samtidig fått inn-
spill om at musikk, podkast eller TV-serier kan 
være en viktig del av «leggerutinen» til barn og 
unge. Mange oppgir også at de bruker «ikke for-
styrr»-funksjonen på kveldstid. Utvalget mener at 
det er viktig å redusere bruken av skjermer før 
leggetid og om natten for å sikre god fysisk og 
psykisk helse for barn og unge. Ideelt sett bør 

digitale enheter ligge utenfor soverommet, men 
for mange vil det være upraktisk og vanskelig å 
gjennomføre. Utvalget vil derfor anbefale ungdom 
å skru av varslinger og unngå å bruke mobilen før 
og når de skal sove.

Enkelte forskningsresultater tyder på at mye 
bruk av skjerm kan øke risikoen for nærsynthet 
blant yngre barn. Selv om forskningen her ikke er 
helt entydig, mener utvalget at vi har god nok 
kunnskap til å anta at redusert skjermtid kan fore-
bygge nærsynthet og behovet for briller. Lang-
varig og ensidig bruk av digitale skjermer kan 
også gi hodepine og muskel- og skjelettplager. 
Dette er også et moment som utvalgets ekspert-
gruppe av ungdom har fremhevet. Derfor mener 
utvalget at man bør vektlegge de ergonomiske for-
holdene ved bruk av digitalt utstyr både hjemme 
og på skolen.
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Kapittel 11  
Barns utvikling og tilknytning til foreldrene

Figur 11.1 

11.1 Innledning

Norske barn er omgitt av skjermer fra tidlig alder. 
Nybakte foreldre tar bilder av det nyfødte barnet 
og deler med slekt og venner på sosiale medier. 
Foreldre bruker skjermer når de er sammen med 
barna, og etter hvert får barna også utforske skjer-
mene på egenhånd. For de yngste barna kan skjer-
mer oppleves som både spennende, morsomme og 
lærerike. Likevel er mange bekymret for hvilke 
negative konsekvenser dette kan ha, særlig hvis tid 
foran en skjerm fortrenger annen viktig aktivitet 
som søvn, fysisk aktivitet og sosialt samspill.

I dette kapittelet vil vi gjennomgå forsknings-
basert kunnskap om hvordan skjermbruk påvirker
barns utvikling. Vi har et bredt perspektiv på emo-
sjonell utvikling, og vi har valgt å gjennomgå de 
områdene der det finnes forskning på sammen-
hengen mellom emosjonell utvikling og skjerm-
bruk. I kapittelet gjennomgår vi sammenhenger 
mellom skjermbruk og emosjonsregulering, 
aggresjon, atferdsvansker, oppmerksomhet, selv-
bilde og tilknytning. Vi gjennomgår også 
forskning på sammenhenger mellom skjermbruk 
og barns språkutvikling og motoriske utvikling, 
og til slutt ser vi på funn som knytter skjermbruk 
til nevroutviklingsforstyrrelser (se tekstboks 
11.1). Kapittelet bygger delvis på temanotatet om 
konsekvenser av skjermbruk for de yngste barna 
(null til fem år), som utvalget leverte i desember 
2023.1

11.2 Barns normale utvikling

Hjernens utvikling starter tidlig i fosterlivet og er 
ikke fullført før i tidlig voksenliv. De største 
endringene skjer likevel i barnets første fem 
leveår, da hjernen er mest plastisk.2 Det betyr at 
hjernen har stor evne til å tilpasse og reorganisere 
seg. Hjernens modning skjer ved at nye forbindel-

1 Skjermbrukutvalget (2023b) 2 Adolph & Hoch (2019)

Boks 11.1 Nevroutviklingsforstyrrelser
Nevroutviklingsforstyrrelser er en samle-
betegnelse på tilstander som gir seg utslag i 
endret utvikling av sentralnervesystemet i 
barne- og ungdomsårene. Genetisk disposi-
sjon er ofte fremtredende, og det forekommer 
mye overlapp mellom tilstandene. Autisme-
spekterforstyrrelse og hyperkinetisk for-
styrrelse (på engelsk Attention Deficit – Hyper-
kinetic Disorder – ADHD) er de to vanligste 
typene av nevroutviklingsforstyrrelser. Andre 
typer er Tourettes syndrom og andre tics-
lidelser, kommunikasjons- og språkforstyrrel-
ser, spesifikke lærevansker som dysleksi og 
dyskalkuli, og psykisk utviklingshemming.

Kilde: Statped (2021b)
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ser mellom hjerneceller dannes og forsterkes ved 
stimulering av sanser, og ved at barnet kommuni-
serer med andre og stadig opplever nye ting.3
Etter hvert som barnet utvikler mer avanserte 
motoriske ferdigheter, som å gripe, løfte hodet, 
krabbe og sitte, kan barnet utforske omgivelsene 
og søke kontakt med andre. I modningen av 
hjernen inngår ikke bare motorisk og kognitiv 
læring og utvikling av språk, men også evnen til å 
følge sosiale spilleregler og regulere egne følelser, 
ønsker og behov. Barnehjernen er avhengig av å 
bli brukt for å utvikle seg, og barna utvikler 
grunnleggende ferdigheter i et komplekst sam-
spill mellom genetiske og miljømessige faktorer.

Barnets fem første leveår består av flere sensi-
tive perioder, hvor ferdigheter og egenskaper er i 
rask utvikling og hjernen er særlig plastisk.4 Sen-
sitive perioder gir store muligheter for utvikling, 
men dette er også perioder hvor manglende ade-
kvat stimulering kan påvirke barnets utvikling 
negativt. Et begrep som går igjen i litteraturen om 
skjermbruk og barns normale utvikling, er for-
skyvningshypotesen, som går ut på at tiden barna 
bruker på skjerm, går på bekostning av kognitiv, 
sosial og fysisk utvikling.5 Dette er særlig relevant 
for de yngste barna, som har størst endringstakt 
og plastisitet i hjernen.

Barn utvikler psykologiske og sosiale ferdig-
heter i samspill med omsorgspersoner og miljøet 
rundt seg. Dette omtales i litteraturen som trans-
aksjonsmodellen.6 For at et barn skal utvikle seg 
emosjonelt, kognitivt og sosialt, er barnet avhengig
av at omsorgspersoner er oppmerksomme og 
responderer på barnets signaler.7 Barnet sender 
ut signaler til omverdenen i form av for eksempel 
smil, babling eller gråting. Tegn på ubehag, som 
barnegråt, blir oppfattet og forstått av en voksen 
som gir trøst og barnet roer seg. En slik sensitiv 
omsorg bidrar til å skape en trygg tilknytning 
mellom omsorgspersoner og barnet. Fravær av 
sensitiv omsorg kan derimot få negative konse-
kvenser for et barns tidlige utvikling.

11.3 Foreldres skjermbruk og barns 
tilknytning

Flere har uttrykt bekymring for at foreldre blir 
mindre oppmerksomme på barns signaler når de 

bruker digitale skjermer mens de er sammen med 
barn. Begrepet «technoference» brukes om situa-
sjoner der skjermbruk forstyrrer samspillet mel-
lom barn og voksne slik at barnets signaler ikke 
blir oppfattet og barnet ikke får regulert sine 
følelser.8 Technoference kan også brukes om 
situasjoner der foreldre bruker skjerm for å dis-
trahere og regulere følelsene til barnet.9

Det er også bekymring rundt hva skjermbruk, 
og da særlig bruk av mobiltelefoner, gjør med til-
knytning mellom foreldre og barn i de første leve-
årene.10 I en kunnskapsgjennomgang fra 2022 
gikk forskere ved Folkehelseinstituttet gjennom 
forskning på sammenhenger mellom foreldres 
bruk av mobile skjermer og samspill med barn 
mellom null og seks år.11 I studier av ulike leke- 
og samspillsituasjoner mellom foreldre og barn 
finner forskerne at barnet viser tegn til stress når 
foreldrene bruker mobile skjermer. Foreldrene 
blir også mindre oppmerksomme på barnas 
behov. I studier som ser på foreldrenes bruk av 
mobile skjermer i ammesituasjoner og i lærings-
situasjoner, rapporterer forskere at resultatene 
varierer, og at kunnskapsgrunnlaget er svært 
usikkert.12

Den svenske Folkhälsomyndigheten har nylig 
gjennomgått kunnskap om sammenhenger 
mellom foreldres skjermbruk og barns psykiske 
helse.13 Utover den nevnte kunnskapsoversikten 
fra Folkehelseinstituttet viser Folkhälsomyndig-

3 Hart (2011)
4 Urnes (2018) 
5 Hall & Liu (2022) 
6 Sameroff (2009) 
7 Eisenberg mfl. (1998); Zeegers mfl. (2017)

8 McDaniel & Radesky (2018) 
9 Radesky mfl. (2016)
10 Hood mfl. (2021)
11 Nøkleby mfl. (2022) 
12 Nøkleby mfl. (2022)
13 Folkhälsomyndigheten (2024b)

Boks 11.2 Eksternaliserende og 
internaliserende vansker

Barn kan i mindre grad enn voksne fortelle 
om følelser, og psykiske vansker må ofte vur-
deres ut fra atferd og observasjoner. Psykiske 
vansker kan deles i eksternaliserende og 
internaliserende former. Eksternaliserende 
vansker vendes ut fra barnet i form av 
aggresjon, oppmerksomhetsvansker og hyper-
aktivitet, mens internaliserende vansker 
vendes innover i form av depresjon, engstelse 
eller kroppslige plager.
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heten til en amerikansk studie av foreldre med 
barn under fem år som var undersøkt tre ganger 
over en seks måneders periode.14 Resultatene 
viste at foreldrenes bruk av mobile enheter hadde 
en negativ sammenheng med internaliserende og 
eksternaliserende vansker hos barna på et senere 
tidspunkt.

For å forstå om bruk av skjermer skader sam-
spillet mellom foreldre og de yngste barna er det 
viktig å vurdere studier som kan påvise årsakene 
til sammenhengene de finner. Enkeltstudier kan 
peke på mulige mekanismer. I en tysk studie av 
samspill mellom mødre og inntil tre år gamle barn 
på lekeplasser så de at mødre som bruker mer tid 
på smarttelefoner er mindre oppmerksomme på 
barna sine.15 I en studie ved Universitetet i Oslo 
ble samspillet mellom mødre og seks til tolv 
måneder gamle barn undersøkt. I studien fester 
mødrene vekselsvis blikket på barnet og på en 
smarttelefon.16 Når mødrene ser på smarttele-
fonen, reagerer barna med protest og forsøker å 
få morens oppmerksomhet, men etter hvert 
resignerer barnet og virker mindre engasjert i 
mødrene. Barnas reaksjon kan minne om den 
man ser når omsorgspersonen er mentalt fra-
værende, som i det såkalte «still face»-paradigmet 
som blant annet brukes i forskning på fødsels-
depresjon.17 I et forskningsprosjekt ved NTNU 
undersøkes samspill mellom mødre og deres to år 
gamle barn i en eksperimentell studie ved at de 
spiller sammen på nettbrett, ser på TV sammen 
eller deltar i fysisk lek. Resultatene viser at 
mødrene er mer sensitive og strukturerende over-
for barnet når de spiller sammen på et nettbrett, 
enn når de ser på TV sammen eller leker fysisk.18

I eksperimentet er mødrene også mer kritiske 
mot barna når de leker fysisk, enn når de spiller 
sammen på nettbrett eller ser på TV. I denne 
studien var altså det å spille på skjerm sammen 
med barnet mest gunstig for den emosjonelle 
samhandlingen.

11.4 Skjermbruk og barns 
språkutvikling

Hvor godt utviklet språk barnet har, påvirker 
barnets relasjoner med andre og hvilke forutset-
ninger barnet har for læring. Utvalget har fått inn-

spill som forteller om at førskolebarn lærer å 
snakke engelsk preget av slang og ukvemsord 
(«youtubsk»). Utvalget gikk gjennom forskning på 
språkutvikling i temanotatet om skjermbruk og de 
yngste barna, som vi leverte i desember 2023.19 I 
dette delkapittelet beskriver vi disse funnene.

En oversiktsartikkel fra 2020 finner en svak 
negativ sammenheng mellom hvor mye barna er 
på skjerm, og barnas språkutvikling i en naturlig 
setting.20 Mer spesifikt finner forskerne at skjerm-
tid og bakgrunnsstøy har negativ sammenheng 
med språkutvikling generelt, mens pedagogisk inn-
hold og å se på skjerm sammen med foreldre kan 
ha positiv sammenheng med språkutvikling. En 
oversiktsartikkel fra 2023 som inkluderer eksperi-
mentelle studier, finner en svak positiv sammen-
heng mellom skjermbruk og ordforråd hos barn 
under seks år.21 Sammenhengen er sterkere for 
e-bøker enn for apper og videospill. Det var ikke 
sammenheng mellom mer generell skjermtid og 
ordforråd. Forskerne finner at jo eldre barna er, jo 
sterkere positiv sammenheng er det mellom 
skjermbruk og barnas ordforråd. Det er imidlertid 
også en positiv sammenheng mellom skjermbruk 
og språkutvikling for barn under tre år.

Begge oversiktsartiklene finner altså en posi-
tiv sammenheng mellom pedagogisk innhold på 
skjerm og barnas språkutvikling.22 I en annen 
oversiktsartikkel fra 2022 ser forskere på 
sammenhenger mellom bruk av interaktiv tekno-
logi og barns utvikling, deriblant barnets språk-
utvikling.23 Her finner forskerne en positiv sam-
menheng mellom barns bruk av interaktiv tekno-
logi og deres språkforståelse.

Hvor mye barna er på skjerm, og hvor tidlig de 
begynner med skjerm, kan også ha en selvstendig 
sammenheng med barnas språkutvikling. Over-
siktsartikkelen fra 2020 viser at høy tidsbruk og 
tidlig debut med skjermbruk henger sammen 
med en negativ språkutvikling.24

11.5 Skjermbruk og barns psykososiale 
fungering og emosjonelle 
utvikling

I kunnskapsgjennomgangen fra Folkhälsomyn-
digheten i Sverige var det ingen klare funn for 

14 McDaniel & Radesky (2018)
15 Wolfers mfl. (2020) 
16 Tidemann & Melinder (2022)
17 Graham mfl. (2018) 
18 Skaug mfl. (2018) 

19 Skjermbrukutvalget (2023b) 
20 Madigan mfl. (2020) 
21 Jing mfl. (2023) 
22 Jing mfl. (2023); Madigan mfl. (2020) 
23 Arabiat mfl. (2023) 
24 Madigan mfl. (2020) 
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skjermbruk og psykisk helse blant de yngste 
barna.25 En oversiktsartikkel har funnet at mer 
skjermbruk har en liten, men statistisk sikker 
sammenheng med både eksternaliserende og 
internaliserende vansker hos barna.26 Forfatterne 
av oversiktsartikkelen påpeker at det er store for-
skjeller i metode mellom studiene, og at dette tro-
lig bidrar til sprikende funn. I en nyere over-
siktsartikkel som spesifikt undersøker om bruk 
av smarttelefoner og nettbrett har sammenheng 
med psykisk helse hos de yngste barna, finner de 
ingen sikker sammenheng.27

Enkelte studier forsøker å finne ut hvilken 
retning sammenhengen mellom skjermbruk og 
emosjonsregulering går. Forskere fra England 
finner en sammenheng mellom ett til to år gamle 
barns evner til å regulere følelser, og økt skjerm-
bruk.28 Sammenhengen kan delvis forklares av at 
skjermbruken kommer i stedet for at barnet til-
bringer tid sammen med foreldrene.

Folkehelseinstituttet har på oppdrag fra 
skjermbrukutvalget gått gjennom forskningsba-
sert kunnskap om sammenhenger mellom 
skjermbruk og barns emosjonelle utvikling.29 For 
de fleste utfallene er det få tydelige funn. I en over-
siktsartikkel om sammenhenger mellom skjerm-
bruk og internaliserende psykiske vansker over 
tid er det ingen statistisk sikre sammenhenger 
mellom skjermbruk og selvbilde.30 For utfallene 
aggresjon og atferdsvansker er det ingen statis-
tisk sikre funn, bortsett fra i to studier som finner 
at mer bruk av TV er relatert til mer aggressiv 
atferd hos ett til fem år gamle barn over tid.31

Generelt er det mange metodiske svakheter og 
skjevheter i utvalg for både enkeltstudiene og 
oversiktsartiklene, noe som gjør kunnskaps-
grunnlaget om sammenhenger mellom skjerm-
bruk og emosjonell utvikling mangelfullt.

En ny oversiktsartikkel ser på sammenhenger 
mellom skjermbruk og psykososiale utfall blant 
barn opp til seks år. Artikkelen viser at det er sær-
lig to ting som har en negativ sammenheng med 
psykososiale utfall: skjermbruk som ikke er 
alderstilpasset og det at foreldrene ser på skjerm 
selv mens de er sammen med barna (techno-
ference).32 I samme artikkel finner forskerne at 

det å ha TV på i bakgrunnen er negativt relatert til 
kognitive mål, mens det å se på skjerm sammen 
med en voksen er positivt relatert til kognitive mål.

11.6 Skjermbruk og barns motoriske 
utvikling

I førskolealderen utvikler barn en rekke ferdig-
heter innen både grov- og finmotorikk. Grovmoto-
riske ferdigheter er for eksempel å sitte, gå og 
hinke på ett ben, mens finmotoriske ferdigheter 
for eksempel er å kunne gripe en penn og tegne 
en sirkel. Bruk av digitale skjermer kan påvirke 
den motoriske utviklingen på ulike måter. På den 
ene siden kan skjermbruken i seg selv medføre 
ensidig belastning av muskler og skjelett, og 
skjermbruk kan komme i stedet for annen type 
lek og aktivitet som fremmer utvikling av moto-
riske ferdigheter. På den andre siden kan aktiv 
skjermbruk, for eksempel dataspill, utvikle barnas 
finmotoriske ferdigheter.

Det er hittil ikke gjort mye forskning på hvor-
dan skjermbruk påvirker de yngste barnas moto-
riske utvikling. I kunnskapsgjennomgangen på 
oppdrag fra skjermbrukutvalget har Folkehelse-
instituttet ikke funnet sikre holdepunkter for at 
ulike typer eller mengder av skjermbruk påvirker 
barns normale motoriske utvikling.33 Dette kan 
skyldes at forskningsfeltet er nytt, og at det hittil 
ikke er kommet tilstrekkelig gode studier med lang 
nok oppfølgingstid til å påvise mulige sammen-
henger. Vi presenterer her noen forskningsfunn 
som kan indikere at skjermbruk påvirker barns 
motoriske utvikling både positivt og negativt.

I en oversiktsartikkel fra 2023 undersøker 
forskerne sammenhenger mellom bruk av inter-
aktiv teknologi, altså aktiv bruk av skjerm, og 
utvikling av motoriske ferdigheter hos null til seks 
år gamle barn. Forskerne finner enten negative 
eller ingen sammenhenger mellom interaktiv 
teknologi og fin- og grovmotoriske ferdigheter.34

De fleste studiene i oversiktsartikkelen viser en 
negativ sammenheng mellom bruk av digital 
teknologi og finmotorikk, men to av studiene 
finner at aktiv bruk av nettbrett eller digital notat-
bok er relatert til bedre finmotorikk.

For å synliggjøre hvordan skjermbruk kan 
være relatert til motoriske ferdigheter på en nega-
tiv måte, vil vi nevne to studier som har målt barns 
motoriske ferdigheter over tid. En tysk studie av 
tre til sju år gamle barn som fikk testet grov- og 

25 Folkhälsomyndigheten (2024b)
26 Eirich mfl. (2022) 
27 Mallawaarachchi mfl. (2022)
28 Wan mfl. (2021) 
29 Vist mfl. (2024)
30 Tang mfl. (2021)
31 Mallawaarachchi mfl. (2024); Poitras mfl. (2017)
32 Mallawaarachchi mfl. (2024)

33 Vist mfl. (2024)
34 Arabiat mfl. (2023) 
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finmotorikk to ganger med ett års mellomrom, 
viser at barn som ifølge foreldrene hadde brukt 
mer tid på digitale medier i perioden mellom de to 
målingene, har dårligere finmotorikk.35 En 
kanadisk studie som undersøker sammenhenger 
mellom antall timer to til fem gamle barn ser på 
skjerm per dag, og motorisk utvikling ved tre 
ulike tidspunkter, finner at det særlig er gruppen 
som har høyt antall timer skjermbruk ved alle 
tidspunkter, som har vansker med å nå språklige 
og motoriske milepæler ved fem års alder.36

Disse studiene indikerer at særlige former for 
ensidig og passiv skjermbruk kan påvirke fin-
motorikk negativt, mens mer aktiv skjermbruk 
kan styrke finmotorikk for yngre barn.

11.7 Skjermbruk og 
nevroutviklingsforstyrrelser

Barn og unge med nevroutviklingsforstyrrelser 
som autisme og ADHD kan ha særlig interesse av 
å bruke digitale medier sammenlignet med andre 
barn. De kan også ha en sterkere tendens til å 
bruke digitale medier over lengre tid og med 
større intensitet. Barna har ofte redusert evne til 
selvregulering, og de har et mer sensitivt indre 
belønningssystem.37 Mange har også vansker 
med sosialt samspill. Da kan interaksjon med 
andre gjennom digitale medier eller spill være 
enklere enn i den fysiske verden. Å forholde seg 
til dataspill med tydelige spilleregler kan gi en for-
utsigbarhet som ellers mangler i den fysiske ver-
den. I tillegg byr skjermbruk på intens og skif-
tende visuell stimulering som barn med en nevro-
utviklingsforstyrrelse kan oppleve som attraktivt.

Risiko for å utvikle ADHD og autismespekter-
forstyrrelser har en relativt sterk genetisk kompo-
nent, noe som tilsier at sammenhengene med 
skjermbruk kan skyldes både arv og miljøfaktorer 
i oppveksten.38 Det svenske Folkhälsomyndig-
heten har gjennomgått kunnskap om sammen-
henger mellom bruk av digitale medier og nevro-
utviklingsforstyrrelser.39 Hovedfunnene fra kunn-
skapsgjennomgangen er at barn og unge med 
autisme eller ADHD har økt sannsynlighet for å 
ha problemer med digitale medier i form av å 
være avhengige av dataspill eller ha en problema-
tisk bruk av internett eller skjerm. De viser videre 

at det er en statistisk sikker sammenheng mellom 
skjermtid og symptomer på ADHD blant barn opp 
til tolvårs alder. Det vil si at mer skjermtid henger 
sammen med mer symptomer på ADHD når de 
måles på samme tidspunkt. Bruk av digitale 
medier kan øke risiko for symptomer på ADHD 
over tid. Det er også en viss støtte for den mot-
satte sammenhengen, at symptomer på ADHD 
øker risiko for mer bruk av digitale medier over 
tid. Til slutt viser kunnskapsgjennomgangen fra 
Folkhälsomyndigheten at dataspill sammen med 
en venn eller voksen veileder kan hjelpe barn med 
nevroutviklingsforstyrrelser å utvikle bedre 
sosiale evner. Å få sosial støtte gjennom digitale 
medier kan også være betydningsfullt for barn og 
unge med nevroutviklingsforstyrrelser.

I en studie av over 100 000 barn i USA finner 
forskerne en sterk sammenheng mellom bruk av 
skjerm over en time daglig og atferdsvansker, 
ADHD og autisme hos null til fem år gamle barn, 
og særlig for gutter.40 Dataene om både skjerm-
bruk og atferdsvansker, ADHD eller autisme er 
basert på foreldrenes selvrapportering. 

I en oversiktsartikkel fra 2023 finner forskerne 
at det er en statistisk sikker sammenheng mellom 
foreldrerapportert skjermtid og symptomer på 
autisme blant barn under 12 år, men det er ikke 
mulig å si noe om retningen for en mulig årsaks-
sammenheng.41 Enkelte studier viser at barn og 
unge som har tidlige tegn på en autismespekter-
forstyrrelse, lettere trekkes mot bruk av digitale 
skjermer,42 og i en studie fra Japan ser man at to 
til tre år gamle barn med økt genetisk risiko for 
autisme også har mer skjermtid.43 En annen stu-
die fra Japan som har undersøkt både skjermtid 
og tegn på autisme ved ett og tre års alder, fant en 
sammenheng mellom skjermtid ved ett års alder 
og en autismediagnose ved tre års alder.44

Forskningen på sammenhenger mellom bruk 
av digitale skjermer og nevroutviklingsforstyrrel-
ser har bidrag fra flere ulike teoretiske og faglige 
ståsteder, noe som gjør det vanskelig å få oversikt 
over litteraturen. En måte å fortolke funnene på er 
at barn og unge har individuelle karakteristika 
som gir dem ulik grad av sårbarhet for å bli 
påvirket av digitale medier.45 Ifølge en slik forstå-
else kan medier påvirke tenkning, følelser og 
fysiologisk aktivering både under og rett etter 

35 Martzog & Suggate (2022) 
36 McArthur mfl. (2020) 
37 Statped (2021b)
38 Pettersson mfl. (2019)
39 Folkhälsomyndigheten (2024b)

40 Qu mfl. (2023) 
41 Ophir mfl. (2023)
42 Slobodin mfl. (2019); Chonchaiya mfl. (2011)
43 Takahashi mfl. (2023)
44 Kushima mfl. (2022)
45 Valkenburg & Peter (2013), referert i Beyens mfl. (2018)
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bruk. Det meste av det som barn og unge ser på 
digitalt, er audiovisuelt og preges av raskt tempo, 
hyppige sceneskifter og ofte action og noen 
ganger vold, noe som kan være særlig egnet til å 
påvirke tenkning, følelser og aktivering hos barn.

Barnets alder og utviklingsnivå, biologisk sår-
barhet og sosioøkonomisk kontekst kan spille en 
rolle for hvordan skjermbruk kan påvirke barn 
med nevroutviklingsforstyrrelser.46 Det kan også 
være spesifikke faktorer ved skjermbruken som 
er særlig appellerende til barn og unge med 
nevroutviklingsforstyrrelser, slik at de har en 
tendens til å bruke mye tid med skjerm, eller de 
blir lett avhengige av å bruke den.47 Det kan også 
være vekselvirkninger og forsterkningseffekter 
som medfører en økende bruk av skjerm blant 
sårbare barn.

Det er gjort studier som kan peke på meka-
nismer for hvordan skjermbruk kan henge 
sammen med symptomer på ADHD. For eksem-
pel har man i en studie av kanadiske ungdommer 
undersøkt ulike typer skjermbruk og symptomer 
på ADHD innenfor en tidsperiode på fem år.48 I 
analysene er det tatt med flere individuelle fakto-
rer man tenker kan være del av en årsakskjede 
mellom skjermbruk og symptomer på ADHD, slik 
som grad av impulsivitet og arbeidsminne. Resul-
tatene fra studien viser at det er sammenhenger 
både for den enkelte ungdom over tid, og mellom 
grupper av ulike ungdommer. Et funn er at mer 
bruk av sosiale medier kombinert med lav impuls-
kontroll er relatert til mer symptomer på ADHD. 
Funnet tyder på at for enkelte ungdommer med 
lav impulskontroll kan det å bruke sosiale medier 
mye forsterke symptomer som ligner på ADHD.

11.8 Innspill til utvalget

Utover innspill fra referansegruppen, og innspill fra 
barn og unge (se egne bokser), har utvalget mot-
tatt innspill fra enkeltpersoner og organisasjoner på 
utvalgets nettside og i utvalgsmøter. Nevropsyko-
loger fra Akershus universitetssykehus har gitt inn-
spill om betydningen av skjermbruk for utvikling 
av barneautisme.49 De har særlig pekt på at omfat-
tende skjermbruk blant de yngste barna kan 

hemme mulighet for sosialt samspill med foreldre, 
noe som kan forverre symptomer på autisme.

Norsk barne- og ungdomspsykiatrisk forening, 
som er en forening for spesialister i barne- og ung-
domspsykiatri i Legeforeningen, har i sitt innspill 
pekt på at forskningsfeltet er ungt, og at råd og 
anbefalinger fra offentlige myndigheter må følge 
et føre-var-prinsipp om mulige negative konse-
kvenser av skjermbruk for barn og unge.50

46 Beyens mfl. (2018)
47 Nikkelen mfl. (2014)
48 Wallace mfl. (2023), referert i Folkhälsomyndigheten 

(2024b)
49 Tryti & Kjerschow Lohne (2024) 50 Norsk barne- og ungdomspsykiatrisk forening (2024)

Boks 11.3 Innspill fra utvalgets 
referansegruppe om barns utvikling 

og skjermbruk
Nasjonalforeningen for folkehelsen mener at 
anbefalinger fra myndighetene bør innta en 
tydelig føre-var-holdning. Et føre-var prinsipp 
er spesielt viktig når det gjelder barn og unges 
helse. De mener at vi har nok kunnskap om 
mulig risiko til å ta utgangspunkt i at høy 
skjermbruk kan ha negative sider og bør der-
for begrenses.

Barnelegeforeningen mener at det er viktig 
at digital teknologi ikke fortrenger aktiviteter 
og interaksjoner med andre mennesker som 
beskytter og fremmer sunn utvikling og god 
fysisk og psykisk helse. Barnelegeforeningen 
opplever daglig at økt skjermbruk har en 
negativ påvirkning på barn og unges helse og 
utvikling. De møter ofte foreldre som i mangel 
på tydelige anbefalinger strever med å 
begrense skjermbruken hos sine barn. Barne-
legeforeningen mener at vi allerede vet nok 
om hvor skadelig skjermbruk kan være for 
barns helse, og derfor ønsker de å fremme en 
mer bevisst og balansert bruk av skjerm i 
barns hverdag.

Barneombudet mener at foreldre bør få 
mer kunnskap om hvordan hjernen til de 
yngste barna påvirkes av skjermbruk slik at vi 
sikrer at foreldre blir i stand til å ta gode valg 
for barnets utvikling.

Foreldreutvalget for barnehager (FUB)
ønsker at det rettes oppmerksomhet om hva 
foreldrenes skjermbruk gjør med barna, 
spesielt hos de aller yngste barna.
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11.9 Kunnskapshull

Forskningen som er presentert i dette kapittelet, 
bygger på kunnskapsgjennomganger fra Folke-
helseinstituttet og Folkhälsomyndigheten.51 Flere 
studier har funnet sammenhenger mellom 
skjermbruk og psykisk helse hos de yngste 
barna, men det er ingen studier som har kunnet 
konkludere om årsaksforhold. Vi vet altså ikke 
om skjermbruken forårsaker eller kan forklare
psykiske helseplager, og vi vet heller ikke om det 
er psykiske plager som forårsaker økt skjermbruk 
hos barn, om påvirkningen går begge veier, eller 
om det kan være bakenforliggende forhold som 
gir både økt skjermbruk og psykiske helseplager.

Det mangler studier som kan påvise årsaksfor-
hold mellom skjermbruk og barns emosjonelle 
utvikling eller symptomer på nevroutviklings-
forstyrrelser. Det mangler også gode studier som 
undersøker effekten av ulike digitale medier på 
barn og unges psykososiale fungering. Det er 
videre mangel på studier som har undersøkt hvor-
dan passiv og aktiv skjermbruk og andre aspekter 
ved skjermbruk påvirker de yngste barnas nor-
male utvikling. Vi har også lite forskning på hvor-
dan skjermbruk påvirker de yngste barnas moto-
riske utvikling. Dette kan skyldes at forsknings-
feltet er nytt, og at det hittil ikke er kommet til-
strekkelig gode studier med lang nok oppfølgings-
tid til å påvise mulige sammenhenger.

I studiene er det i begrenset grad tatt hensyn 
til foreldres sosioøkonomiske bakgrunn eller for-
hold ved barnet som genetisk sårbarhet eller 
minoritetsstatus.

11.10 Oppsummering

Hjernens utvikling starter tidlig i fosterlivet og er 
ikke fullført før i tidlig voksenliv. De største 
endringene skjer likevel i barnets første fem 
leveår, da hjernen er mest plastisk. Det betyr at 
hjernen har stor evne til å tilpasse og reorganisere 
seg.

Selv om kunnskapsgrunnlaget er begrenset, 
er det forskning som tyder på at foreldrenes bruk 
av smarttelefoner og nettbrett kan gå ut over sam-
spillet med barna ved at foreldrene blir mindre 
oppmerksomme på barnets behov. Funnene tyder 
også på at det kan være gunstig for barns psy-
kiske helse og utvikling at foreldre ser på skjerm 
sammen med barna i stedet for at barna ser på 
skjerm alene. At foreldre ser på skjerm sammen 

med barna, og at de ser på alderstilpasset og peda-
gogisk innhold, ser også ut til å være positivt for 
barnas språkutvikling.

Ut fra tilgjengelig kunnskap er det ikke mulig 
å bekrefte eller avkrefte at skjermbruk påvirker
barns emosjonelle utvikling.

Barn og unge med nevroutviklingsforstyrrelser 
som autisme og ADHD kan ha særlig interesse av å 
bruke digitale medier sammenlignet med andre 
barn. De kan også ha en tendens til å bruke digitale 
medier over lengre tid og med større intensitet. 
Det er ikke grunnlag for å si at skjermbruk for-
årsaker utvikling av nevroutviklingsforstyrrelser, 
men det er funn som tyder på at overdreven 
skjermbruk øker symptomer på ADHD, og at 
symptomer på ADHD øker skjermbruk over tid.

Det er mangel på forskning på hvordan 
skjermbruk påvirker de yngste barnas motoriske 
utvikling, men studier indikerer at særlige former 
for ensidig og passiv skjermbruk kan påvirke fin-
motorikk negativt, mens mer aktiv skjermbruk 
kan styrke finmotorikk for yngre barn.

11.11 Utvalgets vurderinger

I de fem første leveårene er hjernen i rask utvik-
ling og svært sensitiv for påvirkning. I denne 
perioden kan manglende stimulering påvirke 
barnets utvikling negativt. Vi vet at barn lærer 
best i samspill med trygge voksne, og forskning 
finner ingen positive sider ved skjermbruk for de 
yngste barnas utvikling. Derfor mener utvalget at 
det er særlig viktig å begrense skjermbruk i 
aldersgruppen fra null til to år. Voksne bør også 
begrense sin egen skjermbruk når de er sammen 
med små barn, fordi det kan påvirke samspillet og 
forstyrre tilknytningen til barnet.

For alle barn, og særlig for de yngste, er det 
viktig å balansere skjermbruk med aktiviteter 
som fremmer normal utvikling og læring. Utval-
get mener at skjermbruk ikke må gå på bekost-
ning av søvn, fysisk aktivitet, lek og sosialt sam-
spill med andre barn og voksne. Når barn under 
seks år skal bruke skjerm, bør det være med 
alderstilpasset innhold og utforming, og helst 
sammen med voksne.

Barn med symptomer på nevroutviklings-
forstyrrelser som ADHD og autismespekterfor-
styrrelser kan ha en tendens til mer omfattende 
skjermbruk enn andre barn. Disse barna kan ha 
særlige vansker med å begrense egen skjerm-
bruk og vil derfor ha behov for mer støtte fra for-
eldre, lærere og andre voksne for å regulere 
skjermbruken.51 Vist mfl. (2024); Folkhälsomyndigheten (2024b)
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Kapittel 12  
Kognitive funksjoner

Figur 12.1 

12.1 Innledning

Samtidig som digitale verktøy gir oss enorm til-
gang på informasjon, underholdning og praktiske 
verktøy, innebærer dagens teknologi en ekspone-
ring for lyd- og bildeuttrykk i et omfang og tempo 
vi aldri før har vært i nærheten av. Enkelte 
forskere argumenterer for at dagens digitale 
teknologi ikke er forenelig med den menneske-
lige hjerne.1 Man spør seg om digitale medier er 
medvirkende til konsentrasjonsvansker, lære-
vansker og symptomer på hyperaktivitet og vane-
dannende atferd.

Vi vet at barn og unge også bruker flere digi-
tale medier på samme tid. Hyppige skifter mellom 
medier og oppgaver kan gi vansker med å holde 
på oppmerksomheten, og noen forskere mener at 
dette går ut over evnen til konsentrasjon og 
dybdelæring.2 Andre er bekymret for at den 
konstante tilgangen til audiovisuelle stimuli som 
er enkle å prosessere, kan svekke barn og unges 
evne til å kjede seg og gi mindre rom for kreativi-
tet og det å være i kontakt med sine egne tanker.3
På den andre siden hevder noen forskere at digi-
tale verktøy også kan redusere kognitiv belast-
ning.4

I dette kapittelet går vi gjennom forskning på 
hvordan skjermbruk kan påvirke kognitive funk-
sjoner, inkludert evnen til konsentrasjon, læring 
og evnen til å planlegge og gjennomføre oppgaver 
(eksekutive funksjoner).

1 Desmurget (2022)
2 Desmurget (2022) 
3 Desmurget (2022); Gazzaley & Rosen (2016)
4 Skulmowski & Xu (2022) 

Boks 12.1 Hva er kognitive 
funksjoner?

Vi bruker kognitive funksjoner til å tilegne oss 
og bruke kunnskap. Vi har flere ulike kogni-
tive funksjoner som alene og sammen jobber 
for å ivareta hjernens informasjonshåndtering:

Oppmerksomhet og konsentrasjon er en for-
utsetning for å ta til seg informasjon.

Læring og hukommelse gjør det mulig å 
lagre og hente frem informasjon, mens språk 
gjør det mulig å kommunisere og bruke infor-
masjonen.

Eksekutive funksjoner er en samlebeteg-
nelse på de kognitive ferdighetene som gjør 
det mulig å huske, planlegge og gjennomføre 
oppgaver, og engasjere seg i målrettet atferd. 
Disse eksekutive funksjonene fungerer som 
koordinator for våre kognitive funksjoner.

Kilde: Melinder mfl. (2011)
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12.2 Skjermbruk og eksekutive 
funksjoner

Vi trenger eksekutive funksjoner for å kunne 
huske, planlegge og gjennomføre sammensatte 
oppgaver som å løse en matteoppgave eller gå i 
butikken med en handleliste. Disse funksjonene 
fungerer som koordinator og en overordnet kon-
troll av våre kognitive ferdigheter.5

Eksekutive funksjoner er viktige for blant 
annet skoleferdigheter.6 Et barn med nedsatte 
eksekutive funksjoner vil som regel streve med 
planlegging, problemløsning, oppgaveløsning og 
organisering. Eksekutive funksjoner påvirker 
også utviklingen av sosiale og emosjonelle ferdig-
heter.7 Barn med svikt i eksekutive funksjoner vil 
ofte streve med å tilpasse egen atferd, ta andres 
perspektiv, vente på tur, lese signaler fra andre og 
forstå andres atferd, og de kan ha vanskeligheter 
med å regulere eller kontrollere egne følelser. 
Eksekutive funksjoner utvikles gradvis gjennom 
barne- og ungdomstiden og er fortsatt i utvikling 
inn i ung voksen alder inntil hjernen er ferdig 
modnet.

Utvalget gikk gjennom forskning på sammen-
hengen mellom skjermbruk og eksekutive funk-
sjoner for barn i alderen null til fem år i tema-
notatet vi leverte i desember 2023.8 Der kom vi 
frem til at forskningen ikke har funnet en klar 
sammenheng mellom skjermbruk og eksekutive 
funksjoner.9 Mangelen på tydelige funn henger 
sammen med stor variasjon i enkeltstudiene i 
oversiktene, både i hvordan studiene er utført, og 
hvordan de har målt skjermbruk og eksekutive 
funksjoner.

Noen oversiktsartikler finner en negativ sam-
menheng mellom skjermbruk og eksekutive funk-
sjoner hos barn og ungdom.10 For eksempel viser 
funn om ungdom at spesielt mediemultitasking 
kan ha en negativ sammenheng med eksekutive 
funksjoner, slik som arbeidsminne, lavere impuls-
kontroll og evnen til å skifte mellom oppgaver.11 Å 
ha på TV i bakgrunnen har også en negativ sam-
menheng med eksekutive funksjoner hos barn og 
unge.12 På den andre siden finner en oversikts-

artikkel at interaktiv teknologi har en positiv sam-
menheng med eksekutive funksjoner blant barn i 
alderen sju år eller yngre.13 Studier finner også at 
pedagogiske programmer kan ha en positiv sam-
menheng med eksekutive funksjoner hos barn 
mellom null og ni år.14

12.3 Skjermbruk og konsentrasjon

Noen er bekymret for at barn og unge lever i et 
distraherende digitalt miljø som hjernen ikke 
klarer å prosessere, og at skjermbruken derfor 
går utover deres evne til konsentrasjon og opp-
merksomhet. Konsentrasjonsevne kan defineres 
som evnen til å tenke på en bestemt ting over tid, 
eller utføre en bestemt handling uten å la seg 
distrahere.15 Begreper som vedvarende oppmerk-
somhet og selvregulering kan være synonymer 
for, og aspekter av, konsentrasjon, og dette er 
også sentrale deler av samlebetegnelsen ekse-
kutive funksjoner.

12.3.1 Sammenheng mellom skjermbruk og 
konsentrasjonsvansker

En kunnskapsgjennomgang utført av det danske 
Statens Institut for Folkehelsesundhed gir en 
oversikt over aktuelle forskningsartikler om 
skjermbruk og konsentrasjon blant barn og unge i 
alderen 6 til 25 år. De fleste artiklene i oversikten 
finner en liten sammenheng mellom skjermtid og 
konsentrasjonsvansker på kort sikt.16 Jo mer tid 
barn og unge bruker på skjerm, jo mer konsentra-
sjonsvansker har de.

Å benytte flere medier samtidig, kjent som 
mediemultitasking, betyr i praksis at man stadig 
flytter oppmerksomheten mellom de ulike 
mediene. Mediemultitasking har vist seg å være 
spesielt utfordrende for barn og unges kognitive 
kapasitet. Artikler som går gjennom forskning på 
dette, finner en sammenheng mellom mediemulti-
tasking og konsentrasjonsvansker.17 Dette kan 
også være mer uttalt for barn enn voksne, som 
vist i en eksperimentell studie fra Nederland.18

Studien undersøkte konsentrasjonsevnen til del-
5 Stubberud (2024)
6 Statped (2021a)
7 Melinder mfl. (2011)
8 Skjermbrukutvalget (2023b) 
9 Bustamante mfl. (2023); Mallawaarachchi mfl. (2022)
10 Li mfl. (2022); Liu mfl. (2022); Reus & Mosley (2018); Stre-

egan mfl. (2022)
11 Liu mfl. (2022) 
12 Bustamante mfl (2023); Streegan mfl. (2022)

13 Arabiat mfl. (2023)
14 Streegan mfl. (2022) 
15 Leonhardt mfl. (2024)
16 Eirich mfl. (2022); Liu mfl. (2023); Liu mfl. (2022); Neophy-

tou mfl. (2021); Santos mfl. (2022)
17 Liu mfl. (2022); May & Elder (2018); Thorell mfl. (2022); 

Vedechkina & Borgonovi (2021) 
18 Baumgartner & Sumter (2017)
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tagerne mens de brukte flere medier samtidig, og 
forskerne så at barn hadde vanskeligere for å kon-
sentrere seg enn personer over 18 år. I en eksperi-
mentell studie fra Finland ble det utført kognitive 
tester og hjerneskanninger på 149 unge i alderen 
13 til 24 år.19 Resultatene viser en sammenheng 
mellom høyt daglig nivå av mediemultitasking og 
konsentrasjonsvansker. Studien sammenlignet 
deltagernes nivåer av mediemultitasking og fant 
at unge som multitasker mer, gjør flere feil i kog-
nitive oppgaver. I tillegg viser hjerneskanningene 
at de som multitasker mer, bruker mer energi på å 
løse oppgavene i eksperimentet enn de som multi-
tasker mindre.

Flere studier indikerer at barn og unge selv 
opplever at konsentrasjonsevnen deres påvirkes 
når de multitasker mellom ulike digitale medier.20

To oversiktsartikler som ser på kvalitative studier, 
har forsøkt å avdekke hvordan barn og unge selv 
opplever den utbredte tilstedeværelsen av digitale 
medier og hvordan den påvirker læring og kon-
sentrasjon.21 De unge påpeker at den konstante 
tilgjengeligheten til digitale medier, stadige vars-
linger, flere åpne faner og et læringsmiljø preget 
av multitasking virker distraherende og svekker 
konsentrasjonen deres. Dette gjelder spesielt i 
klasserommet, men også hjemme.

Dataspill og konsentrasjon er også omtalt i 
kunnskapsgjennomgangen til Statens Institut for 
Folkehelsesundhed.22 En av oversiktsartiklene 
finner at dataspill har en negativ virkning på kon-
sentrasjon og læring.23 For eksempel viser flere 
eksperimentelle studier at unge som spiller, har 
dårligere langvarig konsentrasjonsevne enn unge 
som ikke spiller.24 Andre oversiktsartikler finner 
at dataspill kan bidra til å utvikle spesifikke kogni-
tive funksjoner som konsentrasjon, selektiv opp-
merksomhet og hukommelse.25 En av artiklene 
kommer fram til at ferdighetene kun kan over-
føres til de delene av hverdagen der det er en sam-
menheng mellom spillinnholdet og de spesifikke 
hverdagsoppgavene som må løses.26 Derfor anty-
der forskerne bak artikkelen at konsentrasjons-
evnen ikke blir generelt forbedret, men at visse 

aspekter av konsentrasjonen blir trent, avhengig 
av innholdet i spillet.

Forskning gir støtte for at skjermbruk henger 
sammen med konsentrasjonsvansker over tid, 
men også for at personer med konsentrasjons-
vansker oftere bruker skjerm. Litteraturgjennom-
gangene finner denne toveisforbindelsen både for 
skjermtid og konsentrasjonsvansker27 og for 
mediemultitasking og konsentrasjonsvansker.28

I flere av studiene i den danske kunnskaps-
gjennomgangen er søvn en mulig mellomliggende 
variabel som kan forklare sammenhenger mellom 
skjermtid og konsentrasjon. Disse studiene kon-
kluderer med at skjermbruk før leggetid påvirker 
søvnkvalitet og søvntid negativt, og at det igjen 
resulterer i nedsatt konsentrasjonsevne dagen 
etterpå. Eksempelvis undersøker en studie 345 
barn i alderen 12 til 14 år i løpet av 6 måneder, og 
finner at skjermtid før leggetid fører til dårligere 
søvnkvalitet og nedsatt konsentrasjon dagen 
etter.29 Kapittel 10 inneholder en mer detaljert 
omtale av sammenhenger mellom skjermbruk og 
søvn.

12.3.2 Betydningen av alder, innhold og 
sosioøkonomisk bakgrunn

Sammenhengen mellom skjermbruk og konsen-
trasjon vil kunne variere med innhold, egenskaper 
ved skjermen, kjønn, alder, sosioøkonomisk bak-
grunn og andre kontekstuelle faktorer. For 
eksempel ser det ut til at sammenhenger mellom 
skjermbruk og redusert konsentrasjon varierer 
med alder. En oversikt over studier som under-
søker sammenhengene over tid, tyder på at 
mediemultitasking påvirker konsentrasjonen hos 
barn i alderen 11–13 år, men ikke hos barn i alde-
ren 13–15 år.30 En annen oversiktsartikkel kon-
kluderer med at konsentrasjon ser ut til å ha en 
større negativ sammenheng med TV-bruk hos 
yngre barn enn tenåringer.31 Forfatterne nevner 
at noen egenskaper ved TV-programmet, slik som 
raskt tempo, fremtredende audiovisuelle stimuli 
og mer fantasifulle enn virkelighetsnære bilder, vil 
kunne hemme læring og utvikling for yngre barn 
ved å overbelaste kognitive ressurser og opp-
muntre til en form for mer passiv og automatisk 

19 Moisala mfl. (2016)
20 Neophytou mfl. (2021); Minear mfl. (2013); Ralph mfl. 

(2014); Siebers mfl. (2022); Vedechkina & Borgonovi 
(2021)

21 Aagaard (2015); Shankleman mfl. (2021) 
22 Leonhardt mfl. (2024) 
23 Sunday mfl. (2021) 
24 Petilli mfl. (2020); Trisolini mfl. (2018)
25 Haddock mfl. (2022); Vedechkina & Borgonovi (2021)
26 Vedechkina & Borgonovi (2021)

27 Liu mfl. (2022); Liu mfl. (2023); Neophytou mfl. (2021); 
Santos mfl. (2022); Thorell mfl. (2022) 

28 Liu mfl. (2022); Vedechkina & Borgonovi (2021)
29 Leonard mfl. (2021)
30 Thorell mfl. (2022)
31 Vedechkina & Borgonovi (2021)
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prosessering som ikke trener opp barnets konsen-
trasjon, såkalt «bottom-up-prosessering».

Forfatterne bak noen av oversiktsartiklene 
understreker at flere av enkeltstudiene de går 
gjennom, ikke tar hensyn til innholdet som vises 
på TV-en, konteksten rundt TV-bruken eller sosio-
økonomiske faktorer som foreldrenes inntekt og 
utdanning.32 I de få studiene som tar hensyn til 
innholdet i fjernsynsprogrammer, finner de kun 
en sammenheng mellom underholdningspro-
grammer og konsentrasjonsproblemer. I de 
studiene som tar hensyn til sosioøkonomiske fak-
torer, ser det ut til at sammenhengene mellom tid 
brukt på TV og konsentrasjonsproblemer er 
sterkere for dem med lav sosioøkonomisk bak-
grunn. TV-bruk kan også ha en negativ sammen-

heng med konsentrasjonsevnen hvis TV-en 
brukes som et alternativ til samspill med for-
eldrene som fremmer læring og utvikling.33

12.4 Skjermbruk og læring

Som beskrevet i kapittel 3 viser flere undersøkel-
ser at læringsresultatene i norsk skole går ned. 
Det har ført til bekymringer om at mer bruk av 
digitale skjermer både i skolen og på fritiden gjør 
at barn og unge bruker mer overfladiske lærings-
strategier og ikke klarer kognitivt krevende opp-
gaver. Det er også en bekymring om at mobiltele-
foner og andre digitale enheter i klasserommet 
distraherer elevene og frister dem til ikke-faglige 
aktiviteter som svekker læringsutbyttet. I dette 

32 Kostyrka-Allchorne mfl. (2017); Vedechkina & Borgonovi 
(2021) 33 Vedechkina & Borgonovi (2021)

Boks 12.2 Innspill fra barn og unge om skjermbruk og konsentrasjon
Utfordringer med konsentrasjonsevnen er noe 
av det som blir mest trukket frem av barn og 
unge selv i arbeidet til skjermbrukutvalget. Spe-
sielt eldre elever som utvalget har snakket med 
opplever ofte at å bruke skjerm fører til lavere 
konsentrasjon. I skolesammenheng opplever 
noen at det kan være vanskelig å konsentrere 
seg når de skal lese over lengre tid. Det opp-
leves også vanskeligere å komme i gang med litt 
mer krevende oppgaver som lesing, når man er 
vant til enkle og korte TikTok-videoer.

«Skjerm ødelegger tålmodigheten og kon-
sentrasjonen, blir vanskeligere å følge med. 
Det blir bare verre» (jente, vg2).

De trekker spesielt frem formatet med korte 
videosnutter, som på TikTok og Instagram 
Reels. Ungdommene forteller at de bestemmer 
seg på et sekund om innholdet er spennende 
nok eller ikke. Den konstante stimuleringen og 
muligheten til å gå til neste video, gjør at de opp-
lever at den vedvarende oppmerksomheten er 
for lav. En gutt forteller at han spoler i en video 
som er tre minutter fordi den oppleves for lang, 
og flere forteller at de av og til tar på «dobbel-
speed» på videoen for å få den til å gå fortere. 
Dataspill kan også være vanskelig å legge fra 
seg.

Barn og unge forteller også at de bruker 
flere digitale medier samtidig. De sitter ofte på 
mobilen samtidig som de ser film eller serie, og 
de er ofte på mobilen samtidig som de skal gjøre 
skolearbeid. De ser ikke nødvendigvis på det 
som noe negativt, men opplever ofte at det går 
på bekostning av konsentrasjonen og det å være 
ordentlig til stede. Mange av ungdommene opp-
lever også at de må ha noe på øret, for eksempel 
musikk, når de skal konsentrere seg. De mener 
det kan være til hjelp for konsentrasjonen, men 
at det også kan være distraherende.

«Skjermen distraherer mitt liv» (jente, 
8. trinn).

Noen nevner strategier for å redusere distrak-
sjonene. De forteller blant annet om å legge 
mobilen fysisk i et annet rom hvis de skal lese til 
en prøve, slå på «ikke forstyrr»-funksjonen eller 
skru av varslinger på bestemte apper. Men disse 
strategiene fungerer ikke alltid, og de unge føler 
også på forventning om å være tilgjengelig, noe 
som kan utfordre konsentrasjonsevnen.

«Ikke forstyrr og sånt hjelper ikke, mobilen 
må være fysisk borte» (gutt, vg2).
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delkapittelet går vi gjennom forskning som ser på 
hvordan skjermbruk generelt kan påvirke evnen 
til læring. Læring som skjer gjennom pedagogiske 
digitale læringsaktiviteter i undervisningen, er 
beskrevet i kapittel 15 om det digitale klasse-
rommet.

12.4.1 Evnen til læring
En kunnskapsgjennomgang fra 2023 har oppsum-
mert oversiktsartikler om skjermbruk og barn og 
unges læring.34 Kunnskapsgjennomgangen finner 
at både generell skjermbruk, TV-titting og data-
spill har en negativ sammenheng med ulike mål 
på læring. Sammenhengene er fra små til mode-
rate. Like fullt påpeker forskerne at bildet er nyan-
sert. Oversiktsartiklene som ser på skjermbruk 
generelt, og som måler tidsbruk, finner negative 
sammenhenger med læring. Eksempelvis er det 
en liten sammenheng mellom generell TV-titting 
og svakere skoleprestasjoner og «literacy 
skills».35 36 Men når innholdet av TV-programmet 
er pedagogisk, eller barnet ser på programmet 
sammen med en forelder, er TV-tittingen for-
bundet med bedre literacy.37

En oversiktsartikkel finner en negativ sam-
menheng mellom skjermtid på fritiden og 
læring.38 Oversiktsartikkelen undersøker sam-
menhengen mellom overdreven bruk av skjerm 
og faglig prestasjon blant barn og unge i alderen 0 
til 17 år. Forfatterne konkluderer med at en slik 
overdreven bruk av skjerm er forbundet med dår-
ligere skoleprestasjoner.39 Dette mønsteret er til-
stede på tvers av aldersgrupper. Forfatterne kon-
kluderer videre med at mye skjermbruk i tidlig 
alder fører til dårligere matematikkresultater 
blant yngre barn. For ungdom er det sammen-
henger mellom mye skjermbruk og lavere karak-
terer og dårligere testresultater. Det er verdt å 
merke seg at denne sammenhengen bare er 
undersøkt i situasjoner der skjermtiden ikke er 

relatert til opplæring. For å gi ett eksempel finner 
en amerikansk studie som inkluderer nesten 
12 000 barn i alderen 9 til 10 år en svak sammen-
heng mellom høyere tid brukt på  skjerm og dår-
ligere faglige prestasjoner.40

To oversiktsartikler finner at særlig å ha TV på 
i bakgrunnen eller foreldres bruk av TV som ikke 
er aldersmessig passende eller pedagogisk, kan 
være forstyrrende for spesielt yngre barns læring. 
Det er også en sammenheng mellom underhold-
ningsprogrammer på TV og svakere læring.41

Samtidig kan pedagogisk innhold som benyttes på 
fritiden, være positivt for noen grupper barn. En 
oversiktsartikkel finner at pedagogiske program 
på TV kan være gunstig for å forbedre akade-
miske prestasjoner for barn fra familier som ikke 
snakker det offisielle språket i landet, og for barn 
fra lavere sosioøkonomiske lag.42

En annen oversiktsartikkel finner at det å se 
på pedagogisk innhold av høy kvalitet i førskole-
alder (tre til seks år) kan forbedre førskolebarns 
grunnleggende akademiske ferdigheter og kan 
henge sammen med påfølgende bedre skole-
resultater.43 På den andre siden finner oversikts-
artikkelen at TV-bruk i spedbarnsalderen er for-
bundet med uoppmerksom og hyperaktiv atferd, 
svakere eksekutive funksjoner og risiko for for-
sinket språkutvikling. Forskerne bak oversikts-
artikkelen mener at funnene kan henge sammen 
med 1) at barn under 3 år lærer mindre fra TV enn 
de gjør fra erfaringer i det virkelige liv, 2) at TV 
erstatter utviklingsmessig passende aktiviteter 
som lek og språkutvikling, og 3) at TV-bruk med-
fører en reduksjon av sosialt samspill mellom for-
eldre og barn.

12.4.2 Mediemultitasking og FOMO
En oversiktsartikkel undersøker mediemulti-
tasking blant barn i alderen null til tolv år.44 For-
fatterne konkluderer med at barn som bruker 
sosiale medier eller har TV på i bakgrunnen sam-
tidig som de gjør lekser, presterer dårligere faglig, 
har større oppmerksomhetsvansker og bruker 
lengre tid på oppgaver som lesing. Artikkelen 
viser videre at det er en utfordring for barna å 
komme tilbake til læringsaktivitetene når de først 
har blitt avbrutt. Forfatterne rapporterer at barna 

34 Sanders mfl. (2023)
35 «Literacy» er snevert definert som evnen til å lese, skrive 

og regne. I en videre betydning omfatter literacy et sett av 
ferdigheter som gjør at man kan forstå, skape, kommuni-
sere, orientere seg og delta i samfunn i stadig endring. 
Kilde: Blikstad-Balas (2023)

36 Adelantado-Renau mfl. (2019) 
37 Madigan mfl. (2020) 
38 Liu mfl. (2022)
39 Siden enkeltstudiene i litteraturgjennomgangen har for-

skjellige definisjoner av overdreven skjermbruk, bruker 
forfatterne bak gjennomgangen den samlede definisjonen 
«screen media use that interferes with an individual's daily 
functioning and wellbeing as determined by physical, cogni-
tive, and emotional/behavioral problems.»

40 Paulich mfl. (2021)
41 Kostyrka-Allchorne mfl. (2017); Vedechkina & Borgonovi 

(2021) 
42 Vedechkina & Borgonovi (2021)
43 Kostyrka-Allchorne mfl. (2017)
44 Vedechkina & Borgonovi (2021)
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som mediemultitasker utenom skolearbeidet, 
bruker mer tid på læringsprosessen enn barn som 
ikke multitasker med digitale medier, også når 
man tar hensyn til den tiden som blir brukt på 
mediene selv.

Studier gjort på studenter i høyere utdanning 
(17 år og over) finner at studenter som ofte medie-
multitasker i timene, for eksempel hyppig sjekker 
sosiale medier, ser videosnutter, eller spiller spill, 
oftere benytter en overfladisk læringsstrategi.45

Overfladisk læring blir i studiene karakterisert 
som at studentene prøver å kun lære det som 
kreves for å bestå eller løse en spesifikk test eller 
oppgave. En overfladisk læringsstrategi står i 
kontrast til dybdelæring, hvor målet er å forstå og 
analysere et komplekst materiale og være i stand 
til å anvende kunnskapen i andre sammenhenger. 
Studiene konkluderer også med at selv om stu-
denter som mediemultitasker ikke nødvendigvis 
lærer mindre, er skolearbeidet deres ineffektivt 
og krever mer tid og flere repetisjoner for at de 
skal oppnå samme nivå som studenter som ikke 
mediemultitasker. Typen oppgaver og studente-
nes motivasjon og evne til selvregulering ser ut til 
å spille en viktig rolle for om studenter kan kom-
pensere for den ineffektive lekselesingen. Det kan 
tenkes at disse funnene blant studenter har en 
overføringsverdi til barn og unge i grunnopp-
læringen.

Flere studier introduserer nyere begreper 
relatert til skjermbruk som kan ha betydning for 
elevenes kognitive ferdigheter. Et av disse 
begrepene er «fear of missing out» (FOMO), som 
også er beskrevet i kapittel 7 om skjermen som 
sosial arena. FOMO innebærer at barn og unge 
opplever stress ved tanken på å gå glipp av sosialt 
innhold på telefonen sin. Flere studier finner at 
FOMO kan ha en negativ påvirkning på læring og 
føre til en overfladisk tilnærming til læring.46 Når 
smarttelefoner og datamaskiner brukes til annet 
enn skolearbeid under undervisningen, forstyrrer 
det læringen og har en negativ sammenheng med 
faglige prestasjoner.47 Når elever bruker internett 
til andre formål enn skolearbeid, er det også dis-
traherende for andre. To oversiktsartikler finner 
en positiv sammenheng mellom det å sitte i nær-
heten av andre i klasserommet som medie-
multitasker, og dårligere faglige prestasjoner.48

Spesielt bruk av sosiale medier, varslinger og 

beskjeder fra smarttelefoner har en negativ betyd-
ning for læring.49

Barn og unge opplever at mediemultitasking 
har en negativ innvirkning på læringen deres, 
men også at de ofte undervurderer omfanget av 
denne sammenhengen og har vanskelig for å 
regulere eget forbruk.50

12.5 Kunnskapshull

Forskningen som er presentert i dette kapittelet, 
kommer i hovedsak fra en systematisk kunn-
skapsgjennomgang utført av det danske Statens 
Institut for Folkehelsesundhed.51 Kunnskaps-
gjennomgangen gir en oversikt over aktuell litte-
ratur om skjermbruk og konsentrasjon blant barn 
og unge i alderen 6 til 25 år.

Fremtidige studier bør ha et nyansert og opp-
datert perspektiv på skjermbruk, der de ser på 
både skjermtid, innholdet på skjermen og kon-
teksten, for eksempel bør de se på om voksne er 
aktivt deltagende i barnas skjermbruk, og om 
skjermbruken har et pedagogisk formål. Alle 
disse faktorene kan påvirke hvilken effekt skjerm-
bruken har på kognitive ferdigheter.

Bruk og egenskaper ved de digitale mediene 
endrer seg raskt og sammenhengene med ulike 
kognitive funksjoner kan også endre seg. Det er 
derfor viktig at nye studier tar disse endringene i 
betraktning. Flere studier som følger barn og 
unge over tid, og som tar høyde for kontekstuelle 
faktorer, vil også være viktig for at vi skal kunne si 
noe mer om årsakssammenhenger mellom 
skjermbruk og kognitive funksjoner.

12.6 Oppsummering

Sammenhengene mellom skjermbruk, konsentra-
sjon, læring og eksekutive funksjoner er kom-
plekse. Forskningen viser at det har betydning 
hvor mye tid som blir brukt på skjermen, hva inn-
holdet er, hvilken alder barnet har, hvilken sosio-
økonomisk bakgrunn barnet har, og om barnet 
samhandler med en voksen om innholdet på 
skjermen.

De fleste studiene vi går gjennom i dette kapit-
telet finner en liten sammenheng mellom skjerm-
tid og konsentrasjonsvansker på kort sikt. Å gjøre 
flere aktiviteter på en skjerm samtidig, og stadig 45 May & Elder (2018); Rozgonjuk mfl. (2019) 

46 Dontre (2021); Lee mfl. (2021); Rozgonjuk mfl. (2019); 
Weaver & Swank (2021) 

47 Dontre (2021); May & Elder (2018); Neophytou mfl. (2021)
48 Dontre (2021); May & Elder (2018)

49 Dontre (2021)
50 Leonhardt mfl. (2024)
51 Leonhardt mfl. (2024)
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skifte fokus, ser ut til å være spesielt utfordrende 
for barn og unge. Det kan ha negative konsenser 
for konsentrasjon, noe barn og unge også opp-
lever selv. Studier finner for eksempel at skjerm 
som bakgrunnsstøy har en negativ sammenheng 
med eksekutive funksjoner. Hvis skjermtiden går 
på bekostning av aktiviteter som er viktige for 
utvikling og sosialt samspill mellom foreldre og 
barn, kan skjermbruk også ha en negativ sam-
menheng med kognitive funksjoner.

Studier finner at skjermtid har en liten negativ 
sammenheng med konsentrasjonsevne. Men det 
er ikke klart om dårlig konsentrasjonsevne skyl-
des skjermbruk i seg selv, eller om det er en indi-
rekte konsekvens av andre faktorer, for eksempel 
dårlig søvnkvalitet eller det at skjermen stjeler tid 
fra andre aktiviteter. Forskning gir støtte for at 
skjermbruk henger sammen med konsentrasjons-
vansker over tid, men også for at personer med 
konsentrasjonsvansker oftere bruker skjerm. Det 
er derfor behov for flere studier av sammen-
hengen mellom skjermbruk og utviklingen av 
kognitive ferdigheter over tid, og hvilken rolle 
kontekstuelle faktorer spiller.

Studier finner at overdreven skjermbruk har 
en liten negativ sammenheng med læring. Videre 
kan mediemultitasking føre til en overfladisk 
læringsstrategi som kan redusere lærings-
utbyttet, eller som gjør at man må bruke lengre 
tid på å tilegne seg kunnskapen. Resultatene viser 
entydig at mediemultitasking, spesielt med sosiale
medier og smarttelefoner i en undervisnings-
kontekst, henger sammen med dårligere lærings-
utbytte og dårligere faglige prestasjoner. Studiene
viser også at mediemultitasking virker distra-
herende både for dem som gjør det og for dem 
som er rundt.

12.7 Utvalgets vurderinger

Barn og unges evne til å regulere og styre atferd, 
planlegge og gjennomføre sammensatte oppgaver, 

altså deres eksekutive funksjoner, utvikles gradvis 
og er ikke fullt utviklet før ung voksen alder. Blant 
annet vil det være utfordrende å ta valg som 
krever at man vurderer mer langsiktige konse-
kvenser, og mer umiddelbare belønninger vil ofte 
styre.

Det er behov for mer tilrettelegging og tyde-
lige rammer for skjermbruk fra foreldrene og 
andre voksne tidlig i barndommen, men ungdom 
må gradvis få muligheten til å utvikle mer selv-
stendighet og evne til selvregulering. Barn og 
unge som utvalget har snakket med savner mer 
tydelig regulering fra foreldrene sine, og de opp-
lever at det er vanskelig å regulere skjermbruken 
selv.

Barn og unge har også i mindre grad utviklet 
kognitive ferdigheter til å håndtere forstyrrelsene 
og de avhengighetsskapende mekanismene i digi-
tal teknologi på en god måte. Barn og unge som 
utvalget har snakket med, nevner særlig utford-
ringer med konsentrasjonsevnen og vanskelig-
heter med å legge fra seg skjermen. Utvalget 
mener at man ved bruk av teknologi må ta hensyn 
til at barn og unge ikke er ferdig utviklet kognitivt. 
Dette gjelder også i skole og barnehage. Utvalget 
mener også at selve teknologien må ta hensyn til 
at barn og unge ikke er ferdig utviklet kognitivt. 
Det kan være vanskelig nok for voksne å legge 
bort de digitale mediene, og det er enda vanske-
ligere for barn og unge. Utvalget mener derfor at 
plattformene må bli bedre alderstilpasset, og at 
avhengighetsskapende og manipulerende meka-
nismer må reguleres.

Som vi også belyser i andre kapitler, er det vik-
tig at skjermbruk ikke går på bekostning av søvn, 
som er avgjørende for god kognitiv fungering. Det 
er også mye som tyder på at de yngste barna bør 
ha begrenset skjermbruk. Dette er fordi skjermer 
som kombinerer tekst, bilder og lyd, lett kan over-
belaste barnas kognitive ressurser.
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Kapittel 13  
Digital teknologi i barnehagen

Figur 13.1 

13.1 Innledning

De aller fleste barn som går i barnehage, er på en 
aller annen måte i kontakt med digitale enheter og 
medier utenfor barnehagen. Når barna begynner i 
barnehagen, har mange derfor allerede digitale 
erfaringer og referanser som barnehagene må 
forholde seg til.

Et stort flertall av norske barn mellom ett og 
fem år går i barnehage.1 I alderen ett til to år går 
89 prosent i barnehage, og blant barn i alderen tre 
til fem år er tallet 97 prosent. Hvor mye tid barna 
bruker på skjerm, hvilke skjermer de bruker, og 
hva de gjør på den, kan derfor påvirkes av barne-
hagens skjermbruk.

Digital teknologi i barnehagen brukes til mye 
forskjellig, og er ikke nødvendigvis knyttet til en 
skjerm. Noen barnehager bruker for eksempel 
roboter til lek og utforskning, eller smarttelefoner 
til å høre på musikk eller lydbøker. I tillegg kan 
nettbrett brukes til å finne perle- og tegneopp-
skrifter eller lage bildebøker som fører til en ana-
log aktivitet, selv om det starter med skjerm.

Kunnskapsgrunnlaget vi har om digital tekno-
logi i barnehagen sier mest om potensialet i 
bruken, og mindre om hvordan bruken faktisk 
påvirker barnas utvikling. I dette kapittelet går vi 
først gjennom hvordan digital teknologi, inkludert 
skjermer, brukes i barnehagen og hvordan tekno-
logien kan inngå i det pedagogiske opplegget. Til 
slutt ser vi på nødvendige rammebetingelser og 

mulige utfordringer for å sikre en pedagogisk og 
hensiktsmessig bruk av digital teknologi.

13.2 Bruk av digital teknologi 
i barnehagen

Barnehagen skal ha en helhetlig tilnærming til 
barns utvikling, der omsorg, lek og læring skal 
sees i sammenheng.2 Denne tilnærmingen 
kjennetegner spesielt de nordiske barnehagene. 
Lek og læring kan sees på som ulike fenomener, 
men de har også fellestrekk som motivasjon, krea-
tivitet, valgmuligheter og meningsskaping, og 
begge deler gir barna mulighet til kontroll og til å 
sette seg mål.3 I småbarnsalder er lek en forutset-
ning for barns utvikling og læring. Denne forut-
setningen gjør at det ikke gir mening å sette klare 
skiller mellom læring og lek i barnehagen.

En måte å bidra til barns utforskning og opp-
levelse av sine omgivelser, er gjennom digital 
teknologi. Digital teknologi omfatter både digitale 
verktøy og digitale ressurser. Med digitale verk-
tøy menes det konkrete, digitale utstyret som kan 
brukes med barn i den pedagogiske praksisen, 
slik som nettbrett, digitale kameraer, roboter og 
prosjektorer.4 Digitale ressurser er innholdet i de 
digitale verktøyene. Det inkluderer blant annet 
applikasjoner på et nettbrett, programvare for å 

1 Utdanningsdirektoratet (2024d) 

2 Kunnskapsdepartementet (2017c) 
3 St.meld. nr. 41 (2008–2009) 
4 Fjørtoft mfl. (2019)
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lage film, eller nettsider som brukes til å søke 
etter informasjon. I denne utredningen bruker vi i 
hovedsak begrepet digital teknologi. I Rammeplan 
for barnehagen og spørreundersøkelser til barne-
hagene brukes digitale verktøy som begrep. Når 
vi referer til disse kildene, bruker vi dermed også 
begrepet digitale verktøy.

At digitale verktøy skal være en del av barne-
hagens praksis, kan spores tilbake til rammeplanen 
fra 1995.5 Der skulle barnehagen gjenspeile og 
skape sammenheng med barnets opplevelser i 
hjem og fritid, og følge opp og videreutvikle ulike 
teknologiske erfaringer som barna hadde hjemme. 
Det teknologiske perspektivet ble videreutviklet i 
rammeplanen som kom i 2006, hvor barna i barne-
hagen skulle «få oppleve at digitale verktøy kan 
være en kilde til lek, kommunikasjon og innhenting 
av kunnskap». I sammenheng med rammeplanen i 
2006 utarbeidet Kunnskapsdepartementet et tema-
hefte om IKT i barnehagen. Mye av utviklingen og 
bruken av digital teknologi og praksis i barne-
hagen har sprunget ut fra dette temaheftet. I den 
nyeste revisjonen av rammeplanen for barnehagen, 
som kom i 2017, skal digital praksis i barnehagen 
bidra til barnas lek, kreativitet og læring.6 Perso-
nalet skal være aktive sammen med barna, og digi-
tale verktøy skal brukes med omhu. Rammeplanen 
spesifiserer at bruk av digitale verktøy ikke skal 
dominere som arbeidsmåte. Hva digital praksis er, 
og hva digitale verktøy og ressurser kan innebære i 
barnehagen, blir ikke beskrevet nærmere i 
styringsdokumenter eller rammeplanen.7 Det man-
gler også et felles rammeverk for hva profesjons-
faglig digital kompetanse i barnehagen innebærer. 
Barnehagelæreres evne til å vurdere digitale verk-
tøy, innholdet i aktiviteter knyttet til det digitale og 
tilrettelegging for utvikling av barns digitale døm-
mekraft er avhengig av en slik kompetanse. Uten et 
felles norsk rammeverk for dette må barnehage-
lærere støtte seg på skolens rammer som er 
utviklet med et annet pedagogisk fokus.

13.3 Utbredelse og bruk i dag

En kartlegging gjort av den digitale tilstanden i 
norske barnehager i 2019 oppsummerer norske 
barnehagers digitale praksis.8 Av deltagerne 

mener i overkant av halvparten at digitale verktøy 
ikke går på bekostning av andre aktiviteter. En av 
fire er verken enig eller uenig i at det digitale går 
på bekostning av andre aktiviteter. Bruken 
begrunnes i at rammeplanen har krav til barne-
hagens digitale praksis, at barna er interesserte 
og nysgjerrige på digitale verktøy, og at tekno-
logien gir nye muligheter i det pedagogiske arbei-
det. Kartleggingen finner at det for det meste er 
de eldste barna og barn med behov for særskilt 
tilrettelegging som bruker digitale verktøy i 
barnehagene.

Smarttelefon, nettbrett, datamaskin og projek-
tor er de typene skjermer som flest barnehager 
har tilgang på og bruker mest.9 Mer enn ni av ti 
barnehager har tilgang på disse typene digitale 
verktøy. Det er mindre vanlig med digitale verktøy 
som digitalt mikroskop og interaktiv tavle. Pro-
grammer og applikasjoner for AR-teknologi10

finnes i cirka én av ti barnehager, men det er verdt 
å nevne at én av tre barnehager opplyser å ha 
roboter.

Det vanligste formålet med digitale verktøy er 
å planlegge, vurdere eller dokumentere arbeidet 
til barnehagen samt å kommunisere med barnas 
foresatte.11 Begge disse bruksområdene handler 
om ansattes bruk av digitale verktøy i situasjoner 
som ikke nødvendigvis involverer barna direkte.

Seks av ti barnehagestyrere svarte i 2023 i 
undersøkelsen Spørsmål til Barnehage-Norge at 
barnehagen daglig eller ukentlig bruker digitale 
verktøy.12 Flesteparten av dem bruker det ukent-
lig, og kun 14 prosent av barnehagestyrerne 
svarer at de bruker digitale verktøy daglig. Når 
det gjelder hvilke aktiviteter barna bruker skjerm 
til i barnehagen, svarer omtrent alle barnehage-
styrerne at barna lytter til musikk, og i underkant 
av ni av ti barnehager lar barna spille spill i løpet 
av en måned. Et flertall av barnehagene lar også 
barna delta i innhenting av informasjon fra inter-
nett (82 prosent), ta bilder (55 prosent) og se film 
(52 prosent). Om lag halvparten av barnehagene 
lar barna utforske naturen med ulike digitale verk-
tøy. Figur 13.2 inneholder informasjon om digitale 
aktiviteter som barnehagene gjennomfører i løpet 
av en normalmåned.

5 Bølgan (2006)
6 Rammeplan for barnehagen er en offentlig vedtatt læreplan 

som gjelder for alle barnehager i Norge. Alle barnehager 
skal bygge sitt arbeid på det som står i Rammeplanen, jfr. 
Kunnskapsdepartementet (2017c)

7 Fredriksson (2024)
8 Fjørtoft mfl. (2019)

9 Fjørtoft mfl. (2019); Naper mfl. (2023) 
10 AR betyr «augmented reality», eller «utvidet virkelighet» på 

norsk. AR kombinerer den fysiske virkeligheten med virtu-
elle elementer, for eksempel ved å legge til ekstra informa-
sjon på det man ser gjennom kameraet på mobiltelefonen. 
Hentet fra Grolid (2022). 

11 Naper mfl. (2023)
12 Naper mfl. (2023)
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Færre enn én av ti barnehager lar barna bruke 
digitale verktøy til å lage musikk, regnepro-
grammer eller programmer for AR-teknologi. Det 
sammenfaller med funn fra en kartlegging av digi-
tal tilstand i barnehage og skole fra 2019.13 Kart-
leggingen viser at barnehager i liten grad tilrette-
legger for bruk av «nyere» teknologier som pro-
grammering/koding og spillbasert opplæring.

Barnehagestyrers rapportering i Spørsmål til 
Barnehage-Norge viser at det er en liten, men 
økende tendens til at barnehagene i sjeldne til-
feller kan ta i bruk digitale verktøy som avlastning 
ved manglende personale.14 Blant barnehagene 
som gjør dette, svarer de fleste at dette fore-
kommer sjeldnere enn månedlig.

Det finnes også studier som ser på hvordan 
ulike digitale teknologier brukes som pedago-
giske verktøy i barnehagen. For eksempel brukes 
interaktive tavler og datamaskiner til å vise bilder, 
filmer og interaktive programmer som er ment å 
stimulere barns læring og oppmuntre dem til 
deltagelse.15 Nettbrett brukes til å lese bøker16, 

spille spill17, egne skapende prosesser18 og 
utforske apper som er spesielt utformet for å 
støtte barnehagebarns utvikling.19 Bøker kan 
leses på ulike språk ved hjelp av digitale flerspråk-
lige bibliotek.20 Barna bruker digitale kameraer 
til å dokumentere og utforske omgivelsene.21

Roboter22 og programmering23 brukes til å hjelpe 
barna med å utvikle problemløsningsferdigheter 
og forståelse for teknologi.

13.4 Digital teknologi som del av  
det pedagogiske arbeidet

De fleste studiene om digital teknologi i barne-
hagen ser på hvordan digitale verktøy og barne-

13 Fjørtoft mfl. (2019) 
14 Naper mfl. (2023)
15 Bourbour mfl. (2020); Gulz mfl. (2020); Wernholm mfl. 

(2023) 

Figur 13.2 Digitale aktiviteter i barnehagen i løpet av en normalmåned, i prosent (n=684)
Synstolkning: Figur som viser et stolpediagram med barnehagestyrerens svar på spørsmål om hvilke digitale aktiviteter barna del-
tar på i løpet av en normalmåned i prosent. Det er 16 svaralternativer som er listet fra mest til minst brukt: lytte til musikk, spille 
spill, hente informasjon fra internett, ta bilder, se film, utforske naturen med ulike verktøy, lese e-bøker, publisere tekst/bilder på in-
ternett, bruke tegneprogram, bruke skriveprogram, lage digitale fortellinger, lage musikk, programmere, lage animasjon/film, 
bruk av programmer for AR-teknologi, og bruke regneprogram. Lytte til musikk er mest brukt med 99 prosent og å bruke regne-
program er minst brukt med 3,4 prosent.
Kilde: Naper mfl. (2023)
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16 Hoel & Tønnessen (2019); Schulz-Heidorf mfl. (2021)
17 Nilsen mfl. (2021); Sjöberg & Brooks (2021)
18 Magnusson (2023); Undheim & Jernes (2020) 
19 Aarsand & Sørenssen (2023); Marklund (2020); Otterborn 

mfl. (2019) 
20 M. Nilsen mfl. (2023)
21 Lagergren & Jonasson (2023) 
22 Halbach mfl. (2021) 
23 Fridberg & Redfors (2024); Heikkilä & Mannila (2018); 

Otterborn mfl. (2020) 
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hagens digitale praksis kan fremme barns kreati-
vitet, lek og læring. For eksempel kan digital 
teknologi gi barna mulighet til å bruke ulike kom-
munikasjonsformer som bilder, lyd og tekst for å 
forstå og uttrykke seg. Dette kan bidra til en mer 
allsidig og engasjerende opplevelse.24

I flere studier bruker barn nettbrett og en app 
til å lage sine egne digitale fortellinger.25

Gjennom å skape egne digitale fortellinger eller 
musikk får barna mulighet til å være aktive og 
kreative deltagere i sin egen lærings- og skap-
elsesprosess. De lager bilder, tegninger, lydfor-
tellinger og kortfilmer for å gjøre bøkene eller for-
tellingene sine mer engasjerende, gjerne før de 
kan lese og skrive. Dette er et eksempel på at digi-
tal teknologi kan bidra til barns kreativitet og 
kunstneriske uttrykk.

Noen studier utforsker også hvordan digital 
teknologi påvirker barns sosiale interaksjoner og 
kommunikasjon. For eksempel viser en studie 
hvordan barn samarbeider og interagerer med 
hverandre ved å skape en fantasiverden ved hjelp 
av digital teknologi.26 Teknologien kan altså bidra 
som et element i barnas lek og lekemiljø på 
samme måte som analoge materialer som bidrar 
til kommunikasjon og samspill.

Digital teknologi kan, når de brukes sammen 
med voksne, fremme flerspråklighet ved å øke 
minoritetsspråklige aktiviteter blant barnehage-
barna.27 For eksempel viser en studie at digitale 
teknologier kan brukes til å oversette ord eller 
lytte til ulike språk.28 Studien viser også at verktøy 
som Skype kan brukes til å synge på minoritets-
språket sammen med barnehager i andre land, 
eller med andre barnehager der barnets minori-
tetsspråk brukes. Et digitalt bibliotek kan tilby 
lesing av samme bok på ulike språk. Et norsk 
forskningsprosjekt har utviklet en digital bokplatt-
form med bildebøker som kan leses sammen med 
barn på fire ulike språk.29 Bøkene kan brukes 
med eller uten forhåndsinnspilt lyd. For mer om 
skjermbruk og barns generelle språkutvikling, se 
kapittel 11.

Studier har også sett på teknologiens rolle i 
utendørslek og hvordan digitale verktøy kan 
brukes i utendørsmiljø og berike barns lek, beve-
gelse, utforskning, samarbeid og læring.30 For 
eksempel gjør digitale mikroskop det mulig for 
barna å se nærmere på jordprøver fra kompost-
haugen og vannprøver fra lekeområdet uten-
dørs,31 mens kameraer gjør det mulig for barna å 
ta bilder av dyrelivet i skogen i nærområdet.32

13.5 Hvordan få til god bruk av digital 
teknologi i barnehagen?

En undersøkelse fra 2019 viser at barnehage-
personalet opplever at de mangler generell og 
pedagogisk kompetanse i bruk av digitale verk-
tøy.33 Barnehagestyrere oppgir også at de ansatte 
mangler kompetanse i å bruke digitale løsninger i 
det kreative og skapende arbeidet sammen med 
barna.34 En studie viser at barnehagelærere 
opplever for liten tid og motvillige foreldre og 
kollegaer som hovedutfordringer når de skal inn-
føre digital lek.35 Dette tyder på at ulike pedago-
giske verdier og synspunkter kan påvirke hvordan 
digital teknologi integreres i barnehagen. Forsk-
ningen peker på flere sentrale forutsetninger for 

24 Caiman mfl. (2023); Forsling (2021); Heikkilä & Mannila 
(2018)

25 Moore & Trysnes (2021); Undheim & Jernes (2020); Und-
heim & Hoel (2023) 

26 Wernholm mfl. (2023)

Boks 13.1 Eksempel på bruk av 
digital teknologi som del av en 

aktivitet i barnehagen
I en aktivitet med lys og farger for barn i 
alderen ett til to år vil digitale verktøy som 
projektor og lyskuber kunne bidra til flere 
dimensjoner i barns utforskning. Farget glass 
eller vann endrer farge på lyset fra en lomme-
lykt, projektor eller solen, og barn og objekter 
skaper skygger i det samme lyset, noe som 
vekker undring og innbyr til utforskning av 
fenomenet. De digitale verktøyene er her bare 
en del av aktiviteten, projektoren kan for 
eksempel gjøre om en vegg til et maleri med 
sterke farger og kontraster, men det er barna 
og objektenes påvirkning av lyset som står i 
sentrum.

27 M. Nilsen mfl. (2023); Petersen (2018)
28 Petersen (2018)
29 Nasjonalt lesesenter (2024) 
30 Fleer (2020); Lagergren & Jonasson (2023); Vartiainen mfl. 

(2019) 
31 Fleer (2020) 
32 Vartiainen mfl. (2019) 
33 Fjørtoft mfl. (2019)
34 Naper mfl. (2021) 
35 Marklund (2020) 
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at digital teknologi skal bidra til lek, kreativitet og 
læring.

For det første må barna være aktivt del-
tagende og engasjerte.36 Gjennom å interagere 
med teknologien kan barnet utforske, skape og 
lære på ulike måter.

For det andre spiller barnehageansatte en 
nøkkelrolle gjennom pedagogisk bevissthet, flek-
sibilitet og støtte.37 De ansatte bør tilpasse sine 
pedagogiske strategier for å støtte og veilede 
barna og skape et gunstig miljø for utforskning og 
læring. Samlet sett viser studiene at personalet må 
være til stede og være engasjert for å legge til 
rette for ulike læringssituasjoner og fremme 
meningsfull bruk av teknologien.38 Studiene viser 
også at det er viktig å tilpasse aktivitetene etter 
barnas respons, bakgrunn og erfaring, og at det 
er viktig å være villig til å utforske ulike pedago-
giske strategier.39

For det tredje er det viktig at barnehage-
lærerne har utdanning eller går gjennom etter-
utdanning og kompetanseutvikling, slik at de får 
styrket sin profesjonsfaglige digitale kompe-
tanse.40 Studier finner at hvor mye og hva slags 
kunnskap om digital kompetanse som læres, 
varierer mellom ulike utdanningsplaner og barne-
hagelærerutdanninger i Norge.41 Flere studier 
trekker frem viktigheten av pedagogers kompe-
tanse og erfaring når det gjelder å integrere digi-
tal teknologi i barnehagen.42 For å bruke digital 
teknologi på en god måte kreves det økt bevisst-
het, prøving og feiling og utdanning blant barne-
hagepersonalet. Dette omfatter å bygge digital 
kompetanse, reflektere over pedagogisk filosofi 
og støtte barn i den digitale læringen.

For det fjerde er tilgang til tilstrekkelige res-
surser og teknisk støtte avgjørende for å sikre en 
smidig og effektiv bruk av digital teknologi i 
barnehagen.43 Dette omfatter tilgang til passende 
digitale verktøy og digitale ressurser, samt tek-
nisk støtte ved behov.

13.6 Potensielle negative sider ved bruk 
av digital teknologi i barnehagen

De fleste studiene legger vekt på mulighetene ved 
digital teknologi i barnehagen, men det er også 
noen fallgruver som kommer til syne. Det ser 
blant annet ut til å være en risiko for at barns dis-
kusjonsmuligheter begrenses ved arbeid med 
digitale tavler.44 I en læringssituasjon om måling 
blir for eksempel barna bedt om å finne det 
høyeste eller laveste objektet. Når barna klikker 
på riktig bilde, dukket to hender opp og applau-
derer. Når barna klikker på feil svar, kommer det 
et kryss over bildet. Deretter kommer et nytt 
bilde opp automatisk. Den umiddelbare respon-
sen fra applikasjonen åpner ikke for samtaler som 
kan gi barna mulighet til å selv tenke og reflek-
tere, og barnehagepersonalet fungerer mer som 
en observatør enn som en pedagog. Forskerne 
bak studien mener det derfor er viktig å være opp-
merksom på hvordan samtaler og diskusjoner 
skapes og forvaltes ved bruk av digitale tavler.

Analoge og digitale aktiviteter av samme karak-
ter, for eksempel spill og boklesing, kan skape 
ulike former for handlinger og involvering hos 
barna. Ved memoryspill på nettbrett blir barna 
mer engasjert av å trykke på «kortene», mens ved 
analoge spill ser det ut som om regler er vik-
tigere.45 Ved digital lesing kan barna være mer 
interessert i å delta gjennom multimodale ressur-
ser, men mindre engasjert i selve fortellingen.46

Det er derfor viktig at personalet er bevisst på at 
aktiviteter som er av «samme» type, men inne-
bærer ulike former for verktøy, skaper forskjellige 
læringsmuligheter for barna. På den andre siden 
finnes det studier som viser at analoge og digitale 
dimensjoner påvirker hverandre og ikke alltid bør 
betraktes som dualiteter.47 For eksempel leker 
barna at bakken er lava som i dataspillet Roblox.48

Forskere understreker også at det er viktig å 
betrakte analoge og digitale aktiviteter som 
komplementære og sammenvevde i menings-
skapingen, og at det dermed ikke alltid gir mening 
å skille for eksempel digital lek fra analog lek.49

En studie inntar et mer kritisk blikk på bruken 
av smarttelefoner i barnehagen.50 Denne studien 

36 Forsling (2021); Lundqvist mfl. (2021); Magnusson (2023); 
Moore & Trysnes (2021); Undheim (2022)

37 Fredriksson (2024)
38 Bourbour mfl. (2020); Forsling (2021); Fridberg & Redfors 

(2024); Hoel & Tønnessen (2019) 
39 Forsling (2021); Magnusson (2023); Schulz-Heidorf mfl. 

(2021); Lindeman mfl. (2021) 
40 Enochsson & Ribaeus (2021); Holmberg (2022); Lindeman 

mfl. (2021); Madsen & Thorvaldsen (2022) 
41 Madsen mfl. (2023); Undheim & Ploog (2023) 
42 Forsling mfl. (2021); Holmberg (2022); Lindeman mfl. 

(2021); Madsen og Thorvaldsen (2022) 
43 Halbach mfl. (2021); Hofslundsengen mfl. (2020); Holm-

berg (2020) 

44 Bourbour (2023)
45 Nilsen mfl. (2021)
46 Hoel & Tønnessen (2021); Schulz-Heidorf mfl. (2021)
47 Caiman mfl. (2023); Gulz mfl. (2020); Kewalramani mfl. 

(2020) 
48 Pettersen (2023) 
49 Undheim & Jernes (2020) 
50 Sørenssen & Bergschöld (2023) 
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stiller spørsmål ved hvordan digitale verktøy, i 
dette tilfellet smarttelefoner som er anskaffet som 
administrative verktøy for personalet, kan påvirke 
barns deltagelse og egne resonnementer. Studien 
viser at barna for eksempel kan hevde at det finnes 
en rosa Hulk, men når de googler «Hulk» på smart-
telefonen, er det kun en grønn Hulk som vises på 
skjermen. Dette vil kunne begrense barnas virke-
lighetsoppfatning og undergrave kompetansen 
deres. Smarttelefonen fungerer dermed som en 
«sannhetsforteller» som støtter de voksnes kunn-
skap, noe som reduserer barnas innflytelse. Selv 
om smarttelefonen kan brukes som et pedagogisk 
verktøy til å utforske for eksempel Hulk som figur 
eller ulike farger, fremhever studien at smarttele-
fonen primært ble brukt til å bekrefte voksnes auto-
ritet. Barnas spekulasjoner, innflytelse, diskusjo-
ner, fantasi og deltagelse kan altså risikere å redu-
seres hvis den digitale teknologien brukes på en 
måte som gjør at barna oppfatter det slik at det digi-
tale alltid sitter på sannheten.

13.7 Kunnskapshull

På oppdrag fra skjermbrukutvalget har første-
amanuensis Maria Fredriksson ved Universitetet i 
Stavanger gjennomgått kunnskap om bruk av 
digital teknologi i barnehagen.51 Da det ikke 
finnes mange oversiktsartikler på dette feltet, 
består kunnskapsgjennomgangen for det meste 
av enkeltstudier som er gjennomført i Norden i 
tidsperioden 2018 til 2024. Disse studiene gir et 
godt innblikk, ettersom barnehagemodellen i 
Norge og Norden skiller seg fra andre land. Meto-
den er beskrevet mer detaljert i den fullstendige 
rapporten på skjermbrukutvalget.no. 

Det meste av statistikken brukt i dette kapitte-
let kommer fra spørreundersøkelsen Spørsmål til 
Barnehage-Norge. Spørreundersøkelsen sendes 
ut hvert år, og temaene for den enkelte under-
søkelsen varierer fra år til år avhengig av 

Boks 13.2 Innspill fra utvalgets referansegruppe om digital teknologi i barnehagen
Foreldreutvalget for barnehager (FUB) peker på 
at det er behov for mer kunnskap om hvilke 
konsekvenser skjermbruk har for små barn, og 
hva tiden foran en skjerm eventuelt erstatter. 
Skjermbruk må støtte opp under og styrke 
barns utvikling. FUB peker også på at digitale 
verktøy kan gi en bedre inkludering av barn 
med funksjonsnedsettelser og barn med annet 
morsmål enn norsk, jf. evaluering av rammeplan 
for barnehagen, og at digitale plattformer kan 
styrke barnehagens kommunikasjon med for-
eldre. I barnehage-hjem-samarbeidet syntes 
FUB det er viktig å ha dialog om bruk av digitale 
løsninger og medier i barnehagen. Digitale 
verktøy gir rom for læring om kritisk tenkning, 
og kan ruste barna for å møte et digitalt sam-
funn. I tillegg nevner FUB at det er grunn til å 
tro at det er veldig ulik digital kompetanse blant 
barnehageansatte. Alle barnehager bør kunne 
gi det samme digitale tilbudet, og ha kvalifiserte 
ansatte.

Universitets- og høgskolerådet mener at kom-
petansen til barnehagelæreren er den viktigste 
rammen for god pedagogisk bruk av digitale 
verktøy i barnehagen.

Skolelederforbundet mener at føringene i 
rammeplanen bidrar til en god balanse mellom 
digitale og analoge aktiviteter i barnehagen.

Virke oppgir at erfaringen er at kun et fåtall 
av de ansatte besitter nok kompetanse til å 
benytte mulighetene på en pedagogisk og hen-
siktsmessig måte. I tillegg til barnehagens øko-
nomi er kunnskap, holdninger og interesse hos 
ansatte essensielt for hensiktsmessig bruk av 
digitale verktøy. Noen grupper kan ha særlig 
nytte av digital teknologi i barnehagen, blant 
annet blinde og svaksynte. Digitale verktøy kan 
bidra til et felles referansegrunnlag som barna 
samles rundt, eller det kan supplere leken og 
skape en ekstra dimensjon. Virke mener likevel 
det er gode grunner til at barnehagen bør bli 
helt skjermfri for barna.

Landsgruppen av helsesykepleiere oppgir at de 
har som grunnholdning at barn i barnehage-
alder ikke har nytte av å bruke skjerm i opp-
læring, da dette tar oppmerksomheten bort fra 
den naturlige utforskningen og opplevelsen av 
den virkelige verden. I tillegg presiserer de at 
måltider i barnehagen bør være skjermfrie da 
måltidet er en sosial læringsarena og at det er 
viktig for barnet å konsentrere seg om spisingen.

51 Fredriksson (2024)
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kunnskapsbehov.52 Spørreundersøkelsen er 
representativ og gjennomføres på oppdrag fra 
Utdanningsdirektoratet.

Overordnet har vi ikke nok informasjon om 
barnehagens digitale praksis. I undersøkelsen 
Spørsmål til Barnehage-Norge mangler spørsmål 
om kreativ og skapende bruk av teknologi. Det gir 
et noe mangelfullt bilde av barnehagens digitale 
praksis.

Det er også behov for flere studier som kan gi 
mer kunnskap om hvordan barnehagene bruker 
digital teknologi til å bidra til barnas lek, kreativi-
tet og læring. De fleste av studiene er kvalitative, 
og det kan med fordel også gjennomføres flere 
kvantitative studier. I likhet med forskning på digi-
tal teknologi i skolen, kunne også barnehagefeltet 
vært tjent med større innslag av tverrvitenskape-
lig forskning der forskere med ekspertise på 
barns utvikling og behov samarbeider med for-
skere innen barnehagepedagogikk i å utvikle 
forskningsdesign som tillater en å måle hvordan 
aktiviteter med ulike materialer og teknologier 
støtter opp under barns utvikling og behov. Det er 
i tillegg svært få studier som differensierer 
mellom barnas kjønn og alder.

Mange av studiene har blitt gjennomført i 
barnehager med barnehagepersonell som har 
interesse for pedagogisk arbeid med digital tekno-
logi.53 Det er grunn til å anta at profesjonsfaglig 
digital kompetanse hos de ansatte spiller en stor 
rolle i den pedagogiske bruken av digital tekno-
logi. Dette utvalget av deltagende barnehager, 
personell og barn kan dermed risikere å gi et 
skjevt bilde av hvordan digital teknologi og verk-
tøy faktisk brukes i barnehagene. Det bør derfor 
gjennomføres flere studier med et mer variert og 
helst mest mulig representativt utvalg.

Studiene mangler et kritisk perspektiv på bruk 
av digital teknologi i barnehagens praksis.54 Vi 
vet dermed ikke nok om de mulige negative 
sidene ved bruk av digital teknologi i barnehagen. 
Det er også et kunnskapshull i den digitale tekno-
logiens reelle effekt på barns lek, omsorg, læring 
og danning i barnehagene.55 Mange studier viser 
at når personalet arbeider sammen med barna 
rundt og med digital teknologi, kan barnas ferdig-
heter og kunnskaper utvikles. Dette er ikke et 
uvanlig resultat i eksperimentelle studier som 
konsentrerer seg om et bestemt område eller en 

bestemt metode. Av studiene kan det utledes at 
digital teknologi kan være en ressurs for barnas 
lek, omsorg, læring og danning. Hvorvidt den 
digitale teknologien er bedre eller dårligere egnet 
enn den analoge, er ikke mulig å avgjøre ut fra 
studiene.

13.8 Oppsummering

Undersøkelser tyder på at skjermer og annen digi-
tal teknologi ikke brukes mye i barnehager. Når 
digital teknologi først brukes rapporterer barne-
hagestyrer at det er del av en planlagt aktivitet og 
sjelden som avlastning for personale. Bruken 
begrunnes i at rammeplanen stiller krav til barne-
hagenes digitale praksis, at barna er interesserte 
og nysgjerrige på digitale verktøy, og at verk-
tøyene gir nye muligheter i det pedagogiske arbei-
det. Det er primært de eldste barna og barn med 
behov for særskilt tilrettelegging som bruker digi-
tale verktøy i barnehagene. Smarttelefon, nett-
brett, datamaskin og prosjektor er de typene 
skjermer som flest barnehager har tilgang på, og 
som brukes oftest. De digitale verktøyene brukes 
mest til å høre på musikk og spille spill. I de aller 
fleste tilfellene brukes skjermen sammen med 
barnehagepersonell og som en del av andre aktivi-
teter.

Rammeplanen for barnehagen sier at bruk av 
digitale verktøy ikke skal dominere som arbeids-
måte, men det er ikke klart definert hva digital 
praksis er, eller hva digitale verktøy kan inne-
bære. Det er heller ikke klart definert hva profe-
sjonsfaglig digital kompetanse i barnehagen inne-
bærer.

Barn lærer gjennom opplevelser og erfaringer 
sammen med andre mennesker og gjennom 
utforskning av omgivelsene. Læring er nært 
knyttet til lek og omsorg. Studier viser at barns 
lek, kreativitet og læring innen ulike områder kan 
stimuleres, styrkes og utvikles gjennom å bruke 
digital teknologi. Men i praksis er det også 
utfordringer knyttet til tekniske problemer samt 
manglende profesjonsfaglig digital kompetanse. 
Studier finner at det er ulikt innhold i utdannings-
planer, og at barnehagelærerutdanningene i ulik 
grad underviser i digital kompetanse. Studier av 
barns digitale aktiviteter viser hovedsakelig 
potensialet i de digitale teknologiene, og ser på 
hvordan de kan fremme lek, kreativitet og læring. 
Studiene kan derfor gi et noe skjevt bilde av den 
faktiske effekten av bruk av digital teknologi i 
barnehagen.

52 Utdanningsdirektoratet (2024i) 
53 Lafton (2021) 
54 Fredriksson (2024); Undheim (2022) 
55 Fredriksson (2024)
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13.9 Utvalgets vurderinger

Utvalget erfarer at diskusjonen om skjermbruk i 
barnehagen ofte handler om bruk av nettbrett, 
datamaskin eller andre tradisjonelle former for 
mer passiv skjermbruk. Utvalget ønsker å under-
streke at bruken av teknologi i barnehagen ofte er 
noe annet eller noe mer enn tradisjonell skjerm-
bruk. Det kan for eksempel være bruk av roboter 
som skal komme seg gjennom en fysisk løype ved 
bruk av programmering, eller en prosjektor som 
viser en eventyrverden samtidig som en ansatt 
leser høyt fra en bok. Når det brukes nettbrett 
eller telefoner, kan det være for å høre på musikk, 
ta bilder eller for å finne oppskrifter til ulike for-
mingsaktiviteter. Denne nyanseringen mener 
utvalget er viktig å ha med når skjermbruk i 
barnehagen diskuteres.

Rammeplanen er tydelig i sine føringer, og de 
fleste barnehager rapporterer at de ikke bruker 
skjerm eller annen digital teknologi i stor grad. 
Overordnet handler bruk av digital teknologi i 
barnehagen om riktig bruk. Barnehageansatte bør 
stå fritt til å ta gode pedagogiske valg rundt bruk 
av digital teknologi innenfor rammeplanen. Men 
undersøkelser viser at ansatte ikke alltid har nok 
profesjonsfaglig digital kompetanse i bruk av digi-
tale verktøy. Foreldreutvalget for barnehagene og 
Virke i utvalgets referansegruppe peker også på 
at dette er en hovedutfordring. Det finnes ikke et 
tydelig rammeverk for hva profesjonsfaglig digital 
kompetanse innebærer for barnehageansatte. De 
ansatte kan derfor være usikre på hvordan de best 
mulig skal bruke den digitale teknologien innen-
for rammeplanens føringer. En bedre forståelse av 
hva som ligger i profesjonsfaglig digital kompe-
tanse i barnehagen, kan også bidra til at for-
eldrene vet mer om hva de kan forvente. Utvalget 
mener videre at barnehagene bør informere for-
eldre om barnehagens digitale praksis. Det inklu-
derer å informere om hvilke digitale teknologier 
som brukes, og hvordan de brukes for å fremme 
barns lek, læring og dannelse.

Barnehagelæreres profesjonsfaglige digitale 
kompetanse er viktig for en pedagogisk bruk av 
digital teknologi i barnehagen. For eksempel er 
det et stort utvalg av apper som skal fremme 
læring innenfor ulike områder (leseapper, mate-
matikkspill, følelsesmestring, og lignende), og 
som promoteres i flere app-butikker og som ofte 
er «gratis». Uten kompetansen som kreves for å 
vurdere bruk og innhold, risikerer man en mot-

satt effekt av det som var intensjonen, og kan 
ende opp med mindre oppmerksomhet på barnet 
og barnets behov i ulike aktiviteter og ulike 
utviklingstrinn. Utvalget mener derfor at det bør 
utarbeides et eget rammeverk for profesjonsfaglig 
digitale kompetanse i barnehagen.

Uavhengig av hvilket digitalt verktøy som 
brukes, mener utvalget at digital teknologi i 
barnehagen skal brukes med en klar intensjon. 
Det er viktig at barna utvikler en forståelse for 
mulighetene, begrensningene og utfordringene i 
bruk av digital teknologi, samt digital dømmekraft 
for trygg bruk. Denne forståelsen vil også kunne 
gjøre at det blir en enklere overgang til barne-
skolen, hvor barna som regel får tilgang til et nett-
brett eller datamaskin som skal brukes som verk-
tøy for læring.

I arbeidet til utvalget har Foreldreutvalget for 
barnehager, Virke og barn og unge utvalget har 
snakket med, uttrykt bekymring rundt skjerm-
bruk i barnehagen. Spesielt er det bekymringer 
knyttet til at skjermen brukes som avlastning. Tall 
fra Spørsmål til Barnehage-Norge viser at det er 
svært få barnehager som bruker skjermen som 
avlastning, men også at det er en økning i denne 
typen bruk. Utvalget mener, i tråd med ramme-
planen i barnehagen, at slik bruk ikke skal fore-
komme, og at digitale verktøy i barnehagen skal 
brukes sammen med ansatte og med pedagogisk 
intensjon. Barnehageeier er ansvarlig for at det er 
nok ansatte til å gi barna et godt pedagogisk til-
bud.

I Spørsmål til Barnehage-Norge rapporterer 
de fleste barnehagestyrerne at de bruker digitale 
spill i løpet av en normalmåned. Det spesifiseres 
ikke hvilken type spill som brukes, eller hva inten-
sjonen er, men det antas ut fra andre svar i under-
søkelsen at det er til pedagogisk bruk sammen 
med de ansatte. Utvalget vil likevel påpeke at 
dette kan være passiverende, der barnet gjør mye 
alene på en skjerm, og vil derfor anbefale begren-
set bruk av spill der skjermen står i sentrum.

Som vi har beskrevet i kapittel 11, finner 
forskningen ingen fordeler med skjermbruk når 
det gjelder de aller yngste barnas utvikling. Bruk 
av digitale skjermer kan også øke risikoen for 
nærsynthet blant yngre barn. Skjermbruk i 
aldersgruppen null til to år bør derfor være svært 
begrenset. Når barn mellom to og fem år skal 
bruke skjerm, bør skjermbruken være alders-
tilpasset og foregå sammen med voksne. Disse 
anbefalingene er også relevante for barnehagen.
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Kapittel 14  
Status for digitalisering i skolen

Figur 14.1 

14.1 Innledning

Få temaer har vært så mye diskutert politisk, 
offentlig og rundt middagsbord over hele landet 
som skjermbruk i skolen. Det er kanskje ikke så 
rart med tanke på hvor raskt utviklingen har gått, 
og hvor mye utviklingen skjøt fart under pande-
mien. I den politiske debatten hevder noen at den 
digitaliserte skolen vi har i dag, er innført uten en 
plan. I den offentlige debatten mener mange at 
enhetene skolene bruker, ikke er trygge nok, og 
at det ikke er god nok balanse mellom trykte og 
digitale læremidler. I dette kapittelet skal vi derfor 
se på hvordan skolen har blitt digitalisert, og hvor 
digital den norske skolen faktisk er i dag. Vi skal 
også se nærmere på noen av utfordringene digita-
liseringen har gitt for skoleeiere, skoleledere og 
lærere og for samarbeidet mellom skolen og 
hjemmet.

14.2 Hvordan har skolen blitt 
digitalisert?

Staten har det overordnede ansvaret for opplæ-
ringsloven med forskrifter, inkludert læreplan-
verket, samt innholdet i og finansieringen av 
grunnopplæringen. Det er Stortinget og regje-
ringen som utformer målene og vedtar rammene 
for grunnopplæringen. Kunnskapsdepartementet 
har ansvaret for å gjennomføre den nasjonale 
utdanningspolitikken. Utdanningsdirektoratet er 
Kunnskapsdepartementets utøvende organ og 

skal sette politikken ut i praksis. Kommunene har 
ansvar for drift og administrasjon av grunn-
skolene, mens fylkeskommunene har ansvar for 
den videregående opplæringen.1 Lover og for-
skrifter, inkludert læreplanverket, setter ram-
mene for hvordan opplæringen skal skje. Innenfor 
disse rammene bestemmer kommunen eller 
fylkeskommunen, skolen og lærerne hvordan 
opplæringen gjennomføres, i samarbeid med for-
eldrene.

I dette delkapittelet går vi nærmere inn på 
hvilke føringer staten har lagt for digitalisering av 
skolen, og hvordan føringene har fått konsekven-
ser i grunn- og videregående skole. På nasjonalt 
nivå er det først og fremst læreplanverket, stor-
tingsmeldinger, strategier og bevilgninger som 
legger rammene for digitaliseringen. Kommuner 
og fylkeskommuner har som skoleeiere gjerne 
egne planer for digitalisering. Skoleeiere har også 
ulike forutsetninger for eksempel ut fra økonomi, 
innbyggertall og geografi. I tillegg kan det være 
forskjeller mellom skolene innad i den enkelte 
kommunen eller fylkeskommunen. Det kan for 
eksempel være stor forskjell på en liten grende-
skole og en stor skole midt i byen når man ser på 
elevenes sosioøkonomiske bakgrunn, lærerkolle-
giet og hvordan undervisningen er organisert. I 
tillegg kan det være store forskjeller i hvordan 

1 I tillegg drives privatskoler med rett til statstilskudd. De 
kan ha sine egne læreplaner og egen organisering, men må 
godkjennes av Utdanningsdirektoratet. I denne utred-
ningen går vi ikke nærmere inn på privatskoler, selv om 
mange av problemstillingene også er relevante for dem. 
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den enkelte skole ledes. Skolelederen har det 
øverste ansvaret på sin skole, men det varierer i 
hvor stor grad de kan ta beslutninger. Noen skole-
eiere har delegert mye ansvar til den enkelte 
skolelederen, mens andre har mer sentraliserte 
prosesser, for eksempel for innkjøp av digitale 
enheter og læremidler.

Lærerens metodefrihet

I siste instans er det læreren som gir elevene opp-
læring i fagene. Begrepet «lærerens metodefri-
het» ble brukt da læreplanene i 2006 ble innført, 
for å understreke at læreplanene ikke skal legge 
føringer for bestemte arbeidsmåter, slik de hadde 
gjort tidligere.2 Det betyr ikke at læreren har full 
frihet til å drive undervisningen som hen selv 
ønsker.3 Blant annet skal en del beslutninger om 
organisering, utstyr og materiell tas på skoleeier- 
og skoleledernivå. I tillegg deltar læreren i et pro-
fesjonsfellesskap med andre lærere. Innføringen 
av digitale enheter og digitale læremidler i skolen 
legger noen føringer for hvordan læreren kan 
drive undervisning i sitt klasserom, enten dette 
har vært intensjonen fra dem som har tatt beslut-
ningene, eller ikke.

14.2.1 Bakgrunn for digitalisering i skolen
En gjennomgang av relevante styringsdokumen-
ter de siste 20 årene viser at myndighetene har 
hatt klare mål for digitaliseringen i skolen.4
Begrunnelsene for digitalisering av skolen har 
både vært 1) administrative og infrastrukturelle 
og 2) pedagogiske og fagdidaktiske.

I 2004 kom stortingsmeldingen Kultur for 
læring, som blant annet omtaler det å kunne 
bruke digitale verktøy som en del av basiskompe-
tansen og som grunnleggende for elevenes fag-
lige og personlige utvikling.5 Samme år kom 
handlingsplanen Program for digital kompetanse 
2004–2008,6 som satte som mål at digitalise-
ringen i skolen skulle styrkes i perioden. Program 
for digital kompetanse satte digital kompetanse på 
den utdanningspolitiske agendaen og inneholdt 
konkrete mål for IKT-infrastruktur i skolen, 
kompetanseutvikling, digitale læringsressurser, 
læreplaner og arbeidsformer og forskning og 
utvikling. Ett av fire hovedmål i Program for digi-

tal kompetanse var at digital kompetanse skulle 
stå sentralt i opplæringen på alle nivåer innen 
2008, deriblant at alle læreplaner skulle reflektere 
digital kompetanse.

I læreplanreformen Kunnskapsløftet i 2006 ble 
«digital kompetanse» til «digitale ferdigheter», og 
disse ble integrert som en av fem grunnleggende 
ferdigheter for læring. I tillegg nevnte mange av 
læreplanmålene i ulike fag at elevene skulle 
kunne bruke digitale verktøy og digitale ressur-
ser. Læreplanene fra Kunnskapsløftet 2006 ble 
erstattet av Kunnskapsløftet 2020,7 og de digitale 
ferdighetene er fortsatt en viktig del av elevenes 
kompetanse. I forarbeidene til de nye læreplanene 
i 2020 ble det lagt som premiss at skolen må være 
i stand til å forandre seg i takt med samfunnsutvik-
lingen og et stadig mer digitalisert samfunns- og 
arbeidsliv.8 Digital kompetanse og digitale ferdig-
heter er tema i kapittel 16.

I 2017 laget Kunnskapsdepartementet en egen 
digitaliseringsstrategi for grunnopplæringen.9
Strategien ble fulgt opp med konkrete handlings-
planer for hvordan målene i strategien skulle nås. 
Samme år laget Kommunesektorens organisasjon 
(KS) en digitaliseringsstrategi for kommuner og 
fylkeskommuner.10 Denne strategien behandler 
(fylkes-)kommunal sektor samlet, uten at skolen
nevnes særskilt. I 2023 laget Kunnskapsdeparte-
mentet og KS i fellesskap en strategi for digital 
kompetanse og infrastruktur i barnehage og skole 
med varighet til 2030.11 Strategien setter en rekke 
mål for digitaliseringen av skolen, innenfor infra-
struktur og tjenester, digital kompetanse og inklu-
dering. IKT skal skape muligheter for å tilpasse 
undervisningen til elevene og bidra til bedre 
inkludering og skal øke læringsutbyttet og 
elevenes opplevelse av motivasjon og mestring.

I samfunnsdebatten om digitalisering av 
skolen kan man få inntrykk av at digitalisering i 
skolen har skjedd uten at det har vært planer for 
utviklingen. Gjennomgangen av offentlige doku-
menter viser at det har ikke manglet planer, visjo-
ner og strategier på området. Det har med andre 
ord vært en utvikling som har vært sterkt for-
ankret på statlig nivå. Kommuner og fylkes-
kommuner har deretter laget egne planer og 
strategier for digitalisering i skolen med begrun-

2 NOU 2015: 8 
3 Ekspertgruppa om lærerrollen (2016) 
4 Munthe mfl. (2022)
5 St.meld. nr. 30 (2003–2004) 
6 Utdannings- og forskningsdepartementet (2004)

7 Prosessen med å utvikle læreplanene ble kalt Fagfor-
nyelsen. Det ferdige læreplanverket kalles Kunnskapsløftet 
2020 og Kunnskapsløftet 2020 samisk, og forkortes LK20/
LK20S

8 Munthe mfl. (2022)
9 Kunnskapsdepartementet (2017a)
10 KS (2017) 
11 Kunnskapsdepartementet (2023)
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nelse i læreplaner, stortingsmeldinger og nasjo-
nale strategier og handlingsplaner. I en under-
søkelse fra 2023 svarte 64 prosent av skoleeierne 
at kommunen har en egen strategi for digitalise-
ring av skolen, og sju av ti svarte at pedagogisk 
bruk av IKT er synlig integrert i kommunens 
planverk.12 Digitaliseringen av skolen har altså 
vært resultat av konkrete planer og strategier. Det 
er ikke det samme som at alle satsinger på det 
digitale i skolen har vært godt forankret i sek-
toren, vært forskningsbaserte, eller vært positive 
for læring og undervisning. Flere forskere har 
kritisert utviklingen for å ha vært preget av et for 
optimistisk syn på hva digital teknologi kan gi av 
muligheter, og at man i for liten grad har forsket 
på effekter på læring av den økte digitaliseringen i 
skolen.13

De senere årene er det særlig to hendelser 
som har hatt stor påvirkning på digitaliseringen i 
skolen uten at de har vært planlagt, nemlig over-
gangen til digital hjemmeskole på grunn av 
koronapandemien i 2020 og utbredelsen av gene-
rativ kunstig intelligens som skjøt fart fra høsten 
2022.

14.2.2 Koronapandemien satte fart på 
digitaliseringen

Da skolene ble helt eller delvis stengt våren 2020 
som følge av koronapandemien, ble undervis-
ningen i grunnskolen og den videregående skolen 
i stor grad heldigitalisert i perioder. Sammenlig-
net med mange andre land var Norge relativt godt 
rustet for overgangen til en heldigital undervis-
ning. I en undersøkelse gjennomført våren 2020 
svarte 97 prosent av skoleeierne at de hadde eller 
delvis hadde den nødvendige digitale infrastruktu-
ren for å kunne gi digital undervisning.14 Et fler-
tall av lærerne svarte at den digitale infrastruktu-
ren i ingen eller liten grad var til hinder for å 
gjennomføre undervisningsopplegg. Et flertall av 
elevene hadde tilgang til digitale enheter eid av 
skolen som de kunne bruke til skolearbeid, og det 
gjaldt særlig elever på ungdomsskolen. En under-
søkelse blant foreldre under pandemien indikerer 
at den klart mest brukte aktiviteten i nettunder-
visningen var at elevene løste oppgaver indivi-
duelt, og det var lite samarbeid mellom elevene.15

14.2.3 Kunstig intelligens endrer skolen
Generativ kunstig intelligens basert på språk-
modeller gjorde for alvor sitt inntog i Skole-Norge 
høsten 2022 da samtaleroboten ChatGPT ble lan-
sert for offentligheten. Det tok ikke lang tid før 
lærere, foreldre, elever og andre gikk ut i media 
og advarte mot «jukseroboten» som nå kunne 
skrive ferdige tekster og svare på skoleoppgaver 
like godt som høyt presterende elever. Like raskt 
kom motstemmene på banen og erklærte at 
skolen nå må endre undervisnings- og vurde-
ringsmetodene sine for å holde følge med utvik-
lingen.

Kunstig intelligens (KI) er en teknologi som 
fører med seg endringer i samfunnet, og den vil 
være en del av fremtiden som skolen skal for-
berede elevene på. Elever har møtt KI-løsninger i 
skolen i flere år allerede, blant annet gjennom 
adaptive læremidler som automatisk kan tilpasse 
innholdet. Det som er nytt, er at generativ kunstig 
intelligens har blitt enkelt tilgjengelig for alle. 
Generativ kunstig intelligens (GKI) er en felles-

12 Bergene,Samuelsen, mfl. (2023)
13 Se for eksempel Blikstad-Balas mfl. (2020); Wieberg 

Klausen (2020)
14 Federici & Vika (2020)
15 Blikstad-Balas mfl. (2022) 

Boks 14.1 KI i Randabergskolen
På nettstedet ki.randabergskolen.no har alle 
elever og lærere i Randaberg kommune i 
Rogaland tilgang til kunstige intelligenser som 
de kan bruke i undervisningen.

Der finnes det prateroboter som er tilpas-
set ulike elevgrupper, og som er programmert 
med ulike egenskaper og funksjoner. En av 
praterobotene er alltid uenig med deg, men 
lytter alltid høflig til hva du mener, og tar det 
du sier, i beste mening. En annen er spesiali-
sert på å forklare alt enkelt til yngre elever. 
Prateroboten Sokrates svarer på alle spørs-
målene dine med nye spørsmål som skal få 
deg til å selv forstå det du lurer på.

I tillegg finnes det KI-løsninger som gir 
elever tilbakemelding på tekster og oppgaver, 
slik at de alltid kan få råd til hvordan de kan 
gjøre dem enda bedre, og KI-løsninger som 
hjelper lærere med å lage gode undervisnings-
opplegg og svare høflig på sinte e-poster.

KI i Randabergskolen er laget på en måte 
som sikrer personvernet til elever og lærere 
gjennom full anonymitet i alle ledd.

Kilde: Odin Nøsen, rådgiver for skole i Randaberg kommune
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betegnelse på en type kunstig intelligens som kan 
lage unikt innhold, som tekster, bilder, filmer, 
musikk og programkoder. GKI kan få instrukser 
gjennom naturlig språk, såkalte ledetekster 
(engelsk: prompts), og den kan fungere som en 
samtalepartner i læringsprosessen.16

Det er store forskjeller på hvordan skoleeiere 
har møtt den nye KI-teknologien. Noen kommu-
ner har satt opp egne løsninger for at lærere og 
elever kan bruke KI uten at informasjonen de gir 
fra seg, havner utenfor skoleeierens kontroll. 
Randaberg kommune er et eksempel på en 
mellomstor kommune som var tidlig ute med en 
egen løsning for KI til elever og lærere, se boks 
14.1. Utdanningsdirektoratet var raskt ute med 
generelle råd til skolene om KI. Rådene gikk blant 
annet ut på at skolen må bruke sikre løsninger 
som er godkjent og personvernvurdert av skole-
eier, og ta hensyn til elevenes alder og moden-
het.17 Mange kommuner mangler de nødvendige 
ressursene som skal til for å lage sikre løsninger, 
og derfor er det stor forskjell mellom kommunene 

i hvordan de tar i bruk KI-løsninger. Det er store 
forskjeller i tilgang til en løsning for skolebruk, 
sikkerhet i løsningen og kompetanse på bruk av 
løsningen hos skoleeier og skolens ansatte.

14.3 Utbredelse av digitale enheter, 
digitale læremidler og digitale 
læringsressurser

En av flere indikatorer på digitalisering i skolen er 
elevens tilgang til en egen digital enhet til å gjøre 
skolearbeid og bruke digitale læremidler og 
læringsressurser. Utbredelsen gir et innblikk i 
hvor stor grad elevene bruker skjerm som del av 
skolehverdagen. Digitale enheter og læremidler 
er definert i boks 14.2.

14.3.1 Utbredelse av digitale enheter i skolen
Elevers tilgang til en egen digital enhet til skole-
bruk omtales ofte som «en-til-en-dekning».18 De 
fleste elever i grunn- og videregående skole har i 

16 Kochmar mfl. (2020)
17 Utdanningsdirektoratet (2024o) 18 Gilje mfl. (2020)

Boks 14.2 Digitale enheter, læremidler, læringsressurser og digitale verktøy
Nedenfor er Utdanningsdirektoratets defini-
sjoner av digitale enheter, læremidler, lærings-
ressurser og digitale verktøy.

Digitale enheter

Digitale enheter er den fysiske enheten du 
benytter for å opprette, dele, kommunisere, 
analysere og administrere innhold. En digital 
enhet har både en inn-enhet (som tastatur, mus, 
mikrofon, kamera, touchoverflate) og en ut-
enhet (som skjerm, høyttaler, skriver), enten 
integrert eller eksternt tilkoblet.

Læremiddel

Et læremiddel kjennetegnes ved at det er 
utviklet til bruk i opplæringen og dekker ele-
menter i læreplanverket. Læremiddel inkluderer 
alle trykte, ikke-trykte og digitale element som 
er utviklet til bruk i tråd med læreplanverket. De 
kan være enkeltstående eller gå inn i en helhet, 

og dekker alene eller til sammen kompetanse-
mål i Læreplanverket for Kunnskapsløftet.

Læringsressurser

Digitale eller analoge læringsressurser er mate-
riell med fagrelevant informasjon som blir inte-
grert i læringsarbeidet på en didaktisk måte. 
Læringsressurser er ikke primært utviklet med 
tanke på, eller for bruk i skolen. Typiske eksem-
pler er medieinnhold av typen bilder, tekst, spill, 
musikk, film og lyd.

Digitale verktøy

Digitale verktøy er programvare eller plattformer 
som ikke primært er utviklet med tanke på eller 
for bruk i læringsarbeidet. Typiske eksempler er 
redigeringsprogram for tekst, tall, lyd, film og 
bilde, samhandlingsverktøy, presentasjonsverk-
tøy, spillbaserte verktøy og sosiale medier.

Kilde: Utdanningsdirektoratet (2024l); Kelentrić mfl (2024)
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dag en slik digital enhet.19 Tabell 14.1 viser 
andelen i ulike klassetrinn i grunnskolen. I videre-
gående skole har alle elever hatt egen datamaskin 
(og unntaksvis nettbrett) i godt over ti år gjennom 
ulike ordninger som skoleeier har tilrettelagt.20

Hvorvidt elevene har med seg sin digitale enhet 
hjem eller ikke, vil trolig variere, men i en under-
søkelse svarer åtte av ti foreldre til barn i grunn-
skolen at eleven bruker den digitale enheten både 
hjemme og på skolen.21

Det er store geografiske variasjoner i en-til-en 
dekning mellom kommuner på spesielt 1. til 
4. trinn, som gir utslag på fylkesnivå.22 En lavere 

en-til-en-dekning betyr ikke nødvendigvis at 
elevene ikke bruker digitale enheter i opp-
læringen. Noen skoler kan for eksempel tilby 
klassesett med digitale enheter som elevene ikke 
tar med hjem.

Elevene får vanligvis utdelt en av tre typer digi-
tale enheter: Chromebook,23 bærbar PC eller nett-
brett.24 I mange kommuner begynner elevene 
med nettbrett og går over til PC rett før eller i 
overgangen til ungdomsskolen.25 I kommuner 
som velger Chromebook, brukes denne i større 
grad av elevene gjennom hele grunnskolen. Se 
fordelingen i figur 14.2.

Alle fylkeskommunene har innført krav om at 
elevene på videregående skal ha en bærbar data-
maskin til skolebruk. Det varierer om elevene kan 
skaffe datamaskin selv, eller om de leier eller 
kjøper denne gjennom fylkeskommunen. Elevene 
på videregående skole får utstyrsstipend fra 
Lånekassen som kan brukes til å dekke utgifter til 
datamaskin.

Tidligere studier viste at skolene opplevde tek-
niske problemer da de innførte digitale enheter, 
mens nyere studier i mindre grad rapporterer om 

19 Utdanningsdirektoratet (2022b)
20 Munthe mfl. (2022)
21 Opinion (2022) 

Kilde: Grunnskolens informasjonssystem for skoleåret 2023–
2024.

Tabell 14.1 En-til-en-dekning av digitale enheter 
i grunnskolen

En-til-en dekning av digitale enheter i grunnskolen

1. til 4. trinn 85 prosent
5. til 7. trinn 98 prosent
8. til 10. trinn 98 prosent

22 Utdanningsdirektoratet (2022b) og tall hentet fra Grunn-
skolens informasjonssystem (GSI) for skoleåret 2023–2024. 

23 Chromebook er en nettleserbasert bærbar datamaskin som 
ofte er rimeligere å kjøpe inn enn vanlige datamaskiner.

24 Utdanningsdirektoratet (2022b) 
25 Utdanningsdirektoratet (2022b) 

Figur 14.2 Tilgang på type digital enhet i grunnskolen, i prosent (n= 637 051)
Synstolkning: Figur som viser et stolpediagram av fordelingen av type digital enhet i 1. til 4.trinn, 5. til 7.trinn og 8. til 10.trinn. I 1. til 
4. trinn er det desidert flest som har nettbrett, i 5. til 7.trinn er det en jevn fordeling mellom nettbrett, Chromebook og bærbar PC 
eller Mac. I 8. til 10.trinn er det flest som har tilgang på bærbar PC eller Mac.
Kilde: Grunnskolens informasjonssystem for skoleåret 2023–2024.
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dette.26 Det kan tyde på at skolene modnes i møte 
med teknologien, og at bruken av digitale enheter 
i skolen er i ferd med å normaliseres.

14.3.2 Elevenes private mobiltelefoner og 
smartklokker i skolen

Elevens mobiltelefoner og smartklokker er pri-
vate enheter og er sånn sett ikke en del av skolens 
digitale løsninger. Tilgang til og bruk av private 
mobiltelefoner og smartklokker i skoletiden har 
likevel vært et tema i den offentlige debatten de 
senere årene.

I temanotatet om skjermbruk i skolen gikk 
utvalget gjennom problemstillinger som gjelder 
mobilbruk i skolen, og oppsummerte forskning på 
innføring av regler for mobilbruk.27 Temanotatet 
viser til at det finnes lite forskning på temaet, men 
at det kan virke som om strenge mobilregler kan 
ha positiv effekt på både skoleprestasjoner og 
mobbing i skolen.28 Dette gjelder særlig for noen 
elevgrupper, og særlig for jenter og lavt preste-
rende elever. Resultater fra PISA-undersøkelsen 
2022 viser at mobilforbud kan være effektivt for å 

redusere distraksjoner i klasserommet.29 Imidler-
tid kan et totalforbud i klasserommet virke mot 
sin hensikt fordi det kan være krevende å hånd-
heve, spesielt hos eldre elever.30 Etter at tema-
notatet ble publisert, har Utdanningsdirektoratet 
kommet med en anbefaling om å regulere mobiler 
og smartklokker i skolen ut fra et føre-var-prin-
sipp.31

I undersøkelsen Spørsmål til Skole-Norge 
våren 2024 svarte over ni av ti skoleledere i grunn- 
og videregående skoler at de er kjent med anbe-
falingen fra Utdanningsdirektoratet.32 Hele 99 
prosent av kommunale skoleeiere svarte det 
samme. Flertallet av skoleledere og skoleeiere 
oppgir at veilederen ikke har ført til at skolen har 
endret praksis, fordi de allerede hadde restriksjo-
ner i tråd med veilederen. Dette gjelder særlig for 
grunnskoler. To av tre skoleledere i videregående 
skole svarte at det i noen eller stor grad er utford-
rende å regulere bruken av mobiltelefon og 
smartklokker.33 Det samme svarte en tredel av 
skolelederne i grunnskolen. Utfordringene kan 
handle om at elevene har to telefoner og leverer 

26 Munthe mfl. (2022)
27 Skjermbrukutvalget (2023a)
28 Abrahamsson (2023); Beland & Murphy (2016); Beneito & 

Vicente-Chirivella (2022)

29 OECD (2023a)
30 Bergene mfl. (2024) 
31 Utdanningsdirektoratet (2024a) 
32 Bergene mfl. (2024) 
33 Bergene mfl. (2024) 

Figur 14.3 Elever som bruker mobiltelefonen i skolen, i prosent (n=2 952)
Synstolkning: Figur som viser et stolpediagram med andel som bruker mobiltelefonen på skolen der elever i barneskole, ungdoms-
skole og videregående skole fordeles på nei, ja, i undervisningstiden, ja, i friminutt, og ja, både i friminutt og undervisningstiden. 
Figuren viser at nesten ikke i barneskolen bruker mobiltelefonen i løpet av skoledagen. I ungdomsskolen er det nesten 1 av 4 som 
bruker den i friminuttene, mens resten ikke bruker den. I videregående skole er det halvparten som bruker den i friminuttet og 
rett under 40 prosent som bruker den både i friminutt og i undervisningen. 
Kilde: Medietilsynet (2024e)
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inn en gammel for å kunne bruke den andre, eller 
at innleveringen skaper en konflikt mellom lære-
ren og eleven som kan stjele tid fra undervis-
ningen. Utfordringene med håndhevingen av 
reglene virker å øke med elevens alder.

I årets Barn og medier-undersøkelse svarer 
sju av ti barne- og ungdomsskoleelever at det er 
mobilforbud i hele skoletiden.34 Blant elever i 
videregående skole svarer kun to prosent at det er 
mobilforbud hele dagen, mens halvparten har 
mobilforbud i timene. Det er stor variasjon i om 
barn og unge bruker mobil på skolen. Figur 14.3 
viser at det på barneskolen er nærmest ingen 
elever som bruker mobilen, mens 9 av 10 elever i 
videregående skole enten bruker mobilen i fri-
minuttet eller både i friminuttet og undervisnings-
tiden. Barneskoleelever er mer positive til mobil-
forbud enn elever på ungdomsskolen og videregå-
ende skole. Elevene på barneskolen mener også i 
større grad at mobilforbud bedrer konsentra-
sjonen, at de presterer bedre, og at det blir mer ro 
i undervisningen. Elevene på ungdomsskolen og 
videregående skole mener i større grad enn 
barneskoleelever at mobilen er et arbeidsverktøy, 
og at den gir dem mulighet til å koble av i fri-
minuttene. Nærmere en av tre ungdomsskole-
elever og om lag to av fem elever i videregående 
skole mener at mobilen gir dem trygghet når de 
føler seg utenfor i det sosiale miljøet på skolen.

14.3.3 Balansen mellom trykte og digitale 
læremidler

Nytt læreplanverk ble innført fra skoleåret 2020/
2021. Det medfører behov for å kjøpe inn nye 
læremidler og læringsressurser som understøtter 
opplæringen etter de nye læreplanene. Lære-
midlene blir i hovedsak valgt ut på bakgrunn av 
innspill fra lærerteam og kollektive prosesser ini-
tiert av skolelederen på den enkelte skolen.35 I 
større kommuner velger skolelederne læremidler 
i mindre grad basert på innspill fra individuelle 
lærere enn i mindre kommuner.

Det har blitt kjøpt inn betraktelig mer digitale 
læremidler i grunnskolen de siste årene.36 I 2017 
sto digitale læremidler for 12 prosent av omset-
ningen, mens de i 2021 sto for 41 prosent av omset-
ningen. Det er nærliggende å tenke at økt en-til-en-
dekning og hjemmeskole under pandemien kan 
bidra til å forklare økningen. Imidlertid øker også 

omsetningen av trykte læremidler, noe som har 
sammenheng med at skolene har gått over til det 
nye læreplanverket.37 Nasjonale tilskudd har også 
innvirkning på hva slags læremidler skolene 
kjøper inn. I 2021 og 2022 fikk kommunene til 
sammen 110 millioner kroner i tilskudd til innkjøp 
av digitale læremidler.38 Mens det i 2023 og 2024 
har det blitt gitt øremerkede tilskudd på til 
sammen 450 millioner til trykte læremidler.39 En 
kombinasjon av trykte og digitale læremidler er 
vanlig i skolen i dag. I undersøkelsen Spørsmål til 
Skole-Norge svarer nesten alle skoleledere at de 
bruker både digitale og trykte læremidler.40 Halv-
parten av skolelederne svarer også at de bruker 
digitale læringsressurser som ikke er utviklet for 
bruk i opplæringen. Samtidig er det stor spenn-
vidde mellom hvor digitale skolene er. Enkelte 
grunnskoler er heldigitale, mens noen veldig få 
ikke har tilgang på digitale læremidler.41 En annen 
undersøkelse viser at det tas i bruk flere digitale 
løsninger utover i skoleløpet.42

Et stort flertall av både skoleledere og skole-
eiere mener at balansen mellom trykte og digitale 
læremidlene er god.43 Dette flertallet er særlig 
stort i kommuner med under 5000 innbyggere og 
blant de minste skolene i landet, der nesten ni av ti 
mener balansen er god. På den andre siden mener 
30 prosent av skolelederne og 44 prosent av skole-
eierne i kommuner med mer enn 20 000 inn-
byggere at de baserer seg for mye på digitale 
læremidler.

I en undersøkelse fra Utdanningsforbundet i 
2024 svarer lærere på spørsmål om hva slags lære-
midler skolen har kjøpt inn i forbindelse med inn-
føring av nytt læreplanverk.44 Resultatene viser at 
det i grunnskolen har vært hovedsakelig digitale 
læremidler som har blitt prioritert, mens i videre-
gående skole er det papirbaserte læremidler som 
er prioritert. Litt over halvparten av lærerne i 
grunnskoler og videregående skoler svarer at de 
ønsker seg en 50/50 balanse mellom digitale og 
papirbaserte læremidler, men at dette er ikke til-
gjengelig i alle fag. Om lag halvparten av lærerne 
svarer at de står fritt til å velge type læremiddel, 
mens om lag 1 av 3 svarer at de i liten eller svært 
liten grad har denne friheten.

34 Medietilsynet (2024e) 
35 Bergene mfl. (2021) 
36 Forleggerforeningen (2022), sitert i Utdanningsdirektora-

tet (2022b)

37 Utdanningsdirektoratet (2022b)
38 Utdanningsdirektoratet (2022b)
39 Regjeringen.no (2024a) 
40 Bergene mfl. (2021)
41 Vennerød-Diesen & Pedersen (2023) 
42 Proba samfunnsanalyse (2023)
43 Bergene,Samuelsen, mfl. (2023) 
44 Utdanningsforbundet (2024) 
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Ifølge en undersøkelse fra 2023 er de digitale 
ressursene som er mest utbredt i grunnskolene: 
NRK Skole, YouTube, Book Creator for å lage 
egne multimediale bøker, Salaby fra Gyldendal, 
Office-programmene fra Microsoft og matema-
tikkverktøyet Geogebra.45 Læremidler og ressur-
ser som er gratis, brukes av flest skoler. Hele 70 
prosent av skolene oppgir at de bruker YouTube i 
undervisningen i 2023. De fleste digitale lære-
midlene og læringsressursene som er mest bruk i 
grunnskolen, krever tilgang til internett og inn-
logging.46

14.3.4 Tidsbruk på digitale læringsaktiviteter
I den nyeste PISA-undersøkelsen ble elever på 
10. trinn spurt om tidsbruken på digitale lærings-
aktiviteter i løpet av en skoledag.47 Elevene selv-
rapporterte at de bruker i gjennomsnitt 3,1 timer 
på digitale læringsressurser i løpet av en skole-
dag. OECD-gjennomsnittet er på 2 timer, og kun 
Danmark har høyere tidsbruk enn Norge med 3,8 
timer. Figur 14.4 viser at det er stor spredning i 
tidsbruken hos norske elever, fra dem som ikke 
bruker noe tid, til de som bruker mer enn 7 timer. 

Over en av tre elever oppgir at de bruker mellom 
3 og 5 timer i løpet av skoledagen på digitale 
læringsaktiviteter. Det finnes ikke nasjonal stati-
stikk over tidsbruk i skolesammenheng for elever 
på barneskolen eller den videregående skolen 
etter de nye læreplanene ble innført.

I en ny norsk undersøkelse av pedagogiske 
praksiser i digitale klasserom har forskere filmet 
og analysert til sammen 217 timer med undervis-
ning på 10. trinn og vg3.48 De fant at i 95 prosent 
av timene foregikk det noe digitalt, men ikke nød-
vendigvis at elevene brukte egne enheter eller 
satt foran hver sin skjerm. Det kunne for eksem-
pel være at elevene arbeidet i grupper og en av 
dem noterte på en datamaskin, at noen elever 
brukte skjerm, mens andre brukte papir, eller at 
læreren viste noe på skjermen uten at elevene 
jobbet digitalt.

I en undersøkelse Skolenes landsforbund 
gjennomførte høsten 2024, svarte 68 prosent av 
lærerne at skjerm brukes for mye i skolen, men 
dette er nyansert i de ulike skoleslagene.49 Over 
50 prosent av lærerne på barneskolen og den 
videregående skolen mener at balansen er god, 
mens hele 88 prosent av lærerne i ungdoms-

45 Oslo Economics (2023) 
46 Oslo Economics (2023)
47 OECD (2023a) 

48 Gudmundsdottir mfl. (2024)
49 Skolenes landsforbund (2024). Upublisert undersøkelse. 

Skjermbrukutvalget har fått oversendt tallmaterialet. 

Figur 14.4 Tidsbruk på digitale læringsaktiviteter i løpet av en skoledag for 10. trinn, i prosent (n=8 500)
Synstolkning: Figuren viser et stolpediagram av fordelingen av tidsbruk på digitale læringsaktiviteter i løpet av en skoledag for 
10.trinn. Fordeles på svarkategoriene ingen tid, opptil en time, 1 til 2 timer, 2 til 3 timer, 3 til 5 timer, 5 til 7 timer og mer enn 7 timer. 
Figuren viser at over en av tre elever bruker 3 til 5 timer på digitale læringsaktiviteter i løpet av en dag. Deretter er det nokså jevnt 
på de andre svaralternativene med mellom 11,6 og 16,5 prosent. Mer enn 7 timer er minst vanlig hvor 3,3 prosent oppgir dette. 
Kilde: OECD (2023a)
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skolen mener skjerm brukes for mye. Blant 
lærere på barnetrinnet mener fire av ti lærere at 
skjerm brukes for mye. Undersøkelsen er ikke 
gjennomført med et representativt utvalg av 
lærere og resultatene bør tolkes med forsiktighet. 
Det kan likevel være interessant å undersøke 
nærmere hva som ligger bak svarene.

14.4 Utfordringer med digitale enheter 
og digitale læremidler

Innkjøp av digitale enheter og læremidler er et 
lokalt ansvar, og mange kommuner må derfor 
gjøre de samme vurderingene uavhengig av hver-
andre. Kommunene har de samme kravene, men 
ulike forutsetninger for å oppfylle disse. En konse-
kvens kan være at tilbudet til elevene ikke er like 
godt i de forskjellige kommunene. I dette del-
kapittelet går vi igjennom innkjøp av digitale 
enheter og digitale læremidler, og utfordringer 
det kan inneholde. 

14.4.1 Innkjøp av digitale læremidler
Innkjøp av digitale læremidler og læringsressur-
ser er en kompleks prosess der mange aspekter 
skal vurderes.50 Det kan være vanskeligere å 
gjøre pedagogiske vurderinger av digitale lære-
midler enn av trykte, blant annet fordi de inne-
holder mange flere ulike elementer enn trykte 
læremidler. I tillegg kommer flere krav til person-
vern, informasjonssikkerhet og universell utfor-
ming. Det kan være utfordrende for skolene å 
avveie mange hensyn mot hverandre når de 
kjøper inn læremidler. Både skoleeierne og skole-
lederne opplever at innkjøp av læremidler og 
læringsressurser kan være lite oversiktlig.51 Det 
kan gjøre det vanskelig å kartlegge og vurdere 
flere alternativer. Noen av årsakene kan være et 
komplisert regelverk, varierende kapasitet og 
manglende kompetanse.52

I en undersøkelse fra 2023 oppgir skoleeiere at 
det er utfordrende å vurdere mange faktorer sam-
tidig og godt nok når de kjøper inn læremidler.53

De må for eksempel vurdere om læremiddelet er i 
tråd med regelverk, om det er innholdsmessig 
godt, og hvordan det måler seg mot andre lære-
verk. I tillegg er det ulike tilbud fra leverandører 
som kan ha betydning, for eksempel en pakkepris 

for flere læreverk. Utdanningsdirektoratet har 
laget en veileder for å vurdere kvaliteten til lære-
midler, men en undersøkelse viser at denne 
brukes relativt lite.54 Under halvparten av de som 
har svart på undersøkelsen, oppgir at de har brukt 
denne veilederen. Blant dem som ikke har brukt 
denne veilederen, oppgir flertallet at de ikke 
kjente til den.

En gjennomgang av markedet for digitale 
læremidler og digitale læringsressurser i grunn-
opplæringen viser flere strukturelle utfordringer 
som kan føre til et dårligere tilbud.55 For eksem-
pel kan regelverk for anskaffelse og personvern 
favorisere store aktører som gir heldekkende til-
bud, som dem som omfatter hele norskfaget på 
ungdomsskolen. De store aktørene har over tid 
bygget opp merkevarer som skolene kjenner til, 
og som oppleves trygge. Dette sammen med høye 
etableringskostnader kan føre til mindre konkur-
ranse på markedet, som på lang sikt kan bidra til å 
minske insentivene til å investere i utvikling og 
innovasjon. Kostnadene til å utvikle og holde digi-
tale læremidler oppdatert kan også bidra til å 
hindre innovasjon. Forlagene oppgir at det er 
dyrere å utvikle digitale læremidler enn trykte 
læremidler fordi digitale læremidler ofte består av 
mange ulike innholdselementer, som lyd, film og 
interaktive oppgaver.

14.4.2 Sentraliserte innkjøpsprosesser versus 
lokal handlefrihet

Når skolen skal velge læremidler, skjer beslut-
ningen på ulike måter og er noe ulik mellom 
grunnskoler og videregående opplæring.56 Det 
vanligste er at beslutningen om å kjøpe inn digi-
tale og trykte læremidler er understøttet av lære-
rinvolvering på ulike måter, enten kollektive pro-
sesser initiert av skoleleder eller innspill fra lærer-
team eller individuelle lærere. I videregående opp-
læring er det vanligere at lærerteam og indivi-
duelle lærere tar initiativ til innkjøp, enn i 
grunnskolen. Skoleeierne og skolelederne oppgir 
at en relativt liten andel av beslutningene tas uten 
lærerinvolvering. Monitor 2019 viser imidlertid at 
lærere og skoleledere har ulike oppfatninger av 
hvem som tar beslutninger om innkjøp av lære-
midler.57 Mens et flertall av skolelederne opp-
fatter at lærerne i stor eller svært stor grad tar 

50 Højseth-Gilje mfl. (2022) 
51 Oslo Economics (2023)
52 Højseth-Gilje mfl. (2022)
53 Bergene,Samuelsen, mfl. (2023) 

54 Bergene mfl. (2023)
55 Oslo Economics (2023)
56 Bergene mfl. (2023) 
57 Fjørtoft mfl. (2019)
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beslutningen, er det en mye mindre andel av 
lærerne som oppfatter det slik.

Krav til digitale løsninger bidrar til at innkjøps-
prosessen i større grad blir sentralisert, altså 
flyttet fra den enkelte skole til kommunen eller 
fylkeskommunen.58 Det kan gi redusert hand-
lingsfrihet på skolene. Skoleeier tar ofte ansvar for 
anskaffelse av digitale enheter og infrastruktur. 
Det er samtidig kostnader ved å bytte leverandør. 
Det tar tid å gjennomføre en anbudsprosess og 
kvalitetssikre nye læreverk. I tillegg krever det tid 
og ressurser å innarbeide et nytt læreverk i under-
visningen.

Prisen på trykte og digitale læremidler lære-
midler fastsettes ulikt.59 Bøker kjøpes inn til 
stykkpris, mens mange digitale læremidler beta-
les som en lisens per elev som fornyes hvert år. 
Når lisensen går ut, mister skolen tilgang til inn-
holdet. Dette kan gi mindre mulighet til å spare 
penger ved å bruke et læremiddel lenger. Betaling 
med lisens kan også gi læreren begrensede mulig-
heter til å velge mellom ulike læremidler.60 Hvis 
et læremiddel ikke passer eller læreren ønsker å 
kombinere flere læremidler, kan budsjettene være 
brukt opp.

Ekspertgruppen for læringsanalyse drøfter 
sentralisering eller samkjøring av systemer, 
vurderinger og beslutningsstøtte i valg av lære-
midler som et mulig tiltak for å sikre at lovpålagte 
krav følges, og at den pedagogiske kvaliteten er 
god.61 Samtidig står prinsippet om lokal hand-
lingsfrihet i skolen sterkt. Sentraliserte beslut-
ningsprosesser kan flytte beslutningene lenger 
vekk fra læreren, som dermed får mindre hand-
lingsrom til å vurdere hva som er best for å til-
rettelegge for god læring.

14.4.3 Personvern og beskyttelse mot 
skadelig innhold

Personvern

Det er skoleeiers ansvar at elevenes personvern 
ivaretas når skolen benytter digitale løsninger. Det 
finnes få nasjonale retningslinjer for hvordan digi-
taliseringen i skolen skal gjøres på en måte som 
ivaretar personvernet, og derfor kan det være 
store forskjeller mellom kommunene når det gjel-
der risikovurderinger og konsekvenser for person-
vern i valg av digitale løsninger.62 I en under-

søkelse fra 2023 oppgir seks av ti skoleeiere at de 
inngår databehandleravtaler når de kjøper inn 
digitale læremidler.63 Halvparten av skoleeierne 
gjennomfører konsekvensanalyse av personvern, 
under 40 prosent gjennomfører analyser av risiko 
og sårbarhet, og en av fire vurderer universell 
utforming. Tre av fire fylkeskommunale skole-
eiere oppgir at de trenger å utvikle kompetanse på 
personvern, informasjonssikkerhet og universell 
utforming i læremidler. Blant skolelederne er det 
få som oppgir at de gjennomfører analyser av 
risiko og vurderer universell utforming.

I tillegg vet vi som nevnt at skolen benytter 
seg av mange digitale ressurser som er gratis, 
men som samler inn opplysninger om brukerne. 
Disse kan igjen brukes til kommersiell utnyttelse, 
for eksempel i form av målrettet reklame.64

Reklame og skadelig innhold

Opplæringsloven slår fast at skoleeier skal sørge 
for at elevene ikke utsettes for reklame som er 
egnet til å skape kommersielt press, eller som i 
stor grad kan påvirke holdninger, oppførsel og 
verdier.65 Denne bestemmelsen gjelder også ved 
bruk av digitale læremidler og digitale ressurser i 
skolen. Det er likevel ikke slik at all reklame er 
forbudt i skolen. Reklame finnes overalt på inter-
nett og i trykte aviser og tidsskrifter. Skolen skal 
lære elevene å bruke disse ressursene i sitt 
arbeid. Elevene skal også lære om hvordan 
reklame påvirker oss. Det er viktig at skoleeierne, 
skolelederne og lærerne har et bevisst forhold til 
reklame i digitale ressurser, og at reklamen sees i 
lys av skolens formål og elevenes alder. Person-
vernkommisjonen trekker frem at det er uaksep-
tabelt med tjenester som kommersielt utnytter 
elevenes personopplysninger.66

Barn og unges rett til beskyttelse mot innhold 
som kan være skadelig for deres velbefinnende, 
følger av barnekonvensjonens artikkel 17, men 
kan også utledes av Grunnloven § 100, som gir 
unntak fra forbudet mot forhåndssensur for tiltak 
som er nødvendige for «å beskytte barn og unge 
mot skadelig påvirkning fra levende bilder.»67 Hva 
som er skadelig innhold, vil variere med elevenes 
alder og modenhet. Foreldreopprøret for mindre 
skjermbruk på barneskolen og andre foreldre-

58 Oslo Economics (2023)
59 Oslo Economics (2023)
60 Højseth-Gilje mfl. (2022) 
61 Ekspertgruppen for digital læringsanalyse (2022) 

62 NOU 2022: 11 
63 Bergene,Samuelsen, mfl. (2023) 
64 NOU 2022: 11
65 Opplæringslova, 2023, §21-7
66 NOU 2021: 11
67 NOU 2021: 3 
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grupper har uttrykt bekymring om at barn kan få 
opp vold, porno og annet skadelig innhold på 
skolens digitale enheter. I en undersøkelse sier 
foreldre det er en utfordring at enhetene som 
elevene bruker, er åpne og uten filter og andre 
former for innholdsbegrensninger.68

En rapport fra 2024 kartlegger kommunenes 
og fylkeskommunenes bruk av tekniske løsninger 
for å skjerme barn og unge for porno på nett og 
digitale enheter i skolen.69 Gjennomgangen viser 
at en stor andel av skoleeierne har filter på både 
skolens enheter og skolens wifi-nettverk. Det er et 
stort mangfold av ulike filterløsninger blant skole-
eierne som har svart på undersøkelsen. Skole-
eierne kombinerer ofte flere filtre, for eksempel 
ulike filter på ulike klassetrinn. Se boks 14.3 for et 
eksempel. En del av skoleeierne svarer også at de 
ikke bruker filterløsninger. Andelen er særlig høy 
i videregående opplæring. Halvparten av fylkes-
kommunene som deltok i undersøkelsen, svarer 
at de ikke har filter på enhetene. Det kan henge 
sammen med at elevene ofte bruker sine egne 
datamaskiner. En av fire fylkeskommuner svarer 
at de ikke har filter for å hindre tilgang på nett-
porno på skolens nettverk. Den tilsvarende 
andelen er betydelig lavere i grunnskolen. Nesten 
14 prosent har ikke filter på enhetene, mens om 
lag 5 prosent har filter mot nettporno. I fritekst-

svar utdypet enkelte hvorfor skolen ikke brukte 
filter. Det handler blant annet om at elevene må 
lære å utvikle digital dømmekraft. Gjennom-
gangen viser også at mange kommuner og fylkes-
kommuner synes filter og innholdsbegrensning er 
en kompleks oppgave å forvalte.

En foreldregruppe har testet en digital enhet 
som tilhører en skole, og analysert nettrafikken.70

Deres konklusjon er at de får tilgang til skadelig 
innhold, også i kommuner som oppgir at de 
beskytter elevene mot dette med filter.

I en undersøkelse utarbeidet for Tilsynet for 
universell utforming av IKT oppgir både foreldre 
og lærere at de mangler muligheter til å regulere 
elevenes bruk av enhetene deres, for eksempel 
ved å styre brukertilgangen og tilgangen til inter-
nett.71 Inntrykket fra intervjuene i undersøkelsen 
er at ansvaret for å regulere elevenes bruk ofte 
legges til den enkelte lærer. Det er store for-
skjeller mellom skoleeiere når det gjelder hvor 
langt de har kommet i arbeidet med å lage filter 
og innføre andre innholdsbegrensninger. Åpne 
enheter kan også skape distraksjoner for elevene. 
Veien til andre nettsider er kort, og det kan være 
krevende for barn og unge å fokusere på skole-
oppgavene (se mer om digitale distraksjoner i 
kapittel 12 og 15).

68 Proba samfunnsanalyse (2023) 
69 Lightup Norway (2024) 

Boks 14.3 Oslo kommunes arbeid med innholdsbegrensning
Osloskolen har sett behovet for styrt bruk av 
digitale løsninger for sine elever, og har iverk-
satt flere tiltak for å gjøre den digitale skole-
hverdagen tryggere og bedre for elever og 
ansatte.

Filter mot skadelig innhold

I Osloskolen har alle elevenheter et nettfilter 
mot skadelig innhold, med tilpassede profiler for 
de ulike trinnene, som barneskole, ungdoms-
skole og videregående skole.

Lærerstyring av tilgang til læremidler og internett

Via et administrasjonsverktøy kan lærere styre 
hvilke digitale læremidler elever har tilgang til, 

og låse skjermen på nettbrettet i skoletiden. 
Osloskolen har også en tjeneste kalt lærerstyrt 
internett (LSI) som lærere kan bruke til å styre 
nettilgangen for enkelte timer og i vurderings-
situasjoner. Via en eksamensløsning kan 
skolene begrense tilgangen til godkjente hjelpe-
midler under eksamener.

Foreldres kontroll på nettbrett

Foreldre har en egen app der de kan kontrollere 
barneskoleelevers bruk av nettbrettet, for 
eksempel angi tider hvor nettbrettet ikke kan 
brukes.

Kilde: Trond Ingebretsen, divisjonsdirektør for tjeneste-
utvikling, digitalisering og analyse i Utdanningsetaten i Oslo

70 IT-selskapet Climbr og representanter fra Facebook-grup-
pen Opprop for mindre skjermbruk i barneskolen (2024)

71 Proba samfunnsanalyse (2023)
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Utdanningsdirektoratet har nylig lansert en 
veileder om hvordan skolen kan beskytte elever 
mot skadelig innhold på nett, se boks 14.4.

14.5 Samarbeidet mellom skole og hjem

Overordnet del av læreplanverket slår fast at god 
kommunikasjon mellom hjemmet og skolen 
bidrar positivt til skolens arbeid med læringsmiljø 
og elevenes oppvekstmiljø.72 Et godt skole–hjem-
samarbeid har også innvirkning på elevenes fag-
lige og sosiale læring og utvikling.73 Skolen har 
ansvaret for å ta initiativ og legge til rette for sam-
arbeid. Skolen skal gi foreldre nødvendig informa-
sjon om barnas skolehverdag og sørge for at for-
eldre får mulighet til å ha innflytelse på den. Digi-

taliseringen i skolen skaper noen nye utfordringer 
i samarbeidet mellom skolen og hjemmet.

I samfunnsdebatten om barn og unges skjerm-
bruk er foreldrestemmen tydelig, særlig når det 
gjelder skjermbruken til de yngste elevene. 
Mange foreldre som uttaler seg offentlig, uttrykker
bekymring for digitalisering av skolen og setter 
blant annet spørsmålstegn ved hvorvidt bruken av 
digitale løsninger bidrar til bedre læring. De er 
bekymret for den totale skjermtiden til barn og 
unge, at bruken av skolens enheter ikke er regu-
lert, og at barna blir distraherte når de skal gjøre 
skolearbeid.

Samtidig er ikke samfunnsdebatten represen-
tativ for alle foreldres meninger og holdninger. En 
undersøkelse fra 2023 viser at foreldre er delte i 
synet på digitalisering i skolen.74 Foreldre opp-
lever selv at de har relativt god kjennskap til 
barnas skjermbruk i skolen. Nærmere halvparten 
opplever at det er passe bruk av digitale løsninger i 
skolen, men like mange mener at det er for mye. I 
underkant av halvparten av foreldrene synes det er 
god balanse mellom digitale og fysiske læremidler. 
Særlig foreldre med minst fire år høyere utdan-
ning mener barna ikke bør bruke så mye digitale 
løsninger i skolen. Foreldre og medier-under-
søkelsen fra 2024 viser at foreldre med barn i 
skolealder (6–17 år) har blitt mer negative til 
skjermbruk i skolen de siste to årene.75 I tillegg 
svarer foreldre nå at barna bør få tilgang senere 
enn hva foreldre har svart i tidligere under-
søkelser. I en annen undersøkelse svarer nærmere 
to av ti foreldre at de er bekymret for skjermtid i 
skoletiden, mens om lag fire av ti svarer at de er 
bekymret for barnas skjermtid utenom skolen.76

Foreldre er også delte i synet på hvordan digi-
tale læremidler fungerer sammenlignet med 
fysiske.77 I underkant av halvparten av foreldrene 
synes det er god balanse mellom digitale og fysiske 
læremidler. Et flertall mener at fysiske lærebøker 
gir bedre læring, enn digitale læremidler. For-
eldrene ønsker en balanse mellom bruk av fysiske 
og digitale læremidler, og mener samtidig at 
bruken av digitale ressurser er for stor i skolen i 
dag. En del av foreldrene er særlig bekymret for at 
barna ikke utvikler gode nok grunnleggende 
ferdigheter i lesing, skriving og regning, og for at 
barna blir distrahert av de digitale enhetene.

72 Kunnskapsdepartementet (2017b)
73 Utdanningsdirektoratet (2024p) 

Boks 14.4 Utdanningsdirektoratets 
veileder om hvordan beskytte 
elevene mot skadelig innhold 

på nett
Utdanningsdirektoratets anbefalinger:
– Skoler bør ha filtre både på skolens nett-

verk og på enheten. Dette for å beskytte 
elever mot skadelig innhold både på skolen 
og dersom enheten tas med hjem.

– På barneskolen anbefaler vi filter som kun 
åpner for innhold man har godkjent på for-
hånd, et «tillatt-filter». Hvis elevene bare 
bruker enheten på skolen, kan skoleeier 
vurdere enklere filterløsninger.

– På ungdomskolen og i videregående opp-
læring anbefaler vi filter som blokkerer ut 
innhold man ikke ønsker, et «ikke tillatt-
filter».

– Modenhet og digital dømmekraft hos 
elevene bør alltid vurderes. Spesielt hos de 
eldste elevene på barneskolen (fra 5. trinn) 
kan enklere filterløsninger være mer aktu-
elle enn de vi anbefaler for de yngste 
elevene.

Kilde: Utdanningsdirektoratet (2024j) og Regjeringen.no 
(2024b)

74 Proba samfunnsanalyse (2023) 
75 Medietilsynet (2024g)
76 Novus (2024)
77 Proba samfunnsanalyse (2023) 
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Problemer med tilgang, utladede enheter og mangel 
på lisenser skaper frustrasjon i skolen og for foreldre

Mange elever tar med seg enhetene sine hjem for 
å gjøre lekser på dem. Mangel på lisenser kan 
gjøre at elever mangler tilgangene de trenger for å 
gjøre skolearbeid hjemme. Foreldre synes også 
det er vanskelig å få tilgang til skolens enheter. I 

en undersøkelse sier foreldre at de har problemer 
med innlogging og autentisering på skolens 
systemer.78 Foreldre sier i undersøkelsen at deres 
inntrykk er at skolene har begrensede ressurser 
og kompetanse til å følge opp utfordringer med 
digitale systemer med leverandørene.

78 Proba samfunnsanalyse (2023)

Boks 14.5 Innspill fra utvalgets referansegruppe om digitalisering i skolen
Norsk Lektorlag opplever at både sentrale og 
lokale skolemyndigheter har faset inn digitalise-
ring ut fra andre hovedhensyn enn de faglig-
pedagogiske vurderingene som finner sted i 
klasserommet. Lektorlaget mener at de som har 
den nødvendige teknisk-digitale kompetansen, 
hovedsakelig har fått ansvaret for den praktiske 
innføringen, uten å ta nok hensyn til de faglige 
og pedagogiske vurderingene. På samme måte 
erfarer deres medlemmer en stor oppmerksom-
het på digitale enheter og «gratis» programvare 
og mindre mot faglig-pedagogisk programvare, 
ivaretakelsen av elevers personvern og hensikts-
messig bruk av digitale enheter.

Foreldreutvalget i grunnopplæringen (FUG)
mener at vi som samfunn må tørre å stille spørs-
mål ved noen grunnleggende «sannheter» i 
dagens skole og utdanning for å se om det 
holder seg i en digital tidsalder. Samfunnet er i 
endring og forskningen på læring må henge 
med. FUG mener at det bør gjennomføres syste-
matiske og grundige studier av hva som frem-
mer læring og forståelse og hva som hindrer 
dette, både i trykte og digitale medier. God 
forskning og formidling av den vil kunne hjelpe 
skolene og samfunnet til å utnytte hvert medium 
på den måten de fungerer best.

Flere av organisasjonene i referansegruppen 
til utvalget peker på at kommuner og fylkes-
kommuner har varierende handlingsrom, både 
økonomisk og kompetansemessig, innenfor 
digital infrastruktur. Kommune-Norge rommer 
store variasjoner i størrelse og ressurser, men 
kommunene har likevel de samme forpliktel-
sene. Norsk Lektorlag ser at det gjennom flere 
år har ført til for stor variasjon i kvaliteten innen-
for disse feltene på ulike skoler. Om man skal 
minske skillet, er større statlig ansvar veien å gå 
for å sikre fellesskolen, ifølge Lektorlaget.

Utdanningsforbundet mener at den enkelte 
læreren eller kommunen ikke skal måtte ta 

stilling til eller vurdere tryggheten ved bruk av 
digitale læremidler. Barneombudet forteller også 
at det i praksis er vanskelig for mange kommu-
ner å skaffe seg nødvendig kompetanse for å 
etterleve personvernreglene. Den store varia-
sjonen i tilgang på personvernkompetanse fører 
til at elevenes personvern blir ivaretatt svært for-
skjellig mellom kommunene.

Unge funksjonshemmede mener at infrastruk-
turen og systemene for å få laget universelt 
utformede ressurser og læremidler ikke er gode 
nok. Diskusjoner om hvem som har ansvaret for 
å sikre at elever som har behov for universelt 
utformede læremidler, får det, blir fort til en 
pekelek, og dermed pulveriseres ansvaret. 
Dette går til sjuende og sist ut over elevene som 
har behovet for universell utforming.

Flere av organisasjonene ønsker at staten 
skal ta et større ansvar for den digitale infra-
strukturen for å minske forskjellene mellom 
skolene. Samtidig understreker de aller fleste
skoleorganisasjonene at lærerens metodefrihet 
er viktig. Det pedagogiske handlingsrommet er 
avgjørende for at læreren skal kunne ivareta sitt 
profesjonelle ansvar. Norsk Lektorlag mener at 
lektorer og lærere må selv kunne velge metoder 
og læremidler. Deres medlemmer erfarer at de 
ikke alltid kan det i dag. Utdanningsforbundet 
mener at læreren og lærerens metodefrihet er 
det viktigste virkemiddelet for å bedre balansen 
mellom trykte og digitale læremidler. De mener 
også at det er avgjørende at lærerne selv er med 
på å vurdere de digitale læremidlene som skal 
brukes. Kommunesektorens organisasjon (KS)
mener at de fleste skoler sørger for en god 
balanse i hvilke læremidler og læringsressurser 
som brukes i undervisningen. Videre mener 
Skolelederforbundet at føringer i rammeplanen i 
barnehagen og læreplanverket i skolen bidrar til 
en god balanse mellom trykte og digitale lære-
midler.
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Foreldrenes rolle i skolearbeidet kan ha blitt 
svekket etter at digitale løsninger ble innført i 
skolen.79 Det kan skyldes personvernregler og 
manglende funksjonalitet som gjør at foreldre 
ikke får tilgang til barnas skolearbeid. Mens en 
del foreldre oppgir at de er fornøyde med hvordan 
digital teknologi brukes i skolen, er det mange 
som uttrykker at de har mistet oversikten over 
skolearbeidet, og at de synes det er vanskelig å 
hjelpe elevene. I en undersøkelse fra 2022 oppgir 
over halvparten av foreldrene at de i liten grad kan 
følge med og støtte barnet sitt når skolearbeid 
skjer på den digitale enheten.80 Det kan skape 
uro, usikkerhet og støy i møtet mellom foreldre 
og skolen.

Skole–hjem-samarbeid var et utvalgt tema i 
undersøkelsen Spørsmål til Skole-Norge våren 
2024.81 Der ble skoleeiere og skoleledere spurt 
om å rangere flere områder etter hvor behovet for 
høyere kompetanse var størst. Det digitale skole–
hjem-samarbeidet var ikke trukket frem i under-
søkelsen. Det kan skyldes at det digitale like 
gjerne inngår i generelle temaer som «kommuni-
kasjon» og «involvering og medbestemmelse». 
Dermed vet vi ikke om skolen opplever det digi-
tale aspektet ved samarbeidet mellom skolen og 
hjemmet som like utfordrende som en del for-
eldre gir uttrykk for.

14.6 Innspill til utvalget

Utover innspill fra referansegruppen, og innspill 
fra barn og unge (se egne bokser), har utvalget 
mottatt innspill fra enkeltpersoner og organisasjo-
ner på utvalgets nettside og i utvalgsmøter. Repre-
sentanter fra Opprop for mindre skjermbruk i 
barneskolen og Uavhengig nettverk for trygg digita-
lisering ble også invitert til et av utvalgets møter.

I innspillene til utvalget er det flere foreldre 
som er skeptisk til hvordan digitale løsninger er 
innført og tatt i bruk, spesielt på barneskolen. De 
peker blant annet på at det er problematisk at det 
mangler filtre og innholds- og tidsbegrensinger. 
Andre opplever at digitaliseringen har vært et mål 
i seg selv, ikke et middel for å fremme læring, og 
at den kan fremstå mer administrativt begrunnet 
enn pedagogisk. Flere av foreldreinnspillene 
peker også på utfordringer ved at den digitale 
enheten kan tas med hjem allerede på 1. trinn. 
Noen foreldre opplever blant annet at egne gren-

ser og synspunkter på skjermbruk ikke teller i 
møte med skolen. At alt skolearbeid gjøres digi-
talt, er også en utfordring med tanke på foreldre 
som skal hjelpe med lekser eller ønsker å følge 
opp.

Flere foreldre påpeker også i innspillene sine 
at nettbrett er uegnet som arbeidsredskap.82 De 
opplever at viktige temaer som kognisjon, ergo-
nomi, sittestilling og belastning på nakke, skuldre 
og syn ikke kommer godt nok frem i diskusjoner 
om bruken av nettbrett i skolen. Mangel på 
tastatur, mus og større skjem mener de også må 
problematiseres mer.

Forfatter og medieviter Maja Lunde peker i 
sitt innspill på at det foregår lovbrudd i digitalise-
ringen av skolen.83 Lunde mener at disse lov-
bruddene blant annet omhandler gratisprinsippet 
i skolen, reklame på skolens enheter, mangel på 
beskyttelse mot skadelig innhold, ved hjem-
sending av skolens digitale enheter og oppfølging 
av skolearbeid hjemme.

Redd Barna etterlyser at det etableres et mer 
systematisk arbeid for å involvere foreldre, etter-
som digitalisering i skolen griper inn i familie-
sfæren og har stor innvirkning på skole–hjem-
samarbeidet.84 Redd Barna mener at utvalget bør 
ta opp regulerende tiltak som gjør at barn ikke 
utsettes for reklame på skolens enheter og i 
tjenestene elevene bruker i skolen. De mener at 
det er viktig å synliggjøre forskjellene i skolenes 
ressurser og kvalitet mellom kommunene. De 
mener også at det er viktig å synliggjøre at det er 
store forskjeller mellom kommunene når det 
gjelder å ha ressurser til å skaffe de verktøyene 
lærerne og skolen selv ønsker ut fra pedagogiske 
hensyn. Realiteten i dag er at mange skoler og 
kommuner har så knappe budsjetter at skoler 
støtter seg til læremidler der man «betaler» med 
elevens persondata.

Forbrukerrådet mener i sitt innspill at digitali-
sering innebærer et massivt kommersielt press på 
barn, inkludert på skolens enheter og i tjenestene 
som elevene bruker i undervisningen.85 Det er 
essensielt at barn får den beskyttelsen de har krav 
på. Dette innebærer også forbud mot reklame i 
skolen og på skolens enheter. 

IKT-Norge påpeker i sitt innspill at den norske 
edTech-bransjen utvikler digitale læremidler som 
er baserte på forskning, utviklet av kvalifiserte 
fagpersoner i samarbeid med pedagoger, følger 

79 Proba samfunnsanalyse (2023)
80 Opinion (2022)
81 Bergene mfl. (2024)

82 Se for eksempel Petersen (2024) 
83 Lunde (2024)
84 Redd Barna (2024) 
85 Forbrukerrådet (2024b) 
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norske læreplaner og lovkrav og at de er til å stole 
på.86

14.7 Kunnskapshull

Vi har mye tallmateriale om fordelingen mellom 
digitale og analoge læremidler, både fra selv-
rapportering fra lærere, skoleledere og skoleeiere 
og tall fra bransjen. Vi har mindre kunnskap om 
hvordan disse læremidlene inngår i en pedago-
gisk sammenheng, og hvordan de innvirker på 
elevenes læring. Det kommer utvalget nærmere 
inn på i neste kapittel.

Vi har ulike undersøkelser av foreldres syn på 
skolens digitale løsninger, der det fremkommer at 
det er flere utfordringer med disse løsningene. Vi 
har ikke funnet tilsvarende undersøkelser om 
hvordan lærere og skoleledere opplever sam-
arbeidet med hjemmet om digitale løsninger, eller 
om de synes de har tilstrekkelig kompetanse til å 
ivareta samarbeidet godt på skolens digitale flater.

Utvalget mener generelt at når skolene endrer 
praksis, bør endringen følges av forskning. For 
eksempel kan forskning på skoler som innfører 
mobilrestriksjoner gi verdifull innsikt i mobil-
brukens påvirkning, og hva slags effekt innføring 
av restriksjoner gir. Slik kunnskap og følge-
forskning er viktig for å kunne ta kunnskaps-
baserte valg om mobilbruk og annen skjermbruk 
i skolen fremover.

14.8 Oppsummering

De aller fleste elevene har tilgang til en egen digital 
enhet til skolebruk, og skolene bruker både digi-
tale og analoge læremidler. Det er store forskjeller 
mellom de ulike kommunene når det gjelder digita-
lisering og kvaliteten på det digitale tilbudet i sko-
len. Forskjellene gir seg utslag i tilfanget av kvali-
tetssikrede pedagogiske ressurser, muligheten til å 
velge mellom digitale og analoge læremidler, ivare-
takelsen av elevenes personvern, sikkerheten og 
beskyttelsen mot skadelig innhold. Det er også for-
skjeller i hvor godt rustet skolene er til å håndtere 
utfordringer som skapes når nye tjenester påvirker 
skolens innhold, slik som kunstig intelligens. Inn-
føringen av digitale enheter i skolen skaper også 
utfordringer for samarbeidet med hjemmene. 
Mange foreldre opplever at de har lite kontroll over 
enhetene som elevene har med seg hjem, og at det 
er vanskelig å følge opp barnas skolearbeid.

14.9 Utvalgets vurderinger

Det er store forskjeller mellom kommunene i 
Skole-Norge, som også gir ulikheter i de digitale 
løsningene elevene møter. En tilbakemelding fra 
skjermbrukutvalgets ekspertgruppe av ungdom 
er at store forskjeller mellom digital infrastruktur 
på skolene er en av hovedutfordringene ved 
skjermbruk i skolen.

Utvalget mener at staten bør ta mer ansvar for 
den digitale infrastrukturen, for eksempel for å 
sikre løsninger som er trygge og ivaretar person-
vernet. Det er ikke hensiktsmessig ressursbruk at 
den enkelte kommunen må lage sin egen løsning, 
slik tilfellet er i dag. Samtidig står prinsippet om 
lokalt selvstyre sterkt, og det er viktig at kommu-
ner som ønsker det, har frihet til å lage egne løs-
ninger. Kommunene trenger også et sted å søke 
råd og veiledning om digitale løsninger i skolen. 
Utvalgets referansegruppe er positive til at staten 
tar mer ansvar innenfor IKT-infrastruktur, men 
ønsker ikke at dette skal gå ut over lokalt selv-
styre eller lærernes metodefrihet.

Utvalget mener at lærerens metodefrihet 
begrenses av at det er mindre reell mulighet til å 
velge mellom digitale og analoge læremidler. Det 
skyldes blant annet at digitale læremidler ofte har 
en lisenskostnad per elev per år, og at det lønner 
seg å kjøpe et større antall lisenser. I tillegg spiser 
innkjøp av digitale enheter av kommunebud-
sjettene, og det er en fare for at dette går på 
bekostning av trykte lærebøker. Det er viktig å 
legge til rette for en god balanse mellom digitale 
og analoge læremidler og ivareta metodefriheten.

Mye av samfunnsdebatten om digitalisering av 
skolen og elevenes bruk av digitale enheter ser ut 
til å ha opphav i foreldres bekymring for særlig de 
yngste barnas skjermbruk, inkludert skjermtid og 
hva slags innhold de eksponeres for. Utvalget 
mener det er viktig å ta disse bekymringene på 
alvor. Utvalget erfarer videre at mange av utford-
ringene henger sammen med at de digitale enhe-
tene blir med hjem etter skoletid, og at foreldre 
opplever å ha lite kontroll eller oversikt over hvor-
dan de brukes. Utvalget mener derfor at alle 
skoleeiere må sørge for løsninger som sikrer at 
foreldre til de yngste elevene har foreldrekontroll 
med enheter som blir med hjem, inkludert å 
kunne sperre og åpne for tilgang til tjenester som 
ikke er nødvendige for skolearbeid. Utvalget 
mener videre at det bør legges bedre til rette for 
at foreldre kan få tilgang til de digitale lære-
midlene barna deres bruker, og at skoleeierne må 
ta et større ansvar for at foreldrene får opplæring i 
bruken av disse.86 IKT-Norge (2024)
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Utvalget støtter regler for mobiltelefoner i 
skolen for å fremme læring og forebygge distrak-
sjoner og mobbing. Utvalget har ikke vurdert 
hvordan skolen bør begrense mobilbruk, etter-
som mobilregler i stor grad allerede er innført i 
Skole-Norge. Men utvalget vil presisere at det er 

viktig at myndighetene evaluerer konsekvensene 
av å innføre regler for mobilbruk. I tillegg vil 
utvalget anbefale skoler å ta med elevene på råd 
om mobilbruk og ha dialog om hvorfor reglene 
finnes.



168 NOU 2024: 20
Kapittel 15 Det digitale (i) livet
Kapittel 15  
Det digitale klasserommet

Figur 15.1 

15.1 Innledning

I samfunnsdebatten blir det ofte diskutert hvor-
dan digital teknologi brukes i klasserommet, og 
hvilken merverdi det kan gi elevene. Et argument 
som har vært brukt for å introdusere digital 
teknologi i skolen, er at det kan bidra positivt til å 
støtte elevenes læring og motivasjon. Læreplan-
verket vektlegger i større grad dybdelæring, pro-
blemløsing, utforsking, programmering og algo-
ritmisk tenkning enn tidligere, og digital tekno-
logi kan bidra til å legge til rette for dette. En 
bekymring er om det å innføre digital teknologi i 
stedet påvirker elevenes læring negativt. Ned-
gangen i norske elevers resultater på internasjo-
nale undersøkelser og nasjonale prøver de siste 
årene har også utløst debatt, og et viktig spørsmål 
er om den negative utviklingen kan kobles til økt 
skjermbruk.

I forrige kapittel viste vi hvordan antallet digi-
tale enheter og bruken av digitale læremidler og 
læringsressurser har økt i takt med den generelle 
digitaliseringen av samfunnet. Vi så også på 
omfanget av en-til-en-dekning av digitale enheter i 
klasserommet. I norske klasserom i dag har 
elever og lærere omfattende tilgang til digital 
teknologi. I dette kapittelet går vi nærmere inn på 
hvordan skjermbruk og ulike teknologier kan 
påvirke undervisningen, klasserommet og eleve-
nes motivasjon og læring.

15.2 Forskjeller mellom fritidsbruk  
og skolebruk

Skolen har et dobbelt formål. Den skal bidra til å 
både danne og utdanne elevene slik at de kan 
mestre sine liv og delta i arbeid og fellesskap i 
samfunnet.1 Dermed skal skolen også forberede 
elevene til å ta del i et stadig mer digitalt samfunn. 
I diskusjoner om skjermbruk i skolen kan man få 
inntrykk av at barn sitter mye stille foran en 
skjerm på skolen. Forskning fra norske klasserom 
viser imidlertid at selv om digitale enheter er til 
stede i de fleste timer, så er det mye variasjon i 
bruken av dem.2 Elevene bruker digitale ressur-
ser som arbeidsverktøy i skriving, lesing, regning, 
formidling og produksjon.3 Bruk av digital tekno-
logi i skolen skal ha et pedagogisk og didaktisk 
formål. En dyktig lærer bruker gjerne ulike typer 
læringsressurser, ikke bare de som er utviklet 
med læring som formål, i sitt arbeid. Bruken må 
også tilpasses elevenes modenhet. I Monitor-
undersøkelsen fra 2019 rapporterer lærere og 
elever om en mer mangfoldig bruk av digitale res-
surser enn tidligere.4

Det er forskjell på pedagogisk programvare 
som er utviklet for å være en ressurs for læring og 
plattformer og spill som er laget for underhold-

1 Opplæringslova, 2023, § 1
2 Fjørtoft mfl. (2019); Gudmundsdottir mfl. (2024)
3 Gudmundsdottir mfl. (2024)
4 Fjørtoft mfl. (2019). Monitor-undersøkelsen sammenlikner 

2019-tall med sammenliknbare tall fra 2013 og 2016.
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ning. Når de digitale enhetene brukes med en 
pedagogisk intensjon, er det forskjell på skjerm-
bruk i skolen, og i fritiden. Men det forekommer 
også ikke-faglig bruk av digital teknologi i skoleti-
den. Veien til distraksjoner og til innhold uten fag-
lig relevans kan være kort på en digital enhet med 
apper og nettilgang.

I tillegg blir skolehverdagen til noen elever 
påvirket av det som skjer på digitale medier på fri-
tiden. En rapport laget på oppdrag fra Utdannings-
direktoratet viser at negative hendelser i dataspill, 
og spesielt på sosiale medier, påvirker flere 
elevers skolehverdag negativt.5 Blant annet kan 
det gjøre at de gruer seg til å gå på skolen, at de 
mistrives, ikke har klart å konsentrere seg eller 
ikke har hatt motivasjon. Forskerne bak rappor-
ten konkluderer med at det er en tydelig sammen-
heng mellom elevenes verden offline og online, 
og at skolen må tilpasse seg denne nye virke-
ligheten for å fremme et trygt og godt lærings-
miljø.

15.3 Forutsetninger for læring

I kapittel 12 så vi på hvordan skjermbruk kan 
påvirke kognitive funksjoner som for eksempel 
eksekutive funksjoner og konsentrasjon, som 
begge er grunnleggende for læring. Når vi ser 
elevenes læring i skolen i sammenheng med 
skjermbruk, må vi også se læring i lys av utvikling 
av kognitive, motoriske og sosioemosjonelle 
ferdigheter, som er viktig for barn og unges 
læring og videre utvikling. Ulike fagfelt som for 
eksempel utviklingspsykologi, kognisjonsviten-
skap, barnehage- og skoleforskning kan ha ulike 
utgangspunkt for å definere læring. En mye brukt 
definisjon fra psykologien innebærer at læring er 
en relativt varig endring i opplevelse og atferd 
som følge av tidligere erfaring.6

Læring i skolen foregår i en organisert sam-
menheng, der formålet er tydelig beskrevet i sty-
ringsdokumenter og der læringsprosessen fasili-
teres og organiseres av kvalifiserte lærere. I for-
arbeidene til dagens læreplaner blir læring frem-
stilt som en aktivitet der en person tilegner seg ny 
eller endrer og forsterker eksisterende kunnskap, 
atferd, ferdigheter, verdier eller preferanser og 
kan involvere og kombinere ulike typer informa-
sjon.7 Læreplanverkets overordnede del frem-
hever at læring er en prosess som skjer i samspill 
med andre.8 Læreplanverket legger også vekt på 
det å lære å lære som ett av flere prinsipper for 
elevens læring, utvikling og danning. Elevene skal 
lære strategier for å tilegne seg kunnskap, bli selv-
stendige og reflektere over egen læring. Gjennom 
opplæringen skal elevene også utvikle dybde-
læring.9 Utdanningsdirektoratet definerer dybde-
læring som det å gradvis utvikle kunnskap og 
varig forståelse av begreper, metoder og sammen-
henger i fag og mellom fagområder.10 Dette inne-
bærer at elevene reflekterer over egen læring og 
bruker det de har lært på ulike måter i kjente og 
ukjente situasjoner, alene eller sammen med 
andre.

Digital teknologi har noen egenskaper som 
virker inn på elevenes læring, både positivt og 
negativt. I mange tilfeller kan derfor egenskaper 
ved teknologien som virker positivt i én lærings-
sammenheng, virke negativt i en annen. På 
samme måte kan funksjonalitet som støtter én 
elevs læring, være distraherende eller hemmende 

5 Hygen mfl. (2023)

Boks 15.1 Innspill fra utvalgets 
referansegruppe om forskjeller på 
skjermbruk i skolen og på fritiden

Utdanningsforbundet mener det er problema-
tisk om det settes likhetstegn mellom de to 
bruksarenaene. De utdyper at skjermbruk i 
skolen skjer i sammenheng med annen peda-
gogisk aktivitet og ikke gir like mange konti-
nuerlige timer med skjerm som en mer passiv 
bruk på fritiden kan gjøre. Skjermbruk i skolen
skjer også etter en pedagogisk vurdering og 
er tydelig avgrenset i tid. I skolen brukes 
skjermer innenfor økter og med lengre 
avbrudd som krever andre ferdigheter og 
læremidler. Skolelederforbundet og Kommune-
sektorens organisasjon (KS) håper at utvalgets 
arbeid vil bidra til en mer kunnskapsbasert og 
nyansert debatt om skjermbruk i skolen.

KS og Elevorganisasjonen påpeker at 
skjermbruken på fritiden også påvirker elevene
i skolen. KS mener at det er nødvendig at 
dette diskuteres og håndteres i samarbeid 
med elevene, foreldrene og skolen. Elevorga-
nisasjonen mener det er hensiktsmessig å se 
på barn og unges skjermbruk uavhengig om 
det er på skolen eller på fritiden.

6 Svartdal (2022) 
7 NOU 2014: 7. 
8 Kunnskapsdepartementet (2017b)
9 Kunnskapsdepartementet (2017b)
10 Utdanningsdirektoratet (2019b) 



170 NOU 2024: 20
Kapittel 15 Det digitale (i) livet
for en annens. I det videre går vi nærmere inn på 
noen viktige forutsetninger som må være til stede 
for at elevene skal lære i det digitale klasse-
rommet.

15.3.1 Grunnleggende ferdigheter
Læreplanens overordnede del beskriver fem 
grunnleggende ferdigheter for læring: lesing, 
skriving, regning, muntlige ferdigheter og digitale 
ferdigheter. De grunnleggende ferdighetene kan 
tolkes som et bidrag til å nå det overordnede 
målet om at elevene skal utvikle literacy.11 Lite-
racy er et sett av skriftspråklige ferdigheter som 
gjør at man kan forstå, skape, kommunisere, 
orientere seg og delta i et samfunn i endring. 
Begrepet rommer også dannelse og medborger-
skap. I stortingsmeldingen som banet vei for 
grunnleggende ferdigheter i læreplanverket ble 
de grunnleggende ferdighetene omtalt som «red-
skaper for all annen læring og derfor avgjørende 
for videre utdanning og arbeid».12

De grunnleggende ferdighetene er del av den 
faglige kompetansen i de enkelte skolefagene og 
nødvendige redskaper for læring og faglig forstå-
else. De er også viktige for at elevene skal kunne 
utvikle identiteten sin og sosiale relasjoner og 
kunne delta i utdanning, arbeid og samfunnsliv. De 
grunnleggende ferdighetene er integrerte deler av 
opplæringen i alle fag, men fagene støtter på ulike 
måter opp om elevenes utvikling av ferdighetene. 
For eksempel foregår det meste av den grunn-
leggende lese- og skriveopplæringen i norskfaget, 
mens i matematikkfaget skal elevene lære seg å 
lese matematikkoppgaver og å skrive med bruk av 
matematisk språk og symboler. Elevene skal 
utvikle de grunnleggende ferdighetene gjennom 
hele opplæringsløpet, og det går en sammenheng-
ende linje fra den første lese- og skriveopp-
læringen til å kunne lese og produsere avanserte, 
multimodale tekster med riktig kildebruk.

En utfordring i skolen kan være at grunn-
leggende ferdigheter i mange tilfeller blir tolket 
smalere enn det literacy-begrepet innebærer. 
Literacy blir i enkelte tilfeller mistolket som enkle 
ferdigheter som er viktigst for elever tidlig i opp-
læringen, som å lære å lese og skrive, i stedet for 
ferdigheter som utvikles kontinuerlig som en del 
av fagkompetansen gjennom hele opplærings-
løpet.13 Bruken av ordet ferdighet i stedet for 
kompetanse kan ha bidratt til at den brede forståel-

sen som literacy og kompetanse rommer, har blitt 
for lite vektlagt i diskusjonen om grunnleggende 
ferdigheter.14 De grunnleggende ferdighetene er 
viktige kompetanser som glir over i hverandre på 
tvers av fag, og som utvikles som en del av fag-
kompetansen gjennom hele opplæringsløpet.

15.3.2 Motivasjon
Motivasjon handler enkelt forklart om det som 
driver oss til å gjøre noe. Skolen skal legge til 
rette for læring for alle elever og stimulere den 
enkeltes motivasjon, lærelyst og tro på egen mest-
ring.15 Tall fra Elevundersøkelsen viser at færre 
elever er motiverte nå enn før.16 Den synkende 
motivasjonen viser seg gjennom at færre elever er 
interessert i å lære, at færre elever liker skole-
arbeidet godt, og at færre elever gleder seg til å gå 
på skolen. For eksempel er kun 55 prosent på 
10. trinn interessert i å lære på skolen «i mange» 
eller «i de aller fleste fag».

For å kunne lære er det viktig med motivasjon. 
Læring og utvikling i skolen forutsetter at elevene 
er motiverte for skolearbeidet. En av de største 
utfordringene som lærerne står overfor, er å moti-
vere elevene.17 I de fleste skoleklasser varierer 
elevenes motivasjon kraftig: Noen elever viser høy 
motivasjon for skolearbeidet, mens andre viser lav 
interesse og yter liten innsats på skolen.

Man skiller gjerne mellom indre og ytre moti-
vasjon.18 Når man har indre motivasjon, gjør man 
noe fordi aktiviteten i seg selv gir glede eller til-
fredshet. Ytre motivasjon handler om at man gjør 
noe fordi noen andre sier man skal gjøre det, eller 
fordi man vil oppnå noe annet enn gleden ved 
selve aktiviteten, for eksempel å forbedre karak-
teren i et fag. Om eleven skal oppnå en varig moti-
vasjon og læring og en dyptgående forståelse av 
lærestoffet, er indre motivasjon helt avgjørende. I 
forskningen på elevenes læring og motivasjon har 
det også blitt skilt mellom emosjonell og instru-
mentell støtte.19 Emosjonell støtte handler om at 
elevene opplever å bli oppmuntret, verdsatt, 
akseptert og respektert av lærerne, og at de føler 
seg trygge sammen med dem. Instrumentell 
støtte handler om at elevene opplever at de får 
konkrete råd og praktisk veiledning i skolearbei-
det. Det innebærer å få tett oppfølging av lærere 

11 Blikstad-Balas (2023)
12 St.meld. nr. 30 (2003–2004)
13 Gamlem & Rogne (2016)

14 NOU 2014: 7; NOU 2015: 8 
15 Kunnskapsdepartementet (2017b) 
16 Utdanningsdirektoratet (2024g) 
17 Skaalvik & Skaalvik (2015)
18 Ryan & Deci (2000)
19 Federici & Skaalvik (2013)
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som kan instruere, ha dialog med eleven om 
læringsarbeidet, vise hvordan oppgaver kan løses, 
gi tilbakemeldinger og begrunnelser om hva som 
er bra, og gi veiledning til det videre arbeidet. 
Forskning viser likevel at de to typene henger 
sammen med hverandre.20 Dette betyr at elever 
som opplever lærerne som emosjonelt støttende, 
også gjerne opplever dem som instrumentelt 
støttende.21 Nyere forskning i begynneropp-
læringen i digitale klasserom finner at lærerne 
sørger for emosjonell støtte og klasseromsorgani-
sering av høy kvalitet, men at den instrumentelle 
støtten (instruksjonsstøtten) har noe lavere 
kvalitet.22

Fordi motivasjon er så viktig for elevenes 
læring, er det også ofte et tema for forskning på 
digital teknologi i skolen. Et vanlig forsknings-
spørsmål dreier seg om bruken av et digitalt lære-
middel eller en digital læringsressurs øker eleve-
nes motivasjon i faget.23 En vanlig kritikk mot 
digitale læringsressurser er at de baserer seg for 
mye på enkle belønningsmekanismer som kun 
stimulerer til ytre motivasjon hos elevene, slik 
som stjerner, «plingelyd», å komme videre til 
neste nivå og andre spillignende elementer.24 En 
del studier på motivasjon og læringsteknologi er 
også «gamle» i denne sammenhengen, det vil si 
fra en tid der bruken av skjermer og spill i skolen 
kunne oppleves som noe som var nytt og anner-
ledes for elevene. Variasjon i form av «nyhetens 
interesse» kan være motiverende, men denne 
effekten vil sannsynligvis avta med tiden.25 I 
Monitor-undersøkelsen 2019 svarer to av tre 
elever på 4. og 7. trinn at det gir mer lærelyst å 
bruke datamaskin, mens seks av ti elever på vg2 
og halvparten av elevene på 9. trinn svarer det 
samme. Det er en betydelig nedgang fra 2013, der 
omtrent åtte av ti elever på 7. trinn, 9. trinn og vg2 
svarte det samme.26 Et moment som blir løftet 
frem i skriveopplæringen, er at tastatur kan være 
mer motiverende for begynnerskriveren fordi 
elevens tekst er lettere å lese som trykte bok-
staver, og det kan være mindre kognitivt belas-
tende å finne frem til en bokstav på tastatur enn å 
gjenkalle form og motorisk forme bokstaven.27

Tidligere var det en vanlig oppfatning at det 
kun var den indre motivasjonen som betød noe for 
læring, men dette har blitt noe mer nyansert blant 
annet fordi man også inkluderer faktorer som 
anerkjennelse og forståelse for oppgavens nytte-
verdi som ytre motivasjonsfaktorer.28 Ytre motiva-
sjon kan stimulere til større innsats, og innsatsen 
kan bidra til bedre forståelse som igjen kan gi 
eleven en følelse av mestring, som gjør at faget 
oppleves mer interessant og relevant. Dermed 
kan ytre motivasjon bidra til at man utvikler indre 
motivasjon.

15.3.3 Trivsel
Elever som skal være og lære på skolen, må 
trives. Et godt og inkluderende læringsmiljø hvor 
elevene trives, er positivt for elevens faglige 
læring.29 Trivsel er også viktig for at elevene skal 
utvikle seg sosialt og emosjonelt. I den offentlige 
debatten er flere bekymret for at mye skjermbruk 
kan påvirke elevens trivsel og læringsmiljøet i 
klassen og på skolen.

Ifølge tall fra Elevundersøkelsen trives de 
fleste elevene godt på skolen.30 PISA-undersøkel-
sen viser at norske elever har et bedre forhold til 
skolen enn elever i andre nordiske land og andre 
OECD-land.31 Samtidig viser Elevundersøkelsen 
at elevene har blitt mindre fornøyd med lærings-
miljøet de senere årene.32 Blant annet trives færre 
elever de siste fire–fem årene, og flere elever enn 
før opplever tradisjonell og digital mobbing. Se 
mer om utviklingen i forekomst av mobbing i 
kapittel 3. Denne nedgangen i elevenes opplevelse 
av skolemiljøet har skjedd samtidig som digitale 
enheter har blitt innført i grunnskolen. Det blir 
derfor stilt spørsmål om overgangen til det digi-
tale klasserommet påvirker elevers trivsel nega-
tivt.

NOVAs analyser av Ungdata-undersøkelsen 
ser nærmere på hvilke ungdomsskoleelever som 
mistrives, og hva den negative tidstrenden i 
elevens skoletilknytning kan skyldes.33 Analysene 
identifiserer sju trivselsprofiler i skolen. Mer enn 
40 prosent av havner i de to kategoriene med 
høyest grad av trivsel. Det vil si at de stort sett har 
det bra både på skolen og på fritiden. Men, som 
vist i kapittel 3, har andelen elever i denne gruppen 20 Suldo mfl. (2009); Øvereng & Gamlem (2022)

21 Federici & Skaalvik (2013)
22 Øvereng & Gamlem (2022)
23 Munthe mfl. (2022)
24 Li mfl. (2024)
25 Se for eksempel Fjørtoft mfl. (2019); Ronimus mfl. (2014)
26 Fjørtoft mfl. (2019). Undersøkelsen mangler tall for elever 

på 4. trinn for 2013. 
27 Spilling mfl. (2023) 

28 Cauley & McMillan (2010); Diseth mfl. (2020)
29 Utdanningsdirektoratet (2024q) 
30 Utdanningsdirektoratet (2024c)
31 Jensen mfl. (2023)
32 Utdanningsdirektoratet (2024c) 
33 Bakken & Ljunggren (2024); Meld. St. 34 (2023–2024) 
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gått ned fra nesten 60 prosent for ti år siden. I 
samme tidsperiode har andelen ungdommer i de 
to minst tilfredse gruppene, det vil si ungdom som 
har det vanskelig både på skolen og på fritiden, økt 
fra 15 til 26 prosent. Forskerne finner at negative 
forandringer i trivselsprofilene delvis henger 
sammen med økning i skjermtid på fritiden og 
endringer i selvrapporterte psykiske plager og 
ensomhet. Analysene viser at disse utviklings-
trekkene kan forklare rundt halvparten av 
økningen i mistrivselsprofilene og en tredjedel av 
reduksjonen i profilene kjennetegnet av mest triv-
sel. Det betyr at det må være andre forklaringer i 
tillegg.

En rapport fra 2020 som analyserer data fra 
Elevundersøkelsen og Ungdata, peker på at 
økningen i skjermbruk utenfor skolen bare kan 
forklare litt av den synkende opplevelsen av 
læringsmiljø direkte, men at skjermbruken kan 
virke forsterkende på en del andre forhold.34 For-
skerne peker på at økt skjermbruk på fritiden 
blant annet kan bidra til å forklare søvnproblemene
og symptomene på depresjon som ungdom 
selvrapporterer, som igjen virker inn på både triv-
selen og opplevelsen av skolestress. Dette er nær-
mere beskrevet i kapittel 8 om psykisk helse.

Vi har ikke tilstrekkelig forskning til å si noe 
om sammenhengen mellom bruk av digital tekno-
logi i skolen og elevenes trivsel. Men det er rime-
lig å anta at måten skjermer brukes på i skolen, 
kan ha betydning for elevenes trivsel. Dersom 
elevene for eksempel sitter med hver sin skjerm 
og søker svar på internett fremfor å ha dialog med 
læreren og medelevene, er det ikke vanskelig å se 
for seg at dette vil kunne påvirke trivselen for 
noen elever. Forskning viser imidlertid at de fleste 
lærere er gode til å variere undervisningen sin. En 
studie av 53 klasserom på 10. trinn og vg3 finner 
at lærerne tilbyr elevene stor grad av variasjon og 
valgfrihet når de skal løse oppgaver og jobbe med 
faget.35 Elevene får blant annet velge om de vil 
bruke digital teknologi eller ikke. Variasjon i 
arbeidsformer og innhold for opplæringen finner 
vi også i forskning i barneskolen.36

Elevenes faglige trivsel kan også ha sammen-
heng med om de opplever instrumentell støtte. 
Den instrumentelle støtten i skolen ser ut til å ha et 
uutnyttet potensial, noe som kan skyldes høyt 
antall elever per lærer og intensjonen om tilpasset 
opplæring med differensierte løsninger for elev-
ene. Flere klasseromsstudier har funnet at lærerne 

er dyktige på klasseromsledelse, men at kvaliteten 
på den instrumentelle støtten er noe lavere.37

Skolens matpause kan være en viktig sosial 
arena for å fremme helse, trivsel og inkludering.38

Ifølge undersøkelsen Spørsmål til Skole-Norge 
våren 2022 er skjerm mye brukt i spisepausene i 
barneskolen.39 I retningslinjene for mat og målti-
der i skolen understreker Helsedirektoratet at 
skolen bør ha et bevisst forhold til bruk av skjerm 
eller annen underholdning under matpausen 
ettersom det kan forstyrre måltidets sosiale funk-
sjon.40 En utfordring er at elevene kan bli så opp-
slukt av underholdningen at de spiser mer eller 
mindre enn det de har behov for. På spørsmål om 
skolen etterlever de nasjonale faglige retnings-
linjene for mat og måltider i skolen, svarer en av 
fire skoleledere i grunnskolen «ikke i det hele 
tatt», mens en av fem svarer «vet ikke».41

15.3.4 Sosioemosjonelle ferdigheter
Betydningen av sosioemosjonelle ferdigheter har 
i løpet av de siste årene fått større plass i utdan-
ningsforskningen. Sosioemosjonelle ferdigheter 
er de ferdighetene elevene tar i bruk når de 
omgås andre (sosial kompetanse), og evnen til å 
gjenkjenne og regulere følelser (emosjonell 
kompetanse).42 Sosial og emosjonell kompetanse 
er viktig for hvordan elever lykkes senere i livet, 
og er derfor også viktig i skolen. Eksempler på 
sosiale og emosjonelle kompetanser er hold-
ninger til læring, utholdenhet i læringsarbeidet og 
samarbeidsevner.43 Læreplanens overordnede del 
beskriver arbeidet med sosial kompetanse, meta-
kognisjon og bruk av læringsstrategier i den gene-
relle delen av læreplandokumentet.44 Forskning 
peker blant annet på at sosial og emosjonell funge-
ring er viktig for videre utvikling, og at disse fer-
dighetene særlig blir påvirket i tidlig barndom.45

Ferdighetene regnes som viktige forløpere for 
faglig fungering i skolen og har nær sammenheng 
med barns trivsel og psykiske helse på kort og 
lang sikt. Barn fra hjem med lav sosioøkonomisk 
status virker til å ha høyere grad av sosial og emo-

34 Wendelborg mfl. (2020) 
35 Gudmundsdottir mfl. (2024)
36 Øvereng mfl. (2022)

37 Gamlem (2019); Gamlem & Munthe (2014); Klette mfl. 
(2018); Øvereng & Gamlem (2022)

38 Randby mfl. (2021); Staib mfl. (2013)
39 Bergene mfl. (2022) 
40 Helsedirektoratet (2015) 
41 Bergene mfl. (2022) 
42 Lindbäck & Glavin (2015) 
43 NOU 2014: 7
44 Kunnskapsdepartementet (2017b) 
45 Ekspertgruppen om betydningen av barnehage, skole og 

SFO for sosial utjevning og sosial mobilitet (2024)  
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sjonell mistilpasning.46 Derfor fremhever ekspert-
gruppen om sosial utjevning og sosial mobilitet i 
barnehage, skole og SFO og barnehage betyd-
ningen av å utvikle elevenes sosioemosjonelle 
ferdigheter som et utjevnende tiltak.47

Når barn og unge bruker skjerm mer både på 
fritiden og i skolen, er en bekymring at det går på 
bekostning av elevenes sosioemosjonelle ferdig-
heter. OECD har gjennomført en undersøkelse i en 
rekke land om hvilken rolle skolene har for å 
utvikle elevenes utvikling av sosioemosjonelle 
ferdigheter.48 Norge deltok ikke i denne under-
søkelsen, men de overordnede funnene er likevel 
interessante. OECD finner at skolene i undersøkel-
sen ofte har som uttalt mål å utvikle elevenes sosio-
emosjonelle ferdigheter, men at det er mindre van-
lig at skoler utvikler aktiviteter og praksiser som er 
innrettet for å oppnå dette. Skolen har lang tradi-
sjon for å skape praksiser som utvikler og måler 
elevenes faglige ferdigheter, men har ikke samme 
tradisjon for å måle elevenes sosiale og emosjonelle 
ferdigheter.

15.3.5 Konsentrasjon og arbeidsro
I kapittel 12 om kognitive funksjoner så vi at det å 
bytte mellom flere ulike medier, såkalt mediemulti-
tasking kan gå ut over konsentrasjonen og lærin-
gen. Mediemultitasking kan føre til en overfladisk 
læringsstrategi som kan gjøre læringsutbyttet 
mindre, eller at eleven må bruke lengre tid på å til-
egne seg kunnskapen.49 Med lett tilgang på digi-
tale distraksjoner, for eksempel via skolens digitale 
enheter, kan barn og unge oppleve at de har proble-
mer med å regulere egen skjermbruk og få fullt 
utbytte av undervisningen. Studiene som ble 
beskrevet i kapittel 12 viser også at mediemultitas-
king virker distraherende både for dem som gjør 
det, og for dem som er rundt.

Det er flere forstyrrelser på digitale enheter 
som kan hindre elevenes konsentrasjon. I en 
undersøkelse fra 2023 svarer flere lærere og for-
eldre at det store mangfoldet av muligheter som 
digitale løsninger gir, i seg selv kan være distra-
herende for elevene.50 Det kan oppleves over-
veldende for elevene, og de kan bli utsatt for 
stadige distraksjoner. Når elevene bruker digitale 
enheter, kan lærerne også i større grad måtte 

passe på at elevene gjør det de skal. Det kan være 
vanskeligere for lærere å se hva som er faglig og 
ikke-faglig aktivitet.

I Monitor-undersøkelsen 2019 rapporterer 
elever at forstyrrelser og ikke-faglig bruk av digi-
tale ressurser i skolen har gått kraftig ned siden 
2013, selv om bruken av digital teknologi har 
økt.51 Se figur 15.2 for flere detaljer. Samtidig 
viser PISA-undersøkelsen fra 2022 at en av tre 
norske elever på 9. trinn opplever at de blir distra-
hert av egen bruk av digitale ressurser i alle eller 
de fleste matematikktimene, mens en av fire opp-
lever at de blir distrahert av andre elevers bruk av 
digitale ressurser.52 Dette er på samme nivå, eller 
lavere, sammenlignet med elever i de andre nor-
diske landene. Selv om undersøkelsen kun spør 
om matematikktimer, er det rimelig å anta at det 
samme kan gjelde i andre fag.

I skolene brukes ofte verktøy og programvare 
som ikke er utviklet for skolen, slik som Office-
pakken fra Microsoft, og det kan være vanskelig 
for elever å holde oversikt over filer og mapper.53

Som beskrevet i kapittel 14 er nettbrett og bær-
bare datamaskiner vanligst i norsk skole. Elevene 
jobber på små flater og ofte med mange faner 
åpne samtidig. Det er mer kognitivt krevende å 
jobbe på små skjermer og skifte mellom flere 
vinduer og gå inn og ut av ulike oppgaver. Vi har 
begrensede kognitive ressurser,54 og konstant til-
gang på informasjon kan føre til at oppmerksom-
heten vår blir delt. Dette kan gå på bekostning av 
evnen til å konsentrere seg over tid og hukom-
melsen.55 Når elevene ofte blir distraherte og 
mangler struktur i verktøyene de jobber med, kan 
det gå ut over evnen deres til å øve opp konsentra-
sjon og utholdenhet. Dette er ferdigheter som 
barn og unge må øve opp. De fleste elevene 
veksler mellom trykte og digitale læremidler, som 
krever at elevene evner å holde oversikt og jobbe 
strukturert.56

Å utvikle dybdelæring innebærer blant annet 
at elevene kan sammenstille informasjon fra flere 
kilder og kan bruke ulike uttrykksformer for å 
utvikle og vise forståelse. I skolen skal elevene 
forholde seg til ulike tekster for å utvikle forstå-
else om temaer innenfor et fagområde og på tvers 
av flere fag. Det å fordype seg innebærer tilgang 

46 Melinder mfl. (2011) 
47 Ekspertgruppen om betydningen av barnehage, skole og 

SFO for sosial utjevning og sosial mobilitet (2024) 
48 OECD (2023b)
49 Leonhardt mfl. (2024)
50 Proba samfunnsanalyse (2023)

51 Fjørtoft mfl. (2019)
52 Jensen mfl. (2023)
53 Se for eksempel Gudmundsdottir mfl. (2024)
54 Clinton-Lisell (2021), referert i Skjermbrukutvalget 

(2023a)
55 Firth mfl. (2019), referert i Skjermbrukutvalget (2023a)
56 Gilje mfl. (2020)
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på flere kilder, noe som krever at man har kompe-
tanse til å søke og bruke ulike kilder, og utvise 
kildekritikk. Gode leseferdigheter er en forutset-
ning for slik kompetanse. Multipleksing betyr å 
fokusere på én oppgave ved bruk av flere medier 
og kan være positivt for læring.57 Multipleksing 
står dermed i motsetning til multitasking der man 
forsøker å gjøre flere oppgaver samtidig. Vi man-
gler forskning på om elevenes tilgang på arbeids-
verktøy påvirker deres mulighet for læring og 
mestring, som for eksempel tilgang til større 
skjermer som lar dem arbeide med flere doku-
menter og ressurser samtidig som de produserer 
innhold.

Multimodalitet

En del studier har sett på utformingen av digitale 
læremidler og læringsressurser, og særlig på 
hvordan de er satt sammen av multimodale 
uttrykksformer. Multimodale uttrykksformer kan 
være tekst, lyd, bilde, video og 3D-teknologi og er 
ment å fremme elevenes læring ved å gi informa-

sjon gjennom ulike uttrykksformer. For eksempel 
kan tekst og bilde sammen bidra til å skape reflek-
sjon og støtte elevenes forståelse av et tema. En 
studie viser at bruk av multimodale uttrykk er et 
virkemiddel for å presentere mye informasjon på 
liten plass.58 Multimodale uttrykk kan brukes for 
å konkretisere begreper som er vanskelige å for-
klare eller er abstrakte, og for å stimulere eleve-
nes interesse for læring.

Kombinasjonen av uttrykk kan bidra til å fange 
oppmerksomheten til enkelte elever, men den kan 
også virke forstyrrende på andre elever.59 Hvor-
dan de ulike elementene plasseres i en multi-
modal tekst, er viktig for å ikke forstyrre opp-
merksomheten til elevene.60 En oversiktsartikkel 
om språklæring viser at for mye informasjon sam-
tidig kan være krevende for elevene å ta inn, som 
dermed gir mindre læring.61 Studiene i artikkelen 
har ikke sammenfallende funn. Enkelte studier 
finner at elevene lærer mer når de kun forholder 

57 Tække & Paulsen (2019)

Figur 15.2 Elever med negative erfaringer med datamaskin i skolen fordelt på trinn i 2013 og 2019, i prosent 
(n= 3340)
Andel som er delvis/helt enig. 4. trinn var ikke med i undersøkelsen i 2013.
Synstolkning: Figuren viser et stolpediagram over elevers negative erfaringer med fem ulike utsagn om datamaskin i skolen fordelt 
på 4., 7., 9. trinn og vg2 i 2013 og 2019. Utsagnene er 1) bruk av datamaskin forstyrrer meg på skolen, 2) bruk av datamaskin stjeler 
av tiden jeg trenger til å lære  (skolefag), 3) jeg bruker for mye tid på ikke-faglige ting, 4) læreren vet ikke hva jeg gjør på data-
maskinen på skolen, og 5) det er enklere å jukse på digitale prøver enn på andre prøver. Figuren viser at det er nedgang i andel 
elever som har negative erfaringer med datamaskiner i skolen på alle utsagn på alle trinn fra 2013 til 2019. 
Kilde: Fjørtoft mfl. (2019)
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58 Abdulrahaman mfl. 2020, referert i Munthe mfl. (2022)
59 Munthe mfl. (2022)
60 Bjerke & Johansen (2020)
61 Peng mfl. 2021, referert i Munthe mfl. (2022)
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seg til en modalitet, for eksempel kun tekst eller 
bare lyd, mens andre studier ikke støtter dette 
funnet.

Mange læreverk har blitt multimodale, noe 
som har ført til at elevene blir presentert for 
tekstinnhold som inneholder ulike uttrykksfor-
mer. En multimodal tekst kan gi bedre forståelse av 
et innhold enn samme tekst som kun består av ord. 
Men å lese slike tekster kan også ha en kognitiv 
omkostning fordi elevens oppmerksomhet blir delt 
mellom de ulike uttrykksformene.62

15.3.6 Variasjon og tilpasset opplæring
Skolen skal legge til rette for at alle elever opp-
lever læring, motivasjon og tro på egen mest-
ring.63 Læreplanverket fremhever en aktiv elev-
rolle hvor elevene skal oppleve skaperglede, enga-
sjement og utforskertrang. Barn og unge har 
ulike forutsetninger og kan møte ulike barrierer 
for å delta i skolen. Alle har rett til å motta like-
verdig opplæring som er tilpasset deres forutset-
ninger. Tilpasset opplæring treffer hele elev-
gruppen og handler om å tilrettelegge den ordi-
nære undervisningen for at hver elev skal få best 
mulig utbytte. Tilpasset opplæring skjer i klasse-
romsfellesskapet gjennom å variere de peda-
gogiske metodene, læremidlene og arbeids-
formene.64

Digital teknologi gir mulighet til å variere 
undervisningen. Digitale ressurser kan tilby varia-
sjon i innholdet og arbeidsmetodene, og kan også 
gjøre at læreren kan variere sin undervisning med 
og uten bruk av skjermer eller med ulike digitale 
verktøy. Digitale verktøy kan for eksempel gi 
muligheter for å samprodusere med andre ved at 
man deler et dokument og lager flere utkast. 
Denne metoden kan støtte prosessrettet arbeid og 
bruk av underveisvurdering i opplæringen. Forsk-
ningsprosjektet EDUCATE finner at lærere i ung-
domsskolen og den videregående skolen på gode 
måter legger til rette for variasjon og valgfrihet i 
undervisningen.65 Læreren og elevene beveger 
seg mellom det analoge og det digitale, hvor både 
felles samtaler og gruppesamtaler, notering i 
skrivebøker og på tavlen skjer sømløst.

Skolen skal tilpasse opplæringen til ulike elev-
grupper, slik som elever med rett til særskilt 
språkopplæring, individuelt tilrettelagt opplæ-
ring, personlig assistanse, fysisk tilrettelegging og 

tekniske hjelpemidler.66 Digitale læremidler og 
-ressurser kan tilpasses personen som bruker 
dem, noe som kan støtte læreren i å tilpasse opp-
læringen til den enkelte eleven. Lærere trekker 
frem potensialet for individuell tilpasning som en 
av fordelene med bruk av digitale løsninger i 
skolen.67 Det blir også mindre synlig når elever 
får ekstra oppfølging eller særlig tilrettelegging, 
noe som kan bidra til mindre stigma og en opp-
levelse av å bli inkludert. Lærere fremhever også 
at digital teknologi i undervisningen gir dem 
mulighet til å vurdere lite aktive elever. Noen 
undersøkelser viser imidlertid at både lærere og 
elever har utfordringer med å bruke digital tekno-
logi for å få til gode læringsprosesser.68 For at 
dette potensialet skal kunne utnyttes, så trenger 
elevene en lærer som kan være tett på og gi vei-
ledning, instruksjon og forklaringer (instrumen-
tell støtte).69

En tilpasset og inkluderende opplæring krever 
at læreren har kunnskap om hva elevene kan, og 
hvordan de lærer. Ekspertgruppen for digital 
læringsanalyse fremhever læringsanalyse som et 
verktøy for å få denne informasjonen.70 Digital 
læringsanalyse gir informasjon om hvordan 
elevene løser oppgaver, hva de får til, og hva de 
ikke får til i ulike deler av et fag. Læreren kan 
bruke denne informasjonen til å tilpasse opp-
læringen og identifisere hvem som trenger ekstra 
oppfølging. Det kan gjøre det enklere å følge opp 
elever på et tidligere tidspunkt.

Når læreren bruker digitale læremidler og res-
surser i oppgaver og til å vurdere elevenes arbeid, 
kan det gi rom for tilpasset opplæring.71 Med digi-
tal vurdering kan eleven få raskere tilbakemel-
ding, og læreren kan få en mer nøyaktig forståelse 
av elevens kompetanse.72 Basert på de dataene 
systemet genererer, kan læreren lettere tilpasse 
undervisningsopplegget. Automatisert digital 
vurdering har også potensial i seg til å frigjøre 
kapasitet, som læreren kan bruke til å støtte 
elevene direkte i deres arbeid.

Automatisk tilpassing (adaptive systemer)

En del digitale læremidler og prøver som brukes i 
skolen, har innebygget mulighet for å tilpasse inn-

62 Liao mfl. (2023)
63 Kunnskapsdepartementet (2017b)
64 Utdanningsdirektoratet (2024r)
65 Gudmundsdottir mfl. (2024)

66 Opplæringslova, 2023, Kapittel 11
67 Proba samfunnsanalyse (2023)
68 OECD (2015)
69 Se for eksempel Gilje mfl. (2016); McTigue mfl. (2020)
70 NOU 2023: 19
71 Forsström & Njå (2024)
72 Engeness (2018); Engeness & Mørch (2016)
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holdet automatisk ved hjelp av kunstig intel-
ligens.73 Adaptive læresystemer finnes i ulike vari-
anter. De enkleste består av ferdig tilpassede 
læringsstier, der alle elevene som svarer det 
samme på et spørsmål, får samme oppgave i neste 
runde. Mer avanserte systemer bygger på statis-
tiske modeller og andre elevers erfaringer fra til-
svarende situasjon tidligere, og disse systemene 
bruker avanserte algoritmer for å velge lærings-
ressurser til den enkelte elev. Elevene får en mest-
ringsoppgave for å sjekke at de har nådd lærings-
målene. Dersom de ikke har bestått mestringsopp-
gaven, får de tildelt nye læringsressurser som gir 
rom for å mestre oppgavene. Hensikten er å gi 
elevene oppgaver eller innhold på et faglig nivå 
som er tilrettelagt deres faglige forutsetninger. Slik 
kan elevene oppleve mer mestring, og systemene 
kan hjelpe dem med å komme videre i læringen 
sin. På den andre siden kan slike systemer indi-
rekte oppfordre elevene til å svare feil for å få 
enklere oppgaver. Ifølge en kunnskapsoppsumme-
ring kan adaptive læremidler «infantilisere» elever 
ved å gi dem automatiserte forslag som gjør 
læringsprosessen mindre krevende.74 Funksjonali-
teten kan også være utviklet på bakgrunn av data 
fra mange brukere og gjøre antagelser om behov 
for tilpassing som ikke nødvendigvis er riktige for 
den individuelle eleven. Automatisk tilpassing 
basert på hva eleven foretrekker, kan også stå i 
veien for at eleven blir utfordret på arbeidsmåter og 
innhold hen burde øve mer på.

En forutsetning for å få til tilpasset opplæring 
ved hjelp av adaptivitet handler om at læreren er 
tett på elevene. Undersøkelser fra Statped viser 
imidlertid at det ikke alltid er tilfellet.75 I praksis 
blir elevene sittende mye alene foran skjermen.

Universell utforming

Krav om universell utforming av læremidler hand-
ler blant annet om at læremiddelet har informa-
sjon som alle elever kan oppfatte, og at innhold 
kan tilpasses på ulike måter.76 Universell utfor-
ming sikrer at et program eller en tjeneste er 
utformet slik at det kan brukes av så mange som 
mulig på en likeverdig måte. Den digitale enheten 
kan gi støtte til enkelte elevgrupper, med for 
eksempel støtte for tekst til tale, tastatur og mulig-
het til å forstørre tekst. I tillegg er mange elever 
avhengig av ulike tilpasninger i de digitale lære-

midlene og læringsressursene som skolen bruker. 
Hensikten er å sikre like muligheter for å delta i 
samfunnet og motvirke diskriminering. Digital 
teknologi kan være et godt hjelpemiddel for å 
inkludere flere elever med ulike typer funksjons-
nedsettelser i undervisningen.

Skoleeier har ansvar for at læremidler og 
læringsressurser som brukes i skolen, er univer-
selt utformet, men likevel er de ofte ikke utformet 
slik. Tilsynet for universell utforming av IKT (UU-
tilsynet) har vurdert om alle elever har mulighet 
til å delta på like vilkår i skolen.77 De konkluderer 
med at mangelen på universell utforming av digi-
tale løsninger truer retten til likeverdig opplæring, 
og at skolene mangler kompetanse til å ta i bruk 
teknologi på en inkluderende måte. UU-tilsynets 
gjennomgang av et utvalg læremidler og digitale 
løsninger i skolen, viser at ingen av de digitale 
ressursene møter minstekravene til universell 
utforming. I en undersøkelse blant foreldre til 
elever med funksjonsnedsettelse eller lære-
vansker svarer en av tre at de opplever at funk-
sjonsnedsettelsen virker negativt inn på bruken av 
digitale læremidler og -ressurser.78 Nesten halv-
parten av foreldre til elever med konsentrasjons-
vansker opplever det samme. Elever med funk-
sjonsnedsettelser bruker digitale løsninger mer 
enn andre elever. Digitale løsninger er mer popu-
lære blant denne elevgruppen og deres foreldre 
enn andre. Særlig elever med dysleksi oppgir at 
det finnes mange muligheter i bruk av digitale løs-
ninger, mens resultatene fra undersøkelser er 
delte for elever med konsentrasjonsvansker. For 
elever med funksjonsnedsettelser fungerer ikke 
alltid de digitale løsningene like godt. De opplever 
mer tekniske utfordringer, har svakere forståelse 
og har større problemer med å navigere enn 
elever som ikke har funksjonsnedsettelser. Elever 
har behov for ulike tilpasninger. Dermed vil digi-
tale løsninger for noen gjøre at det blir lettere å for 
eksempel lese og skrive, mens for andre vil digi-
tale løsninger gjøre det vanskeligere. Elever som 
har konsentrasjonsvansker, og elever som har 
lærevansker, er de som i størst grad opplever at 
digital teknologi i klasserommet er distraherende.

Kartlegginger i grunnskolen viser at det er 
høy bevissthet rundt krav om universell utfor-
ming, både hos skoleeierne og hos leveran-
dørene.79 Likevel oppgir et stort flertall av skole-
eiere at de ikke har kompetanse til å vurdere 
universell utforming. I en spørreundersøkelse 

73 Ekspertgruppen for digital læringsanalyse (2022) 
74 Ekspertgruppen for digital læringsanalyse (2022)
75 Statped (2022), referert i NOU 2023: 9
76 Utdanningsdirektoratet (2021b)

77 Tilsynet for universell utforming av ikt (2023) 
78 Proba samfunnsanalyse (2023)
79 Oslo Economics (2023) 
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oppgir 12 prosent av representantene fra skole-
eiere at de har tilstrekkelig kompetanse på univer-
sell utforming av IKT, mens over halvparten sier 
at de ikke har gjennomført eller planlagt opplæ-
ring.80 Mindre enn 20 prosent av skoleeierne opp-
gir at de vektlegger universell utforming når de 
kjøper inn digitale løsninger i skolen. Leveran-
dørene mener det kan være utfordrende å treffe 
alle målgrupper med en løsning, og at arbeidet 
med å utvikle læremidler etter et nytt læreplan-
verk kan ha gitt mindre oppmerksomhet på uni-
versell utforming. Skoleeiere svarer at de ønsker 
at nasjonale myndigheter tar ansvar for å sikre at 
læremidler oppfyller krav til universell utforming, 
personvern og informasjonssikkerhet.81

15.3.7 Tilbakemeldinger
Tilbakemeldinger har stor betydning for elevenes 
og lærlingenes læring.82 Mange digitale lære-
midler og læringsressurser inneholder automa-
tiske tilbakemeldinger fra systemet. I tillegg gir 
mange digitale læremidler og ressurser mulighet 
for at læreren kan få en oversikt over elevens 
fremdrift og gi tilbakemeldinger på arbeidet 
underveis. Digital teknologi kan støtte elevene i 
arbeidet og bidra til læring,83 for eksempel ved 
spørsmål som er innebygget i et program, tips, 
prateroboter drevet av KI, informasjonsbokser, 
visualiseringsverktøy og begrepskart. Selv om 
slike hjelpemidler har et potensial for læring, kan 
de også virke forstyrrende for elevene.84 Mange 
bokser og informasjon kan føre elevene vekk fra 
arbeidet og virke distraherende. Enkelte studier 
ser på hvordan digital teknologi kan støtte elev-
styrt læring, der elevene selv er aktivt involvert i å 
planlegge, gjennomføre og vurdere eget arbeid.85

Funn fra kvalitative studier viser at elevene også 
trenger støtte fra en lærer, og at både å få for mye 
og for lite hjelp fra systemet hindrer læring.86

En norsk studie av hvordan lærere gir tilbake-
melding til elever i ungdomsskolen viser betyd-
ningen av å både gi støtte og rom for diskusjon.87

En slik tilbakemelding kan hjelpe elever til å finne 
retningen for arbeidet ved å vite hva som er 
utgangspunktet for aktiviteten, hvor de er på vei, 

og hva de skal lære. En utfordring i skolen kan 
være at lærere baserer tilbakemeldingene på elev-
ers måloppnåelse og fokuserer mindre på hvor-
dan tilbakemelding er nyttig, og hvordan den kan 
brukes for at elevene kan utvikle seg videre og 
lære. Det er ikke tilstrekkelig å gi tilbake-
meldinger til elever dersom vi ønsker at de skal 
lære mer og bedre. Ifølge en studie fra 2013 av 
læring og vurdering i læringsarbeid med digitale 
ressurser ble det ikke lagt godt nok opp til inter-
aksjoner og dialoger mellom elevene og mellom 
læreren og elevene underveis i læringsprosessen, 
verken i fysiske møter eller via digitale verktøy.88

En kvalitativ studie med ungdomsskoleelever 
finner at automatiske tilbakemeldinger på tekster 
i engelskfaget kan være nyttige for å hjelpe elever 
videre i skrivearbeidet, dersom læreren bistår 
elevene med å komme i gang og å tolke de auto-
matiske tilbakemeldingene de får fra systemet.89

Liknende resultater er også funnet i studier i 
videregående skole.90

15.4 Arbeids- og undervisningsformer 
i det digitale klasserommet

I skjermbrukutvalgets temanotat om konsekven-
ser av skjermer i skolen viste utvalget til ulike stu-
dier om innføring av en-til-en-dekning av digitale 
enheter.91 Alle skoler og klasserom er ulike, og 
det er ikke mulig å gi en entydig konklusjon på 
hvordan skjermbruk påvirker norske klasserom, 
men flere norske studier finner tendenser til at 
stadig mer arbeid gjøres individuelt.92 I tema-
notatet konkluderte utvalget med at digital tekno-
logi i klasserommene forandrer læringsituasjonen 
og stiller nye krav til skolene. Det digitale klasse-
rommet utgjør en betydelig endring av norsk 
skole og endrer også undervisningsformen i 
klasserommene.

Tilgangen til digital teknologi bidrar også til å 
endre elevenes arbeidsformer. Når elevene har god 
tilgang på digitale enheter, kan de jobbe som pro-
dusenter, noe som kan sies å være i tråd med nytt 
læreplanverk.93 Dette kan være arbeidsformer som 
støtter opp om prinsipper i læreplanverket som 
utforsking, problemløsing og dybdelæring.94

80 Oslo Economics (2023) 
81 Tilsynet for universell utforming av IKT (2024)
82 Utdanningsdirektoratet (2024t) 
83 Munthe mfl. (2022)
84 Munthe mfl. (2022)
85 Se for eksempel Krange mfl. (2023); Munthe mfl. (2022)
86 Munthe mfl. (2022)
87 Gamlem & Munthe (2014)

88 Kongsgården & Krumsvik (2013) 
89 Krange mfl. (2023)
90 Engeness (2018), Engeness og Mørch (2016)
91 Skjermbrukutvalget (2023a)
92 Gilje mfl. (2020); Tømte mfl. (2019)
93 Proba samfunnsanalyse (2023) 
94 Gilje mfl. (2020)
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Elevene selv har delte erfaringer med bruk av 
digital teknologi.95 Elevene rapporterer at en-til-
en-dekning kan gjøre fagene mer interessante og 
gjøre det mulig å tilpasse aktivitetene til deres 
behov, slik at de er mer aktive i egen læring. Like-
vel opplever elevene at de sitter mye alene på 
skjermen, og at måten en-til-en-dekning imple-
menteres på, ikke alltid oppfordrer til samhand-
ling og kommunikasjon. I tillegg rapporterer 
elevene at de blir forstyrret av egen og andres 
bruk av digitale ressurser i klasserommet.96

I Monitor-undersøkelsen fra 2019 svarer elever 
i barneskolen, ungdomsskolen og den videre-
gående skolen på hva de bruker datamaskinen til 
på skolen.97 De vanligste aktivitetene er å skrive 

tekst, søke etter informasjon på internett og lage 
presentasjoner. Mer kreative og skapende aktivite-
ter kommer lenger ned på listen, se tabell 15.1.

I en ny norsk studie fra 2024 om digitale prak-
siser på ungdomstrinnet og i videregående skole 
finner forskerne at lærerne tilbyr elevene stor 
grad av variasjon og valgfrihet mellom å bruke 
digitale og ikke-digitale arbeidsmåter.98 De finner 
også at mange elever selv velger å arbeide digitalt.

15.4.1 Lesing i det digitale klasserommet
I kapittel 3 om utviklingstrender viser utvalget 
hvordan leseferdighetene til norske elever har 
utviklet seg over tid, og at de nå er på et kritisk 
lavt nivå. Gode leseferdigheter er en forutsetning 
for et velfungerende demokrati og for å kunne 95 Munthe mfl. (2022)

96 Jensen mfl. (2023)
97 Fjørtoft mfl. (2019) 98 Gudmundsdottir mfl. (2024)

Kilde: Fjørtoft mfl. (2019)

Tabell 15.1 Andel elever som bruker datamaskin til ulike aktiviteter på skolen i 2019. Fordelt på trinn.

Aktiviteter 4. trinn 7. trinn 9. trinn vg2

Skrive tekst 89,3 97,5 97,1 97,9
Bruke regneark 21,4 24,5 76,3 73,0
Lage presentasjoner 65,9 92,9 95,1 96,2
Løse matematikkoppgaver 69,3 48,2 57,8 78,4
Se forklaringsvideoer 36,3 39,3 57,1 61,0
Se animasjoner/simuleringer 12,6 6,7 15,2 31,5
Søke etter/finne informasjon på internett 76,3 89,9 91,9 95,6
Bruke nettsider knyttet til læreboka 48,3 50,0 59,5 71,8
Lese- og skrivestøtte 19,2 19,4 34,8 20,0
Bruke ordbøker 15,3 13,3 67,8 81,0
Oversettelsesverktøy 31,0 53,6 65,2 75,8
Spille spill 40,7 23,6 32,7 40,4
Quiz-verktøy 34,2 45,5 40,2 36,0
Lage musikk 21,3 27,0 30,8 6,7
Lage film/video 19,4 28,7 31,4 24,9
Lage e-bøker 13,0 5,9 6,7 1,2
Programmering/koding 18,1 18,0 15,4 12,6
Andre nettressurser/apper 21,5 19,0 22,9 25,3
Annet 9,3 6,9 6,5 5,6
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delta aktivt i samfunnet. Særlig det å lese lengre 
tekster gir trening i konsentrasjon og utholdenhet 
og er berikende for ordforrådet. Å lese skjønnlitte-
ratur er viktig for å få stimulert forestillingsevnen 
og fantasien, og det kan hjelpe barn og unge til å 
forstå seg selv, andre og verden rundt seg.99

Skjermbrukutvalget har tidligere utarbeidet et 
temanotat om skjermbruken i skolen, med en 
grundig gjennomgang av forskning på lesing, 
inkludert leseopplæring og leseforståelse.100 I 
notatet oppsummerte utvalget kunnskapsgrunn-
laget slik:

«Studier viser at elever i grunnopplæringen og 
studenter i høyere utdanning har dårligere 
leseforståelse etter å ha lest en tekst på skjerm 

sammenlignet med papir. Skjermer er særlig 
dårlig egnet til å lese lengre, sammenheng-
ende informasjonstekster. Lavere leseforstå-
else på skjerm når man skal lese lengre tekster 
kan henge sammen med at det er mer kognitivt 
krevende å lese på skjerm enn å lese på papir. 
Det kan være flere forstyrrelser og mer multi-
tasking når vi jobber på skjerm. Dette utfordrer 
både evnen til utholdenhet og konsentrasjon, 
særlig hos barn og unge som må øve på disse 
ferdighetene. Lesing av lengre tekster er sær-
lig viktig for å utvikle gode leseferdigheter, 
men også for å utvikle kognitive ferdigheter 
som kritisk tenkning. Også scrolling av lengre 
tekster kan gjøre leseforståelsen dårligere. 
Hvis elever leser på skjerm, bør visningen der-
for etterligne bøker.

Det er ikke empirisk belegg for å konklu-
dere med at å lese narrative (fortellende) 
tekster på skjerm går utover leseforståelsen. 

99 Kultur- og likestillingsdepartementet & Kunnskapsdepar-
tementet (2024)

100 Skjermbrukutvalget (2023a)

Boks 15.2 Innspill til utvalget fra barn og unge om skjerm i undervisningen
Alle elevene utvalget snakket med, har sin egen 
digitale enhet på skolen. Elevene på barne-
skolen har i hovedsak nettbrett, mens elevene 
fra ungdomsskolen og oppover har datamaskin. 
Den digitale enheten blir brukt mye i under-
visningen. De aller fleste mener at skjerm 
brukes mer i løpet av en dag enn fysiske bøker 
og skrivebøker. En del av dem opplever ikke at 
det gjør så mye, mens andre opplever at de 
bruker for mye tid på skjerm i løpet av en skole-
dag. Det kan spesielt bli for mye hvis de også 
bruker skjerm i pausene. Flere nevner at de blir 
slitne hvis de bruker skjerm for mye i løpet av 
en dag, og at det er viktig å ta pauser.

«Altfor mye skjerm. Blir mye skjerm i løpet 
av en dag.» (jente, 4. trinn)

Flertallet trekker frem at de liker bedre å lese på 
papir enn på skjerm. Men det er også flere posi-
tive egenskaper med skjerm som blir nevnt. 
Spesielt blir det å kunne skrive på tastatur, tekst-
til-tale-funksjonalitet og det å ha tilgang til flere 
kilder og nettressurser trukket frem.

«Det er bra vi har iPad, fordi da kan vi høre på 
ting hvis det er veldig mye tekst.» (jente, 
6.trinn)

De fleste uttrykker at det er vanskelig å ikke bli 
distrahert. De mediemultitasker og går inn på 
andre aktiviteter både bevisst og ubevisst. Flere 
opplever at de lett blir distrahert av mulighetene 
som finnes på den digitale skoleenheten. Mens 
de yngre barna for eksempel går inn på sider 
som spillespill.no, sjekker de eldre elevene 
sosiale medier og chatter med hverandre. Flere 
av de eldre elevene bruker også sin private 
mobiltelefon til fritidsbruk i timene. Dette gjør 
at de gjerne ikke får med seg så mye av under-
visningen som de ønsker.

«Driver på med mye annet på skjermen i 
stedet for det vi skal gjøre.» (gutt, 6. trinn)

Distraksjonsmulighetene blir også trukket frem 
av utvalgets ekspertgruppe av ungdom. En av 
hovedutfordringene de ser med skjerm i skolen, 
er at elevene ikke klarer å regulere skjerm-
bruken sin. De er bekymret for at dette kan gå 
ut over konsentrasjonen og læringen.
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Det kan handle om at slike tekster er mindre 
kognitivt krevende enn informasjonstekster, 
men også at vi ikke har gode nok målemetoder 
for å vurdere leseforståelsen av denne tekst-
typen. For de som er gode til å lese, spiller valg 
av skjerm eller papir en mindre rolle. Det er 
særlig elevene med lave leseferdigheter som 
får mindre utbytte av å lese på skjerm. Ned-
gangen i leseferdigheter, samt økningen i 
antall elever på laveste leseferdighetsnivå, taler 
for at elevene bør lese mer på papir, og de bør 
også lese lengre, sammenhengende tekster i 
større grad enn det gjøres i dag.»

Etter at utvalget leverte temanotatet, har regje-
ringen lansert en strategi for leselyst hos barn og 
unge101 og en stortingsmelding om grunnskolens 
5.–10.trinn.102 Både leselyststrategien og stortings-
meldingen viser til skjermbrukutvalgets temanotat 
og foreslår konkrete tiltak for å styrke leseopp-
læringen i skolen og sikre tilgang til trykte lære-

bøker. Se mer om dette i den samlede gjennom-
gangen av utvalgets anbefalinger i kapittel 17.

15.4.2 Skriving i det digitale klasserommet
Skjermbrukutvalgets temanotat om skjermbruk i 
skolen inneholdt også en grundig gjennomgang 
av forskningen på skriveopplæring med og uten 
digital teknologi.103 Utvalget oppsummerte 
forskningen på skriveopplæring slik:

«Det kan være fordeler av å både skrive for 
hånd og på tastatur i begynneropplæringen. 
Studier viser at håndskrift kan forbedre barns 
finmotorikk og kognitive evner, som henger 
sammen med hvordan de presterer senere i 
skoleløpet. Samtidig kan skriving på tastatur 
også virke motiverende for enkelte elever. Lav 
skrivehastighet og utydelig håndskrift kan 
påvirke både motivasjonen og læringsmulig-
heter hos eleven. Studier som har sammen-
lignet håndskrift og å skrive på tastatur i 
begynneropplæringen finner ingen tydelige 101 Kultur- og likestillingsdepartementet & Kunnskaps-

departementet (2024)
102 Meld. St. 34 (2023–2024)

Boks 15.3 Innspill fra utvalgets referansegruppe om skjermbruk i skolen
Flere av lærer- og skoleorganisasjonene frem-
hever at skjermbruken i skolen kan ha god 
pedagogisk virkning og er et nødvendig verktøy 
for å oppfylle læreplanmålene om digitale 
ferdigheter som grunnleggende ferdighet.

Utdanningsforbundet fremhever at digital 
støtte gir muligheten for å forbedre utdannin-
gen gjennom å gjøre den mer fleksibel og 
bedre tilpasset den enkelte, mer relevant gjen-
nom for eksempel simuleringer og virtuell 
virkelighet og mer motiverende gjennom tek-
nikker kjent fra spill og underholdning. Samti-
dig må det være en tydelig forventning til 
skoler og kommuner om at lærere har trykte 
bøker tilgjengelig.

Norsk Lektorlag er opptatt av å sikre at tekno-
logi brukes på en faglig forsvarlig måte i skolen. 
Organisasjonen Unge funksjonshemmede mener 
at det er viktig at man sikrer at elevene som har 
behov for digitale ressurser eller læremidler, får 
det. Videre peker de på at fordelen med skjerm-
bruk er at det gjør tilretteleggingen mindre syn-
lig.

Fagforbundet mener at gode digitale verktøy 
kan bidra til at flere barn og elever får større 
utbytte av undervisningen. Fagforbundet mener 
videre at digital dømmekraft er viktig for å skille 
mellom hva som er positiv og nyttig bruk av digi-
tal teknologi, og hva som kan skape avhengighet. 

Foreldreutvalget for grunnopplæringen mener 
skolen må sørge for at foreldre får god informa-
sjon om skolens digitale praksis og bakgrunnen 
for valgene som er tatt. For at foreldre skal 
kunne medvirke i barnas opplæring, som er 
nødvendig og i tråd med lovverket, må de ha til-
gang på informasjonen, og det må tilrettelegges 
for arenaer hvor foreldre kan delta, si sin 
mening og påvirke.

Helsesykepleierne NSF mener at skolen må 
kunne begrunne hvorfor pedagogiske digitale fla-
ter har en annen funksjon enn de digitale flatene 
som brukes i det private. De mener at skolene må 
bruke skjermer i tråd med rådene og retningslin-
jene fra Helsedirektoratet, selv om skolene hører 
inn under Kunnskapsdepartementet.

103 Skjermbrukutvalget (2023a)
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funn på at den ene skrivemetoden er bedre enn 
den andre. Å øve på å skrive, uavhengig av om 
elevene skriver for hånd eller på tastatur, virker 
å ha størst betydning for elevenes skrive-
ferdigheter. Det tyder på at både håndskrift og 
tastatur kan være nyttige verktøy i skriveopp-
læring. Samtidig har disse studiene vurdert 
effekt på elevenes skriveferdigheter innenfor 
en gitt tidsperiode, men har ikke vurdert utvik-
ling over lengre tid eller konsekvenser på 
kognitive evner. Det betyr at vi ikke vet nok om 
konsekvenser av å skrive mindre for hånd for 
elevenes kognitive evner.

KI og prediktiv skriving kan gi både mulig-
heter og utfordringer for elevenes læring. 
Hvilken betydning bruk av KI og prediktiv 
skriving i skolen har for utvikling av elevenes 
skriveferdigheter er for tidlig å konkludere på. 
Behovet for systematisert kunnskap er stort, 
om blant annet god pedagogisk praksis som 
lærerne kan ha nytte av i klasserommet.»

15.4.3 Algoritmisk tenkning og 
programmering

I læreplanene fra 2020 er algoritmisk tenkning og 
programmering innført som noe alle elever skal 
lære i grunnskolen.104 Disse endringene gjen-
speiler ifølge Utdanningsdirektoratet «en grunnleg-
gende forståelse av at digital teknologi og program-
mering har en nær sammenheng med samfunnsliv, 
faglig læring i skolen og barn og unges fritid.»105

Et av argumentene som har vært brukt for å inn-
føre programmering i grunnskolen, er å gjøre 
elevene i stand til å skape med teknologi, ikke bare 
konsumere.106 Et annet argument har vært at 
elever som arbeider med programmering og algo-
ritmisk tenkning, utvikler problemløsningsferdig-
heter som kan være overførbare til andre fag.107

Algoritmisk tenkning er en problemløsnings-
metode som handler om at elevene skal vurdere 
hvilke steg som skal til for å løse et problem, og 
kunne bruke sin teknologiske kompetanse for å få 
en datamaskin til å løse (deler av) problemet.108

Forskning indikerer en positiv sammenheng 
mellom programmeringsaktiviteter og utvikling av 
elevenes algoritmiske tenkning.109 Flere kunn-

skapsgjennomganger finner at det er en utfordring 
å vurdere elevens kompetanse i algoritmisk tenk-
ning, og at det er vanskelig for lærere å skaffe seg 
kompetanse til å undervise og vurdere algoritmisk 
tenkning.

Programmering kan forstås som å beskrive en 
rekke instruksjoner som må utføres for å oppnå et 
bestemt resultat.110 Disse instruksjonene skrives i 
et programmeringsspråk som kan tolkes av en 
datamaskin. I grunnskolen brukes gjerne visuelle, 
nettbaserte verktøy som lar elevene lage program-
mer ved å sette sammen puslespillignende klosser 
til et ferdig program. Matematikkfaget har fått 
hovedansvaret for programmering i skolen, men 
også naturfag, musikk og kunst og håndverk inne-
holder kompetansemål koblet til programmering. 
For eksempel skal elevene etter 7. trinn kunne 
bruke programmering til å utforske data i tabeller 
og datasett i matematikk, til å skape interaktivitet 
og visuelle uttrykk i kunst og håndverk og til å 
lage teknologiske systemer i naturfag. Program-
mering har også blitt et eget valgfag i ungdoms-
skolen og i skoleåret 2020–2021 var det omtrent 
10 prosent av guttene og 2 prosent av jentene som 
valgte dette faget.111

En kunnskapsoppsummering fra Kunnskaps-
senter for utdanning viser at elever som lærer pro-
grammeringsferdigheter, presterer bedre på opp-
gaver som krever kognitive ferdigheter, men det 
er stor forskjell på hvilke ferdigheter.112 Å lære 
programmering hadde ingen overførbar effekt på 
lese- og skriveferdigheter og liten effekt på skole-
prestasjoner generelt, men stor effekt på skole-
prestasjoner i matematikk. I tillegg finner for-
skerne en stor overføringseffekt av programme-
ring på metakognisjon, resonnering, romforstå-
else, kreativ tenkning og matematiske ferdigheter.

15.4.4 Dataspill og spillifisering
Dataspill brukes stadig oftere som et verktøy i 
undervisning.113 Det kan være alt fra enkle addi-
sjonsspill i matematikk, til omfattende spill der 
elevene må utforske hele verdener og samarbeide 
om å løse komplekse problemstillinger. Grovt sett 
kan vi skille mellom spill som er utviklet for bruk i 
skolen, og spill som brukes i skolen selv om de er 
utviklet til andre formål.

104 Kunnskapsdepartementet (2019d)
105 Utdanningsdirektoratet (2021c)
106 Se for eksempel Dolonen mfl. (2019); Sevik (2016)
107 Begrepet algoritmisk tenkning (engelsk: computational 

thinking) stammer fra læringsforskeren Seymour Paperts 
arbeid med programmeringsspråket LOGO.

108 Utdanningsdirektoratet (2019a) 

109 Munthe mfl. 2022
110 Vihovde (2024)
111 Utdanningsdirektoratet (2021a) 
112 Scherer mfl. (2019) 
113 Kultur- og likestillingsdepartementet (2023) 
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Spillifisering av undervisning handler om å ta 
elementer fra spillverdenen inn i undervisningen, 
for eksempel systemer for belønning og poengs-
amling. Det innebærer ikke nødvendigvis bruk av 
spill, verken dataspill eller andre spill. Såkalte 
escape rooms (kodekammer) der elevene må løse 
gåter og oppgaver for å komme ut av et låst rom 
eller få hint om neste utfordring, kan være et 
eksempel på spillifisering som kan gjennomføres 
både med og uten digital teknologi. Mye brukte 
spillelementer i for eksempel naturfag er konkur-
ranse, ledertavler og poeng.114 Konkurranse er 
ikke nødvendigvis mellom enkeltelever, men kan 
være mellom klasser, skoler og kommuner. Mate-
matikkonkurransen Mattemaraton er en årlig 
konkurranse, arrangert av læremiddelleveran-
døren Kikora, der elevene skal løse flest mulig 
regnestykker. Her er elevene som deltar, med i 
trekningen om individuelle premier, og i tillegg er 
det premier til klasser og skoler med stor del-
tagelse. Mange digitale læremidler og lærings-
ressurser inneholder spillelementer uten at de er 
definert som spill, for eksempel brukes quiz-
appen Kahoot mye i norske klasserom, både som 
et avbrekk og for å undersøke hva elevene kan 
eller mener om et tema.

En vanlig kritikk av spill i undervisningen er at 
de fokuserer på ytre motivasjon og ikke nødven-
digvis gir varig læring. I en norsk studie fra 2016 
konkluderte forskerne med at spillapper kunne gi 
læringsutbytte dersom de lot elevene arbeide med 
begreper i fagene, men utover dette var lærings-
utbyttet lite.115 Flere studier på arbeid med spill-
apper viser at dette ikke nødvendigvis er mer 
motiverende enn undervisning uten slike 
apper.116

Forskning på dataspill i skolen fordeler seg 
gjerne på to kategorier.117 Den ene kategorien 
omhandler effekter av spill på læring eller motiva-
sjon. Typiske forskningsspørsmål handler om hva 
elevene lærer av å spille, hva de husker eller om 
de blir mer motiverte for læring av å spille. Den 
andre kategorien omhandler bruk av spill i klasse-
rommet. Her er man mer opptatt av hvordan spill 
brukes i en undervisningskontekst og hva som 
skjer når spillene tas i inn i skolen.

Oversiktsartikler har vist at digitale spill kan 
ha en positiv effekt på elevenes læring.118 Effek-
ten er mest fremtredende i fremmedspråk, etter-

114 Munthe mfl. (2022)

115 Gilje mfl. (2016)
116 Se for eksempel McTigue mfl. (2020); Wouters mfl. (2013)
117 Skaug mfl. (2020)
118 Munthe mfl. 2022

Boks 15.4 Læringsspill i grunnskolen
De siste årene er det utviklet en rekke ulike spill 
som er ment å støtte opp om læring og kan 
brukes i undervisningen.

Matematikk er et fag der spill brukes stadig 
mer, særlig i grunnskolen. Funn fra flere studier 
viser at spillbasert læring i matematikk kan gi 
positive effekter på matematikkprestasjoner og 
motivasjon hos elevene.1 En studie peker på at 
lærerens rolle endres i møte med digitale spill, 
fra å være en tradisjonell instruktør til en vei-
leder og samarbeidspartner.2 Det gjør at under-
visningen blir mer sentrert rundt eleven, som 
får rom til å utforske matematiske problem-
stillinger. Når spill integreres i undervisningen, 
er lærerens rolle viktig for å veilede, tilrette-
legge og knytte spillet til læringsmålene.3

Kaptein Morf er et norskutviklet lærings-
spill.4 Det handler om ordenes oppbygging, noe 
som er viktig for språklæring. I spillet møter 
spilleren en astronaut som går tom for drivstoff. 

For å få drivstoff til å fortsette reisen må kaptein 
Morf samle stjerner som konverteres til stjerne-
støv og blir drivstoff for romskipet. Kaptein 
Morf er et forskningsbasert spill som er utviklet 
for å styrke ordforrådet til barn i småskolen og 
er prøvd ut med elever på andre trinn. Denne 
elevgruppen viste seg å ha utbytte av appen ved 
å få bedre ordkunnskap og lese- og stave-
ferdigheter. Elevene i undersøkelsen gjennom-
førte programmet individuelt uten å få klasse-
romsinstruksjon eller annen opplæring i innhol-
det i appen. Læringsutbyttet kunne trolig vært 
enda større dersom elevene ble fulgt opp av 
lærere eller andre som de kunne hatt dialog 
med om innholdet i appen.
1 Pan mfl. (2022), referert i Forsström & Njå (2024)
2 Fokides (2018), referert i Forsström & Njå (2024)
3 Puig mfl. 2022; Hill 2015, referert i Forsström & Njå (2024)
4 Janne von Koss Torkildsen, Universitetet i Oslo (innlegg 

for skjermbrukutvalget)
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fulgt av naturfag og matematikk. Det fremgår 
imidlertid ikke hva forskerne definerer som 
læringseffekt i disse fagene. En oversikt over 
forskning på læringsspill viser at ikke-digitale spill 
hadde større læringseffekt enn digitale,119 mens 
en annen viser at digital spillbasert læring har 
positiv effekt for elevers kritiske tenkning.120

Spill kan også ha negative effekter.121 For 
eksempel kan digitale spill redusere kontakten 
mellom elevene og mellom elevene og læreren. 
Elevene kan dessuten bli mer interessert i spillet 
enn i faget, og det kan være vanskelig for eleven å 
overføre læringen fra spillet til andre situasjoner. 
Regjeringens dataspillstrategi slår fast at lærerens 
kompetanse i å tilrettelegge undervisningen er 
avgjørende for læringsutbyttet.122 Flere studier av 
spill i undervisning viser at samhandlingen mel-
lom læreren og eleven er viktig for at eleven skal 
lære av spillet.123 Det kan være utfordrende å få 
bruk av dataspill til å passe inn i skolens rammer 
med timeplaner og læreplanmål.124 Bruk av data-

spill i skolen kan også gi utfordringer knyttet til 
personvern, universell utforming og aldersgren-
ser, og dataspill kan stille store krav til den digi-
tale infrastrukturen på skolen.125

15.4.5 Utvidet virkelighet og virtuell 
virkelighet

Det finnes et mangfold av digitale ressurser og 
verktøy som kan tas i bruk i undervisningen, og 
som kan fremstille innhold visuelt. Utvidet virke-
lighet (AR) legger til et digitalt «lag» med innhold 
på den virkelige verden, for eksempel ved å se 
gjennom en mobiltelefon som gir informasjon om 
bygget man står foran eller hvordan utsikten så ut 
for 1000 år siden. Med virtuell virkelighet (VR) 
brukes en VR-brille for å gå inn i en virtuell 
verden og stenge virkeligheten ute. Studier viser 
at AR og VR brukes i flere fag i skolen, særlig i 
naturfag, teknologifag og matematikk, men også i 
språkfag, samfunnsfag og helse.126

Det kan være flere fordeler med å bruke AR 
og VR i undervisningen.127 Teknologien kan for 119 Talan mfl. (2020), referert i Munthe mfl. (2022) 

120 Mao mfl. (2022) 
121 Talan mfl. (2020), referert i Munthe mfl. (2022) 
122 Kultur- og likestillingsdepartementet (2023) 
123 Se for eksempel Cheung & Slavin (2013) 
124 Young mfl. (2012)

125 Kultur- og likestillingsdepartementet (2023)
126 Munthe mfl. (2022)
127 Forsström & Njå (2024); Makransky mfl. (2019); Munthe 

mfl. (2022)

Boks 15.5 Bruk av digital teknologi i naturfag
Bruk av digital teknologi i naturfag handler ofte 
om simulering, visualisering og virtuelle ekspe-
rimenter. I undervisningen i naturfag står ekspe-
riment som metode sterkt, der elevene får 
mulighet til å prøve ut og observere direkte 
fenomener som de lærer om. Eksperimenter i 
klasserommet har noen naturlige begrens-
ninger, for eksempel knyttet til giftige stoffer, 
høye temperaturer og tilgang på dyrt utstyr. 
Mange av fenomenene er også vanskelig til-
gjengelige eller abstrakte, sånn som verdens-
rommet, atomer og havdypet. Digital teknologi 
gir dermed store muligheter til å supplere 
undervisningen i naturfagene.

Med AR og VR-teknologi kan man utforske 
flere slike fenomener i naturfag, som for eksem-
pel å se molekyler i 3D. Det kan gi rom for en 
dypere forståelse og mer engasjerende under-
visning enn med tradisjonelle undervisnings-
metoder. Elevene kan få rom til å utforske i sitt 

eget tempo og dermed få en mer individualisert 
opplæring. Med VR-teknologi kan elevene dra 
på virtuelle ekskursjoner og utføre eksperi-
menter. Det kan gi elevene mer nysgjerrighet, 
engasjement og forståelse for naturfaglige feno-
mener. Samtidig viser studier til flere utford-
ringer med bruk av AR og VR i naturfag-
undervisningen. Utgiftene til å kjøpe inn utstyr 
er høye for skolene, det gjør tilgjengeligheten 
begrenset. Bruk på skolene krever også teknisk 
støtte og infrastruktur, som er kostnads-
drivende. I studiene finner forskerne at lærere 
ikke ønsker å ta i bruk slik teknologi. Flere 
faktorer kan påvirke lærernes holdninger til å ta 
i bruk ny teknologi, og en av dem kan være 
mangel på opplæring. For å ta i bruk AR og VR i 
undervisningen må lærerne utvikle sin peda-
gogiske praksis, noe som kan være tid- og 
kostnadskrevende.

Kilde: Forsström & Njå (2024)
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eksempel visualisere abstrakte begreper eller la 
eleven se objekter eller steder som de ellers ikke 
har tilgang til. Slik kan elevene få erfaringer de 
ellers ikke ville ha fått,128 og få innsikt i hvordan 
andre opplever verden.129 I en norsk studie av VR 
i religionsfaget understreker forfatterne at 
læringspotensialet ligger i klasseromaktivitetene 
som utgjør rammen for VR-teknologien, altså 
lærerens didaktiske opplegg.130 De konkluderer 
videre med at å bruke enkel VR-teknologi som 
360°-videoer ikke krever mer enn grunnleggende 
kompetanse om datamaskiner og nettbrett. Bruk 
av slike ressurser og verktøy i undervisningen 
kan fremme elevaktiv læring.131 Enkelte forskere 
argumenterer også for at VR kan styrke elevenes 
motivasjon og engasjement. Samtidig finnes det 
forskning som tyder på at slike «oppslukende 
teknologier» kan gi en form for kognitiv over-
belastning som gjør at eleven blir distrahert og får 
med seg mindre av læringsinnholdet.132

I yrkesfag kan AR og VR gi store muligheter, 
for eksempel ved at elever og lærlinger kan bruke 
teknologien til å øve på ferdigheter i realistiske 
omgivelser uten risiko for skade eller alvorlige 
feil. Men det er fortsatt krevende for skoler og 
bedrifter å få tak i innhold, som utstyr og pro-
gramvare, som er tilpasset en læringssituasjon i 
yrkesfagene.133 Markedet for å utvikle læremidler 
er begrenset, som kan gjøre at skolene blir avhen-
gige av læringsressurser som ikke er egnet til 
bruk i utdanning.

15.4.6 Programmering og robotikk
En kunnskapsgjennomgang om programmering 
og robotikk i undervisning, viser at robotteknologi 
gjerne brukes i undervisning om geometri, algebra 
og grafisk læring, og at særlig LEGO-roboter 
brukes på flere skoler.134 Undervisning med robo-
tikk som hjelpemiddel kan bidra til at elevene for-
står matematiske konsepter bedre og blir mer posi-
tivt innstilt til faget. Kunnskapen blir mer tilgjenge-
lig og forståelig for elevene, og dermed bidrar pro-
grammering og robotikk til å bygge bro mellom 
abstrakt matematikk og hverdagslivet. Elevene kan 
også utvikle ferdighetene sine i problemløsning og 
matematisk tenkning. Funnene i denne forsk-

ningen er imidlertid ikke entydige, og enkelte 
studier viser ikke en forbedring i elevenes læring. 
Mye av forskningen er gjort på yngre elever, og det 
er derfor uklart om robotikk er effektivt på høyere 
trinn. En studie peker på at å bruke programme-
ring i undervisning krever at elevene får opplæring 
i en del tekniske ferdigheter.135 Det kan ta opp-
merksomheten bort fra å utvikle matematisk 

128 Markowitz mfl. (2018) 
129 Shin (2018); Young mfl. (2022)
130 Aukland mfl. (2023)
131 Forsström & Njå (2024)
132 Se for eksempel Parong & Mayer (2021)
133 Oslo Economics (2022) 
134 Zhong og Xia (2020), referert i Forsström & Njå (2024)

135 Iqbal Malik & Coldwell-Neilson (2017), referert i 
Forsström & Njå (2024)

Boks 15.6 Dynamiske 
geometriprogram i 

matematikkundervisningen
Dynamiske geometriprogram er programvare 
som ofte brukes i matematikkundervisning.1
Geogebra er et eksempel på en slik program-
vare som er hyppig brukt i norsk skole. Med 
denne typen programvare kan elevene kon-
struere, måle og teste geometriske figurer. 
Flere oversiktsartikler har sett på studier som 
undersøker effekten av slike verktøy, der for-
skere sammenligner undervisning med dyna-
miske geometriprogram med undervisning 
med penn og papir.

Funn fra en av artiklene viser at å bruke 
slik programvare har en betydelig effekt på 
elevenes matematikkprestasjoner sammenlig-
net med tradisjonell undervisning.2 Dyna-
miske geometriprogram var særlig effektive 
for elever i grunnskolen og med korte under-
visningsopplegg på rundt to uker. I de aller 
fleste av studiene var undervisningen preget 
av en elevsentrert undervisning, der læreren 
støttet eleven gjennom en utforskende pro-
sess. En oversiktsartikkel som ser spesifikt på 
effekten av programvaren Geogebra, viser lig-
nende funn.3 Elever som lærte med Geogebra, 
hadde i snitt bedre prestasjoner enn elever 
som lærte gjennom tradisjonelle metoder. 
Effekten var særlig tydelig i en-til-en-klasse-
rom og når programvaren ble brukt i korte 
perioder på under fire uker.
1 Forsström & Njå
2 Chan & Leung (2014), referert i Forsström & Njå 

(2024)
3 Juandi mfl. (2021), referert i Forsström & Njå (2024)
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kompetanse, problemløsningsstrategier og kreativ 
tenkning.

15.4.7 Kunstig intelligens
Kunstig intelligens (KI) er en brytningsteknologi 
som har potensial til å endre sentralt innhold i 
mange av skolefagene. Kunstig intelligens har alle-
rede vært en del av norsk skole i mange år, blant 
annet gjennom bruk av adaptive læremidler.136

Gjennombruddet for generativ kunstig intelligens 
har gitt lærere og elever mange nye muligheter i 
fag, som nevnt i kapittel 14. Samtidig utfordrer til-
gangen til denne teknologien måten elever tradisjo-
nelt har arbeidet på i mange fag. Tekster laget av 
generativ kunstig intelligens stiller for eksempel 
krav til gode leseferdigheter, særlig kritisk lesning 
og metakognisjon, i et omfang vi ikke har vært i 
nærheten av tidligere.

I grunnskolen skal elevene lære om teknologi 
og om hvordan teknologien påvirker oss, blant 
annet i samfunnsfaget. Å utforske generativ kun-
stig intelligens kan være med på å gjøre slike pro-
blemstillinger mer konkrete for elevene, men det 
er mange utfordringer ved dette, se boks 15.7.

Mye av den nyere forskningen på KI i skole-
fagene i grunnopplæringen handler om bruk av 
prateroboter i teksttunge fag, og det forskes 
mindre på bruk av KI innenfor blant annet natur-
fagene.137 KI er kanskje særlig relevant for yrkes-
fagene, der mange av elevene skal ut i yrker som 
allerede er endret av denne teknologien. Et 
eksempel er bruk av KI til å lage digitale kopier, 
såkalte digitale tvillinger.138 En digital tvilling er 
en virtuell kopi av en fysisk enhet eller et system 
av enheter og bruker data fra sensorer i den 
fysiske verden. Vi kan bruke digitale tvillinger til å 
overvåke temperaturen eller luftkvaliteten i byg-
ninger, forutse hendelser på kraftnettet, teste 
ulike «hva-hvis»-scenarioer for medisinering av 
pasienter, og veldig mye annet. Det er umulig å 
forutsi hvordan KI vil forandre utøvelsen av 
mange yrker, men det er skolens oppdrag å gjøre 
elevene klare for det. Det innebærer at lærere og 
elever må ha kompetanse på KI-teknologi. De må 
ikke bare vite hvordan teknologien kan brukes for 
å løse ulike oppgaver, men også kjenne til hvordan 
teknologien fungerer, og hva slags etiske og 
personvernmessige problemstillinger som følger 
med bruken av den.

15.4.8 Læreren er fortsatt den viktigste 
faktoren for elevenes læring

At læreren er avgjørende for elevenes læring, er 
sagt så mange ganger at det nesten er vanskelig å 
finne opphavet til påstanden. En kunnskaps-
oppsummering viser at kvaliteten på relasjonen 
mellom læreren og eleven er den faktoren som 
betyr mest for elevens læring, i tillegg til lærerens 
faglige kvalifikasjoner og ferdigheter i klasse-
romsledelse.139 En gjennomgang av 800 over-
siktsartikler med nesten 50 000 studier under-136 Krumsvik (2023)

137 Se for eksempel Crompton mfl. (2024)
138 Martinsen (2024) 139 Nordenbo mfl. (2008)

Boks 15.7 Noen dilemmaer med 
bruk av generativ kunstig 

intelligens i det digitale 
klasserommet

– Prateroboter kan hjelpe eleven i skrive-
prosesser, for eksempel som en skrive-
starter eller ved å gi tilbakemeldinger på 
elevens tekster. Men de kan også føre til at 
eleven lar KI gjøre jobben i stedet for å 
tenke selv.

– Prateroboter kan være en personlig 
assistent som eleven kan bruke som 
læringspartner for å utforske lærestoff. 
Men det er ikke gitt at det prateroboten 
fokuserer på, er det som eleven skal lære, 
eller at prateroboten snakker sant.

– Prateroboter kan brukes i språklæring og 
tekstskaping i engelsk og andre språk. 
Også her er det viktig at ikke eleven lar 
prateroboten «tenke» for seg.

– KI kan brukes til å skape digitale bilder i 
kunst og håndverk, for eksempel lage et 
«nasjonalromantisk» maleri som kan være 
utgangspunkt for refleksjon om kulturhis-
toriske perioder. Men vi vet også at mange 
av disse KI-verktøyene krenker opphavs-
retten til kunstnere.

– Å lage gode ledetekster, det vil si å 
formulere hva KI skal løse for deg, er viktig 
digital kompetanse. Samtidig er bærekraf-
tig utvikling et tverrfaglig tema som angår 
de aller fleste fagene i skolen, og å bruke 
generativ kunstig intelligens krever mye 
mer energi og ressurser enn et internett-
søk.
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søkte i 2009 hvilken effekt 138 ulike variabler 
hadde på elevenes læring.140 Oppsummert finner 
forskningen at det er læreren som utgjør den 
avgjørende forskjellen for elevenes læring. Det 
inkluderer relasjoner mellom elev og lærer, lære-
rens forventninger og støtte til elevene, direkte 
instruksjoner og klasseledelse.141 Denne forsk-
ningen har vært svært mye sitert i diskusjoner om 
skolen og lærerrollen, men har også blitt kritisert 
av andre skoleforskere. Kritikken handler blant 
annet om at studier fra så mange ulike land ikke 
er sammenlignbare, at «læringsutbytte» er upre-
sist definert, og at det ikke er tydelig hva slags 
kvalitetsvurderinger som er gjort i utvelgelsen av 
studiene.142

I kunnskapsgjennomgangen til GrunDig-pro-
sjektet har forskerne sammenfattet 262 inter-
nasjonale vitenskapelige oversiktsartikler som 
dekker mer enn 8000 enkeltstudier.143 Kunn-
skapsgjennomgangen viser blant annet at under-
visning med digitale verktøy, læremidler og res-
surser har potensiale for elevers læring og utvik-
ling av kompetanser i ulike fag og på ulike trinn. 
Flere studier viser at det er utfordrende å inte-
grere digital teknologi, og at det krever mye å 
realisere teknologiens potensial. En ting som 
kommer tydelig frem, er at læreren spiller en vik-
tig rolle i å velge digitale læremidler eller verktøy, 
og at lærerens planlegging, gjennomføring og 
vurdering av undervisning og læring er viktig.144

Læreren har stor betydning for hvordan lærings-
prosesser med digital teknologi tilrettelegges, 
men få studier beskriver hvordan dette kan 
gjøres. Oversiktsartiklene tar ofte utgangspunkt i 
selve teknologien som prøves ut, ikke hvordan 
teknologien inngår i pedagogiske sammen-
henger.145 I mange tilfeller er det forskerne selv 
som gjennomfører undervisningen med elevene, 
ikke lærerne deres.

15.5 Foreldre om det digitale 
klasserommet

I en undersøkelse fra 2023 svarer et flertall av for-
eldre at digitale løsninger i skolen bidrar til mest-
ring og motivasjon, og at de er brukervennlige.146

Foreldrene er delt i spørsmålet om digitale løs-
ninger bidrar til individuell tilrettelegging, men 
noen flere er positive enn negative. Litt under 
halvparten av foreldrene mener elevene blir moti-
verte av å bruke digitale løsninger i skolen, mens 
over 60 prosent mener elevene opplever mestring. 
Foreldres holdninger til teknologi i skolen henger 
sammen med hvordan de svarer på dette spørs-
målet. De som mener det er for mye digitale løs-
ninger i skolen, mener i mindre grad at elevene 
opplever mestring og motivasjon i møte med digi-
tal teknologi i skolen. Rundt halvparten er helt 
eller delvis enige i at digitale løsninger eller lære-
midler fungerer godt for sitt barn i fagene norsk 
og matematikk.147 En av fem synes ikke digitale 
læremidler fungerer, og mindre enn 20 prosent 
svarer verken eller. De resterende svarer at de 
ikke vet eller ønsker ikke å svare.

Foreldre er opptatt av at det ligger pedago-
giske vurderinger til grunn for skolens bruk av 
digitale løsninger.148 En del foreldre oppgir at det 
er viktig at skolen evaluerer og utvikler arbeidet. 
Foreldre er også delte i synet på om skolen har en 
felles praksis for bruken av digital teknologi på 
tvers av fag. Mens en av tre uttaler at det er stor 
grad av felles praksis, mener like mange at det i 
liten grad er det.

15.6 Innspill til utvalget

Utover innspill fra referansegruppen, og innspill 
fra barn og unge (se egne bokser), har utvalget 
mottatt innspill fra enkeltpersoner og organisasjo-
ner på utvalgets nettside og i utvalgsmøter.

I forlengelse av et av utvalgets klasseroms-
besøk, snakket vi med skoleleder og tre lærere i 
en barneskole om deres erfaring med skjermbruk 
i skolen. Lærerne trakk frem at elever med sær-
lige utfordringer kan få mer tilrettelagt hjelp i 
undervisningen. Skjermbruk kan også bidra posi-
tivt med økt variasjon i undervisningen og der-
med gi økt motivasjon for alle elevene. Lærerne 
opplever at undervisningen kan bli mer relevant 
og motiverende med VR og teknikker fra spill. 
Elever som sliter med selvregulering kan ha god 
nytte av skjerm, men er samtidig en elevgruppe 
som lettere kan bli distrahert. Lærerne mener 
videre at utfordringen med at elever blir distra-
herte øker utover barneskolen. Erfaringen på 
deres skole er at elevene som går i de første skole-
trinnene lytter til hva læreren sier, og følger regler 

140 Hattie (2009)
141 Hattie (2009), referert i Berg mfl. (2014)
142 Se for eksempel Rømer (2017); Nielsen & Klitmøller (2017) 
143 Munthe mfl. (2022)
144 Munthe mfl. (2022)
145 Munthe mfl. (2022)
146 Proba samfunnsanalyse (2023) 

147 Proba samfunnsanalyse (2023)
148 Opinion (2022) 
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om bruk. Når iPaden skal bort sier lærerne bare 
«eplet opp!». Skolelederen ved denne barneskolen 
opplever at digitaliseringen i skolen i starten var 
noe nytt og spennende, mens det nå er en mer 
integrert del av skolen med en mer balansert til-
nærming.

Foreningen for kunnskaps- og teknologivirksom-
heter i NHO, Abelia, sier i sitt innspill at de jobber 
for å redusere det digitale kompetansegapet i 
Norge og er bekymret for den negative debatten 
om skjermbruk i skolen.149 Abelia mener at disku-
sjonen bør fokusere på hvordan digital teknologi 
kan brukes konstruktivt i undervisningen, og at 
lærerne bør ha frihet til å velge de beste pedago-
giske verktøyene. Abelia understreker at skjerm-
bruk i skolen skal være pedagogisk begrunnet og 
at skolene trenger ressurser og kompetanse for å 
gjøre gode valg.

Redd Barna mener at utvalget særlig må pro-
blematisere bruken av kunstig intelligens i 
skolen, både i skolens digitale infrastruktur, i digi-
tal læringsanalyse og elevens tilgang til og bruk 
av generativ kunstig intelligens.150 Overordnede 
og styrende hensyn for bruken av kunstig intel-
ligens bør være barns rett til personvern, rett til 
informasjon, rett til god utdanning og trygghet.

Forbrukerrådet mener at kunstig intelligens 
både medfører nye utfordringer og akselererer 
gamle, og at det dermed må inntas en føre-var-til-
nærming ved bruk av denne typen teknologi, spe-
sielt i skolen.151

Barnevakten mener at hver barnehage og 
skole skal ha en plan for sin digitale praksis, at de 
skal formidle planen utad, og at planen skal være 
lett å forstå for foreldre.152 Barnevakten ønsker at 
det skal være en helhetlig og lik digital praksis på 
alle skoler i landet for å unngå ulikheter i elevenes 
digitale kompetanse og trygghet. De mener at 
informasjon om alle rettigheter, plikter, regler, 
definisjoner og retningslinjer som gjelder digitale 
skoleløsninger, må samles på ett sted, i et forståe-
lig språk for foreldre, lærere og skoleeiere – digi-
talt og åpent for alle.

Det har også kommet inn innspill om at lese-
opplæringen må styrkes, og at en måte å gjøre det 
på er å innføre langlesing som et eget fag. Blant 
annet skriver Maja Lunde, forfatter og medieviter, 
i sitt innspill at hun ønsker langlesing som eget 
fag hvor lystlesing i en selvvalgt bok bør satses på 
i faget.153 Lunde skriver at det som vil bidra til 

bedre læring i alle fag, er å sørge for at skole-
miljøet og læremidlene som brukes er distrak-
sjonsfrie.

15.7 Kunnskapshull

Mange av aspektene ved læring er vanskelig å 
måle og derfor handler mye skoleforskning om å 
måle elevenes læringsutbytte. Det er ikke alltid 
entydig hva læringsutbytte innebærer i de ulike 
studiene, men i hovedsak handler det om å måle 
hva eleven får ut av opplæringen.154 Lærings-
utbytte i forskningen måles ofte som endring i 
elevens karakterer eller resultater på ulike tester, 
og forteller oss mindre om elevens samlede kom-
petanse. I skolen blir også elevens læringsutbytte 
vurdert ut fra oppnåelse av kompetansemålene i 
læreplanen.155 Eksamens- og standpunktkarakte-
rer i ungdomsskole og på videregående skole har 
gått fra en normalfordelt vurdering til målrelatert 
vurdering som styres av den enkelte lærers vurde-
ring.156 Dermed finnes det få kilder utenom nasjo-
nale prøver til tallfesting av endringer i norske 
elevers kompetanse over tid.157 Endringer i 
elevenes motivasjon er også fokus i mange studier 
om digital teknologi og læring, for eksempel om 
elevene opplever økt motivasjon for læring ved 
bruk av et spesifikt digitalt læremiddel, lærings-
ressurs eller verktøy.158

For å få frem hva bruk av digital teknologi fak-
tisk kan bidra med i pedagogisk arbeid kan det 
være særlig nyttig å se på kvantitative og kvalita-
tive studier av god kvalitet som er gjort i en norsk 
(eller nordisk) skolekontekst. Slike studier finnes 
det en del av, men mye av forskningen på digitale 
klasseromspraksiser undersøker en spesifikk 
digital teknologi, ikke elevenes læring og motiva-
sjon i seg selv.159 Mye av forskningen på digitale 
teknologier i klasserommet består av kasus-
studier som dokumenterer erfaringer og viser til 
potensialet i ulike digitale teknologier. Det er 
usikkert om dette potensialet er reelt, eller om det 
er et tenkt potensial. Det er videre en svakhet ved 
kunnskapsgrunnlaget at mange studier mangler 
kontrollgrupper, og at noen måler læringsutbyttet 

149 Abelia (2024)
150 Redd Barna (2024) 
151 Forbrukerrådet (2024b) 
152 Stiftelsen Barnevakten (2024) 

153 Lunde (2024)
154 Prøitz (2020)
155 Kunnskapsdepartementet (2019d)
156 Samarbeidsgruppe for evaluering av eksamensordningen 

(2020)
157 Markussen mfl. (2024)
158 Munthe mfl. (2022)
159 Munthe mfl. (2022)
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ved hjelp av selvrapportering.160 Derfor er det 
svært usikkert om den digitale satsingen i skolen 
har ført til et større læringsutbytte for elevene. 
Forskningsprosjekter om «ny» teknologi i skolen 
inkluderer ofte opplæring av lærerne som deltar. 
Det er det gode grunner til, gitt det vi vet om lære-
rens betydning. Det kan imidlertid gjøre det van-
skelig å trekke klare konklusjoner om eventuelle 
endringer er et resultat av teknologien, eller om 
de skyldes at læreren har fått et nytt verktøy i sin 
pedagogiske verktøykasse, eller andre faktorer.

Det er behov for mer kunnskap om hvordan 
digital teknologi inngår i pedagogiske og didak-
tiske sammenhenger i skolen, fremfor å under-
søke teknologiens potensiale. Forskningspro-
sjekter som DigiHand161 og EDUCATE162 er 
eksempler på slike forskningsopplegg.

I tillegg trengs det tverrvitenskapelig og fler-
metodologisk forskning på sammenhenger mel-
lom ulike aspekter ved læring og bruk av ulike 
typer læremidler, både analoge og digitale, over 
lengre tidsspenn. Utvalget ser også behov for mer 
kunnskap om hvordan ulike trykte og digitale 
læremidler har endret seg med tanke på blant 
annet tekstlengde, kompleksitet, oppgavetyper og 
multimodalitet, og hvordan dette støtter opp 
under ulike former for læring. Det er også behov 
for mer kvantitativ forskning med design som gjør 
det mulig å trekke slutninger om effekten av ulike 
teknologiers egenskaper og aspekter ved læring. I 
digitaliseringsstrategien for barnehage og skole 
framheves blant annet at det er behov for mer 
kunnskap om effekten av digitale teknologier på 
elevenes konsentrasjon om det faglige arbei-
det.163 Forskning på digitalisering i skolen bør 
også inkludere mer tverrvitenskapelig samarbeid 
mellom pedagogikk og skoleforskning og andre 
vitenskapelige disipliner som for eksempel psyko-
logi og kognisjonsvitenskap.

Det er for tidlig å konkludere om pedagogiske 
muligheter og utfordringer knyttet til bruk av 
ulike typer kunstig intelligens i skolen, inkludert 
generativ kunstig intelligens. Hvilken betydning 
bruk av kunstig intelligens og prediktiv skriving 
har for utvikling av elevenes skriveferdigheter er 
ett av mange tema det er behov for systematisert 
kunnskap om, blant annet hva som er god pedago-

gisk praksis som lærerne kan ha nytte av i klasse-
rommet.164

Yrkesfagene er blant de fagene som først 
påvirkes av nye teknologier. Elevene og lær-
lingene er på vei ut i yrker som endres svært raskt 
og der ny teknologi er en selvsagt del av arbeids-
hverdagen. Kunstig intelligens, programmering 
og digital fabrikasjon er eksempler på teknologier 
som på kort tid har endret hvordan mange yrker 
utøves. VR og AR er også teknologier som gir 
store muligheter for å trene på virkelighetsnære 
situasjoner i kontrollerte omgivelser. Derfor er 
det en mangel ved kunnskapsgrunnlaget at det er 
få studier som undersøker bruken av digital 
teknologi i yrkesfagene på disse fagenes premis-
ser.165 Videre er de aller fleste studier av digital 
teknologi i fag gjort innen realfag og språkfag, og i 
mindre grad i de praktisk-estetiske fagene. 

Når barn og unge bruker skjerm mer både på 
fritiden og på skolen, er det en bekymring at 
bruken går på bekostning av elevenes sosio-
emosjonelle ferdigheter. Vi har imidlertid ikke 
funnet forskningsbasert kunnskap om hvordan 
skjermbruk i norsk skole henger sammen med 
sosioemosjonelle ferdigheter.

Utdanningsdirektoratets nylig lanserte 
forskningsprogram om digitalisering i barnehage 
og skole kan være et svar på noen av de kunn-
skapsbehovene utvalget har identifisert.166

15.8 Oppsummering

I norske klasserom i dag har elever og lærere 
omfattende tilgang til digital teknologi. Det betyr 
ikke at teknologien bestandig er i bruk, eller at 
hver elev har en skjerm foran seg til enhver tid, 
men teknologien gir rom for variasjon og valgfri-
het og kan brukes når det er formålstjenlig.

Digital teknologi har noen egenskaper som 
kan påvirke elevenes læring og motivasjon nega-
tivt. Mye informasjon i form av lyder, bilder, 
videoer og tekst kan virke distraherende på 
elevene. Det er flere forstyrrelser på digitale 
enheter som kan hindre elevenes konsentrasjon, 
og bruk av enhetene stiller store krav til elevenes 
selvregulering. Det store mangfoldet av digitale 
muligheter kan oppleves overveldende for 
elevene og kan gjøre det vanskelig å holde over-
sikt over eget arbeid. Digitaliseringen har endret 

160 Se for eksempel Grepperud (2022)
161 DigiHand-prosjektet har som mål å undersøke hvordan 

bruk av nettbrett og ulike skriveverktøy påvirker hånd-
skrift og skriveutvikling hos elever på 1. trinn. Høgskulen i 
Volda (2024)

162 Evaluering av fagfornyelsen i fag (EDUCATE). Universite-
tet i Oslo (2024a)

163 Kunnskapsdepartementet (2023) 

164 Skjermbrukutvalget (2023a)
165 Munthe mfl. (2022)
166 Utdanningsdirektoratet (2024n)
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norske klasserom, og noen studier finner at elever 
med egne digitale enheter jobber mer alene.

Digital teknologi kan også støtte opp om 
læring, motivasjon og elevstyrte læringspro-
sesser, kritisk tenkning, utforsking og problem-
løsning. Digitale løsninger gir store muligheter 
for å tilpasse undervisningen til elevenes faglige 
nivå. Digital teknologi kan også bidra til at flere 
elever inkluderes i undervisningen, men mangel 
på universell utforming hindrer likeverdig del-
tagelse for mange elever med funksjonsnedsettel-
ser.

Å kunne lese, skrive og regne er viktige forut-
setninger for å lykkes i skolen, i yrkeslivet og sam-
funnet for øvrig. Som beskrevet i kapittel 3 om 
barndom og oppvekst i endring, viser både nasjo-
nale og internasjonale studier at norske elever har 
blitt betydelig svakere i disse grunnleggende fer-
dighetene det siste tiåret. Studier viser at elever 
har dårligere leseforståelse etter å ha lest en tekst 
på skjerm enn på papir, og at skjermen er særlig 
lite egnet når man skal lese lengre, sammen-
hengende informasjonstekster. Lesing av lengre 
tekster er viktig for å utvikle gode leseferdigheter, 
men også for å utvikle kognitive ferdigheter som 
kritisk tenkning. Det er også en viktig del av lese-
kompetansen at elevene lærer å lese tekster på 
skjerm, inkludert multimodale tekster som kan 
inneholde lyd, bilde, video og animasjon. Studier 
som har sammenlignet å skrive for hånd med å 
skrive på tastatur i begynneropplæringen, gir 
ingen entydig konklusjon på at den ene skriveme-
toden er bedre enn den andre. Å øve på å skrive, 
enten det er for hånd eller på tastatur, er det som 
virker å ha størst betydning for elevenes skrive-
ferdigheter. Elever bør lære å mestre både hånd-
skrift og tastaturskriving og å være bevisste på når 
det passer best å velge det ene eller det andre.

Det digitale klasserommet kjennetegnes av 
stor variasjon med tanke på hva slags digital 
teknologi som brukes, hvor mye den brukes, og 
hvordan den brukes. Skjermbruk i skolen er ikke 
én ting. Elever og lærere bruker mange ulike 
verktøy, som kontorstøtteverktøy, multimodale 
læremidler, spill, simuleringer, podkast, anima-
sjon, robotikk og AR- eller VR-teknologi. Alle 
disse verktøyene kan brukes på måter som støt-
ter elevenes læring, eller som står i veien for 
læring. Det viktige er hvordan den digitale tekno-
logien inngår i en pedagogisk og didaktisk sam-
menheng, og lærerens rolle er helt avgjørende. 
Derfor er det vanskelig å gi et entydig svar på 
hvordan digitalisering påvirker undervisningsfor-
mer, arbeidsformer, elevenes læring og deres 
motivasjon. Studier gir et mangefasettert bilde, 

og alle skoler, klasserom, lærere og elever er 
ulike.

15.9 Utvalgets vurdering

Skolen har et stort og omfattende oppdrag knyttet 
til å danne og utdanne elevene slik at de skal 
kunne mestre livene sine og delta i arbeid og 
fellesskap i samfunnet. Barn og unge tilbringer 
store deler av sin våkne tid på skolen gjennom 13 
av sine første 19 leveår. De er barn når de trer inn 
i skolesystemet, og formelt sett voksne mennes-
ker med stemmerett og rett til å leve selvstendige 
liv når de avslutter videregående opplæring. 
Elevenes alder og modenhet er avgjørende i valg 
om når og hvordan digital teknologi skal inngå i 
opplæringen. Å diskutere skjermbruk i skolen 
krever derfor en nyansert tilnærming, og tekno-
logibruk er vanskelig å isolere fra andre faktorer 
som påvirker hva og hvordan elevene lærer.

De nye læreplanene og det digitale klasse-
rommet stiller høye krav til elevene, som må ta en 
mer aktiv rolle i egen læring. Elevene skal ikke 
bare lese et kapittel i en bok og gjøre oppgaven 
som kommer til slutt i kapittelet. De skal selv 
samle inn kunnskap, de skal manøvrere inn og ut 
av flere ulike typer læremidler, og de skal sortere 
informasjonen og presentere den på ulike måter 
som gjerne kombinerer digitale, muntlige og kre-
ative ferdigheter og uttrykksformer. I kapittel 12 
om kognitive funksjoner konkluderer utvalget 
med at det er krevende å ha flere skjermaktivi-
teter pågående samtidig og stadig skifte fokus. 
Det er spesielt utfordrende for yngre barn, og kan 
ha negative konsekvenser for oppmerksomheten 
og konsentrasjonen, noe barn og unge også selv 
har gitt tilbakemelding om til utvalget. Det er vik-
tig at lærerne er bevisste på de høye kognitive 
kravene som stilles til elevene i dagens skole, og 
at egenskaper ved de digitale grensesnittene kan 
ha noen negative konsekvenser for konsentrasjon 
og læring.

Gode leseferdigheter er viktig for at elevene 
skal mestre skolen og utvikle den nødvendige 
kompetansen i de fleste fag. I lys av utviklingen 
mot stadig mer multimodale og kortere tekster 
både på skjerm og i lærebøker, er det trolig desto 
viktigere at elever får tilstrekkelig med trening i å 
lese ren tekst, og spesielt sammenhengende 
tekster. Utvalget mener at forskningsfunnene 
knyttet til lesing er tilstrekkelig tydelige på at 
lesing av lengre sammenhengende tekster er vik-
tig for å utvikle gode leseferdigheter, men også for 
å utvikle kognitive ferdigheter som kritisk tenk-
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ning, og å stå i oppgaver som krever konsentra-
sjon og oppmerksomhet over tid. Utvalget kan 
derfor anbefale at mer av lesingen i skolen bør 
foregå med trykte bøker. Anbefalingen må balan-
seres opp mot hensynet til elever som trenger spe-
siell tilrettelegging, for eksempel barn og unge 
med dysleksi.

Forskning viser at skriving for hånd og skriv-
ing med tastatur har ulike fordeler og at begge 
deler er viktige for elevenes utvikling og læring. 
Utvalget mener det er viktig at skolene fokuserer 
på at elevene lærer å mestre begge deler godt. I 
tillegg må skolen hjelpe elevene å bli bevisste på 
når det passer best å velge det ene eller det andre, 
enten det dreier seg om begynnende skriveopplæ-
ring, eller det å ta notater i ulike fag senere i skole-
løpet.

Hvordan skjermbruk påvirker læring, er en 
sentral del av utvalgets mandat. Det er ikke 
grunnlag for å si at et gitt verktøy i seg selv gir økt 
læringsutbytte. Noen verktøy gir bedre læring for 
noen elever, men ikke for andre. Noen verktøy 
kan være positive for læring når de inngår i én 
sammenheng, men negative i en annen. Det vik-
tigste er hvordan verktøybruken inngår i en peda-
gogisk og didaktisk sammenheng. Men kunn-
skapsgrunnlaget tyder på at digital teknologi kan 
gi lærerne noen nye muligheter i undervisningen. 
Digital teknologi kan gi gode muligheter for til-
passet opplæring og spesialtilpasning uten at 
eleven føler seg stigmatisert. Men dette poten-
sialet blir ofte ikke utnyttet og ikke alle elever har 
mulighet til å delta på like vilkår. Utvalget mener 
derfor at skoleeiere bør få mer støtte og veiled-
ning i arbeidet med å sikre at digitale læremidler 
og ressurser i skolen er universelt utformet og at 
staten bør ta et større ansvar på dette området. Se 
kapittel 17 for utvalgets samlede anbefalinger.

Skolen har som resten av samfunnet vært 
gjennom store endringer som følge av digitalise-
ring de siste 10–20 årene. Dette utvalget har 
ønsket å bidra til en mer opplyst og mindre polari-
sert diskusjon om skjermbruk i samfunnet. Utval-
get har derfor vært opptatt av å få frem at skjerm-
bruk som del av skolens pedagogiske arbeid er 
noe annet enn elevenes fritidsbruk. Barn og 
unges økte skjermbruk på fritiden er etter utval-
gets vurdering ikke et argument i seg selv for å 
redusere skolebruken. Deler av digitaliseringen 
av skolen har nok vært preget av både teknolo-
gioptimisme og av prøving og feiling, og beslut-
ninger har ikke nødvendigvis vært forankret i 
forskning. Utvalget mener siste tids samfunns-
debatt om skjerm i skolen har vært både nødven-
dig og sunn. At lærere og elever nå har blitt mer 
vant til og tryggere i bruken av de digitale tekno-
logiene er et godt utgangspunkt for en mer mål-
rettet, pedagogisk, didaktisk og kritisk bruk som 
gir god balanse.

Det er mange faktorer som er avgjørende for 
elevenes læring, og aller viktigst er lærerens rolle. 
Elevene har ikke mindre behov for lærerstøtte i 
det digitale klasserommet enn i det analoge, 
kanskje tvert imot. Utvalget har stor tillit til lære-
res og skolelederes vurderinger med tanke på å 
balansere bruk av digital teknologi i skolen. Prin-
sippet om lærerens metodefrihet skal og bør stå 
sterkt i norsk skole. Det er læreren som kjenner 
sine elever best, og som er best kvalifisert til å 
velge hvordan undervisningen bør legges opp i 
sine fag. Derfor er det viktig å støtte lærerne, og 
gjøre dem i stand til å ta gode valg i sine digitale 
klasserom. I neste kapittel dykker vi derfor 
nærmere inn i digital kompetanse i skolen.
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Kapittel 16  
Digital kompetanse i skolen

Figur 16.1 

16.1 Innledning

Å utnytte potensialet i digitale enheter og lære-
midler i skolen krever noe nytt av skolen, lærerne 
og undervisningen. I samfunnsdebatten er det 
mye usikkerhet rundt hva som egentlig ligger i 
læreplanene om digitale ferdigheter, og hva det vil 
si at digitale ferdigheter er en av de grunn-
leggende ferdighetene i skolen. I dette kapittelet 
går vi gjennom hva som forventes av elevenes 
digitale ferdigheter, og hvilke krav som stilles til 
lærernes digitale kompetanse i det digitale klasse-
rommet. Vi ser også på hva slags digital kompe-
tanse andre voksne som er del av laget rundt 
eleven, trenger for å kunne støtte barn og unge i 
deres digitale hverdag.

16.2 Elevenes digitale ferdigheter

I 2006, i samme tidsperiode som det ble vanligere 
å bruke skjermer i skolen, ble digitale ferdigheter 
innført som grunnleggende ferdigheter i lære-
planen, som vist i kapittel 14. Læreplanens krav til 
elevens utvikling av digitale ferdigheter har blitt 
brukt som begrunnelse for at elever må ha hver 
sin digitale enhet i skolen.

16.2.1 Digitale ferdigheter som 
grunnleggende ferdighet

Digitale ferdigheter er definert som grunn-
leggende ferdighet i læreplanverket og er dermed 

et viktig redskap for elevenes læring. Rammeverk 
for grunnleggende ferdigheter definerer digitale 
ferdigheter slik:1

Digitale ferdigheter vil si å innhente og 
behandle informasjon, være kreativ og skap-
ende med digitale ressurser, og å kommuni-
sere og samhandle med andre i digitale omgiv-
elser. Det innebærer å kunne bruke digitale 
ressurser hensiktsmessig og forsvarlig for å 
løse praktiske oppgaver. Digitale ferdigheter 
innebærer også å utvikle digital dømmekraft 
ved å tilegne seg kunnskap og gode strategier 
for nettbruk.

Digitale ferdigheter er en viktig forutset-
ning for videre læring og for aktiv deltakelse i 
et arbeidsliv og et samfunn i stadig endring. 
Den digitale utviklingen har endret mange av 
premissene for lesing, skriving, regning og 
muntlige uttrykksformer. Derfor er digitale 
ferdigheter en naturlig del av grunnlaget for 
læringsarbeid både i og på tvers av faglige 
emner. Dette gir muligheter for nye og 
endrede læringsprosesser og arbeidsmetoder, 
men stiller også økte krav til dømmekraft.

Digitale ferdigheter består av fem ferdighets-
områder som skal utvikles gjennom skoleløpet. 
De fem ferdighetsområdene er: bruke og forstå, 
finne og behandle, produsere og bearbeide, kom-
munisere og samhandle, og utøve digital dømme-

1 Kunnskapsdepartementet (2017d)
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kraft. Det skal være progresjon i hvordan den digi-
tale ferdigheten kommer til uttrykk i det enkelte 
fagets mål for elever på ulike trinn.

Samfunnsfag kan være et eksempel for å illus-
trere hvordan elevene skal utvikle digitale ferdig-
heter innenfor fagene.2 I læreplanen i samfunns-
fag står det at elevene etter 2. trinn skal kunne ha 
en samtale om muligheter og utfordringer ved 
digital samhandling. Etter 10. trinn skal elevene i 
samfunnsfaget kunne utforske og reflektere rundt 
problemstillinger knyttet til egne digitale spor og 
sletting av disse, samt verne om egen og andres 
rett til privatliv, personvern og opphavsrett. 
Videre skal elevene kunne utforske plattformer 
for digital samhandling og reflektere over hvor-
dan digital deltagelse og samhandling påvirker 
formen og innholdet på samfunnsdebatten. Vi 
finner en tilsvarende progresjon i beskrivelsen av 
digitale ferdigheter i læreplanene i de fleste skole-
fagene. I læreplanen i norskfaget står det for 
eksempel at digitale verktøy skal brukes i lese- og 
skriveopplæringen på lavere trinn, og etter hvert 
skal elevene bruke og kritisk vurdere digitale kil-
der og vurdere hvordan digitale medier påvirker 
og endrer språk og kommunikasjon.3

16.2.2 Digitale ferdigheter er sammensatt
Digitale ferdigheter beskrives nærmere i lære-
planene i de enkelte fagene. Hver læreplan inne-
holder en generell beskrivelse av hva digitale 
ferdigheter innebærer i det spesifikke faget. I 
beskrivelsen av digitale ferdigheter i musikkfaget 
står det for eksempel at digitale ferdigheter er:4 

å kunne bruke musikkteknologi til å utøve, 
lage og oppleve musikk. Dette innebærer å 
bruke digitale verktøy kreativt til å gjøre opp-
tak, bearbeide og manipulere lyd og bruke pro-
grammering i skapende arbeid. Digitale ferdig-
heter er også å utøve digital dømmekraft. Det 
innebærer å følge regler for opphavsrett i møte 
med egen og andres musikk og utvise nettetikk 
i samhandling med andre.

Hva som er digitale ferdigheter, og hva som er 
faglig kompetanse i et gitt fag, henger tett 
sammen og lar seg vanskelig skille fra hverandre.

I internasjonal forskning på elever og digitalise-
ring brukes gjerne begrepene digital kompetanse 

eller digital literacy, mens begrepet digitale ferdig-
heter ofte handler mer om å bruke digitale verk-
tøy.5 Digitale ferdigheter i det norske læreplan-
verket inkluderer at eleven skal gjøre enkle infor-
masjonssøk på internett, programmere musikk, 
være kildekritisk, skape multimodale tekster, 
bruke digitale ressurser til å kommunisere på 
andre språk, bruke graftegner til å løse matema-
tiske problemer, og mye mer. Begrepet grunn-
leggende digitale ferdigheter kan dermed virke mis-
visende når vi ser på hvordan det kommer til 
uttrykk som del av kompetansen i skolefagene da 
det kan være svært avansert kompetanse vi 
snakker om. I læreplanens overordnede del står 
det:6 

Kompetanse er å kunne tilegne seg og anvende 
kunnskaper og ferdigheter til å mestre utford-
ringer og løse oppgaver i kjente og ukjente 
sammenhenger og situasjoner. Kompetanse 
innebærer forståelse og evne til refleksjon og 
kritisk tenkning.

Også de andre grunnleggende ferdighetene inne-
bærer kompleks kompetanse, som omtalt i kapit-
tel 15 om det digitale klasserommet, men det kan 
virke som det er enda vanskeligere å kommuni-
sere hva digitale ferdigheter består av. I samfunns-
debatten hører man både argumenter som at 
elever ikke trenger å lære digitale ferdigheter i 
skolen siden de lærer seg dette på fritiden, og 
argumenter om at elevene mangler digitale ferdig-
heter hvis de ikke mestrer vanlige verktøy som 
regneark og fillagring.

Et eksempel på at digitale ferdigheter er kom-
plekse er digitalt medborgerskap. Beskrivelsen av 
digitale ferdigheter i samfunnsfag gir faget et sær-
lig ansvar for at elevene utvikler digitalt med-
borgerskap.7 Læreplanen forklarer ikke nærmere 
hva digitalt medborgerskap er, men Utdannings-
direktoratet har i ettertid definert det slik:8

Digitalt medborgerskap er aktiv og ansvarlig 
deltakelse i et digitalisert samfunnsliv, lokalt, 
nasjonalt eller globalt. Dette innebærer å 
utvikle digitale ferdigheter, samt å tilegne seg 
kunnskap om rollen sosiale medier og kunstig 
intelligens har fra et demokratiperspektiv, og 
påvirkning de har på individ og samfunn.

2 Kunnskapsdepartementet (2019c)
3 Kunnskapsdepartementet (2019b)
4 Kunnskapsdepartementet (2019a)

5 Se for eksempel Godhe (2019); Gudmundsdottir mfl. 
(2024)

6 Kunnskapsdepartementet (2017b) 
7 Kunnskapsdepartementet (2019d)
8 Kelentrić mfl. (2024) 
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Å utvikle nødvendig kompetanse til å være en 
aktiv og ansvarlig deltager i et digitalisert sam-
funnsliv, henger tett sammen med formålet med 
skolen som helhet: å utvikle kunnskap, ferdig-
heter og holdninger for å mestre livene sine og 
delta i samfunnet.9 Når beskrivelsene av digitale 
ferdigheter er så komplekse, kan det være utfor-
drende for skolen, elevene og foreldre å forstå hva 
ferdighetene handler om, og hvorfor det er viktig 
å arbeide med dem på alle nivåer i skolen.

16.2.3 Digitale ferdigheter mangler et 
skolefag med særlig ansvar for 
opplæringen

Digitale ferdigheter er den eneste av de fem 
grunnleggende ferdighetene som ikke har et 
skolefag med særlig ansvar for opplæring i ferdig-
heten. Det kan skyldes at den digitale ferdigheten 
består av mange typer ferdigheter, inkludert å 
lese, skrive, regne og uttrykke seg muntlig med 
bruk av digital teknologi. Det kan være vanskelig 
å begrunne at ett spesifikt fag skal ha ansvaret for 
opplæringen i digitale ferdigheter når ferdig-
hetene favner så bredt. På den andre siden kan 
det føre til at ingen faglærere føler et særlig 
ansvar for å gi denne opplæringen, og at alle 
tenker at det er noen andres oppgave. I tillegg kan 
lærerne være usikre på hvilken opplæring elevene 
har fått i de andre fagene, og hva de har behov for.

I en spørreundersøkelse fra 2022 svarer 
lærere og ledere i grunnskolen på spørsmål om 
erfaring med digitalisering i skolen.10 Mer enn 
halvparten av lærerne er i varierende grad enige i 
at de legger til rette for undervisning som hjelper 
elever å forstå hvordan digital utvikling påvirker 
deltagelse i demokratiske prosesser. Lærere på 
mellomtrinnet og ungdomstrinnet, og spesielt 
samfunnsfaglærere, er mer tilbøyelige til å være 
enige i dette enn dem som underviser på lavere 
trinn. Det samme gjelder påstanden om de lærer 
elevene om hvordan digital utvikling kan skape 
sosiale forskjeller i samfunnet. Lærerne opplever i 
ulik grad ansvar for å lære elevene om kritisk 
bruk av kilder, personopplysninger og å oppføre 
seg ansvarlig og respektfullt når de bruker ulike 
digitale medier. Lærere i samfunnsfag, engelsk, 
og kristendom, religion, livssyn og etikk (KRLE) 
er mer enige i at de legger til rette for dette, enn 
lærere i andre fag. Lærere i disse fagene er også 
noe mer enige i at de legger til rette for at elevene 
skal regulere bruken av digitale medier også på 

fritiden og lære hvordan digital teknologi påvirker 
barn og unges utvikling av egen identitet. Opp-
summert viser undersøkelsen at lærere i fag som 
samfunnsfag legger stor vekt på kilder og sosiale 
aspekter ved bruk av digitale medier, mens mate-
matikklærere tar spesielt ansvar for undervisning 
i programmering og algoritmisk tenkning. Lærere 
på mellomtrinnet er generelt mer enig i at de leg-
ger til rette for at elevene kan lære om disse områ-
dene enn lærere på andre trinn. 

I EDUCATE-undersøkelsen 2024 finner for-
skerne at selv på 10. trinn og vg3 ble det gitt opp-
læring i grunnleggende aspekter ved digital kom-
petanse i alle sju fag studien omfatter.11

I en spørreundersøkelse fra 2022 rapporterer 
skoleledere i grunnskolen at det har vært jobbet 
mye med å lære elevene om bruk av digitale res-
surser (80 prosent) og kritisk bruk av kilder (89 
prosent), samt dannelse og respektfull oppførsel 
på nett og i digitale medier (86 prosent).12 Det har 
vært satset mindre på temaer som selvregulering 

9 Opplæringslova § 1-3 
10 Munthe mfl. (2022)

11 Gudmundsdottir mfl. (2024)
12 Munthe mfl. (2022).

Boks 16.1 Innspill fra utvalgets 
referansegruppe om elevens 

digitale ferdigheter
Flere av lærer- og skoleorganisasjonene i 
referansegruppen mener at digitale ferdig-
heter som en av de grunnleggende ferdig-
hetene er noe uklart definert. Utdannings-
forbundet mener at det er behov for å tydelig-
gjøre hva digitale ferdigheter handler om. 
Norsk Lektorlag mener at digitale ferdigheter 
som en av de grunnleggende ferdighetene 
ikke har et tydelig nok innhold, mangler til-
deling av ansvar og mangler tydelig kvalitets-
sikring. Kommunesektorens organisasjon (KS)
mener at arbeidet må styrkes.

Fagforbundet mener at alle barn som går i 
barnehage, SFO og skole må få digital kompe-
tanse, så de blir inkludert i det digitale sam-
funnet de vokser opp i.

Foreldreutvalget for grunnopplæringen
mener at arbeidet med å utvikle god dømme-
kraft hos våre barn og unge er essensielt, og 
at opplæringen i de digitale ferdighetene bør 
rette seg enda mer mot dannelse og dømme-
kraft.
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av teknologibruk (48 prosent), digitaliseringens 
påvirkningskraft (44 prosent), algoritmisk tenk-
ning (44 prosent), betydningen av programmering 
for faglig forståelse (44 prosent) og hvordan 
digital teknologi kan føre til ulikheter i samfunnet 
(38 prosent).

16.2.4 Utvikling av elevenes digitale 
ferdigheter

Kunnskapsgjennomganger viser at forskning er 
mer opptatt av å undersøke betydningen bruk av 
digitale læremidler og læringsressurser kan ha 
for elevers læring og motivasjon, enn utvikling av 
elevenes digitale ferdigheter enn hvordan de 
utvikler elevers digitale ferdigheter.13 Unntaket er 
ferdighetsområdet digital dømmekraft, som ofte 
inngår i studier om digital mobbing. Andre studier 
undersøker om elever klarer å tolke og vurdere 
kvaliteten til informasjon på internett. Digitale 
ferdigheter innenfor viktige temaer fra lære-
planene i fag er ikke et tema i forskningslitteratu-
ren. For eksempel finnes det lite forskning på om 
elever kan bruke programmering til å beregne 
sannsynlighet, som er et mål i matematikkfaget, 
eller om de kan skape digitale produkter i musikk 
og kunst og håndverk.

Nasjonale prøver kartlegger elevenes ferdig-
heter i lesing, engelsk og regning. Det finnes ingen 
tilsvarende nasjonal undersøkelse som måler utvik-
lingen av elevenes digitale ferdigheter.14 The Inter-
national Computer and Information Literacy Study 
(ICILS) er en av de største internasjonale under-
søkelsene av digital kompetanse hos skoleelever.15

Undersøkelsen har vært gjennomført tre ganger, i 
2013, 2018 og 2023, med elever i ungdomsskolen. 
Norge deltok i 2013 og igjen i 2023, da sammen 
med 34 andre land. De første resultatene publise-
res i november 2024.16 Det er grunn til å anta at 
resultatene har endret seg mye på de siste ti årene, 
blant annet på grunn av utbredelsen av digitale 
enheter, koronapandemien og innføring av nye 
læreplaner. I ICILS 2013 presterte norske elever 
godt over det internasjonale gjennomsnittet på den 
digitale prøven og var blant de høyt presterende 
landene i undersøkelsen.17 Elevene rapporterte 
den gang om begrenset IKT-bruk i fagene: Kun 8 
prosent brukte datamaskin daglig på skolen, mens 

52 prosent brukte datamaskin ukentlig på skolen. 
Jentene skåret signifikant bedre enn guttene på 
prøven, og elevenes sosioøkonomiske bakgrunn 
hadde betydning for elevenes prestasjoner. For 
2018 og 2023 inneholder ICILS også en modul om 
algoritmisk tenkning og programmering. Danmark 
var blant landene som deltok i ICILS 2018. Resulta-
tene viste at danske elevers digitale kompetanse 
ble signifikant bedre fra 2013, og danske elever var 
blant de høyest presterende.18 I algoritmisk tenk-
ning skåret danske og sørkoreanske elever best 
blant deltagerlandene. Som nevnt i kapittel 15 er 
algoritmisk tenkning og programmering nytt i 
læreplanene fra 2020, og ICILS-resultatene fra 2023 
vil være første gang vi får en måling av norske 
elevers nivå på dette området.19

I Elevundersøkelsen kan skolene velge om de 
ønsker at elevene skal svare på spørsmål om digi-
tale ferdigheter. Tre av fire elever svarer at de 
lærer å være kritiske til informasjon de finner på 
internett og at de lærer seg å tenke over hvordan 
de bruker informasjon fra internett i mange, de 
fleste eller alle fag.20 Skolen skal bidra til at elevene 
utvikler kritisk og vitenskapelig tenkning.21 Kritisk 
tenkning omfatter blant annet evnen til å evaluere 
påliteligheten, reflektere over informasjon, konsep-
tualisere den, bruke, analysere og sammenstille 
den samt vurdere informasjonen.22 Dette kan 
gjøres både med og uten digital teknologi, men 
man bruker stadig oftere digitale ressurser i arbei-
det med å innhente og bearbeide informasjon. I 
læreplanverket har beskrivelsene av elevens digi-
tale ferdigheter i ulike fag ofte nær sammenheng 
med aspekter av kritisk tenkning, slik som kilde-
kritikk, søkestrategier, målinger og analyse av 
data.23

I PISA-undersøkelsen 2018 skårer norske 15-
åringer lavere enn gjennomsnittet i OECD-land på 
å gjenkjenne subjektiv eller villedende informasjon 
på internett og på å skille fakta fra meninger på 
nett.24 Både i Norge og i andre land er det elever 
med lavere sosioøkonomisk bakgrunn som har 
størst vansker med å vurdere en kildes tro-
verdighet. En kvalitativ undersøkelse med norske 
elever på 8. trinn viser at elevene har grunn-
leggende kunnskap om kildeevaluering, men at de 

13 Munthe mfl. (2022)
14 Utdanningsdirektoratet (2022b) 
15 Universitetet i Oslo (2024b)
16 Rohatgi mfl. (2024 i trykk), referert i Gudmundsdottir mfl. 

(2024) 
17 Ottestad mfl. (2014) 

18 Bundsgaard mfl. (2019) 
19 Rohatgi mfl. (2024 i trykk), referert i Gudmundsdottir mfl. 

(2024)
20 Utdanningsdirektoratet (2022b)
21 Kunnskapsdepartementet (2017b)
22 Munthe mfl. (2022)
23 Kunnskapsdepartementet (2019d)
24 Utdanningsdirektoratet (2021c)
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har en lite strategisk tilnærming når de søker etter 
og velger ut informasjon på internett til bruk i 
skoleoppgaver.25 Undersøkelsen konkluderer med 
at elevene har en lang vei å gå for å tilegne seg 
effektive og strategiske digitale leseferdigheter. Et 
flertall av lærere på videregående skole mente at 
elevene manglet tilstrekkelig digital kompetanse 
til å håndtere skolestengingen under korona-
pandemien.26 Imidlertid oppfattet de fleste 
lærerne at elevene forbedret sin digitale kompe-
tanse mens skolene var stengt. Blant grunnskole-
lærerne varierte oppfatningene om elevenes digi-
tale ferdigheter under skolestengingen.27 Det er 
verdt å merke seg at disse oppfatningene i stor 
grad dreier seg om tekniske ferdigheter med 
tanke på hjemmeundervisning, som å logge seg på 
digitale møter, finne lærestoff og oppgaver og 
levere besvarelser. Dette sier dermed lite om hel-
heten i elevenes digitale ferdigheter slik de er 
beskrevet i læreplanverket.

I en ny norsk studie av digital kompetanse hos 
elever på 10. trinn og vg3 finner forskerne at det 

er store forskjeller mellom elevene når det gjelder 
digitale ferdigheter.28 Til tross for at elevene har 
vært elever i  en skole der digitale ferdigheter har 
vært definert som grunnleggende ferdighet i hele 
skoleløpet deres, mangler mange elever helt 
grunnleggende kompetanse, som for eksempel å 
vite hvordan man navngir, lagrer og gjenfinner 
dokumenter. Det betyr at lærerne bruker mye av 
undervisningstiden i fagene på å hjelpe elevene 
med slike ting. Men studien viser også at mange 
elever har avansert kompetanse innenfor visse 
områder, som å bruke programmer og applikasjo-
ner, lage multimodale produkter, programmere og 
bruke kunstig intelligens. De samme elevene kan 
både mangle grunnleggende digitale ferdigheter 
på noen områder og ha avansert kompetanse på 
andre.

16.3 Lærerens profesjonsfaglige 
digitale kompetanse

Den digitale kompetansen som læreren behøver 
for å kunne utføre arbeidet sitt, kalles lærerens 25 Stenseth (2021)

26 Andersen mfl. (2021)
27 Caspersen mfl. (2021) 28 Gudmundsdottir mfl. (2024)

Boks 16.2 Innspill til utvalget fra barn og unge om skjerm og digital kompetanse i skolen
På spørsmål om hva som er negativt med 
skjermbruken i skoledagen, nevner de fleste 
barn og unge først og fremst tekniske forhold, 
særlig å måtte logge inn overalt, huske passor-
dene sine, streve med dårlig internett-tilgang og 
glemme laderen.

«Mye logge inn her og der. Driver alt for mye 
på med det.» (jente, 6. trinn)

På spørsmål om hvor flinke lærerne er digitalt, 
snakker de fleste om hvor flinke lærerne er tek-
nisk, fremfor om de bruker det digitale på en 
god måte i det pedagogiske opplegget. Gjennom 
samtalene fikk utvalget inntrykk av at det digi-
tale mest brukes som et verktøy til skriving, 
informasjonssøking og oppgaver. Det ble også 
påpekt at når læreren mangler digital kompe-
tanse, kan det ta av tid som skulle gått til andre 
ting i undervisningen.

Flere av utfordringene som blir trukket frem 
av utvalgets ekspertgruppe av ungdom, handler 

om for lav digital kompetanse i skolen. En av 
hovedutfordringene de stemte frem, er at 
lærerne, skolen, foreldrene og elevene selv har 
for lav digital kompetanse. 

Andre hovedutfordringer er at det er store 
forskjeller i digital infrastruktur på skolene, og 
at skolen legger for lite vekt på fysisk helse i for-
bindelse med skjermbruk. Det er gjerne ikke 
lagt til rette for god ergonomi, og de har ofte for 
lave pulter og ikke tilgang på stor skjerm, tasta-
tur eller mus. Flere peker også på problemer 
med hodepine.

De fleste barn og unge som utvalget har 
snakket med, forteller at de opplever å ikke ha 
lært mye om digitale ferdigheter utover kilde-
kritikk i skolen. De kan blant annet tenke seg å 
få mer informasjon om ergonomi ved skjerm-
bruk og hvordan de kan unngå distraksjoner når 
de er på skjermen. I tillegg ønsker de å lære mer 
om teknologiforståelse, konsekvenser av 
skjermbruk, nettvett og sosiale medier.
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profesjonsfaglige digitale kompetanse (PfDK). 
Lærerens profesjonsfaglige digitale kompetanse 
kan også sies å ha et dobbelt formål: Læreren skal 
både ha digital kompetanse til selv å bruke digitale 
ressurser i sitt pedagogiske og didaktiske arbeid, 
og bidra til at elevene utvikler sin digitale kompe-
tanse.29

Kompetansen lærerne trenger, er beskrevet i 
rammeverket for lærerens PfDK.30 Rammeverket 
består av overordnede beskrivelser av sju kompe-
tanseområder samt utdypninger i form av kunn-
skaper, ferdigheter og generelle kompetanser 
læreren behøver innenfor hvert område, se figur 
16.2. Rammeverket er utviklet av Utdannings-
direktoratet i samarbeid med norske lærerutdan-
ninger og eksterne eksperter.

Lærerens profesjonsfaglige digitale kompe-
tanse handler om å forstå hvordan den digitale 
utviklingen påvirker innholdet i fagene, og hvor-
dan digital teknologi kan støtte lærerens under-
visning og elevenes læring.31 Det innebærer at 
læreren skal kjenne til ulike digitale teknologier 
og hvordan de kan påvirke og utfordre læring og 
undervisning. I tillegg må læreren forstå hvordan 
elevene bruker digitale teknologier i sin hverdag, 
og hvilken påvirkning teknologien har på barn og 
unges oppvekst. Profesjonsfaglig digital kompe-
tanse innebærer også å kjenne til det gjeldende 
regelverket og relevante etiske problemstillinger 
og å bidra til å skape et digitalt læringsmiljø som 
er trygt og godt for alle. Digitalt kompetente 
lærere kan integrere teknologi i sin undervisning 
slik at de utnytter læringspotensialet i digitale 
læremidler og læringsressurser.

29 Munthe mfl. (2022)
30 Kelentrić mfl. (2024) 

Figur 16.2 Rammeverk for lærerens profesjonsfaglig digital kompetanse
Synstolkning: Figur som viser modellen for rammeverk for lærerens profesjonsfaglige kompetanse (PfDK). Modellen ser ut som et 
tannhjul med 7 deler. I midten står det Lærerens PfDK. De ulike delene er: Fag og grunnleggende ferdigheter, Skolen i samfunnet, 
Etikk, Pedagogikk og fagdidaktikk, Ledelse av læringsprosesser, Samhandling og kommunikasjon, Endring og utvikling. De ulike 
delene henger sammen.
Kilde: Kelentrić mfl. (2024)
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fagdidaktikk

Ledelse av
læringsprosesser

Samhandling og
kommunikasjon

Endring og 
utvikling

Lærerens
PfDK

31 Kelentrić mfl. (2024)
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Lærere og skoleledere mener at lærernes digitale 
kompetanse er god

Det stilles altså store krav til lærerens digitale 
kompetanse. Lærere skal forstå både de digitale 
teknologiene, hvilke muligheter og utfordringer 
de gir for opplæringen, og hvordan elevene 
bruker teknologi på og utenfor skolen.

I Spørsmål til Skole-Norge høsten 2023 oppgir 
83 prosent av skoleledere i grunnskoler og 88 pro-
sent av skoleledere i videregående skole at lærere 
med mellom to og ti års erfaring har høy eller 
svært høy profesjonsfaglig digital kompetanse.32 I 
en undersøkelse fra 2022 ble lærere i grunnskoler 
og videregående skoler bedt om å vurdere sin egen 
digitale kompetanse.33 Seks av ti lærere vurderte 
sin digitale kompetanse som middels, og tre av ti 
vurderte den som høy, mens om lag en av ti lærere 
vurderte sin digitale kompetanse som lav. Lærere 
som oppfatter sin egen kompetanse som lav, er 
også dem som er mest uenige at de får god støtte 
og opplæring. Disse lærerne er også mer negative 
til digitaliseringen i grunnopplæringen. Lærere 
som vurderer egen digital kompetanse som høy, 
rapporterer i større grad at de selv tar initiativ til å 
styrke sin kompetanse. Lærere rapporterer at de 
har et stort behov for støtte i digitaliseringsarbeidet 
uavhengig av hvordan de vurderer sitt kompe-
tansenivå. Det gjelder både teknisk støtte, peda-
gogisk og didaktisk støtte, og støtte fra ledelse og 
kollegaer.

En undersøkelse om koronahåndteringen 
viser imidlertid at omtrent halvparten av lærerne i 
videregående skoler opplevde at de hadde for dår-
lig digital kompetanse til å håndtere overgangen 
til hjemmeskole.34 Det er også store forskjeller 
mellom lærernes digitale kompetanse. I den siste 
TALIS-undersøkelsen blant norske lærere svarer 
sju av ti at de har et stort eller noe behov for faglig 
utvikling innenfor bruk av digital teknologi i 
undervisningen, to av ti svarer at de har lite 
behov, og mindre enn en av ti svarer at de ikke har 
noe behov.35

GrunDig-prosjektet, som gikk gjennom forsk-
ning om digitalisering i grunnopplæringen, fant at 
forskningen på læreres profesjonsfaglige digitale 
kompetanse i stor grad bygger på individuell selv-
rapportering fra lærere.36

Mange skoleeiere mangler planer for kompetanse-
heving av lærernes PfDK

I Spørsmål til Skole-Norge høsten 2023 svarer om 
lag halvparten (53 prosent) av skoleeiere i grunn-
skolen at kommunen ikke har en plan for systema-
tisk kompetanseheving i profesjonsfaglig digital 
kompetanse.37 Videre er det store forskjeller 
mellom kommuner etter sentralitet: 73 prosent av 
skoleeiere i de mest sentrale kommunene svarer 
at kommunen har en plan for systematisk kompe-
tanseheving, mens den tilsvarende andelen i de 
minst sentrale kommunene er 29 prosent.38 Fem 
av åtte fylkeskommunale skoleeiere i undersøkel-
sen er enige i påstanden om at fylkeskommunen 
har en plan for systematisk kompetanseheving.39

Blant skoleledere er det 54 prosent på grunn-
skolen og 48 prosent på den videregående skolen 
som er uenige i påstanden om at de har en plan for 
systematisk kompetanseheving av PfDK hos 
personalet. Her er det betydelige forskjeller 
mellom små og store kommuner: 72 prosent av 
skolelederne i små kommuner er uenige i denne 
påstanden, mens den tilsvarende andelen i større 
kommuner er 49 prosent.40 Kvalitative intervjuer 
gjennomført i koronastudien ga inntrykk av at 
skolene i liten grad hadde satset strategisk på å 
utvikle lærernes digitale kompetanse før ned-
stengingen.41 Lærere selv rapporterer at det er 
veldig viktig at skolene har gode støttestrukturer 
for at de skal utvikle sin digitale kompetanse.42

16.3.1 Profesjonsfaglig digital kompetanse 
i lærerutdanningen

Flere studier har vist at arbeidet med å utvikle 
PfDK ikke er prioritert høyt nok i norsk lærer-
utdanning.43 En undersøkelse blant ansatte ved 
fem lærerutdanninger i 2019 viser at det er stor 
variasjon i hvordan lærerutdannere arbeider med 
ulike områder fra PfDK-rammeverket.44 Lærer-
utdannere i pedagogikk og elevkunnskap og sam-

32 Bergene,Samuelsen, mfl. (2023) 
33 Munthe mfl. (2022)
34 Andersen mfl. (2021) 
35 Gudmundsdottir & Björnsson (2021)
36 Munthe mfl. (2022)

37 Bergene,Samuelsen, mfl. (2023) 
38 Sentralitet baserer seg i undersøkelsen på SSBs sentrali-

tetsindeks som klassifiserer kommuner etter tilgangen på 
arbeidsplasser og servicefunksjoner.

39 Bergene,Samuelsen, mfl. (2023)
40 Små kommuner er i undersøkelsen definert som kommu-

ner med under 5000 innbyggere, og større kommuner som 
kommuner med over 20000 innbyggere

41 Andersen mfl. (2021) 
42 Munthe mfl. (2022)
43 Se for eksempel Hjukse mfl. (2020); Gudmundsdottir & 

Hatlevik (2018)
44 Hjukse mfl. (2020)
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funnsfag oppgir at de arbeider mer med PfDK enn 
gjennomsnittet, mens lærerutdannere fra KRLE 
og realfag oppgir at de arbeider mindre med PfDK 
enn de andre faggruppene.

I en undersøkelse fra 2014 svarer nyutdannede 
lærere at lærerutdanningenes opplæring i bruk av 
IKT i undervisningssammenheng ikke hadde 
vært særlig god.»45 De mente også at det var lite 
samsvar mellom lærerutdanningen og kravene 
som stilles til bruk av IKT i undervisningen. Det 
er verdt å merke seg at det er ti år siden, og mye 
kan ha forandret seg siden da. Vi har likevel valgt 
å ta den med da vi ikke har oppdaterte tall på hvor-
dan nyutdannede lærere selv vurderer utdan-
ningen sin på området. I Spørsmål til Skole-Norge 
høsten 2023 svarte imidlertid 74 prosent av skole-
ledere i grunnskolen og 77 prosent av skoleledere 
i den videregående skolen at nyutdannede lærere 
har høy eller svært høy profesjonsfaglig digital 
kompetanse.46 Med nyutdannede lærere menes i 
dette tilfellet lærere med mindre enn to års erfa-
ring.

Rammeplanene for grunnskolelærerutdan-
ningene slår fast at studentene ved endt utdanning 
skal ha profesjonsfaglig digital kompetanse.47 Det 
finnes egne rammeplaner for hver av de elleve 
lærerutdanningene, men en ekspertgruppe har 
nylig foreslått for regjeringen å utvikle én felles 
rammeplan som skal være mer overordnet og gi 
mer frihet til institusjonene.48 På nivået under 
rammeplanene finner vi nasjonale retningslinjer 
for lærerutdanningene, utarbeidet av Universitets- 
og høgskolerådet.49 De nasjonale retningslinjene 
for grunnskolelærerutdanningene ble revidert i 
2024 og inneholder føringer om at profesjons-
faglig digital kompetanse skal ivaretas i alle fag, se 
boks 16.4. Retningslinjene for de andre lærer-
utdanningene gir ikke like tydelige føringer om 
digital kompetanse, for eksempel yrkesfaglærer-
utdanningen og lærerutdanning for praktisk-este-

45 Gudmundsdottir mfl. (2014) 
46 Bergene, Samuelsen, mfl. (2023)

Boks 16.3 Innspill fra utvalgets referansegruppe om lærerens profesjonsfaglige 
digitale kompetanse

Alle lærer- og skoleorganisasjonene mener at pro-
fesjonsfaglig digital kompetanse er avgjørende. 

Utdanningsforbundet mener at store kompe-
tanseforskjeller mellom lærerne samt ulike 
muligheter til å velge og tilpasse læremidler 
etter den pedagogiske konteksten vil kunne gi 
utslag i kvaliteten på opplæringen og skjerm-
bruken. Det er kun kombinasjonen av gode 
lærere og god teknologi som kan føre til de 
resultatene vi ønsker. De mener at lærerne er i 
god stand til å ta disse beslutningene lokalt når 
de har en solid basiskompetanse.

Skolenes landsforbund vektlegger å jobbe for 
lærernes autonomi i sin digitale strategi. Når 
lærerne oppnår en profesjonsfaglig digitale 
kompetanse, vil de velge verktøy etter kompe-
tansemålene uten å bli begrenset av økonomi 
eller strukturelle utfordringer. Det viktigste for 
Skolenes landsforbund er at de ansatte styrker 
sin profesjonsfaglige digitale kompetanse.

Skolelederforbundet mener at profesjons-
faglig digital kompetanse er avgjørende, og at 

det lokale handlingsrommet for pedagogisk 
utvikling og pedagogiske valg må bevares. 
Kommunesektorens organisasjon (KS) mener at 
kompetanse er avgjørende for å få til en god 
digital praksis i skole og oppvekst. I tillegg 
mener KS at kommunens selvstyre og auto-
nomi, samt den enkelte lærers profesjons-
utøvelse er viktig.

Helsesykepleierne NSF mener at digital kom-
petanse hos lærere og barnehagelærere også 
må omfatte kunnskap om hvordan bruk av digi-
tale flater påvirker barnehjernen og den nor-
male utviklingen fysisk, psykisk og sosialt hos 
barn i skole- og barnehagealder.

Elevorganisasjonen mener at mange lærere 
har for lav digital kompetanse i dag.

Fagforbundet mener at hele laget rundt 
eleven må inkluderes i den digitale skolehver-
dagen. Derfor må også andre ansatte enn lærere 
inkluderes i skoleeiers kompetanseplaner.

47 Forskrift om rammeplan for grunnskolelærerutdanning for 
trinn 1–7, 2016, § 2 og Forskrift om rammeplan for grunn-
skolelærerutdanning for trinn 5–10, 2016, § 2

48 Ekspertgruppen om styring av lærerutdanningene (2024) 
49 Universitets- og høgskolerådet (2024a); Universitets- og 

høgskolerådet (2024b) 
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tiske fag.50 Årsaken kan være at det har gått 
lengre tid siden disse ble revidert.

Den enkelte lærerutdanningsinstitusjonen 
utvikler egne planer og kursbeskrivelser for inn-
holdet i utdanningen. En nylig publisert doktor-
gradsavhandling om hvordan profesjonsfaglig 
digital kompetanse kommer til uttrykk i grunn-
skolelærerutdanningen for 5.-10. trinn ved seks 
ulike lærerutdanningsinstitusjoner finner at det 
legges mer vekt på å bruke digitale verktøy enn 
på digital dømmekraft, etikk og bevissthet om 
hvordan fag og metoder endres med digitalise-
ring.51 Studien viser også at tilbudet varierer 
mellom de ulike lærerutdanningene.

16.3.2 Etter- og videreutdanningstilbud i 
profesjonsfaglig digitale kompetanse

Videreutdanning er utdanning som gir studie-
poeng fra en høyere utdanningsinstitusjon (UH), 
mens etterutdanning er kompetanseheving uten 
studiepoeng. Etterutdanning kan leveres av ulike 
tilbydere, for eksempel skoleeiere, UH-institusjo-
ner eller kommersielle aktører. Satsingen Kom-
petanse for kvalitet (KFK) har eksistert siden 
2009 og går ut på at kommunene får et statlig til-
skudd for å sende lærere på videreutdanning. 
Siden 2018 har videreutdanning i profesjonsfaglig 
digital kompetanse for lærere vært et tilbud i 
KFK. I studieåret 2024–2025 fikk totalt 5920 

lærere tilbud om plass på et studietilbud i KFK.52

Av disse har under 3 prosent (n = 165) fått tilbud 
om videreutdanning i profesjonsfaglig digital 
kompetanse, og noen flere (n = 199) har fått til-
bud om videreutdanning i programmering. Den 
største søkningen til videreutdanning er innen 
spesialpedagogikk, der 1243 lærere har fått tilbud 
om å delta, og deretter innen skolefagene norsk, 
matematikk og engelsk. Dette kan skyldes at det 
er nye krav til kompetanse for å undervise i disse 
fagene.53

Desentralisert ordning for kompetanseutvik-
ling i grunnskole og videregående skole er en 
statlig ordning som skal bidra til at alle skoleeiere 
gjennomfører kompetansetiltak i samarbeid med 
universitet og høyskoler. Ifølge et temanotat fra 
OsloMet er det behov for å styrke lærernes med-
virkning i ordningen.54 Det er vanskelig å tallfeste 
hvor mange lærere som får etterutdanning i profe-
sjonsfaglig digital kompetanse, blant annet fordi 
etterutdanning kan være alt fra noen timers kurs 
fra en leverandør til systematisk kompetanse-
heving av lærerkollegiet i samarbeid med univer-
siteter og høyskoler. I 2023 svarte 56 prosent av 
skoleeierne at de tilbyr kurs og foredrag om ny 
teknologi i opplæringen.55 Vi vet for lite om 
omfanget og formen til å kunne si noe om kvali-

50 Universitets- og høgskolerådet (2024c)
51 Nagel (2024)

Boks 16.4 Profesjonsfaglig digital kompetanse i grunnskolelærerutdanningene
I retningslinjer for grunnskolelærerutdan-
ningene for både 1. til 7. trinn og 5. til 10. trinn 
finner vi denne formuleringen om temaer som 
skal inngå i alle fag:

Profesjonsfaglig digital kompetanse (PfDK): 
Utdanningen skal legge til rette for at studen-
tene får utviklet sin egen PfDK og hvordan 
denne kompetansen kan bidra kollektivt til 
skolens faglige utvikling. Studentene må 
trenes i hvordan digitale verktøy kan fremme 
læring, egne seg til skapende og utforskende 
aktiviteter og hvordan man tilrettelegger for 
fremtidens digitale hverdag. Institusjonene 
oppfordres til konkret undervisning der stu-

dentene forstår bruken av ulike digitale verk-
tøy og kan overføre denne kunnskapen når 
de møter nye digitale løsninger og verktøy. 
Her kan dataspill, samhandlingsverktøy, 
kunstig intelligens, programmering, video-
baserte læringsformer og simulering være 
innganger institusjonene kan benytte seg av. 
Utdanningen skal fremme studentenes digi-
tale dømmekraft gjennom hele studieløpet. 
Studentene skal forstå og kritisk vurdere 
teknologiens påvirkning på egen profesjon 
og kunne lære elevene å tenke kritisk om det 
de ser, leser og publiserer på nett.

Kilde: Universitets- og høgskolerådet (2024a, 2024b)

52 Utdanningsdirektoratet (2024s)
53 Prop. 84 L (2011–2012)
54 Borg mfl. (2023) 
55 Bergene,Samuelsen, mfl. (2023)
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teten på etterutdanningen i profesjonsfaglig digi-
tal kompetanse.

16.4 Digital kompetanse for andre 
ansatte i skolen

Det er lett å fokusere på elever og lærere når vi 
snakker om skolen. Elevene skal utvikle sin digi-
tale kompetanse og bli medborgere i det digitale 
samfunnet, og læreren må ha den profesjonsfag-
lige digitale kompetansen for å støtte og veilede 
elevene i deres læring. Men det er også andre 
ansatte i skolen som spiller en viktig rolle i å 
hjelpe elevene med å utvikle sin kompetanse og 
mestre hverdagen, som for eksempel ansatte i 
skolefritidsordningen (SFO), miljøarbeidere og 
helsesykepleiere.

Mange av de yngste skolebarna tilbringer 
flere timer hver dag i SFO. I rammeplanen for 
SFO står det at digitale ressurser skal brukes på 
«en hensiktsmessig og forsvarlig måte og slik at 
det kan stimulere barn til utforskende, kreativ og 
skapende samhandling».56 I tillegg har SFO-
ansatte ansvar for å ivareta barnas sikkerhet og 
trygghet på nett og sikre at regler for personvern 
følges. Dette krever at de ansatte har den digitale 
kompetansen som skal til for å veilede barna i 
deres utforsking og samtidig sørge for at de er 
trygge. Miljøarbeidere i skolen har en viktig rolle 
i å støtte elevenes trivsel og utvikling. De er syn-
lige i skolemiljøet og tilgjengelige for både elever 
og ansatte. Miljøarbeidere jobber med å tilrette-
legge for et godt psykososialt miljø gjennom å 
organisere aktiviteter og snakke med og støtte 
elever. De er ofte involvert i forebyggende arbeid 
mot mobbing, rusmisbruk og konflikter.57

Helsesykepleiere er ikke ansatte i skolen, men i 
helsetjenesten. De har taushetsplikt, kontor på 
skolen og tilbyr en «åpen dør» for elever som 
trenger noen å snakke med.58 

SFO-ansatte, miljøarbeidere, helsesykepleiere 
og andre ansatte i skolen har en viktig rolle som 
veiledere og rådgivere for barn og unge. De er i 
posisjon til å være rollemodeller for barna, uten å 
være forelder eller lærer. Det kan gi dem et for-
hold til eleven som er «friere» enn foreldres og 
læreres, og som kan gjøre at barn og unge synes 
det er lettere å henvende seg til dem hvis de opp-
lever noe ubehagelig på nett.

16.5 Digital kompetanse for  
skoleledere og skoleeiere

Elevenes læring og læringsutbytte skjer i sam-
menheng med lærerens praksis. Lærerens prak-
sis er igjen avhengig av lærerens egen kompe-
tanse og rammefaktorer for undervisningen. 
Disse rammefaktorene er det i stor grad skole-
lederne og skoleeierne som har ansvaret for. 
Figur 16.3 illustrerer den digitale kompetansen 
som Utdanningsdirektoratet mener skoleledere 
og skoleeiere har behov for.59 Utvalget behandlet 
mange av disse områdene i kapittel 14 om digitali-
sering av skolen. Der viste vi at det er store varia-
sjoner mellom kommuner i Skole-Norge, og at 
mange skoleeiere og skoleledere mener det er 
utfordrende å oppfylle krav til blant annet bestil-
lingskompetanse, personvern og informasjons-
sikkerhet. I tillegg til ansvaret for å sørge for sin 
egen digitale kompetanse har skoleleder og skole-
eier ansvar for at lærere og andre ansatte i skolen 
har den digitale kompetansen de trenger for å 
utføre arbeidet sitt.60 Det innebærer å sørge for 
kompetanseutvikling i tråd med kravene i lære-
planverket og å stille med nødvendige ressurser.

En studie av læreres opplevelse av barrierer 
for å bruke digitale ressurser i undervisningen 
blant skoler som innførte en-til-en-dekning av digi-
tale enheter, viser at lærerne har ulik opplevelse 
av støtte fra skoleeier og profesjonsfellesskapet 
basert på erfaring.61 Kommunen hvor lærerne var 
ansatt hadde nylig blitt sammenslått av tre kom-
muner, hvorav en av de gamle kommunene hadde 
satset systematisk på ledelse og pedagogisk 
utviklingsarbeid med digitale enheter over tid, 
mens de to andre kommunene hadde mindre erfa-
ring. Fordi det allerede var igangsatt følgefors-
kning på satsingen, ble sammenslåingen et slags 
naturlig eksperiment. Forskerne fant at lærerne 
fra skoler som lenge hadde vært med i satsingen, i 
større grad opplevde at de fikk støtte fra skoleei-
eren, og opplevde at samarbeidet med kollegaer 
var bedre. Studien indikerer at det i løpet av de to 
første årene av implementeringen av en-til-en-dek-
ning hadde utviklet seg et sterkere samarbeids-
orientert profesjonelt fellesskap for bruk av digi-
tale ressurser i undervisningen på skolene som 
var med tidlig, enn på skolene som ble med 
senere.

56 Kunnskapsdepartementet (2021) 
57 Utdanning.no (2024) 
58 Helsenorge (2023)

59 Utdanningsdirektoratet (2024b). Kompetansepakke om 
digital kompetanse for skoleledere og skoleeiere

60 Utdanningsdirektoratet (2023a) 
61 Tømte mfl. (2023) 
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16.6 Foreldres digitale kompetanse

Foreldres digitale kompetanse kan påvirke hvor 
godt de klarer å hjelpe barna sine med skolearbei-
det i digitale løsninger.62 I en undersøkelse for 
FUG i 2022 svarer tre av fire foreldre at de har 
gode digitale ferdigheter.63 Likevel oppgir over 
halvparten at de i liten grad kan følge med på og 
støtte barnet sitt når hen arbeider på skolens digi-
tale enhet. Foreldre opplever at det blir vanskeli-
gere å hjelpe barna jo eldre de blir. Mangel på 
digitale ferdigheter kan utgjøre en ekstra barriere 
for enkelte familier. Foreldres digitale kompe-
tanse henger sammen med utdanningsnivået 
deres.64 En betydelig del av innvandrerfamilier 
har lav digital kompetanse, og særlig de som er 
nyankomne til landet.65 Enkelte av disse vil ha 
utfordringer med å bruke enkle digitale verktøy.

I foreldreundersøkelsen for FUG oppgir sju av 
ti foreldre at de at de opplever at det er lite sam-
arbeid med skolen om det digitale lærings-
arbeidet.66 Opplevelsen av lite samarbeid med 
skolene om digital teknologi gjelder særlig de for-

eldrene som selv rapporterer at de har dårlige 
digitale ferdigheter. Foreldre mener de får lite 
opplæring i å bruke digitale løsninger. Halvparten 
av foreldrene svarer at de ikke har fått noe opp-
læring. Blant dem som har fått opplæring av 
skolen, handler opplæringen mest om hvordan 
elevene og foreldre skal logge seg inn, og om 
hvilke plattformer som skolen bruker. Færre enn 
én av ti har fått opplæring i e-bøker eller i verktøy 
som barnet trenger for å følge undervisningen, 
sånn som spesialpedagogiske verktøy. Informasjo-
nen foreldre får fra skolen, handler oftest om 
erstatning, ansvar ved skader og sikkerhet på 
skolens digitale enheter. En del foreldre melder 
også at de får informasjon om hvordan skolen 
håndterer personvern og nettsikkerhet. Rundt en 
av fire foreldre sier at de får informasjon om hvor-
dan digital opplæring på skolen foregår.

16.7 Innspill til utvalget

Utover innspill fra referansegruppen, og innspill 
fra barn og unge (se egne bokser), har utvalget 
mottatt innspill fra enkeltpersoner og organisa-
sjoner på utvalgets nettside og i utvalgsmøter. 
Mange av disse innspillene handler om skjerm-
bruk i skolen. En del trekker frem at vekt-
leggingen av «skjerm» er lite hensiktsmessig, og 

62 Proba samfunnsanalyse (2023) 
63 Opinion (2022)
64 Proba samfunnsanalyse (2023)
65 Proba samfunnsanalyse (2022) 
66 Opinion (2022) 

Figur 16.3 Skoleleders og skoleeiers digitale kompetanse
Synstolkning: Figur som viser Utdanningsdirektoratets modell for skoleleders og skoleeiers digitale kompetanse. I midten av 
figuren står det skoleleders og skoleeiers digitale kompetanse og har sju armer ut med ulike dimensjoner. Kompetansen består av 
følgende sju dimensjoner: 1) bestillerkompetanse, 2) informasjons- og dataforståelse, 3) personvern og etikk, 4) tekniske ferdig-
heter, 5) holdninger, forståelse for mulighetsrom og endring, 6) informasjonssikkerhet, og 7) kommunikasjon og samarbeid
Kilde: Utdanningsdirektoratet (2024b)
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at man heller bør se på hva teknologien tilfører. 
Digital kompetanse trekkes frem som noe som 
er viktig, og som elevene må utvikle gjennom 
skolen. Enkelte trekker frem at dagens læreplan-
verk ikke er den beste måten å gjøre dette på, 
men at digital kompetanse eller teknologi burde 
være et eget fag i skolen. Det har også kommet 
inn innspill om å fjerne digitale ferdigheter som 
grunnleggende ferdighet og erstatte det med et 
eget teknologifag i skolen. Blant annet sier for-
fatter og medieviter, Maja Lunde, i sitt innspill at 
hun ønsker et slikt fag.67 Hvis digitale ferdig-
heter som grunnleggende ferdighet skal ersattes 
med noe, foreslår Lunde sosiale ferdigheter. På 
den andre siden er det flere som advarer mot å 
skille digital kompetanse ut i eget fag, da dette 
kan føre til at lærere i andre fag vil føle mindre 
ansvar for å undervise i dette og heller overlate 
det til læreren i teknologifag. IKT-Norge minner i 
sitt innspill om at skolen skal ruste elevene til å 
håndtere den verden de lever i. De mener at digi-
tale ferdigheter gjerne kan suppleres med et 
eget teknologifag, der elevene bygger kompe-
tanse om hensiktsmessig bruk av digitale verk-
tøy og å bli gode digitale borgere.68

I forlengelse av et klasseromsbesøk, snakket 
utvalget i etterkant med tre lærere og skoleleder 
på barneskolen. Lærerne opplever at elever med 
god struktur klarer å ha det ryddig og oversiktlig 
på datamaskinen eller nettbrettet, mens elevene 
som er mer ustrukturerte mangler en god mappe-
struktur og har oppe mange faner samtidig. Ofte 
er det de høyt presterende elevene som er struk-
turerte, og som ikke så lett blir distraherte av alle 
andre ting de kan gjøre på enheten sin, sammen-
lignet med elever som presterer lavere.

Foreningen for kunnskaps- og teknologivirksom-
heter i NHO, Abelia, sier i sitt innspill at digitale 
ferdigheter og en digital omstilling av samfunnet 
er en forutsetning for å møte de store nasjonale og 
globale samfunnsutfordringene vi står ovenfor.69 I 
tillegg har dagens norske bedrifter et stort og 
økende behov for digital kompetanse. Dermed 
mener Abelia at utviklingen av de digitale ferdig-
hetene i befolkningen er viktig for å sikre et sterkt 
og konkurransedyktig norsk næringsliv.

16.8 Kunnskapshull

Kunnskapsgrunnlaget om hva slags digital 
kompetanse elevene faktisk har, er relativt svakt. 
Vi har noe data fra internasjonale undersøkelser 
som PISA og TIMSS, men disse måler først og 
fremst andre ferdigheter, og kun digitale ferdig-
heter der det testes i sammenheng med de andre 
ferdighetene, slik som kildekritikk i lesing. Det 
finnes en stor internasjonal undersøkelse av 
elevers digitale kompetanse, ICILS, men vi har 
ikke resultater for norske elever etter 2013. Det 
finnes også tall fra Elevundersøkelsen og ulike 
mobbeundersøkelser som handler om tema rela-
tert til elevenes digitale dømmekraft, for eksem-
pel kildekritikk og digital mobbing. Digital døm-
mekraft er kun en av fem dimensjoner som utgjør 
digitale ferdigheter i læreplanverket. Vi vet der-
med for lite om norske elevers digitale ferdigheter 
til å konkludere om hvordan den digitale teknolo-
giens inntog i skolen påvirker elevenes digitale 
kompetanse. Vi vet heller ikke i hvilken grad 
elevene utvikler digital kompetanse i tråd med 
føringene i læreplanen. Utvalget ser frem til at 
resultatene fra ICILS 2023 publiseres senere i 
november.

Utdanningsdirektoratets rammeverk for lære-
rens profesjonsfaglige digitale kompetanse (PfDK) 
beskriver en kompleks og omfattende kompetanse. 
I det gjennomgåtte kunnskapsgrunnlaget finner vi 
ikke at denne kompetansen er målt blant norske 
lærere. Kunnskapsgrunnlaget om norske læreres 
PfDK er i hovedsak basert på selvrapportering fra 
lærere eller svar fra skoleledere og skoleeiere på 
ulike spørreundersøkelser.70 Vi vet ikke nok om i 
hvilken grad de som har svart, kjenner til hvor 
omfattende den profesjonsfaglige digitale kompe-
tansen faktisk er. Det er behov for mer kunnskap 
om hva slags digital kompetanse lærerne har, og 
kunnskap som ikke bare er basert på selvrapporte-
ring.

16.9 Oppsummering

Digitale ferdigheter som en av de fem grunn-
leggende ferdighetene, slik det fremstår i lære-
planverket, er omfattende og komplekst. Digitale 
ferdigheter er ikke på samme nivå som de andre 
grunnleggende ferdighetene, da elevene både 
leser, skriver, regner og uttrykker seg muntlig 
med bruk av digital teknologi. En beskrivelse av 

67 Lunde (2024)
68 IKT-Norge (2024)
69 Abelia (2024)

70 Se for eksempel Bergene,Samuelsen, mfl. (2023); Munthe 
mfl. (2022); 
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skolens arbeid med digitale ferdigheter er inte-
grert i de enkelte læreplanene i fag, og beskriver 
hvordan man skal forstå denne ferdigheten i det 
enkelte faget. Begrepet «grunnleggende digitale 
ferdigheter» kan være vanskelig å forstå fordi det 
også omfatter avansert kompetanse, som for 
eksempel å produsere musikk og programmere 
sannsynlighet.

Digitale ferdigheter har ikke et fag med sær-
skilt ansvar for den grunnleggende opplæringen 
av elevene, slik de andre grunnleggende ferdig-
hetene har. Elevenes utvikling i digitale ferdig-
heter måles heller ikke i nasjonale prøver, og vi 
har lite informasjon om norske elevers nivå i 
digitale ferdigheter. Det varierer hvilket ansvar 
faglærere i grunnskolen opplever for å utvikle 
elevenes digitale kompetanse. Elevenes digitale 
dømmekraft, for eksempel kildevurdering, søke-
kompetanse og digital mobbing er de delene av 
elevenes digitale kompetanse som vi vet mest om 
og som vektlegges av lærere i mange fag. Vi vet 
mindre om elevenes evne til å anvende sin digi-
tale kompetanse i læringssituasjoner og hver-
dagslivet.

Det stilles høye krav til lærernes profesjons-
faglige digitale kompetanse. De fleste lærere 
mener de har god profesjonsfaglig digital kompe-
tanse, men et flertall svarer også at de har et stort 
eller et visst behov for kompetanseheving i bruk 
av digital teknologi i undervisningen. Halvparten 
av lærerne sier at de ikke hadde god nok digital 
kompetanse til å håndtere overgangen til digital 
undervisning under koronapandemien. Lærere 
ønsker seg kompetanseheving når nytt innhold, 
som programmering, tas inn i læreplanverket, og 
når ny teknologi, som generativ kunstig intel-
ligens, blir mer utbredt. Det er store forskjeller 
mellom lærerutdanningene i hvordan de arbeider 
med å utvikle lærerstudentenes profesjonsfaglig 
digitale kompetanse.

Skoleeieren har ansvaret for at lærere og 
andre ansatte i skolen har den nødvendige kompe-
tansen, men mange skoleeiere mangler planer for 
å styrke lærernes profesjonsfaglige digitale 
kompetanse. Kompetanse hos andre ansatte i 
skolen, for eksempel SFO-ansatte og miljøarbei-
dere, er i liten grad omtalt i styringsdokumenter 
om digital kompetanse.

Mange foreldre mangler også nødvendig digi-
tal kompetanse til å følge opp barnet sitt gjennom 
skolens digitale løsninger. Foreldre får også lite 
opplæring i de løsningene skolen benytter. For-
eldres digitale kompetanse henger ofte sammen 
med deres sosioøkonomiske status og utdan-
ningsnivå.

16.10 Utvalgets vurdering

Skolen er det eneste stedet der vi som samfunn 
når alle barn og unge. Utvalget mener derfor at 
det er i skolen at barn og unge må utvikle den 
grunnleggende og nødvendige digitale kompe-
tansen for å mestre livet, både i og utenfor skolen. 
Skolen skal bidra til at barn og unge utvikler den 
nødvendige kompetansen til å være trygge, 
ansvarlige og aktive deltagere i den digitale ver-
den i dag og i fremtiden. De må derfor få mulighet 
til å utvikle digital kompetanse, digital dannelse 
og digital dømmekraft.

Gjennomgangen i dette kapittelet viser at den 
digitale kompetansen elevene skal utvikle, er godt 
og relativt detaljert beskrevet i læreplanverket. 
Det er likevel ikke lett å få en samlet oversikt over 
hva denne kompetansen inneholder, ettersom 
beskrivelsene befinner seg på ulike steder i lære-
verket. Det er gode grunner til at det er slik, etter-
som alle fag har ansvar for at eleven utvikler digi-
tale ferdigheter som er relevante i det aktuelle 
faget. Men tilbakemeldingene til utvalget tyder på 
at det er vanskelig å forstå hva slags digital kom-
petanse elevene skal utvikle i skolen. Når den digi-
tale ferdigheten er såpass kompleks, kan det være 
utfordrende for skolen, elevene og foreldrene å 
forstå hva ferdigheten handler om, og hvorfor den 
er viktig. Utvalget ønsker å understreke at even-
tuelle endringer i hvordan digitale ferdigheter er 
innrettet, ikke må føre til at arbeidet med elevenes 
digitale kompetanse blir nedprioritert i skolen. 
Utvikling av denne kompetansen er viktigere enn 
noensinne.

Når elevenes digitale ferdigheter ikke måles, 
har vi heller ikke informasjon om hvilket nivå 
elevene er på, og hvilken progresjon de har. Det 
kan gjøre det vanskelig for lærerne å tilrettelegge 
en god opplæring for elevene. Vi trenger å vite 
mer om hvordan det står til med elevenes digitale 
ferdigheter, for å kunne ta nødvendige grep, som 
å justere læreplanene. Samtidig er utvalget opptatt 
av å lytte til barn og unge som sier at de allerede 
opplever at det er for mye testing i skolen.

Lærere har en travel hverdag, og digitalise-
ringen endrer innholdet i mange av fagene 
raskere enn innholdet i læreplanene oppdateres. 
Lærerne har et stort ansvar, både for å utvikle sin 
egen digitale kompetanse og for å hjelpe elevene 
med å utvikle digital kompetanse. Lærerne ønsker 
kompetanseheving innenfor digitalisering, og det 
er skoleeiernes ansvar å tilrettelegge for dette. 
Støtte fra skoleeieren og skoleledelsen har stor 
betydning for hvordan lærerne utøver sin profe-
sjonsfaglige digitale kompetanse. Lærerutdan-
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ningene skal sikre at nye lærere i skolen har god 
og oppdatert kompetanse til å møte dagens og 
morgendagens elever. Utvalget har fått innspill 
om at nyutdannede lærere ikke er godt nok for-
beredt til å undervise i det digitale klasserommet.

Utvalget mener skolen og lærerne har mer 
enn nok med å løse oppdraget de allerede har, 
med mindre ressursene økes betraktelig. Men det 
er noen grep som vil bidra til å styrke laget rundt 
eleven uten å øke bemanningen. Profesjonsfaglig 
digital kompetanse for lærere er tydelig definert 
fra utdanningsmyndigheter og i forskningslitte-
raturen, men det mangler en klar definisjon av 
digital kompetanse for andre voksne som møter 
barn og unge i deres skolehverdag, som miljø-
arbeidere og ansatte i skolefritidsordningen og 
skolehelsetjenesten. Derfor vil utvalget anbefale 
at nasjonale og lokale myndigheter også inklu-
derer andre ansatte enn lærere når det legges 
planer for å heve den digitale kompetansen.

I dag trenger alle et visst nivå av digital kompe-
tanse for å fungere i hverdagen, enten det er å 

sjekke nettbanken, betale skatt eller å «treffe» 
barnebarna som er på en annen kant av landet 
eller verden. Når det offentlige introduserer nye 
digitale tjenester, så får vi som innbyggere gjerne 
god tid til å omstille oss og veiledning i hvordan vi 
skal forholde oss til disse endringene. Det er mye 
som tyder på at det ikke har vært tilfellet når 
skolen har blitt digitalisert. Mange foreldre opp-
lever at de er frakoblet barnas skolearbeid, og at 
de ikke har den digitale kompetansen som kreves 
for å bruke skolens digitale løsninger. Foreldre-
nes digitale kompetanse henger ofte sammen med 
deres sosioøkonomiske status, og manglende opp-
læring kan gjøre at sosiale forskjeller forsterkes. 
Særlig de foreldrene som selv rapporterer at de 
har lave digitale ferdigheter, opplever at det er lite 
samarbeid med skolene om bruk av digital tekno-
logi. Utvalget mener derfor at skoleeier må ta et 
større ansvar for at foreldre har tilstrekkelig digi-
tal kompetanse til å følge med i sine barns digitale 
skolehverdag.
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Kapittel 17  
Utvalgets anbefalinger

Figur 17.1 

17.1 Balansert, trygg og sunn 
skjermbruk

Digitalisering og ny teknologi gir fantastiske 
muligheter, også for barn og unge. De har kon-
stant tilgang til enorme mengder informasjon og 
inspirasjon fra ulike kilder, musikk og underhold-
ning fra hele verden, og kan kommunisere med 
hvem som helst, når og hvor som helst. Verden 
åpnes opp, på godt og vondt.

Utvalgets mandat har vært å vurdere det eksis-
terende kunnskapsgrunnlaget om hvordan barn 
og unges skjermbruk i barnehagen, skolen og fri-
tiden, påvirker deres helse, livskvalitet, læring og 
oppvekst. Når vi dykker ned i forskningen som 
kan belyse dette, blir det tydelig at en skjerm ikke 
bare er en skjerm. I tillegg til tidsbruken og egen-
skaper ved det digitale grensesnittet i seg selv, er 
det viktig å se på hvordan skjermene brukes, hva 
de brukes til og hvem de brukes sammen med.

Vi vil minne om at selv om utvalgets mandat er 
bredt, er barn og unges oppvekst påvirket av mye 
som ikke dekkes av skjermbrukutvalgets mandat. 
Barn og unge er ulike individer med ulik sårbar-
het som lever i ulike familier, går på ulike skoler 
og har ulike sosiale fellesskap. Dessuten går 
teknologiutviklingen fort, og forskningen henger 
etter. I spørsmålet om hvordan skjermbruk 
påvirker barnas helse, livskvalitet, læring og opp-
vekst, kan vi ikke gi et svar med to streker under. 
Årsaksforholdene er komplekse. I denne utred-
ningen har vi derfor belyst positive og negative 
sider ved skjermbruk, og identifisert problem-

områder som det er grunn til å ta tak i. Mange av 
utfordringene vi ser, går på tvers av kapittel-
inndelingen i utredningen, og derfor har vi samlet 
vurderinger av tiltak i et eget kapittel.

Når utvalget har vurdert tiltak har vi sett etter 
løsninger som beholder de positive sidene ved 
skjermbruk, og begrenser de negative. Utvalgets 
mål er å bidra til at skjermbruken er trygg og 
helsefremmende, ved å være godt balansert opp 
mot andre behov og aktiviteter som er sentrale 
for en god oppvekst og et godt liv. Dette er også i 
tråd med tilbakemeldingene fra skjermbruk-
utvalgets ekspertgruppe av ungdom, som ønsker 
en skjermhverdag der alle barn og unge kan opp-
leve tilrettelegging, kunnskap, trygghet, frihet, 
samarbeid og kreativitet. De ønsker også at det 
skal være trygt å være på digitale plattformer. 
Ungdommene ber om råd og regulering og et 
større engasjement fra foreldre, men de ønsker 
ikke løsninger som kun stenger dem ute fra de 
digitale plattformene uten at de lærer noe om 
hvordan de kan bruke skjermer på en trygg og 
sunn måte.

Balansert, trygg og sunn skjermbruk gjelder 
også i barnehagen og i skolen. Disse institu-
sjonene skal gjøre barna rustet og godt forberedt 
til å møte dagens og morgendagens samfunn. 
Skjermbrukutvalgets ekspertgruppe av ungdom 
ønsker en variert skolehverdag der digital tekno-
logi brukes kreativt og til læring ved at de får 
skape innhold, spille og simulere.

Mandatet ber utvalget foreslå tiltak eller gi råd 
om barn og unges skjermbruk i barnehagen, 
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skolen og på fritiden der utvalget avdekker at sær-
lige utfordringer er tilstrekkelig godt dokumen-
tert. I de neste kapitlene legger utvalget fram råd 
om skjermbruk i ulike aldersgrupper, og til barn 
og unge selv. Et hovedbudskap er at det er viktig å 
finne den gode balansen. Vi vet samtidig at 
mange, både lærere, foreldre og barn og unge 
strever med å finne denne balansen alene, og det 
skal vi ta på alvor. Vi ønsker ikke å legge alt ansva-
ret på dem. I dette kapittelet vurderer vi derfor 
om noen av de kollektive utfordringene trenger 
kollektive løsninger. Utvalget har blant annet vur-
dert tiltak for å regulere plattformene som tilbyr 
dataspill og sosiale medier, og om statlige myndig-
heter bør ta et større ansvar for å blant annet sikre 
trygge enheter i skolen.

Barn og unge er forskjellige, men har de 
samme rettighetene. Når utvalget har vurdert til-
takene, har vi tatt utgangspunkt i barns rettig-
heter etter barnekonvensjonen1 og generell kom-
mentar nr. 25 om barns rettigheter relatert til det 
digitale miljøet fra FNs komite for barns rettig-
heter.2 Tiltakene i dette kapittelet berører særlig 
retten til ytringsfrihet, deltakelse og innflytelse, 
tilgang til informasjon, rett til utdanning, rett til 
best mulig helseomsorg, og særlige rettigheter 
for barn og unge med funksjonsnedsettelser. I til-
legg går mange av tiltakene inn på respekten for 
foreldrenes rett og plikt til å gi veiledning i sam-
svar med barnets utvikling etter konvensjonen.

For å sikre en mest mulig balansert, trygg og 
sunn skjermbruk må arbeidet være koordinert og 
sammenhengende. Tiltakene og rådene som 
utvalget legger frem, må sees i sammenheng og 
må også sees i lys av andre prosesser. Utvalget 
legger ikke frem en uttømmende liste over alle-
rede gjennomførte eller igangsatte tiltak på områ-
det. De mest sentrale prosessene er omtalt i en 
rekke stortingsmeldinger og strategier som er 
lagt frem de siste årene. Disse er omtalt i kapittel 
2 om utvalgets arbeid.

17.2 Alderstilpassede og trygge sosiale 
medier og dataspill

Kunnskapsgrunnlaget vi har, viser positive sider 
ved sosiale medier og dataspill for barn og unge, 
men også en del negative sider. En grunnleg-
gende utfordring er at sosiale medieplattformer 
og andre tjenester på nett designes for å holde 
mest mulig på brukernes tid og oppmerksomhet. 

Noen av mekanismene plattformene bruker kalles 
derfor avhengighetsskapende, for eksempel auto-
avspilling og evig skrolling. Anbefalingsalgorit-
mer som fører ned i såkalte kaninhull kan føre til 
at barn og unge bli eksponert for stadig mer 
ekstremt innhold innenfor et tema. Mange unge 
føler også at de alltid må være tilgjengelige på 
sosiale medier, noe som kan gå utover søvn. For 
lite søvn kan igjen påvirke både psykisk og fysisk 
helse, og det kan påvirke læring.

Barn og unge har i mindre grad kognitive 
ferdigheter til å håndtere forstyrrelsene og de 
avhengighetsskapende mekanismene i digital 
teknologi på en god måte. En av de største utford-
ringene som trekkes frem av barn og unge som 
utvalget har snakket med, er hvordan teknologien 
påvirker konsentrasjonsevnen, og at det er van-
skelig å legge fra seg skjermen.

Kunnskapsgrunnlaget viser en sammenheng 
mellom bruk av sosiale medier og negativ kropps-
oppfatning og symptomer på spiseforstyrrelse. 
Sosiale medier kan betegnes som et «høyrisiko-
miljø» som forsterker både muligheten for sam-
menligning, og inntrykket av at enkelte kropps-
idealer er mer attraktive enn andre. Egenskapene 
ved sosiale medier kan bidra til at man bruker 
mer tid enn man ønsker, forsterke sosial sammen-
ligning og opplevelser av stress, øke risikoen for å 
bli eksponert for skadelig innhold, og øke alvorlig-
hetsgraden og omfanget av mobbing.

Vi trenger flere og bedre studier for å vite mer 
om sammenhengene, men det er indikasjoner på 
at sosiale medier kan være en av flere mulige rele-
vante faktorer for å forstå økningen i psykiske 
plager hos ungdom. Det er sannsynligvis stor indi-
viduell variasjon i hvilken grad ungdom blir 
påvirket av sosiale medier. Studier viser for 
eksempel at sammenhengen mellom tid brukt på 
sosiale medier og psykiske plager er sterkere for 
jenter i overgangen til tenårene. Det er også mulig 
at ungdom fra familier med lavere sosioøkono-
misk status er mer utsatt for negative effekter av 
sosiale medier, men det trengs mer forskning for 
å forstå dette bedre.

Sosiale medier har også positive sider. I dag 
bruker de aller fleste sosiale medier, og disse 
plattformene kan dermed være en måte å knytte 
og opprettholde nære relasjoner på som kan gi 
sosial støtte og støtte identitetsutvikling. Videre 
kan sosiale medier gi tilgang til informasjon og 
profesjonell hjelp.

Dataspill er først og fremst en viktig kilde til 
underholdning, mestring og fellesskap. Men for 
noen kan dataspilling bli problematisk. Noen spill 
har egenskaper som gjør dem særlig avhengig-

1 Barne- og familiedepartementet (2003)
2 De forente nasjoner (2021)
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hetsskapende og kan medføre ukritisk tids- og 
pengebruk. Pengebruk og pengespill-lignende 
elementer i spillene kan bli et problem for unge 
brukere. Egne valutaer i spillene kan også gjøre 
det vanskelig å holde oversikt over pengebruken. 

Mobilspill er tilgjengelige hele døgnet og over-
alt, og de har ofte sterke innslag av «pay to win»-
mekanismer og belønningssystemer som skal 
holde brukeren på mobilen. Kombinasjonen av 
individuell sårbarhet, manipulerende spillegen-
skaper og lite oppfølging fra foreldre eller andre 
voksne øker risikoen for at unge utvikler proble-
matisk spilling og dataspillavhengighet.

På de fleste store sosiale medier og dataspill-
plattformer finnes det foreldrekontroll som kan 
gjøre brukeropplevelsen for barn og unge tryg-
gere, men det er bare om lag halvparten av forel-
drene som benytter seg av disse mulighetene. Det 
krever kunnskap og tid å sette seg inn i slike løs-
ninger og innstillinger. Det har ikke alle familier. 
Selv om foreldrene har hovedansvaret for sine 
barn, også for å beskytte dem på nett, må myndig-
hetene bidra og støtte foreldrene. For at barn og 
unge skal ha en balansert, sunn og trygg skjerm-
bruk, må sosiale medier og dataspill være 
tryggere og bedre alderstilpasset. Da er det avgjø-
rende at disse plattformene reguleres og ansvar-
liggjøres. I denne delen går vi derfor gjennom til-
tak for å regulere plattformene og bruken av dem 
i større grad.

17.2.1 Aldersgrenser bør settes ut fra 
hensynet til barn og unge

I dag setter tjenestene aldersgrenser i egne 
brukervilkår, hovedsakelig ut fra personvern-
hensyn fordi de ikke kan samle inn personopp-
lysninger om personer under 13 år, jf. personopp-
lysningslovens regler om samtykke. Tjenestene 
har for øvrig ingen forpliktelse til å alderstilpasse 
innholdet. Selskapene gjør ikke nok for å stenge 
ute brukere som er under 13 år, og ofte er det 
bare å oppgi en annen alder, så kan de sosiale 
mediene fritt brukes. 

Mange har vært bekymret for hva tidlig til-
gang til sosiale medier kan gjøre med barnas psy-
kiske helse, og om de store sosiale medieplatt-
formene bruker avhengighetsskapende design for 
at barna skal bruke mest mulig tid, noe som går ut 
over andre viktige ting i livet. Dette har ført til en 
offentlig debatt om at sosiale medier bør ha en 
myndighetsbestemt aldersgrense. Regjeringen har 
nylig besluttet å sende et forslag på høring om å 
øke aldersgrensen fra 13 til 15 år for når barn kan 
samtykke til at «informasjonssamfunnstjenester», 

som inkluderer sosiale medier, kan samle inn per-
sonopplysninger om dem.3 Regjeringen tar også 
sikte på å lovregulere en absolutt aldersgrense for 
sosiale medier og jobber videre med hvordan 
dette kan gjøres.

Utvalget har forståelse for at regjeringen 
ønsker å gjøre noe med aldersgrensene. Kunn-
skapsgrunnlaget viser indikasjoner på at sosiale 
medier kan være en av flere mulige relevante fak-
torer for å forstå økningen i psykiske plager hos 
ungdom. Mange barn og unge er ikke modne nok 
til å håndtere alt innholdet som er tilgjengelig via 
sosiale medier, og er sårbare for en del av egen-
skapene ved dem som gjør at man bruker mye tid. 
FNs komite for barns rettigheter oppfordrer 
partene i barnekonvensjonen til å beskytte barn 
mot skadelig og upålitelig innhold på nett. En 
aldersgrense som håndheves ved verifisering, vil 
gi høy grad av beskyttelse. Med en lik alders-
grense som alle må følge unngår man at foreldre 
vurderer dette forskjellig, og at noen unge faller 
utenfor det digitale sosiale rommet.

Halvparten av alle norske niåringer bruker 
sosiale medier, ifølge Medietilsynets undersøkel-
ser. Det innebærer at en stor andel av norske barn 
har tilgang til innhold som er ment for eldre 
brukere. I tillegg til innhold og funksjonalitet som 
ikke er alderstilpasset, kan barna utsettes for 
annen risiko blant annet ved å bli utsatt for mani-
pulerende eller avhengighetsskapende design 
eller at de kan komme i kontakt med fremmede 
som ikke vil dem vel. Derfor er det etter utvalgets 
syn behov for å sette reelle aldersgrenser i sosiale 
medier, som er satt ut fra hensynet til barn og 
unge.

Behovet for aldersgrenser er ett spørsmål, 
men et annet er hvem som bør sette disse alders-
grensene og hvordan det skal gjøres. Utvalget ser 
flere problematiske sider med en myndighets-
bestemt aldersgrense for alle (eller mange) sosiale 
medier. Barn og unge har ikke bare rett til beskyt-
telse, de har også informasjons- og ytringsfrihet.4
Jo høyere en lik aldersgrense for alle sosiale 
medier settes, desto større risiko er det for at den 
går ut over muligheten til å delta digitalt for en 
gruppe som allerede har mindre demokratisk til-
gang enn andre ved at de ikke har stemmerett. 
Mange unge engasjerer seg derfor i foreninger og 
frivillige organisasjoner for å bruke sin stemme. I 
hvor stor grad det vil begrense ytrings- og organi-
sasjonsfrihet i praksis vil komme an på hvor høyt 

3 Regjeringen (2024c)
4 Barne- og familiedepartementet (2003), Barnekonvensjo-

nen, artikkel 15
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aldersgrensen settes og hvor mange medier eller 
plattformer aldersgrensen treffer. Det kan være 
særlig problematisk å begrense tilgangen for barn 
med funksjonsnedsettelser i lys av retten til et full-
verdig liv under forhold som sikrer barnets aktive 
deltagelse i samfunnet.5 Sosiale medier brukes til 
alt fra kjøp og salg av brukte klær og utstyr, til å 
holde seg orientert om det som skjer i nærmiljøet, 
og til å diskutere hobbyer og interesser med like-
sinnede. Personvernkommisjonen beskriver det 
slik: «For de fleste forbrukere i Norge er det så 
godt som umulig å ikke ha noen form for tilstede-
værelse i sosiale medier uten at man melder seg 
ut av samfunnet.»6

Utvalget vil understreke at de ulike sosiale 
mediene fungerer forskjellig, har ulikt innhold og 
har ulike egenskaper. I dag inkluderer også de 
aller fleste medier sosiale elementer, uten at de 

nødvendigvis er det vi tenker på som sosiale 
medier. Dersom aldersgrensen skal være lik for 
alle, vil det bli krevende å definere hvilke tjenester 
som skal falle inn under definisjonen sosialt 
medium. Utvalget mener at hvis en aldersgrense 
skal fungere etter hensikten, må den tilpasses den 
enkelte tjenesten. Det er vanskelig å tenke seg at 
myndighetene skal bruke ressurser på å sette dif-
ferensierte aldersgrenser for alle sosiale medier 
som barn og unge bruker. Nye apper og tjenester 
blir tilgjengelig hver dag.

Utvalget mener at EU-forordningen om digi-
tale tjenester (DSA) har en klok tilnærming ved å 
legge ansvaret over på de veldig store online platt-
formene, såkalte «VLOPs». De må både vurdere 
risikoen i egne tjenester og iverksette skaderedu-
serende tiltak. Myndighetene fører tilsyn og har 
hjemmel til å sanksjonere dersom selskapene ikke 
tar ansvaret. Dette ligner også på reguleringen av 
annet medieinnhold i Norge i dag. Etter at bilde-
programloven ble endret i 2023 er det nå film-
distributørene selv som setter aldersgrenser for 

5 Barne- og familiedepartementet (2003), Barnekonvensjo-
nen, artikkel 23

6 NOU 2022: 11, s. 150 

Boks 17.1 Digital Services Act (DSA)
Digital Services Act (DSA) – forordningen om 
digitale tjenester – trådte i kraft i EU i november 
2022. DSA vil gjelde for Norge når forordningen 
innlemmes i EØS-avtalen. DSA er del av en 
pakke fra EU som skal sikre et tryggere digitalt 
rom. Reguleringen tar sikte på å gi større demo-
kratisk kontroll og tilsyn med plattformene, og 
redusere risiko for manipulasjon og ulovlig inn-
hold.1 Pliktene i DSA er differensiert etter type 
tjeneste og plattformenes størrelse. Noen av de 
mest relevante kravene etter DSA for skjerm-
brukutvalgets arbeid er:2
– Alle tjenester som er rettet mot barn eller pri-

mært brukes av barn, skal ha avtalevilkår 
som er lette å forstå for mindreårige.

– Plattformer som barn har tilgang til skal inn-
føre tiltak for å sikre barns personvern, 
trygghet og sikkerhet når de bruker 
tjenesten, for eksempel ved at det høyeste 
nivået av personvern, trygghet og sikkerhet 
settes som standard for mindreårige 
brukere.

– Plattformer skal ikke vise annonser som er 
basert på profilering, jf. artikkel 4.4 GDPR, 
når de er rimelig klar over at brukeren er 
mindreårig. Dette skal ikke forplikte til-

bydere til å behandle mer personopplys-
ninger for å vurdere brukerens alder.

– De aller største plattformene og søkemoto-
rene, med mer enn 45 millioner månedlige 
brukere, må hvert år identifisere potensielle 
risikoer ved tjenesten deres og vise at de 
reduserer risikoen på en effektiv og propor-
sjonal måte. Hvis ikke kan de risikere bøter 
opp mot 6 prosent av deres årlige omsetning.

– Forbud mot manipulerende design. Det betyr 
at tilbyderne ikke har lov til å manipulere 
brukerne til å gjøre valg i strid med egne 
interesser.

– De største plattformene må dele data med 
myndigheter og forskere.

– Alle plattformer skal ha systemer for at 
brukerne kan varsle om innhold som er ulov-
lig eller bryter med avtalevilkårene.

– Nasjonale myndigheter kan pålegge platt-
formene å fjerne ulovlig innhold.

– Brukerne har rett til å klage hvis plattformen 
fjerner innhold eller en konto, og få klagen 
behandlet av en uavhengig klageinstans.

1 Regjeringen.no (2022)
2 EUR-Lex (2022), forenklet oppsummering av DSA gjort 

av skjermbrukutvalget
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kinofilmer.7 Dataspillbransjen har lenge satt 
aldersgrenser for sine spill, i samarbeid med euro-
peiske mediemyndigheter gjennom PEGI-
systemet.8 Systemene for aldersgrenser i dataspill 
og kinofilm pålegger bransjen selv å sette alders-
grenser, og grensene settes for hver enkelt film og 
hvert enkelt spill. Det er også verdt å påpeke at 
disse systemene ikke innebærer absolutte gren-
ser, men at de åpner for foreldrenes skjønn. For 
eksempel kan en 13-åring slippe inn på en kino-
film som har 15-årsgrense, i følge med en voksen.

Utvalget mener at det ikke bør settes en myn-
dighetsbestemt aldersgrense for alle sosiale medier. 
Utvalget vil oppfordre regjeringen til å ha en mer 
balansert og nyansert tilnærming. Aldersgrenser 
må ta hensyn til medienes forskjellige egen-
skaper, funksjonalitet og innhold. Alle plattformer 
bør derfor selv sette aldersgrenser for sine tjenes-
ter, ut fra en vurdering av innhold og egenskaper 
ved tjenesten, og ikke bare ut fra kravene etter 
personvernforordningen (GDPR) som i dag. Myn-
dighetene må føre effektivt tilsyn, med mulighet 
for sanksjoner, med at aldersgrensene er satt på 
riktig nivå og at plattformene tilbyr alderstil-
passede tjenester. I tillegg kan det vurderes om 
myndighetene skal utarbeide retningslinjer som 
plattformene kan basere aldersgrensene sine på. 
Det bør vurderes om dette systemet kan gjennom-
føres innenfor rammene av DSA, som pålegger 
veldig store plattformer en årlig vurdering av 
potensielle risikoer ved tjenesten deres, og at de 
reduserer risikoen på en effektiv og proporsjonal 
måte.

Et tredje spørsmål er hvordan aldersgrensen 
skal verifiseres. Skjermbrukutvalgets ekspert-
gruppe av ungdom støtter ikke en strengt verifi-
sert aldersgrense. De mener at man ikke bør 
sperre alle ute, men at man i stedet må gjøre noe 
med det som er skadelig, og gi barn og unge opp-
læring i trygg bruk. Det er også ofte slik at ung-
dom finner en vei rundt aldersgrenser og en 
nasjonal aldersgrense vil trolig enkelt kunne 
omgås. Det er ikke et argument mot aldersgren-
ser i seg selv, men det vil gjøre tiltaket mindre 
effektivt. En aldersgrense kan også ha noen util-
siktede negative konsekvenser. Ekspertgruppen 
av ungdom peker på at hvis barn og unge opp-
lever noe ubehagelig på sosiale medier de egent-
lig ikke skulle vært på, kan det heve terskelen for 
å oppsøke trygge voksenpersoner for å få hjelp.

Verifisering med elektronisk ID for å delta i 
sosiale medier har i seg selv noen prinsipielt 

betenkelige sider. Det kan blant annet gjøre det 
vanskeligere å være anonym, noe som kan heve 
terskelen for å delta i offentlig debatt eller for å ta 
kontakt med digitale hjelpetjenester. Imidlertid er 
en løsning for å verifisere alder også den eneste 
måten å sikre reell alderstilpasning på, og det kan 
finnes tekniske måter å løse de uheldige sidene 
på. Utvalget besitter ikke juridisk og teknisk 
kompetanse til å vurdere konsekvensene ved 
ulike verifiseringsløsninger. Utvalget støtter regje-
ringens arbeid med å utrede hvordan man kan 
sikre reell aldersverifisering på plattformene. I 
arbeidet med å utrede løsninger for verifisering er 
det sentralt å sikre at barn og unges rettigheter 
ivaretas. Retten til personvern, deltakelse, og 
beskyttelse må sikres.

17.2.2 Sosiale medier og dataspill må 
reguleres

Et mål for utvalget er som nevnt at barn og unge 
skal ha tilgang til alderstilpassede og trygge 
plattformer på nett. For å oppnå det bør myndig-
hetene tilstrebe å beholde de positive sidene ved 
sosiale medier og dataspill, og begrense de nega-
tive. Selv om noe kan løses med aldersgrenser 
som er satt ut fra hensynet til barn og unge, vil 
ikke det løse alt. Uavhengig av aldergrenser er 
det også behov for målrettede tiltak rettet mot de 
problematiske egenskapene i sosiale medier og 
dataspill.

Som tidligere omtalt vil EU-forordningen for 
digitale tjenester (DSA) bli sentral for å beskytte 
barn og unge på plattformene, se boks 17.1. Fore-
løpig er ikke DSA implementert i norsk rett, selv 
om forordningen trådte i kraft i EU i november 
2022. Utvalget vil oppfordre myndighetene til å 
høyt prioritere arbeidet med å gjennomføre DSA i 
norsk rett, og at beskyttelse av barn og unge mot 
skadelig innhold og skadelig design prioriteres 
høyt i oppfølgingen av DSA. Det må også legges 
til rette for effektiv håndheving.

Utvalget har pekt på at det finnes egenskaper 
og designvalg i sosiale medier som kan gjøre at 
barn og unge bruker mer tid enn de ønsker på 
plattformene. Trolig vil ikke designvalg som gir 
en uendelig strøm av innhold, inkludert evig 
skrolling og autoavspilling, dekkes av det DSA 
omtaler som «dark patterns», men vurdering av 
slike mekanismer er trolig relevant i risikovurde-
ringen som tjenestene pålegges. Utvalget mener 
at det er behov for å regulere slike mekanismer 
for «avhengighetsskapende design» tydeligere, 
og særlig i plattformer som brukes av barn og 
unge. Barn og unge har i mindre grad utviklet 

7 Prop. 66 LS (2023-2024)
8 PEGI (2024)
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kognitive ferdigheter til å håndtere forstyrrel-
sene og de avhengighetsskapende mekanismene 
i digital teknologi på en god måte. Norske 
myndigheter bør bidra i det internasjonale arbei-
det på dette området.

Utvalget har pekt på at anbefalingsalgoritmer 
kan ta barn og unge ned i såkalte kaninhull der 
innhold blir mer og mer ekstremt, og at det kan 
bidra til at sosiale medier blir et høyrisikomiljø for 
noen barn og unge. Barn og unge er ikke bare 
mottakere av innhold. Noen ganger er de også 
skapere av innhold som kan være skadelig for 
andre. Det kan være enkelt å mene at ungdom 
som skader seg selv, ikke bør se selvskadings-
innhold. Samtidig kan innhold som tar opp temaet 
selvskading også være helseinformasjon og råd 
om hjelpetilbud, som bør være tilgjengelig. 
Sosiale medier kan også bidra til at ungdom 
kommer i kontakt med andre som sliter med det 
samme som dem. Det kan forsterke problemer, 
men det kan også være til hjelp og støtte. Hvordan 
innhold skal reguleres og modereres på platt-
formene, er et juridisk komplekst tema som må 
vurderes opp mot ytringsfriheten, og som utvalget 
ikke har kompetanse til å vurdere fullt ut. Men 
utvalget vil peke på at kravene i DSA om at de 
store plattformene og søkemotorene skal vurdere 
risikoen i sine systemer og iverksette tiltak, også 
vil dekke denne tematikken.

Ifølge regjeringens dataspillstrategi Tid for 
spill skal regjeringen arbeide for streng regule-
ring av lootbokser i forbrukerregelverket og i lys 
av EUs arbeid på området. Regjeringen vil også 
styrke kunnskap og veiledning om lootbokser og 
mikrotransaksjoner i dataspill, og inkludere for-
brukerproblemer med lootbokser og andre pro-
blematiske aspekter ved markedsføring og kjøp i 
dataspill. Utvalget støtter dette arbeidet, og mener 
at norske myndigheter bør være en pådriver for 
internasjonal og effektiv regulering av pengespill-
lignende elementer i dataspill.

Sosiale medier og dataspillplattformer gir 
muligheter for foreldrekontroll som kan gjøre 
brukeropplevelsen for barn og unge tryggere, 
men det er ikke alle foreldre som benytter seg 
av disse mulighetene. Det krever kunnskap og 
tid å sette seg inn i slike løsninger og innstil-
linger, noe ikke alle foreldre har. Utvalget mener 
derfor at det er et viktig krav i DSA at platt-
former som barn har tilgang til, bør innføre til-
tak for å ivareta barns personvern, trygghet og 
sikkerhet når de bruker tjenesten. Et eksempel 
er at det høyeste nivået av personvern, trygghet 
og sikkerhet settes som standard for brukere 
under 18 år. Utvalget mener også at platt-

formene i større grad må gjøre mulighetene for 
foreldrekontroll lett tilgjengelige og enkle å 
bruke og forstå.

17.2.3 Utvalgets anbefalinger
– Utvalget vil oppfordre myndighetene til å høyt 

prioritere arbeidet med å gjennomføre EU-for-
ordningen om digitale tjenester (DSA) i norsk 
rett, og at beskyttelse av barn og unge mot 
skadelig innhold og skadelig design, og effek-
tiv håndheving, prioriteres høyt i oppfølgingen 
av lovverket.

– Norske myndigheter bør være en pådriver for 
internasjonal og effektiv regulering av 
avhengighetsskapende egenskaper ved sosiale 
medier og pengespill-lignende elementer i 
dataspill.

– Utvalget støtter ikke en myndighetsbestemt 
aldersgrense for alle sosiale medier. Platt-
formene bør sette aldersgrenser for sine tje-
nester, ut fra en vurdering av innholdet og 
funksjoner i tjenesten. Myndighetene bør føre 
effektivt tilsyn, med mulighet for sanksjoner, 
med at tjenestene overholder aldersgrensene 
og tilbyr alderstilpassede tjenester.

– Plattformene bør sette grunninnstillinger på 
det høyeste trygghetsnivået, og innstillinger 
for foreldrekontroll bør være lett tilgjengelige 
og enkle å forstå.

– Utvalget støtter regjeringens arbeid med å 
utrede hvordan man kan sikre trygg og reell 
aldersverifisering på plattformene. I dette 
arbeidet er det sentralt å sikre at barn og unges 
rettigheter ivaretas. Rettighetene til person-
vern, deltagelse, og beskyttelse må balanseres.

– Plattformene må ha større åpenhet og dele 
data med myndigheter og forskere. Det er vik-
tig for å få mer kunnskap om hvordan egen-
skaper i plattformene faktisk fungerer, og 
hvilke konsekvenser det har for brukerne. 
Dette er særlig viktig for tjenester som også 
brukes av barn og unge.

17.3 Balanse og trygge digitale miljøer 
i barnehage og skole

Barnehagebarn og elever har rett på en trygg 
digital hverdag. I utvalgets arbeid har det blitt 
tydelig at det er store forskjeller mellom kom-
munene, både i hvordan og hvor mye digitale løs-
ninger brukes, og i lærernes profesjonsfaglige 
digitale kompetanse. Ulike barnehage- og skole-
eiere har også ulik kompetanse og ressurser, noe 
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som viser seg i ulik digital infrastruktur for å 
håndtere personvern, sikkerhet og innholds-
begrensninger. Det er krevende for den enkelte 
kommune å sette seg inn i lisensavtaler for digi-
tale ressurser og vurdere om de oppfyller kravene 
til universell utforming, personvern og sikkerhet. 
Alle barn har rett til å delta på lik linje i utdanning. 
Det er allerede krav til universell utforming i lære-
midler i skolen, men en rapport fra Tilsynet for 
universell utforming av IKT viser at de ikke etter-
leves, og at skolene mangler systemer og kompe-
tanse til å ta i bruk teknologi på en inkluderende 
måte.

Flere av organisasjonene i referansegruppen til 
utvalget peker på at kommuner og fylkes-
kommuner har ulikt handlingsrom, både i øko-
nomi og kompetanse, til å jobbe med den digitale 
infrastrukturen. Norsk Lektorlag ser blant annet at 
det har ført til for stor variasjon i kvaliteten i digital 
infrastruktur på ulike skoler. Også Utdannings-
forbundet, Barneombudet og Unge funksjons-
hemmede ser utfordringer med dagens praksis, 
for eksempel at mange i skolesektoren mangler 
kompetanse om personvern, informasjonssikker-
het og universell utforming. Utvalgets ekspert-
gruppe av ungdom ser det som en hoved-
utfordring at det er store forskjeller mellom digital 
infrastruktur på skolene, noe som kan føre til ulik-
het i undervisning og kompetanse – både faglig og 
digital.

17.3.1 Balansert og begrenset skjermbruk 
i barnehagen

Utvalget erfarer at diskusjonen om skjermbruk i 
barnehagen ofte handler om bruk av nettbrett, 
datamaskin eller andre former for passiv skjerm-
bruk. Utvalget ønsker å understreke at bruken av 
teknologi i barnehagen ofte er noe annet eller noe 
mer enn det vi ofte tenker på som skjermbruk. 
Det kan for eksempel være bruk av roboter som 
skal komme seg gjennom en fysisk løype, perle-
oppskrifter på et nettbrett, eller en prosjektor som 
viser en eventyrverden samtidig som det leses 
høyt fra en bok. Denne nyanseringen mener utval-
get er viktig å ha med når man diskuterer skjerm-
bruk i barnehagen.

Uavhengig av hvilket digitalt verktøy som 
brukes, mener utvalget at digital teknologi i 
barnehagen alltid skal brukes sammen med 
ansatte og ha en pedagogisk intensjon. Dette er i 
tråd med føringene i rammeplanen. Barnehager 
rapporterer at bruken er begrenset, og at når digi-
tal teknologi først brukes er det som oftest som 
del av en aktivitet og sjelden som avlastning for 

personale. Det er likevel en økning av bruk av 
skjerm som avlastning. Utvalget understreker at 
slik bruk ikke skal forekomme. Barnehageeier er 
ansvarlig for at det er nok ansatte til å gi barna et 
godt pedagogisk tilbud. Utvalget mener det er vik-
tig å ha en god dialog med foreldrene om hvordan 
digital teknologi brukes i barnehagen.

Forskning finner ingen fordeler med skjerm-
bruk for de aller yngste barnas utvikling. Bruk av 
digitale skjermer kan også øke risikoen for nær-
synthet blant yngre barn. Skjermbruk i alders-
gruppen null til to år bør derfor være svært 
begrenset. Når barn mellom to og fem år skal 
bruke en skjerm, bør skjermbruken være alders-
tilpasset og sammen med voksne. Disse anbe-
falingene, og utvalgets anbefaling om å unngå 
skjermer under måltider, er også relevante for 
barnehagen.

17.3.2 Trygg og inkluderende digital 
infrastruktur i skolen

I likhet med flere av organisasjonene i referanse-
gruppen mener utvalget at det ikke er hensikts-
messig ressursbruk at den enkelte kommunen må 
utvikle egne digitale løsninger, slik tilfellet er i dag. 
Det gir for store forskjeller i tilbudet til elevene. 
Barn og unge har rett til å delta på like vilkår. I til-
legg har de rett til beskyttelse av personvern og 
beskyttelse mot skadelig innhold. Utvalget mener 
derfor at staten bør ta ansvar for flere aspekter av 
den digitale infrastrukturen, blant annet å oppfylle 
kravene til at de digitale løsningene er universelt 
utformet, og at personvernet til elevene ivaretas på 
skolens enheter og verktøyene som brukes. Det 
innebærer også at staten bør bistå kommunene 
med å utvikle filtre som blant annet sikrer en rekla-
mefri skole, unngår forstyrrelser og sperrer tilgang 
til skadelig innhold. Foreldrekontroll på digitale 
enheter som sendes hjem med elever på barne-
skolen, er også en viktig funksjon. Bruk av kunstig 
intelligens stiller nye krav til løsninger i skolen, og 
disse må også tas tak i sentralt.

Fordelene med at staten tar et større ansvar 
for digital infrastruktur og universell utforming er 
at tilbudet til elevene blir mindre avhengig av øko-
nomi og kompetanse i hver kommune. Det kan 
også frigjøre midler til å kjøpe andre læremidler 
og ressurser. Slik kan skolene, lærerne, elevene 
og foreldrene også være sikrere på at de digitale 
enhetene og verktøyene elevene bruker, er 
trygge, inkluderende og kvalitetssikret.

Det at staten skal ta en større rolle, må imidler-
tid ikke gå på bekostning av den lokale handle-
friheten. Skoleeier er ansvarlig for elevene og 
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ansatte på sine skoler og må ha nødvendig kompe-
tanse på digitalisering for å ivareta dette ansvaret. 
Innholdsbegrensninger og foreldrekontroll må 
heller ikke bli en hvilepute. Denne typen løs-
ninger vil aldri være hundre prosent effektive og 
det vil alltid være mulig å komme rundt digitale 
sperrer. I tillegg har mange elever egne enheter 
hjemme som de bruker på fritiden. Derfor er det 
viktig å jobbe med digital dømmekraft gjennom 
hele opplæringsløpet.

I 2023 kom Kunnskapsdepartementet med 
Strategi for digital kompetanse og infrastruktur i 
barnehage og skole, som skal vare til 2030. Med 
denne strategien ønsker regjeringen å gi kom-
munene og fylkeskommunene tydeligere støtte i 
møte med nye teknologier, digitale verktøy i opp-
læringen og det økende presset på barn og unges 
personvern. Strategien er skrevet sammen med 
kommunesektorens organisasjon (KS). KS, Skole-
lederforbundet, Utdanningsforbundet og For-
eldreutvalget i grunnopplæringen har deltatt i 
utvalgets referansegruppe, og mener at utvalgets 
arbeid bør sees i sammenheng med strategien. 
Utvalget mener at digitaliseringsstrategien inne-
holder gode tiltak som treffer de største utford-
ringene i det digitale skolemiljøet i dag. Derfor er 
det viktig at strategien følges opp så raskt som 
mulig, og at det settes av nok ressurser til å følge 
opp punktene.

I arbeidet til utvalget har det også kommet 
inn forslag om at staten bør regulere hvilke digi-
tale enheter som skal brukes i skolen, på hvilket 
trinn ulike typer enheter bør innføres, hva slags 
teknisk utstyr elevene bør ha tilgang til, og om 
enhetene kan sendes med hjem. En fordel med å 
regulere dette sentralt er at skillene mellom 
elever i ulike kommuner blir mindre. Ekspert-
gruppen av ungdom ønsker at det skal være likt 
for alle elever i Norge, og mener at barn i små-
skoletrinnene ikke trenger sin egen enhet som 
blir med hjem. På den andre siden vil dette være 
i strid med sentrale prinsipper som lærerens 
metodefrihet og kommunens selvråderett. En 
slik liste over utstyr skolene skal tilby (eller ikke 
tilby) blir fort utdatert når nye løsninger og 
enheter kommer på markedet. Det kan også 
være konkurransevridende. Et viktig poeng for 
utvalget er at begrensninger i hvilket utstyr som 
kan tas med hjem, kan føre til større sosial ulik-
het mellom dem som kommer fra familier som 
har råd til eget digitalt utstyr, og dem som ikke 
gjør det. Innspillet fra Redd Barna peker på at 
begrensninger i tilgang til nett og IKT-utstyr er 
barrierer for å kunne delta i det digitale sam-
funnet. Flere av skole- og lærerorganisasjonene, 

slik som KS og Utdanningsforbundet, er imot 
disse forslagene med begrunnelse i lokal handle-
frihet og lærerens metodefrihet. Utvalget støtter 
lærernes metodefrihet og mener at skolene og 
kommunene må kunne ta de valgene som passer 
best i deres tilfelle. Utvalget vil derfor ikke forslå 
sentrale regler for digitale enheter i skolene.

Et mindre inngripende tiltak er at staten støtter
skoleeiere med veiledning om infrastruktur. Til-
gang til gode støttetjenester vil gjøre det lettere 
for skoleeierne, skolelederne og den enkelte lære-
ren å gjøre gode valg for seg og sine elever. Alle 
organisasjonene i referansegruppen er positive til 
at staten tar mer ansvar for veiledning. Foreldre-
utvalget i barnehagen minner om at det også må 
gjelde for barnehagen. Det at staten skal ta en 
større veiledningsrolle, er allerede besluttet i 
regjeringens strategi for digital kompetanse og 
infrastruktur i barnehagen og skolen. Utdannings-
direktoratet har fått et oppdrag der de skal se på 
hvordan man best kan etablere en eller flere felles 
støttetjenester for ivaretagelse av personvern, 
informasjonssikkerhet og universell utforming i 
digitale læremidler og læringsressurser. Dette 
mener utvalget er et viktig oppdrag som bør prio-
riteres høyt fremover.

Måltider kan være en viktig sosial arena i 
barnehager og skole. Noen skoler og skolefritids-
ordninger viser film eller nyheter for barn på stor-
skjerm under matpauser. Flere av organisa-
sjonene i referansegruppen til utvalget uttrykker 
bekymring for skjermbruk under måltider i 
skolen. Skjermbruk under måltider er ikke i tråd 
med veileder for helse og miljø i barnehager, 
skolen og skolefritidsordninger. Utvalget mener 
skoler bør begrense denne praksisen slik at mål-
tidene blir en sosial arena for barna.

17.3.3 En skole med balanse i læremidler, hvor 
lærerens metodefrihet står sterkt

Skolen har et stort og omfattende oppdrag med å 
danne og utdanne elevene slik at de skal mestre 
livet sitt og delta i samfunnet. Elevenes alder og 
modenhet er avgjørende i valg om når og hvordan 
digital teknologi skal inngå i opplæringen.

Elevene skal oppleve en variert skolehver-
dag, og digital teknologi er en viktig del. Digital 
teknologi kan støtte læring og motivasjon, gjøre 
det mulig å tilpasse undervisningen til hver elevs 
faglige nivå, og inkludere flere elever i under-
visningen. Men digital teknologi har også noen 
egenskaper som kan virke negativt på elevens 
læring og motivasjon. Mye informasjon i form av 
lyder, bilder, videoer og tekst kan distrahere 
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elevene, spesielt de yngste. Det er også kognitivt 
utfordrende å holde fokus når man må skifte 
mellom ulike faner, og skrolling kan gjøre det 
vanskelig å orientere seg og få oversikt. Det er 
flere forstyrrelser på digitale enheter som kan 
hindre elevens konsentrasjon, og det stiller store 
krav til elevens selvregulering. Barn og unge har 
også i mindre grad kognitive ferdigheter til å 
håndtere forstyrrelsene og de avhengighets-
skapende mekanismene i digital teknologi på en 
god måte. Mangel på universell utforming av 
digitale ressurser kan også stå i veien for like-
verdig deltagelse for elever med funksjons-
nedsettelser. To av de største utfordringene som 
trekkes frem av ungdommene som utvalget har 
snakket med, er hvordan teknologien påvirker 
konsentrasjonsevnen, og at det er vanskelig å 
legge fra seg skjermen. Utvalget mener at 
bruken av teknologi må ta hensyn til at barn og 
unge ikke er ferdig utviklet kognitivt. Dette 
gjelder også i skoler og barnehager. 

Kunnskapsgrunnlaget tyder på at for mye bruk 
av digitale skjermer kan øke risikoen for nærsynt-
het blant yngre barn. Langvarig og ensidig bruk av 
digitale skjermer kan også gi hodepine og muskel- 
og skjelettplager. Dette er også et moment som 
barn og unge utvalget har snakket med fremhever. 
Flere sier at de har vondt i hodet i løpet av en 
skoledag og at de opplever at skolen legger for lite 
vekt på fysisk helse i forbindelse med skjermbruk. 
Det er gjerne ikke lagt til rette for god ergonomi, 
og de har ofte for lave pulter og ikke tilgang på stor 
skjerm, tastatur eller mus. Derfor mener utvalget 
at man i større grad bør vektlegge de ergonomiske 
forholdene ved bruk av digitalt utstyr både 
hjemme og i skolen.

Skolen har som resten av samfunnet vært 
gjennom store endringer som følge av digitalise-
ring de siste 10–20 årene. Utvalget ønsker å bidra 
til en mer opplyst og mindre polarisert diskusjon 
om skjermbruk i skolen. Utvalget vil understreke 
at skjermbruk som del av skolens pedagogiske 
arbeid er noe annet enn elevenes fritidsbruk. 
Dette er også noe Utdanningsforbundet, KS og 
Skolelederforbundet i referansegruppen påpeker 
i sine innspill til utvalget. Det at barn og unge bru-
ker skjerm mer på fritiden, er etter utvalgets vur-
dering ikke et argument i seg selv for å redusere 
skolebruken. Deler av digitaliseringen av skolen 
har nok vært preget av både teknologioptimisme 
og av prøving og feiling, og ikke alle beslutninger 
har vært like veloverveide eller forankret i 
forskning. Utvalget mener samfunnsdebatten den 
siste tiden om skjermbruk i skolen har vært både 
nødvendig og sunn. At lærere og elever nå har 

blitt mer vant til og tryggere i å bruke de digitale 
teknologiene er et godt utgangspunkt for en mer 
målrettet, pedagogisk, didaktisk og kritisk bruk 
som gir bedre balanse.

Flere av skole- og lærerorganisasjonene i 
utvalgets referansegruppe er skeptiske til tiltak 
som regulerer hvilken type læremidler skolene 
skal ha. Staten legger vanligvis ikke føringer for 
valg av læremidler på andre områder. Utvalgets 
ekspertgruppe av ungdom er bekymret for at 
strengere krav i læreplanverket i bruken av ulike 
læremiddel vil gjøre undervisningen mindre 
gjennomtenkt og mindre variert, og dermed 
kunne gå utover motivasjon hos elevene.

Utvalget har stor tillit til læreres og skole-
lederes vurderinger med tanke på å balansere bruk 
av digital teknologi i skolen. Prinsippet om lære-
rens metodefrihet skal og bør stå sterkt i norsk 
skole. Det er læreren som kjenner sine elever best, 
og som er best kvalifisert til å bestemme hvordan 
undervisningen skal legges opp i sine fag. Derfor 
er det viktig å støtte lærerne, og gjøre dem i stand 
til å ta gode profesjonsfaglige valg i sine digitale 
klasserom. For å ha metodefrihet må lærerne også 
ha reell frihet til å velge læremidler. I mange skoler 
er ikke det tilfellet i dag. Lærerens mulighet til å 
kunne velge det læremidlet som passer den peda-
gogiske konteksten best, enten det er analogt eller 
digitalt, er viktig for elevens læringsutbytte. Derfor 
mener utvalget at staten og skoleeier bør sikre 
ressurser for både analoge og digitale læremidler 
av høy kvalitet som kan styrke læring, kreativitet 
og motivasjon.

Tiltak for å styrke lesing i skolen

I mandatet er det spesifisert at utvalget skal se 
spesielt på om, og eventuelt hvordan, skjerm-
bruk påvirker leseferdigheter og evnen til dybde-
lesing. Bakgrunnen er at leseferdighetene går 
drastisk ned hos norske elever i både nasjonale 
og internasjonale undersøkelser, og at norske 
elever rapporterer om lav leseglede og mindre 
lesing på fritiden. Videre analyser av resultatene 
fra undersøkelsene PISA og PIRLS viser at økt 
skjermbruk i skolen kan forklare en del av ned-
gangen i leseferdigheter, på samme måte som 
virkninger av pandemien også er en del av for-
klaringen. Utvalget mener at forskningsfunnene 
om lesing er tilstrekkelig tydelige på at lesing av 
lengre sammenhengende tekster er viktig for å 
utvikle gode leseferdigheter, men også for å 
utvikle kognitive ferdigheter som kritisk tenk-
ning, og å stå i oppgaver som krever konsentra-
sjon og oppmerksomhet over tid. Utvalget kan 
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derfor anbefale at mer av lesingen i skolen bør 
foregå med trykte bøker. Anbefalingen må balan-
seres opp mot hensynet til elever som trenger 
spesiell tilrettelegging, for eksempel barn og 
unge med dysleksi.

Utvalget har fått forslag om å innføre lang-
lesing i trykte bøker som nytt fag. Å ha langlesing 
som et eget fag vil kunne sikre at lesing av lengre 
tekster på papir prioriteres i skolen. Andre mulig-
heter er å endre læreplanene i fag ved å innføre 
krav om langlesing og lesing på papir, eller å 
utforme egne kompetansemål knyttet til lang-
lesing i trykte bøker i fag der lesing av tekst er en 
hovedkomponent. En annen løsning kunne vært 
et krav om bruk av trykte lærebøker i alle fag der 
lesing av tekst utgjør en hovedkomponent.

Alle disse løsningene vil kreve endringer i 
læreplanverket. Langlesing som nytt fag vil også 
kreve endringer i fag- og timefordeling. Det er 
ikke nødvendigvis skolens eller barnehagens 
ansvar å kompensere for at barn og unge leser 
mindre på fritiden. Unge funksjonshemmede 
minner om at rett balanse mellom skjerm og papir 
ikke er det samme for alle elever. De mener at det 
viktigste er at elevene får den tilretteleggingen de 
trenger for å få leseglede og lesetrening.

Skolebibliotekene spiller en viktig rolle i å 
bidra til skolens arbeid med å styrke elevenes 
leseferdigheter, evne til å lese lengre tekster, og 
med å stimulere til leselyst. Å gi alle barn og unge 
lik tilgang til gode leseopplevelser kan også være 
viktig med tanke på sosial utjevning. Regjeringens 
leselyststrategi Sammen om lesing, ble lagt frem i 
mai i år. Strategien legger blant annet kunnskaps-
grunnlaget om lesing i skjermbrukutvalgets 
temanotat fra desember 2023 til grunn for sine til-
tak. Tiltakene i strategien handler om leseopplæ-
ring, tilgang til variert litteratur og formidling av 
variert litteratur. Regjeringen skal gjennom strate-
gien etablere en nasjonal satsing for å styrke kvali-
teten på leseopplæringen i skolen og for å bidra til 
god litteraturformidling i SFO og barnehagen. 
Strategien prioriterer å satse på skolebibliotekene 
og gi barnehagebarn bedre tilgang på bøker. Stra-
tegien bygger videre på, og vil styrke arbeidet 
med, fagfornyelsen, slik at det fulle potensialet i 
de nye læreplanene kan utløses.

Tiltakene i leselyststrategien adresserer de 
fleste av utvalgets diskuterte tiltak om lesing, og 
utvalget støtter tiltakene i strategien. For eksem-
pel skal regjeringen gi tilskudd til kommunene til 
innkjøp av trykte bøker for å skape en bedre 
balanse mellom skjerm og bok i skolen. Utvalget 
vil minne om at hvis målet er god balanse er det 
ikke bare trykte læremidler som må sikres, 

skolene må også ha gode digitale læremidler. 
Elevene trenger også trening i å utvikle gode lese-
strategier på tvers av medier, teksttyper og formål 
med lesingen.

17.3.4 Utvalgets anbefalinger
Anbefalinger til myndighetene

– Utvalget støtter tiltakene i regjeringens Stra-
tegi for digital kompetanse og infrastruktur i 
barnehage og skole. Strategien bør følges opp så 
raskt som mulig og det bør gis nok ressurser til 
å følge opp tiltakspunktene.

– Staten bør vurdere om dagens nivå på det 
totale tilskuddet til læremidler i skolen, er til-
strekkelig til å gi elevene et variert tilbud og 
læreren reell metodefrihet til å velge mellom 
analoge og digitale læremidler.

– Utvalget støtter tiltakene i regjeringens lese-
lyststrategi Sammen om lesing, inkludert til-
takene som skal styrke leseopplæringen i 
skolen, styrke skolebibliotek og skape bedre 
balanse mellom skjerm og trykte bøker i 
skolen. Utvalget støtter også tiltaket om å opp-
rette en ny tilskuddsordning for å bidra til økt 
samarbeid mellom barnehager og folkebiblio-
tek til at barnehagebarn for bedre tilgang til 
bøker.

Anbefalinger til skoler og barnehager, og deres eiere

– Sørg for god balanse mellom digitale tekno-
logier og trykte bøker i skole og barnehage. 
Trykte bøker er særlig viktig når elevene skal 
forholde seg til mye tekst.

– Sett av tilstrekkelig tid til å lese lengre sam-
menhengende tekster i skolen og til høyt-
lesning i barnehagen.

– Begrens digitale distraksjoner i skoletiden og 
hjelp elevene til å regulere skjermbruk.

– Unngå skjermbruk under måltidene.
– Vær opptatt av elevens ergonomi ved bruk av 

digitale enheter og verktøy, for eksempel sitte-
stilling, skjermstørrelse og tilgang på tastatur 
og mus.

– Ta ansvar for å veilede foreldre i bruk av digi-
tale løsninger som eleven bruker i skolearbei-
det.

– Sørg for at digitale enheter har mulighet for for-
eldrekontroll hvis de yngste skolebarna skal ha 
den med seg hjem.

– Ansatte i skolen og i barnehagen bør være 
bevisste på at egen skjermbruk kan virke for-
styrrende for lek og læring, og bør begrense 
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bruken av mobiltelefon og andre digitale 
enheter når de er sammen med barna.

17.4 Bedre digital kompetanse

Skjermbrukutvalgets ekspertgruppe av ungdom 
har pekt på at for lav digital kompetanse er et 
hovedproblem – både hos barn og unge selv, for-
eldre, lærere og IKT-ansvarlige på skolene, og hos 
myndighetene. Også Elevorganisasjonen mener 
at mange lærere har for lav digital kompetanse i 
skolen i dag. De aller fleste organisasjonene i refe-
ransegruppen peker på at å heve den profesjons-
faglig digitale kompetansen hos lærerne, og øke 
den digitale kompetansen hos elevene og andre 
ansatte i skolen, er svært viktig for å bruke digi-
tale teknologier på en best mulig måte.

I hovedsak er det måten den digitale teknolo-
gien brukes på, som avgjør hvordan den bidrar til 
elevenes læring. Å utnytte potensialet i digitale 
enheter og læremidler i skolen krever noe nytt av 
skolen, lærerne, elevene og undervisningen. Det 
samme gjør de nye læreplanene som krever en 
mer aktiv og utforskende elevrolle. I dag er det 
store kompetanseforskjeller mellom lærere, og de 
har ulike muligheter til å velge og tilpasse lære-
midler etter den pedagogiske praksisen. Disse for-
skjellene vil kunne gi utslag i kvaliteten på opp-
læringen og bruken av skjerm. En rekke faktorer 
må spille sammen for å legge til rette for elevens 
læring med digital teknologi.

På fritiden vil det også være forskjeller i 
kompetanse til de voksne som barn har rundt seg 
og i hvilken grad de kan bidra med veiledning og 
støtte. Som vi belyste i kapittel 6 om digitale 
dilemmaer i familiene, er det forskjeller i hvordan 
foreldre regulerer og engasjerer seg i barnas 
skjermbruk.

For at barn og unge skal få mer balansert, 
sunn og trygg skjermbruk, trengs det et løft i den 
digitale kompetansen til hele laget rundt barnet, 
og hos barn og unge selv. I det følgende går 
utvalget gjennom tiltak som kan bidra til dette.

17.4.1 En tydelig beskrivelse av elevenes 
digitale kompetanse i skolen

For at skolen skal gjøre elevene godt rustet til å 
møte dagens og fremtidens samfunn, må de få 
digital kompetanse gjennom skolen. Skolen er 
den eneste arenaen hvor alle barn og unge er. 
Det gjør også skolens opplæring i digital kompe-
tanse til en viktig arena for sosial utjevning. Digi-
tale ferdigheter er en av fem grunnleggende 

ferdigheter i skolen, sammen med regning, 
lesing, skriving og muntlige ferdigheter. Men 
digitale ferdigheter befinner seg på et annet nivå 
enn de andre grunnleggende ferdighetene, etter-
som elevene både leser, skriver, regner og uttryk-
ker seg muntlig gjennom digital teknologi. Som 
kunnskapsgrunnlaget viser, er digital kompe-
tanse godt og detaljert beskrevet gjennom lære-
planene i fag. Innholdet i digitale ferdigheter kan 
imidlertid oppleves som komplekst og uover-
siktlig.

Nyere forskning fra evaluering av nye lære-
planer viser at det er store variasjoner i elevenes 
digitale kompetanse, og at elevene mister mye 
undervisningstid fordi de trenger bistand i enkle 
oppgaver som å finne igjen dokumenter og lagre i 
rett mappe. Samtidig har mange elever svært 
avansert digital kompetanse, noe trolig fra fritids-
bruk. Også lærere har variert grad av digital 
kompetanse og dermed ulik mulighet til å følge 
opp elevene.

Flere av lærerorganisasjonene uttrykker at de 
digitale ferdighetene er for utydelig beskrevet i 
læreplanverket. I motsetning til de andre grunn-
leggende ferdighetene har ikke digitale ferdig-
heter et «hjemmefag» og måles heller ikke i nasjo-
nale prøver. Dette gjør at det varierer hvilket 
ansvar lærere opplever at de har for å utvikle 
elevens digitale kompetanse. Dette kan skape 
usikkerhet for elever, lærere og foreldre.

I utvalgets arbeid har det dukket opp flere for-
slag til tiltak for å forbedre elevenes digitale 
kompetanse. Ett av dem har vært å opprette et 
nytt teknologifag i skolen. Et slikt fag kan gi bedre 
mulighet til å jobbe tverrfaglig og praktisk med 
teknologi og å gjøre digital kompetanse mer kon-
kret i opplæringen. I mange europeiske land er 
teknologi et eget fag. Utvalgets ekspertgruppe av 
ungdom er positive til et teknologifag. De mener 
at det ikke trenger å være et stort fag eller et fast 
fag på hvert trinn. Det største hinderet for å fore-
slå et nytt fag i skolen er stofftrengsel. Hvis noe 
nytt skal inn, må noe ut. Hvilket fag skulle i så fall 
fått færre timer? Utvalgets ekspertgruppe av ung-
dom ønsker ikke at et slikt fag skal gå på bekost-
ning av andre «småfag» som ofte er praktiske og 
som de liker godt. Et eget teknologifag vil kreve at 
læreplanen revideres, og at det utdannes lærere til 
å undervise i faget. Et eget fag kan dessuten føre 
til mer silotenkning rundt digital kompetanse, i 
motsetning til intensjonen om kompetansen er 
viktig i de fleste fag. Skole- og lærerorganisasjo-
nene og KS er stort sett samstemte i at et eget 
teknologifag ikke er en god ide, særlig med tanke 
på at den gjeldende læreplanen er ny, og at det tar 
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tid å innføre endringer. Utvalget mener derfor at 
dette ikke er riktig tidspunkt for å foreslå et eget 
teknologifag i skolen, men at det kan vurderes på 
lengre sikt, for eksempel i forbindelse med neste 
revisjon av læreplanen. Et teknologifag bør i så fall 
være et praktisk fag, og ikke gå på bekostning av 
elevenes utvikling av digital kompetanse i de 
andre fagene.

Et annet alternativ er å endre læreplanen slik 
at ett fag har et særskilt ansvar for den grunn-
leggende opplæringen i digitale ferdigheter, slik 
som tilfellet er for de andre grunnleggende ferdig-
hetene. Slik kan man sikre at elever i begynner-
opplæringen får grunnleggende opplæring i digi-
tale ferdigheter. Forslaget kan også bidra til å 
gjøre opplæringen mer effektiv ved at ikke alle 
lærere må undervise elevene i grunnleggende 
funksjonalitet som å lagre digitalt arbeid og finne 
det igjen. En utfordring vil være å bestemme 
hvilket fag som skal få ansvaret for digitale ferdig-
heter. Det er tydeligere hvor i opplæringen de fire 
andre ferdighetene hører hjemme. Selv begynner-
opplæringen i digitale ferdigheter spenner fra 
digital dømmekraft til å lage animasjonsfilm og å 
bruke regneark. Også her er det relevant å huske 
på at skolen nettopp har fått nye læreplaner, og at 
de trenger tid på å etablere seg.

En annen mulig løsning er å fjerne digitale 
ferdigheter fra de grunnleggende ferdighetene og 
ivareta digital kompetanse gjennom tydelige 
kompetansemål i fagene. Dette kan gjøre det 
enklere å få oversikt over hva slags digital kompe-
tanse elevene skal utvikle gjennom arbeidet med 
de ulike fagene. Hvis læreplanverket legger vekt 
på digital kompetanse fremfor digitale ferdigheter, 
kan det bli tydeligere at digitale ferdigheter skiller 
seg fra de fire andre grunnleggende ferdighetene, 
og det kan bli lettere å formidle hva kompetansen 
består av. Dette forutsetter imidlertid endringer i 
læreplanverket, og som tidligere nevnt er skole- 
og lærerorganisasjonene skeptiske til slike 
endringer kort tid etter at de nye læreplanene er 
innført. Å fjerne digitale ferdigheter som grunn-
leggende ferdighet kan også føre til at det digitale 
nedprioriteres i fagene, i en tid der digitalisering 
stadig blir en større del av hverdagen og i yrker 
som barn- og unge utdannes til.

Utvalget har ikke endelig konkludert om hvor-
dan digital kompetanse best ivaretas i opplæ-
ringen, men ser et behov for at det tydeliggjøres 
hva slags digital kompetanse elevene skal utvikle 
gjennom skoleløpet. I stortingsmeldingen En mer 
praktisk skole som kom like før utvalget leverte sin 
rapport, sier regjeringen at en del av arbeidet med 
å utrede hvordan skolen skal dekke behovene for 

digitale ferdigheter, vil være å vurdere inn-
retningen på digitale ferdigheter som en av de 
grunnleggende ferdighetene. Utvalget mener 
dette er et viktig arbeid, og at det bør involvere 
mange ulike aktører fra utdanningssektoren, 
arbeidslivet og elevene selv. Utvalget ønsker å 
understreke at eventuelle endringer i hvordan 
digitale ferdigheter er innrettet, ikke må føre til at 
arbeidet med elevenes digitale kompetanse blir 
nedprioritert i skolen. Utvikling av denne kompe-
tansen er viktigere enn noensinne.

Det har blitt satset stort på digitalisering i 
norsk skole, men vi vet for lite om elevene 
utvikler den digitale kompetansen læreplanverket 
legger opp til. Når elevenes digitale ferdigheter 
ikke måles, har vi heller ikke informasjon om 
hvilket nivå de er på, eller hvilken progresjon de 
har. Det kan gjøre det vanskeligere for lærere å 
legge til rette for at elevene får en god opplæring. 
Også nasjonale og lokale myndigheter trenger 
informasjon om hvordan det går med elevenes 
læring for å kunne ta nødvendige grep, som å 
justere læreplanen. Utvalget har derfor vurdert 
forslag om å utvikle prøver som måler elevenes 
utvikling i digitale ferdigheter, som i lesing og 
regning. Om digitale ferdigheter testes, kan det 
gjøre at lærere og elever blir mer bevisst hel-
heten i digitale ferdigheter og at de blir bedre 
integrert i opplæringen. Flere i referansegruppen 
er generelt skeptiske til mer testing i skolen. Det 
er ikke nødvendigvis slik at mer testing fører til 
bedre kompetanse. Utvalgets ekspertgruppe av 
ungdom mener at å legge inn enda flere vurde-
ringer vil skape motstand hos elever, og at det 
kan skape enda mer stress og press hos elevene. 
Hvis digitale ferdigheter skal måles, er de mer 
positive til at det testes gjennom nasjonale prøver 
eller internasjonale undersøkelser, enn gjennom 
prøver og vurderinger i for eksempel et tekno-
logifag. Norsk Lektorlag er i utgangspunktet posi-
tive til testing, med forbehold om gode defini-
sjoner hvis det skal testes. Ettersom den digitale 
ferdigheten er så kompleks og består av så 
mange ulike elementer, vil det være vanskelig å 
utvikle gode tester som måler mer enn enkle 
ferdigheter. Det viktige er hvordan det digitale 
inngår i kompetansen i et fag, ikke det digitale 
aspektet i seg selv. Utvalget har derfor kon-
kludert med å ikke foreslå innføring av nye tester 
som måler digitale ferdigheter. Men utvalget 
mener det er viktig at Norge fortsetter å delta i 
internasjonale undersøkelser, for eksempel 
ICILS, for å ha et best mulig grunnlag for å 
vurdere elevenes utvikling på området og gjøre 
eventuelle endringer i opplæringen.
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17.4.2 Lærere med styrket profesjonsfaglig 
digital kompetanse

Lærere i barnehagen og skolen skal både utvikle 
og vedlikeholde sin egen digitale kompetanse og 
støtte barn og unge i å utvikle digital kompetanse, 
slik at de blir trygge og ansvarlige teknologi-
brukere. Læreren må ha profesjonsfaglig digital 
kompetanse for å utnytte potensialet i digital 
teknologi. Profesjonsfaglig digital kompetanse er 
også nødvendig for å vurdere når det er bedre å 
bruke digitale verktøy enn analoge verktøy, og 
motsatt. Alle skole- og lærerorganisasjonene i 
referansegruppen mener at det er nødvendig å 
styrke den profesjonsfaglige digitale kompetanse 
hos lærerne. Skolelederforbundet mener i tillegg 
at lederutdanningene må inneholde mer om digi-
tal kompetanse. Ansvaret for at lærerne har nød-
vendig profesjonsfaglig digital kompetanse og at 
lærerne har gode digitale og analoge alternativer 
å velge mellom, ligger på eiere og ledere i barne-
hage og skole. Utvalget ønsker derfor å under-
streke at det ikke er riktig å skylde på læreren 
dersom digital teknologi ikke brukes på en god 
nok måte i opplæringen.

Et forslag til tiltak for å øke lærerstandens pro-
fesjonsfaglige digitale kompetanse på lang sikt er 
å stille krav til opplæringen i profesjonsfaglig digi-
tal kompetanse for alle lærerutdanninger. Dette 
forslaget støttes av utvalgets ekspertgruppe av 
ungdom og av flertallet i referansegruppen, inklu-
dert KS og lærerorganisasjonene. Både enkelte i 
referansegruppen og andre har gitt innspill til 
utvalget som peker på at nyutdannede lærere ikke 
er godt nok forberedt på den digitale teknologien 
som brukes i skolen. Et slikt krav til opplæring vil 
kunne sikre at alle nyutdannede lærere har den 
nødvendige profesjonsfaglige digitale kompetan-
sen, uavhengig av hvilken type lærerutdanning de 
har gjennomført, og ved hvilken institusjon de har 
fått den. Det er viktig å unngå å bli for opptatt av 
konkrete verktøy, da slik kompetanse fort blir 
utdatert og i tillegg kan være vanskelig å overføre 
til andre typer verktøy som er i bruk på skolene 
de nyutdannede lærerne skal jobbe ved. Hva som 
er nødvendig profesjonsfaglig digital kompetanse 
påvirkes av samfunnsendringer og teknologi-
utvikling, og det er viktig å holde beskrivelsene på 
et overordnet nivå.

Et annet tiltak som kan bidra til å heve den pro-
fesjonsfaglige digitale kompetansen til lærerne 
som allerede arbeider i barnehager og skoler, er at 
statlige myndigheter kommer med en oppfordring 
til barnehage- og skoleeierne om å prioritere pro-
fesjonsfaglig digital kompetanse når de god-

kjenner videreutdanninger. Det er imidlertid 
begrenset hvor mange lærere kommunene og 
fylkeskommunene kan ha i videreutdanning til 
enhver tid, blant annet med tanke på å skaffe 
vikarer. Utvalget mener barnehage- og skoleeiere 
selv må vurdere hva slags kompetanse de har 
behov for. Utvalget ønsker derfor ikke å si at 
videreutdanning for lærernes profesjonsfaglige 
digitale kompetanse er viktigere enn andre videre-
utdanninger. Hvis flere søker på studier i 
profesjonsfaglig digital kompetanse, er det dess-
uten nødvendig at det er nok tilgjengelige studie-
plasser, og at staten finansierer disse videreutdan-
ningene.

Barnehagen og barnehageansatte skal følge 
føringene i rammeplanen. Føringene om digital 
praksis er nå ganske åpent formulert. Utvalget har 
sett på et forslag om å definere digital praksis og 
digitale verktøy tydeligere i rammeplanen. Dette er 
flere i referansegruppen kritiske til. Mer detaljerte 
definisjoner vil innskrenke barnehagelærerens 
metodefrihet og vil være krevende å holde opp-
datert. Utdanningsforbundet mener at barnehage-
ansatte må ta utgangspunkt i den barnegruppen de 
har, og at rammeplanen må åpne for at innholdet og 
arbeidsmåtene må kunne vektlegges ulikt. Skole-
lederforbundet mener at føringene i rammeplanen 
er gode nok til å balansere digital teknologi mot 
andre aktiviteter i barnehagen.

Føringene for digital praksis i rammeplanen 
for barnehager innebærer at barnehageansatte 
skal få utviklet sin profesjonsfaglige digitale 
kompetanse. Det finnes ikke et eget rammeverk 
for profesjonsfaglig digital kompetanse i barne-
hagen. Derfor lener barnehagen og barnehage-
utdanningene seg på rammeverket som er utviklet 
for skolen. Men barnehagen og skolen skal være 
ulike på mange områder, og derfor trenger 
barnehageansatte en profesjonsfaglig digital 
kompetanse som er tilpasset barnehagens opp-
drag og barnehagebarns alder og modenhet. 
Utvalget mener at det bør utvikles et eget ramme-
verk for profesjonsfaglig digital kompetanse for 
barnehagelærere, tilsvarende rammeverket for 
lærere i skolen.

Det er ikke bare lærere i skolen og barne-
hagen som trenger digital kompetanse. Det 
gjelder også andre ansatte som møter barnehage-
barna og elevene, slik som miljøarbeidere, barne-
hageassistenter, SFO-ansatte og helsesykepleiere. 
Et mulig tiltak for å sikre at hele laget rundt barne-
hagebarna og skoleelevene har god nok digital 
kompetanse, er å gi kompetansehevingstilbud til 
alle som jobber med barn i skolen og barnehagen, 
for eksempel gjennom flere fagskoletilbud. Fagfor-
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bundet mener det er enklere å opprette fagskoletil-
bud enn studieplasser i universitets- og høyskole-
sektoren. Slike tilbud vil imidlertid koste penger 
og må finansieres enten av staten eller av barne-
hage- og skoleeiere.

17.4.3 Et bedre samarbeid mellom skolen og 
hjemmet, og foreldre med kompetanse 
til å støtte og veilede barna

Digitaliseringen av skolen har skjedd fort, spesielt 
som følge av koronapandemien. Pandemien 
gjorde at også de yngre elevene hadde mer digital 
undervisning, og at en-til-en-dekning av digitale 
enheter spredte seg raskt. Blant barna på 1. til 4. 
trinn har 85 prosent nå tilgang til sin egen digitale 
enhet, som de ofte tar med seg hjem. Denne inn-
føringen og bruken av digitale løsninger på spesi-
elt barneskolen er flere foreldre skeptiske til i inn-
spillene sine til utvalget. De trekker blant annet 
frem at det er problematisk at det mangler filtre 
og innholds- og tidsbegrensinger. Undersøkelser 
viser at foreldre oppgir å få mer informasjon om 
erstatningsansvar og personvern enn om pedago-
giske vurderinger og opplæring i de digitale løs-
ningene i skolen. Det tyder på at det er flere for-
eldre som ikke opplever å ha fått nødvendig infor-
masjon om skjermbruk i skolen.

Foreldreutvalget for grunnopplæringen 
(FUG) mener at skolen må sørge for at foreldre 
får god informasjon om skolens digitale praksis 
og bakgrunnen for valgene som er tatt. FUG 
mener videre at tilgang på informasjonen samt til-
rettelegging av arenaer hvor foreldre kan delta, si 
sin mening og påvirke, er en forutsetning for den 
nødvendige og lovpålagte foreldremedvirkningen 
i barnas opplæring.

Mange foreldre opplever at de er frakoblet 
barnas skolearbeid, og at de ikke har den digitale 
kompetansen som kreves for å bruke skolens digi-
tale løsninger. Foreldrenes digitale kompetanse 
henger sammen med sosioøkonomiske forhold, 
og manglende opplæring kan føre til at sosiale for-
skjeller forsterkes. Det er særlig de foreldrene 
som selv rapporterer at de har lave digitale ferdig-
heter, som opplever at det er lite samarbeid med 
skolene om bruk av digital teknologi. Utvalget 
mener derfor at myndighetene må ta et større 
ansvar for å sørge for at foreldre har god nok digi-
tal kompetanse til å følge med i sine barns digitale 
skolehverdag. Det innebærer også at skolene bør 
ta oppgaven med å veilede foreldre på alvor. Det å 
formidle bedre hvordan skjermene brukes på en 
pedagogisk og læringsfremmende måte, kan for-
håpentligvis dempe mye av den offentlige bekym-

ringen og den enkelte forelderens bekymring. 
Dette er spesielt viktig på barneskoletrinnene hvis 
enheter sendes med hjem. I barneskolen står for-
eldrene ofte i dilemmaer mellom regulering av 
skjermbruk og innføring av skjermer til skole-
bruk. Det trengs et tett samarbeid og god infor-
masjon slik at foreldrene ikke opplever at skolen 
«legger sten til byrden». God informasjon til forel-
drene er ikke minst viktig for at barna skal få 
støtte og veiledning fra foreldrene sine. Forel-
drene trenger nok kunnskap til å bruke enhetene 
og forstå programvaren som skolen bruker. Forel-
drene trenger også å vite hva de skal forvente av 
skolens filtre, og kjenne til hvilke muligheter for 
foreldrekontroll og lignende som finnes. Et tettere 
samarbeid med foreldregruppen kan også gjøre 
lærerne mer bevisst på deres bruk av digitale res-
surser, og om de eventuelt bør gjøre justeringer.

Å lære foreldre opp i andre digitale medier som 
barna bruker, slik som sosiale medier og dataspill, 
er utenfor skolens mandat. Utvalget mener likevel 
at skolene kan bidra til at foreldremøtene blir en 
arena for foreldresamarbeid om skjermregler, også 
på fritiden. Med tanke på at skjermbruk på fritiden 
kan påvirke søvn og sosial trivsel, vil gode rammer 
på fritiden også kunne ha god innvirkning på 
skolen. Informasjon til foreldre om hvordan og 
hvorfor elevene bruker digitale ressurser i skolen, 
vil også kunne gi økt forståelse for skolens bruk og 
hvilken digital kompetanse elevene utvikler. For-
eldrene bør også ta initiativ til å sette seg inn i og 
engasjere seg i elevens digitale skolehverdag og 
bruke FAU-arenaen til foreldresamarbeid om 
skjermvett og skjermbruk.

17.4.4 Informasjon og samstemte råd fra 
myndighetene

Myndighetene gir råd og veiledning om barn og 
unges skjermbruk, men informasjonen er spredt 
på flere ulike nettsider og mellom ulike myndig-
hetsorgan. Barne-, ungdoms- og familiedirekto-
ratet (Bufdir) gir råd særlig rettet mot foreldre 
gjennom foreldrehverdag.no.9 Medietilsynet, som 
har ansvar for barn og medier og er koordine-
rende myndighet på direktoratsnivå for trygg digi-
tal oppvekst, har råd og veiledning om skjerm-
bruk rettet mot både foreldre og barn og unge 
selv.10 Helsedirektoratet har utarbeidet nasjonale 
faglige råd for fysisk aktivitet for barn og unge, 
som også inneholder råd om skjermtid.11 Helse-

9 Barne-, ungdoms- og familiedirektoratet (2024)
10 Medietilsynet (2024a)
11 Helsedirektoratet (2019)
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direktoratet har også et ansvar for en nasjonal fag-
lig retningslinje for helsestasjon, skolehelse-
tjeneste og helsestasjon for ungdom.12 I retnings-
linjene omtaler de samspill mellom foreldre og 
barn og gir råd om at foreldre bør lage enkle 
regler og innarbeide gode vaner for skjermbruk.

I 2022 ble det vedtatt av regjeringen at nett-
stedet ung.no skal være statens primære kanal for 
digital informasjon, dialog og digitale tjenester for 
ungdom. Ung.no skal samle informasjon fra ulike 
fagområder og formidle den på ungdommenes 
premisser. Nettstedet driftes av Bufdir, men er en 
del av DigiUng-samarbeidet, som har flere titalls 
deltagere innenfor statlig, kommunal, frivillig og 
privat sektor og fra akademia.

I tillegg til at offentlige myndigheter gir råd og 
veiledning, gir frivillige organisasjoner som 
Barnevakten og Redd Barna veiledning til for-
eldre og dem som jobber med barn om skjerm-
bruk.

Utdanningsdirektoratets hjemmesider er det 
naturlige stedet å oppsøke for ansatte, ledere og 
eiere i barnehager og skoler som ser etter infor-
masjon og støtte. Utvalget mener derfor at det er 
fornuftig å fortsette å bruke Utdanningsdirekto-
ratet til å informere og legge til rette for profe-
sjonsutviklingen i skole- og barnehagefeltet.

Selv om myndighetene og andre tilbyr infor-
masjon og veiledning, etterspørres det mer infor-
masjon og tydeligere råd for å heve den digitale 
kompetansen i befolkningen. Skjermbrukutval-
gets ekspertgruppe av ungdom mener at en 
hovedutfordring er at barn og unge, foreldre, 
lærere, IKT-ansatte på skolen og myndighetene 
ikke får nok digital opplæring. Også i klasseroms-
besøkene utvalget har gjennomført, var det flere 
barn og unge som ga uttrykk for at de ønsker mer 
informasjon, særlig om hvorfor mange ender opp 
med å bruke mer tid enn man ønsker på platt-
formene. Medietilsynets ungdomsnettverk har 
utarbeidet krav til en trygg digital oppvekst, der 
kompetanse om og blant barn og unge er det 
første kravet.13

Det er bare omtrent én av ti foreldre i Medie-
tilsynets Foreldre og medier-undersøkelse fra 
2022 som opplever at de ikke har tilstrekkelig 
informasjon til å veilede barnet om nettbruk, men 
undersøkelsen viser at flere foreldre opplever å 
gradvis miste opplevelsen av å ha nok informasjon 
til å veilede barna i nettbruk etter som barna blir 
eldre. I EU Kids Online-undersøkelsen fra 2018 
oppgir foreldrene at de har et stort behov for 

informasjon og råd om barns digitale hverdag. Av 
foreldrene oppgir 91 prosent at de gjerne vil få 
informasjon og råd fra barnets skole. Videre vil 86 
prosent gjerne få informasjon og råd fra nasjonale 
eller lokale myndigheter, noe som er hele 31 
prosentpoeng høyere enn andelen som opplever 
at de får dette. Det er 76 prosent av foreldrene 
som gjerne vil få informasjon og råd fra velferds-
organisasjoner for barn eller veldedige organisa-
sjoner.

Myndighetene gir råd om skjermbruk via 
ulike nettsteder og fra ulike etater, men rådene 
samsvarer ikke alltid med hverandre. Det er 
naturlig ettersom rådene kan ha ulikt faglig 
utgangspunkt, men det kan likevel være forvir-
rende for dem som skal bruke informasjonen. 
Utvalget mener at myndighetene bør være mer 
samstemte i sine vurderinger av, og råd om, barn 
og unges skjermbruk. Utvalget anbefaler Barne- 
og familiedepartementet og Medietilsynet, som er 
koordinerende myndigheter for trygg digital opp-
vekst, å ta dette med seg inn i sitt arbeid. DigiUng-
samarbeidet er også naturlig å benytte for å samle 
og samstemme råd og informasjon til barn og 
unge om skjermbruk.

Det er viktig at kunnskapsgrunnlaget og 
rådene rettet mot befolkningen når ut til dem som 
trenger dem. Kunnskapen må gjøres lett tilgjenge-
lig, den må være enkel å vurdere og forstå, og den 
må være nyttig og anvendelig. Utvalget har derfor 
vurdert på hvilke måter myndighetene kan nå 
bedre ut med informasjon og kunnskap om posi-
tive og negative sider ved skjermbruk. Blant 
annet er det vurdert om råd og informasjon om 
skjermbruk bør samles ett sted, hos ett myndig-
hetsorgan. En slik samlet nettressurs, som samler 
all informasjon og veiledning om barn og unges 
skjermbruk ett sted, er også et av forslagene til 
skjermbrukutvalgets ekspertgruppe av ungdom. 
Utvalget er enig med ekspertgruppen i at informa-
sjon bør være lett tilgjengelig og samstemt. 
Regjeringen har allerede besluttet at foreldre-
hverdag.no skal videreutvikles for å styrke for-
eldrenes digitale kompetanse, og at ung.no og 
unges digitale kompetanse skal styrkes gjennom 
DigiUng-samarbeidet. Disse nettsidene har tyde-
lige målgrupper, noe som gjør budskapet lettere å 
tilpasse. Det er også mindre ressurskrevende og 
mer effektivt å bygge videre på disse prosjektene.

Grupper som jobber med barn, blant annet 
helsesykepleiere, gir også tilbakemelding til 
utvalget om at det er behov for mer kunnskap og 
bedre veiledning. Helsesykepleierne har en svært 
viktig rolle i å nå ut med helseinformasjon om 
skjermbruk. Hele 98 prosent av alle barn i Norge 

12 Helsedirektoratet (2017b)
13 Medietilsynet mfl. (2024)
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er i kontakt med helsestasjonen det første leveåret 
og regelmessig frem til skolestart.14 Videre når 
helsesykepleierne ut til mange barn og unge gjen-
nom skolehelsetjenesten. Derfor når de også 
mange som ellers kan være vanskelige å nå. 
Helsestasjonene er også det første stedet hvor 
myndighetene har mulighet til å nå ut med fore-
byggende helseinformasjon. Helsedirektoratet 
har et ansvar for en nasjonal faglig retningslinje 
for helsestasjon, skolehelsetjeneste og helse-
stasjon for ungdom.15 Men skjermbruk er i liten 
grad omtalt. Vi vil påpeke at den kunnskapen som 
denne utredningen legger frem, kan være rele-
vant for retningslinjene til helsestasjonene og kan 
benyttes som utgangspunkt dersom Helsedirekto-
ratet skal utforme egne norske råd om skjerm-
bruk til ulike aldersgrupper.

17.4.5 Utvalgets anbefalinger
Anbefalinger til myndighetene

– Det bør være krav om at studentene skal 
utvikle profesjonsfaglig digital kompetanse i 
alle lærerutdanningene. Lærerutdanningene 
bør legge vekt på profesjonsfaglig digital kom-
petanse fremfor bruk av spesifikke digitale 
verktøy.

– Det bør utarbeides et rammeverk for profe-
sjonsfaglig digital kompetanse i barnehagen.

– Norge bør fortsette å delta i internasjonale 
undersøkelser som måler digitale ferdigheter

– Utvalget støtter at regjeringen vil vurdere inn-
retningen på digitale ferdigheter som grunn-
leggende ferdighet i læreplanen, for å tydelig-
gjøre hva som inngår i den digitale kompe-
tansen elevene skal utvikle.

– Myndighetene bør ha samstemte råd om barn 
og unges skjermbruk, rettet mot ulike grupper. 
Utvalget støtter arbeidet i DigiUng-sam-
arbeidet og regjeringens satsing på ung.no og 
foreldrehverdag.no.

Anbefalinger til skoler og barnehager, og deres eiere

– Ha felles rutiner og strategier for å utvikle 
elevenes mest grunnleggende digitale kompe-
tanse slik at denne kommer på plass tidlig i 
skoleløpet.

– Arbeid for at ansatte i barnehagene og skolene 
får styrket sin profesjonsfaglige digitale 
kompetanse.

– Inkluder alle ansatte når det legges planer for 
digital kompetanseheving, ikke bare lærerne.

– Bidra til at foreldrene til skoleelever har til-
strekkelig digital kompetanse til å følge opp 
barnas digitale skolehverdag, og at foreldre til 
barnehagebarn er informert om barnehagens 
digitale praksis.

17.5 Nyansert kunnskap og helhetlig 
politikkutvikling

Gjennom arbeidet til utvalget har det blitt tydelig 
at det er behov for mer forskning, og mer nyan-
sert forskning, om skjermbruk og barn og unge. 
Dette er også påpekt av andre tilgrensende arbei-
der, som vi har omtalt i kapittel 2. Medieskadelig-
hetsutvalget slo blant annet fast at det er for liten 
kunnskap om hva slags nettbruk som skader barn 
og unge, og på hvilken måte, og at det er et stort 
behov for videre undersøkelser og forskning på 
dette. De anbefalte derfor at det utlyses midler og 
ressurser til å utvikle og opprette et nasjonalt 
kunnskapssenter for barn og unges mediebruk.

Ifølge regjeringens strategi for trygg digital 
oppvekst fra 2021, Rett på nett, er det et mål for 
regjeringen å legge til rette for forskning om barn 
og unges hverdag, og at forskningen skal være 
balansert og ta utgangspunkt i både nytte og 
risiko som barn og unge møter digitalt. Hand-
lingsplanen for trygg digital oppvekst som ble lagt 
frem i oktober 2024, bygger videre på strategien. 
Et tiltak som omtales i handlingsplanen er at 
Medietilsynet har igangsatt et prosjekt for å 
utvikle metoder for å få bedre innsikt i hva slags 
medieinnhold som når barn og unge gjennom 
algoritmestyrte tjenester, for å kunne innrette til-
taksarbeid og tilsyn mer presist, og bidra til 
beskyttelse mot skadelig innhold.

Regjeringens strategi for digital infrastruktur i 
skolen og barnehagen setter blant annet et mål 
om at den digitale praksisen i skolen og skolens 
bruk av digitale løsninger og medier er kunn-
skapsbasert.16 Videre har regjeringen og KS en 
ambisjon om at arbeidet med kunnskapsutvikling 
er helhetlig, langsiktig, forutsigbart finansiert og 
koordinert mellom alle relevante aktører. Strate-
gien peker på at et koordinert forskningsprogram 
kan gi bedre og mer systematisk kunnskap om 
sammenhengen mellom disse innsatsområdene 
og være grunnlag for politikkutforming og lokale 
beslutninger om anskaffelser, planlegging og 
bruk av digitale løsninger og infrastruktur. Utdan-

14 Helsedirektoratet (2017a) 
15 Helsedirektoratet (2023) 16 Kunnskapsdepartementet (2023)
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ningsdirektoratet har derfor nylig etablert et 
forskningsprogram som skal gi bedre og mer 
systematisk kunnskap om digitalisering og digital 
kompetanse i barnehagen og skolen.

Utvalget har ikke vurdert hvordan myndig-
hetene konkret skal bidra til at det forskes mer på 
barn og unges skjermbruk. Strategien for trygg 
digital oppvekst Rett på nett (2021) inneholder et 
mål om å legge til rette for balansert forskning om 
barn og unges hverdag, og utvalget forutsetter at 
målet følges av tilstrekkelige ressurser og egnede 
tiltak. I denne delen vurderer utvalget kunnskaps-
hull og hvordan man kan sikre pålitelig viten-
skapelig kunnskap om konsekvenser av skjerm-
bruk og utvikle god forskningsdesign på området.

17.5.1 Mer nyansert forskning om barn og 
unges bruk av digitale medier

Skjermbrukutvalget er ifølge mandatet bedt om å 
utrede hvordan barn og unges skjermbruk i barne-
hage, skole og fritid påvirker helse, livskvalitet, 
læring og oppvekst. I arbeidet er det blitt klart at 
det meste av tilgjengelig forskning ikke er gjort på 
en måte som gjør det mulig å svare på spørsmålet 
om skjermbruk påvirker helse, livskvalitet, læring 
og oppvekst. Ordet «påvirker» innebærer en 
antagelse om at skjermbruk er en årsaksfaktor. Å 
påvise en enkelt årsaksfaktor krever at man har et 
design med gjentatte målinger og der andre mulige 
påvirkninger holdes mest mulig stabilt. Slike 
«eksperimentelle» design er det få eksempler på i 
forskningslitteraturen om skjermbruk, og slike stu-
dier er også vanskelige å gjennomføre. Det vanlig-
ste er såkalte tverrsnittsdata, der barn og unge 
eller deres foreldre blir spurt om hvor mye tid de 
har brukt på ulike skjermaktiviteter, og i hvor stor 
grad de har opplevd ulike psykiske helseplager, 
nedsatt konsentrasjon, dårlig søvn eller lignende. 
Selvrapportering er ofte ikke nøyaktig, og slike stu-
dier gir også bare et øyeblikksbilde av skjermbruk 
og helse på det aktuelle tidspunktet.

Enkelte studier har brukt design der man har 
bedt forsøkspersonene om å slutte å bruke for 
eksempel Facebook en periode, for å undersøke 
om det medfører endringer i helsetilstanden. Et 
slikt design kontrollerer for individuelle faktorer, 
men tar for eksempel ikke høyde for andre hen-
delser som skjer underveis, og som også kan 
påvirke forsøkspersonens helsetilstand. Videre vil 
disse studiene ofte bare inkludere dem som er 
motivert for å slutte å bruke sosiale medier, noe 
som kan gi et skjevt bilde av eventuelle effekter. 
Ingen studier vil gi helt klare svar, og derfor må 
man kombinere ulike forskningsdesign.

En annen utfordring med forskningen på 
skjermbruk er at eksponeringen, det å bruke eller 
se på en skjerm, har endret seg mye de siste 
tiårene. Og den teknologiske utviklingen går 
raskt. Forskningen vil derfor alltid henge etter, og 
i kunnskapsoppsummeringer som ser på alle rele-
vante studier over en tidsperiode, vil studiene ofte 
være utført relativt langt tilbake i tid.

Innledningsvis i kapittelet har vi beskrevet at 
det ofte gir liten mening å kun se på skjermtid, 
men ettersom tid er enklest å måle, er det ofte det 
forskning på skjermbruk har sett på. Det er også 
relevant å undersøke hva barn og unge gjør, hvem 
de gjør det sammen med, hvilket innhold de ser 
på, hvilket tidspunkt på dagen de bruker skjer-
mene, og hva skjermbruken går på bekostning av. 
Slike kontekstvariabler vil gjøre forskningen mer 
presis og gjøre det mulig å svare på hvordan 
skjermbruk påvirker barn og unges helse, livs-
kvalitet, læring og oppvekst.

Kontekst er ikke minst viktig innenfor 
forskning på skole og barnehage. Her består mye 
av forskningen på digitale teknologier av kasus-
studier som dokumenterer erfaringer og viser til 
potensialet for læring og motivasjon i ulike digi-
tale teknologier. Det kommer ikke nødvendigvis 
klart frem hva som menes med læring i de ulike 
studiene. I mange av studiene som kunnskaps-
grunnlaget for digitale teknologier i skolen er 
basert på, er læring også målt uten kontroll-
gruppe og basert på selvrapportering. Dermed 
blir det vanskelig å si om det påståtte potensialet 
faktisk er reelt. Det trengs mer kunnskap om 
hvordan digital teknologi inngår i pedagogiske og 
didaktiske sammenhenger i skolen, fremfor å 
bare undersøke teknologiens potensiale. Vi trenger
også mer kvantitativ forskning med design som 
gjør det mulig å trekke slutninger om effekten av 
digital teknologi på læring. I digitaliseringsstrate-
gien for barnehage og skole fremheves blant 
annet at det er behov for mer kunnskap om effek-
ten av digitale teknologier på elevenes konsentra-
sjon om det faglige arbeidet. Forskning på digitali-
sering i skolen bør også inkludere tverr-
vitenskapelig samarbeid mellom skoleforskning 
og andre vitenskapelige disipliner som for eksem-
pel psykologi og kognisjonsvitenskap.

For barnehagefeltet er det behov for større inn-
slag av tverrvitenskapelig forskning der forskere 
med ekspertise på barns utvikling og behov sam-
arbeider med forskere innen barnehagepedago-
gikk i å utvikle forskningsdesign som tillater en å 
måle hvordan aktiviteter med ulike materialer og 
teknologier støtter opp under barns utvikling og 
behov.
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I temakapitlene i utredningen finnes det nær-
mere beskrivelser av kunnskapshull og konkrete 
områder der det er behov for mer forskning.

17.5.2 Strukturert, helhetlig og kontinuerlig 
arbeid med spørsmål knyttet til 
digitalisering av samfunnet

Utvalgets mandat berører mange sektorover-
gripende problemstillinger som det er vanskelig å 
løse i siloer. Som også Medieskadelighetsutvalget 
og Bufdirs langtidsplan for forskning og evalue-
ring (2023–2026) har pekt på, er det behov for 
koordinering og langsiktighet.

Teknologiutviklingen går raskt – og stadig 
raskere. Teknologi gjennomsyrer også sam-
funnet, og teknologiske endringer kan ha enorm 
betydning både for samfunnet og for den enkelte. 
Selv om utvalget vil berømme regjeringen for å 
sette ned et utvalg med et bredt og sektorovergri-
pende mandat, er det vanskelig å løse et så bredt 
mandat innenfor de rammene et NOU-utvalg gir. 
Parallelt med utvalgets arbeid har statlige myndig-
heter gjort flere grep rettet mot barn og unges 
skjermbruk. Regjeringen har innført mobilrestrik-
sjoner i skolene og har varslet at det skal innføres 
en myndighetsbestemt aldersgrense i sosiale 
medier. Stortingsmeldingen En mer praktisk skole
har også tatt for seg digitalisering og legger til 
grunn et føre-var-prinsipp for digital utvikling i 
skolen. Utvalget forstår at politikkutviklingen på 
området ikke kan vente på utvalget. Men det illus-
trerer at når utviklingen går så raskt og er så 
gjennomgripende i samfunnet, er det noen ganger 
viktig å kunne handle raskere. Utvalget vil derfor 
peke på at et NOU-utvalg som skal arbeide i halv-
annet år, kanskje ikke er den mest hensikts-
messige måten å sikre kunnskapsbaserte beslut-
ninger om digitalisering av samfunnet.

Utvalget mener at i det videre arbeidet med 
disse spørsmålene bør man vurdere å etablere en 
mer varig struktur som kan arbeide kontinuerlig 
med et oppdatert kunnskapsgrunnlag. En slik 
struktur bør ha mandat til å følge med på teknolo-
giutviklingen som berører barn og unge, men 
også resten av befolkningen. Det bør både være 
ressurser til å kartlegge forskning og utarbeide 
råd og veiledning til myndighetene. Det må også 
legges til rette for reell medvirkning fra barn og 
unge. Et slikt organ bør kanskje også få ansvar for 
å utarbeide og oppdatere råd til befolkningen. Et 
eksempel, og et organ som eventuelt kan bygges 
videre på, er Teknologirådet. Teknologirådet er et 
uavhengig rådgivende organ for teknologivurde-
ring. Hittil har rådet i liten grad berørt temaer 

som spesifikt treffer barn og unge, eller som tar 
for seg helseeffekter av bruk av digital teknologi.

Utvalget vil også trekke frem at når utvik-
lingen går så raskt og beslutninger ofte må tas på 
bakgrunn av et føre-var-prinsipp, er det sentralt å 
samtidig legge til rette for evaluering og følge-
forskning når nye tiltak iverksettes, når dette er 
mulig og hensiktsmessig. Både prosessen med å 
innføre tiltak og effekten av tiltak kan være aktuelt 
å evaluere.

17.5.3 Utvalgets anbefalinger
– Utvalget anbefaler at tiltak som innebærer 

større endringer i regulering eller rammer for 
barn og unges skjermbruk, for eksempel 
mobilrestriksjoner i skolen, vitenskapelig eva-
lueres.

– Det er behov for kontinuerlig og nyansert 
forskning på skjermbruk og barn og unge. Det 
er særlig behov for:
– flere og bedre studier og med ulike design, 

som kan belyse og påvise årsaksforhold.
– studier av intervensjoner og tiltak rettet 

mot barn og unge.
– relevant forskning som er informert av barn 

og unges perspektiv (brukermedvirkning).
– kunnskap om hvordan digital teknologi inn-

går i pedagogiske og didaktiske sammen-
henger i skolen og barnehagen, fremfor å 
undersøke teknologiens potensiale.

– tverrvitenskapelig forskning som gjør det 
mulig å måle hvordan aktiviteter med ulike 
materialer og teknologier støtter opp under 
barns utvikling og behov.

– kvantitativ forskning med design som gjør 
det mulig å trekke slutninger om effekten av 
ulike modaliteter og grensesnitt (trykte og 
digitale) på ulike aspekter ved læring, for 
eksempel konsentrasjon og utholdenhet.

– tverrvitenskapelig og flermetodologisk 
forskning på sammenhenger mellom 
læring og bruk av ulike typer læremidler, 
både analoge og digitale, over lengre tid.

– kunnskap om hvordan ulike trykte og digi-
tale læremidler har endret seg over tid.

– kunnskap om pedagogiske muligheter og 
utfordringer knyttet til kunstig intelligens, 
og betydningen for barn og unges ferdig-
heter (blant annet i skriving).

– Utvalget støtter Utdanningsdirektoratets forsk-
ningsprogram om digitalisering i barnehage 
og skole.

– Utvalget støtter Medietilsynets forprosjekt for 
å se på hvordan analyser av algoritmestyrte 
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plattformer kan gjøres for å gi bedre innsikt i 
hva slags innhold barn og unge eksponeres for 
i sosiale medier.

– Utvalget anbefaler regjeringen å utrede om det 
bør etableres en varig struktur som følger tek-
nologiutviklingen, kartlegger forskning, evalu-
erer tiltak og veileder myndighetene og befolk-
ningen i bruk av teknologi.

17.6 Økonomiske og administrative 
konsekvenser

I avsnitt 17.2 går utvalget gjennom tiltak for regu-
lering av plattformene. Utvalget oppfordrer myn-
dighetene til å høyt prioritere arbeidet med å gjen-
nomføre EU-forordningen om digitale tjenester 
(DSA) i norsk rett, og at beskyttelse av barn og 
unge mot skadelig innhold og skadelig design 
prioriteres høyt i oppfølgingen av DSA. Videre 
anbefaler utvalget regjeringen å være en pådriver 
for internasjonal og effektiv regulering av avhen-
gighetsskapende mekanismer i sosiale medier og 
pengespill-lignende elementer i dataspill. De øko-
nomiske, juridiske og administrative konsekven-
sene av dette arbeidet vil bero på hvordan dette 
følges opp i regjeringen, og hvilket ambisjonsnivå 
regjeringen legger seg på, men arbeidet kan i 
utgangspunktet realiseres innenfor dagens økono-
miske og administrative rammer.

Utvalget anbefaler videre at det ikke settes en 
myndighetsbestemt aldersgrense for sosiale 
medier. Slik utvalget vurderer det, må en eventu-
ell aldersgrense tilpasses den enkelte tjeneste, 
som i så fall hadde gitt vesentlige administrative 
og økonomiske konsekvenser for myndighetene. 
Å legge ansvaret for å sette aldersgrenser på tje-
nestene selv vil derimot ikke øke de økonomiske 
og administrative kostnadene vesentlig for myn-
dighetene. Det vil kreve ressurser til tilsyn, men 
dette kan trolig gjennomføres innenfor gjeldende 
rammer og muligens innenfor kravene som uan-
sett vil pålegges myndighetene etter gjennom-
føring av DSA i norsk rett.

I avsnitt 17.3 går utvalget gjennom tiltak for å 
sikre at digitale løsninger i barnehage og skole er 
trygge og inkluderende, og at det er god balanse 
mellom blant annet skjerm og bok. Utvalget ber 
myndighetene vurdere om dagens tilskudd til 
læremidler i skolen er tilstrekkelig for å sikre til-
gang til både digitale og trykte læremidler. De 
økonomiske konsekvensene vil avhenge av priori-
teringer i regjeringen og hvilket ambisjonsnivå 
regjeringen legger seg på for å sikre tilskudd til 
læremidler.

I avsnitt 17.4 har utvalget foreslått å prioritere 
kompetanseheving for at ansatte i barnehagen og 
skolen skal styrke sin digitale kompetanse. Det 
finnes allerede omfattende ordninger for etter- og 
videreutdanning av lærere og barnehagelærere 
som staten finansierer, og utvalget mener at lærer-
nes profesjonsfaglige digitale kompetanse kan 
styrkes innenfor de eksisterende rammene. Utval-
get har videre pekt på at barnehager og skoler må 
arbeide for at alle ansatte inkluderes når det legges
planer for å styrke den digitale kompetansen, ikke 
bare lærerne. Dette kan gjøres i regi av barne-
hage- og skoleeiere, eller det kan opprettes egne 
utdanningstilbud for eksempel i fagskolene. Det 
siste vil i så fall ha økonomiske konsekvenser for 
staten eller kommunene, avhengig av hvordan 
utdanningstilbudet innrettes.

I avsnitt 17.5 peker utvalget på at det kan være 
hensiktsmessig å etablere en mer varig struktur 
som har mandat til å følge med på teknologiutvik-
lingen som berører barn og unge og resten av 
befolkningen. Dette kan ha vesentlige økonomiske 
og administrative konsekvenser for det offentlige. 
Utvalget vil derfor ikke konkret anbefale at en slik 
struktur etableres, men mener regjeringen bør 
vurdere behovet. Utvalget peker på at å utvide 
mandatet til det allerede etablerte Teknologirådet 
eventuelt kan redusere ressursbruken.

For øvrig kan utvalgets foreslåtte tiltak i 
utgangspunktet realiseres innenfor gjeldende 
budsjettrammer i tråd med mandatet.
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Kapittel 18  
Utvalgets råd om skjermbruk i ulike aldersgrupper

Figur 18.1 

18.1 Innledning

Barn og unge trenger blant annet nok søvn, fysisk 
aktivitet, tid til avkobling og sosiale fellesskap for 
å leve et sunt liv og utvikle seg. Skjermbruk er i 
dag en integrert del av hverdagen i de fleste fami-
lier og for de fleste barn og unge. Men skjerm-
bruk kan også fortrenge eller forstyrre andre vik-
tige aktiviteter. Flere av organisasjonene i refe-
ransegruppen til utvalget har etterspurt klarere 
råd og mer kunnskap om skjermbruk hos barn og 
unge. Derfor vil utvalget basert på kunnskaps-
grunnlaget vi har, gi noen råd om skjermbruk i 
ulike aldersgrupper.

Rådene handler først og fremst om skjerm-
bruk som ikke skjer i en pedagogisk kontekst, og 
de er rettet mot foreldre og andre voksne som 
skal hjelpe barn og unge til en balansert, sunn og 
trygg skjermbruk. Vi har presisert hvilke av 
rådene som også kan være relevante for lærere i 
skolen og barnehagen og annet pedagogisk perso-
nale.

I skjermbrukutvalgets arbeid har vi vært i kon-
takt med mange barn og unge som også etterspør 
klarere råd og mer kunnskap om hvordan skjerm-
bruk påvirker dem. I neste kapittel kommer vi 
derfor også med råd om skjermbruk som er rettet 
direkte til barn og unge. Skjermbrukutvalgets 
ekspertgruppe av ungdom har gitt innspill til 
utformingen av rådene.

Utvalget vil understreke at punktene her er 
ment som råd, ikke påbud eller forbud. Barn og 
unge er forskjellige, og familier er forskjellige. 

Barn som har funksjonsnedsettelser, eller som av 
andre grunner ikke har tilgang til det fysiske 
sosiale livet, kan ha andre behov. For eksempel 
kan barn med symptomer på nevroutviklings-
forstyrrelser som ADHD og autismespekter-
forstyrrelser ha en tendens til mer omfattende 
skjermbruk enn andre barn. Disse barna kan 
også ha særlige vansker med å begrense egen 
skjermbruk og vil derfor ha behov for mer støtte 
fra foreldre, lærere og andre voksne for å regulere 
skjermbruken. Barn og unge som for eksempel 
har dysleksi, kan trenge spesiell tilrettelegging, 
og rådene knyttet til lesing må derfor balanseres 
opp mot dette.

Dette er også noe av bakgrunnen for at 
utvalget ikke har ønsket å angi hvor mye tid et 
barn eller en ungdom bør bruke på skjerm i løpet 
av en dag. Slike råd tar ikke hensyn til individuelle 
forskjeller eller at familier er ulike. De tar heller 
ikke hensyn til innholdet på skjermen eller kon-
teksten rundt skjermbruken. Det er for eksempel 
stor forskjell på skjermbruk i skolen og på friti-
den, forutsatt at de digitale enhetene brukes i tråd 
med den pedagogiske intensjonen. Nyansene i 
hva som kan gi barn og unge en balansert, sunn 
og trygg skjermbruk, vil lett overskygges av en 
spesifikk tidsbegrensning. Slik utvalget ser det, 
gir heller ikke den kunnskapen vi har, grunnlag 
for å sette spesifikke grenser for skjermtid. Det 
viktigste prinsippet for å regulere barn og unges 
skjermtid (når de er over to år) er å sikre at 
skjermbruken inngår i en dag som gir tilstrekke-
lig tid til søvn, måltider, lek, skolearbeid, fysisk 
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aktivitet og sosialt samvær med venner og familie. 
Hva som er en god balanse, vil variere gjennom 
oppveksten, og rådene i dette kapittelet er derfor 
tilpasset ulike aldersgrupper. Rådene kan lastes 
ned i utskriftsformat på skjermbrukutvalget.no.

18.2 De yngste barna (null til to og to  
til fem år)

I de første fem leveårene er hjernen i rask utvik-
ling og særlig sensitiv for påvirkning. Barn under 
to år synes ofte skjermer er spennende. De yngste 
har liten evne til å konsentrere seg om flere ting 
om gangen og kan lett bli distrahert og overveldet 
hvis en TV eller annen skjerm med aktivt innhold 
står på i bakgrunnen. Forskningen finner ikke 
belegg for at skjermbruk kan være positivt for 
utviklingen til de yngste barna, og vi vet at barn 
lærer best fra erfaringer i samspill med trygge 
voksne. Det er derfor viktig å sterkt begrense 
skjermbruk i aldersgruppen fra null til to år.

Barnehjernen er avhengig av å bli brukt for å 
utvikle seg, og barn utvikler seg i samspill med 
omsorgspersoner og miljøet rundt seg. For at et 
barn skal utvikle seg emosjonelt, kognitivt og 
sosialt, er det avhengig av at omsorgspersoner er 
oppmerksomme og responderer på barnets signa-
ler. Derfor har vi også tatt med råd til voksne om å 
begrense sin egen skjermbruk når de er sammen 
med barn.

For alle barn, og særlig for de yngste, er det 
viktig å balansere skjermbruk med aktiviteter 
som fremmer utvikling og læring. Barn er ikke i 
stand til å regulere egen skjermbruk, og de 
trenger hjelp av foreldre og andre voksne til å 
begrense og tilpasse bruken til alder og moden-
het. Skjermbruk må ikke gå på bekostning av 
søvn, fysisk aktivitet, lek og sosialt samspill med 
andre barn og voksne. Forskningen finner også 
at skjermtid kan være forbundet med nærsynt-
het. 

I alderen to til fem år er det anbefalt å sove i 
opptil 14 timer. Barna er også ofte i barnehagen i 
sju til åtte timer i løpet av hverdagen. Det gir ikke 
mye tid til skjermbruk. Vi gir derfor råd om at 
skjermbruken for barn mellom to og fem år ikke 
bør utgjøre en vesentlig del av barnets våkne fri-
tid.

Forskningen viser en sammenheng mellom 
mye skjermbruk om kvelden og om natten og for-
sinket innsovning og dårligere søvnkvalitet for 
barn. Barna i denne alderen bør derfor ikke se på 
skjermer før leggetid. Å spise foran en skjerm kan 
påvirke barns matvaner og kan gå på bekostning 

av de sosiale sidene ved måltider. Derfor er rådet 
vårt at man unngår skjermer under måltider, både 
hjemme og i barnehagen (og i skolefritidsordnin-
gen og på skolen for femåringer som har begynt 
på skolen).

Kunnskapsgrunnlaget tyder på at når barna 
over to år får se på skjerm, kan det være gunstig 
for deres psykiske helse og utvikling, og for 
språkutviklingen, at foreldrene ser på sammen 
med dem. Det barna ser og gjør på skjermer bør 
være tilpasset alder og utviklingstrinn da 
skjermer som kombinerer tekst, bilder og lyd kan 
overbelaste deres kognitive ressurser.

18.2.1 Råd om skjermbruk for barn under to år
– Skjermbruk er sannsynligvis ikke positivt for 

barns utvikling de to første leveårene og bør 
derfor være svært begrenset.

– Voksne bør begrense sin egen skjermbruk når 
de er sammen med barn, og redusere vars-
linger på egne enheter. TV og andre store 
skjermer bør ikke stå på i bakgrunnen der små 
barn oppholder seg.

18.2.2 Råd om skjermbruk for barn mellom  
to og fem år

– Skjermbruk må balanseres med aktiviteter 
som fremmer utvikling og læring, og må ikke 
gå på bekostning av søvn, måltider, lek, fysisk 
aktivitet og sosialt samvær med andre barn og 
voksne.

– Skjermbruk bør ikke utgjøre en vesentlig del 
av barnets våkne fritid. Det barna ser og gjør på 
skjerm bør være tilpasset deres alder og 
utviklingstrinn, og bør helst skje sammen med 
voksne.

– Voksne bør begrense sin egen skjermbruk når 
de er sammen med barn, og redusere vars-
linger på egne enheter. TV og andre store 
skjermer bør ikke stå på i bakgrunnen der barn 
oppholder seg.

– Barn bør unngå bruk av skjerm før leggetid, og 
de bør ikke ha tilgang til digitale enheter når de 
skal sove.

– Unngå skjerm under måltider hjemme, i barne-
hagen, på skolen og i skolefritidsordningen.

18.3 Barn mellom seks og tolv år

I perioden mellom seks og tolv år oppstår noen av 
de vanskeligste dilemmaene for familiene. Barna 
blir mer selvstendige, og mange foreldre er usikre 
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på når barna skal få ulike digitale enheter, og når 
de bør ha tilgang til ulikt innhold. Vi vet at de 
fleste norske barn får sin egen mobiltelefon i 
denne perioden, og mange begynner å bruke 
sosiale medier.

For alle barn er det viktig med god balanse 
mellom ulike aktiviteter. Barnas skjermbruk må 
inngå i en dag som gir tilstrekkelig tid til søvn, 
måltider, lek, skolearbeid, fysisk aktivitet og 
sosialt samvær med venner og familie. Selv om 
barna blir mer selvstendige i denne alderen, er 
det stor variasjon i hvilken grad barna klarer å 
styre egen tid, og voksne må derfor hjelpe til med 
å regulere skjermbruken.

Det barna ser og gjør på skjermer, bør være til-
passet deres alder og utviklingstrinn. Foreldre bør 
bruke innstillinger for foreldrekontroll og redu-
sere varslinger på enhetene som barna bruker, for 
å unngå distraksjoner og stress. Dette er særlig 
viktig for yngre barn, som har begrenset kognitiv 
kapasitet til å gjøre flere ting samtidig. De fleste 
av de store sosiale medieplattformene har 13-års 
aldersgrense i sine brukervilkår. Innholdet og 
funksjonaliteten er i liten grad tilpasset barn og 
unge. Barna kan bli utsatt for manipulerende eller 
avhengighetsskapende design eller skadelig inn-
hold, og de kan komme i kontakt med fremmede 
som ikke vil dem vel. Derfor bør anbefalte alders-
grenser for digitale tjenester og dataspill følges.

I dataspill ser vi at lite oppfølging fra foreldre 
eller andre voksne, kombinert med individuell 
sårbarhet og manipulerende spillegenskaper, kan 
øke risikoen for at unge utvikler problematisk spil-
ling og dataspillavhengighet. Foreldrene bør 
engasjere seg og vise interesse for hva barna gjør, 
og hvem de møter på digitale plattformer. For at 
de unge skal etterleve skjermregler, bør de få 
være med på å lage regler for skjermbruk i fami-
lien. Foreldre bør også samarbeide om å utar-
beide felles regler for skjermbruk på fritiden, og 
skolen og foreldre bør ta ansvar for at dette blir et 
tema på foreldremøter. Voksne bør også være 
gode forbilder og begrense sin egen skjermbruk 
når de er sammen med barn.

Måltider er naturlige sosiale samlingspunkter 
for familier i en hektisk hverdag. Skjermbruk 
under måltider påvirker kommunikasjonen, og 
det begrenser foreldrenes mulighet til å inn-
arbeide gode måltidsrutiner. Skjermbruk-
utvalget er også kjent med at det flere steder 
vises film eller nyheter på skjerm under matpau-
ser i skolen og i skolefritidsordningen. Utvalget 
mener skoler bør begrense denne praksisen. For 
å sikre en sunn balanse og beholde måltider som 
en sosial arena gir vi også råd om å ha noen 

skjermfrie soner hjemme, for eksempel under 
måltidene.

Når det gjelder søvn, viser forskning en klar 
sammenheng mellom skjermbruk om kvelden og 
om natten og forsinket innsovning og dårligere 
søvnkvalitet for barn og unge. Mange unge som 
bruker sosiale medier, opplever stress fordi de 
føler de må være konstant tilgjengelige, og noen 
opplever at for mye skjermbruk gjør dem mentalt 
eller fysisk slitne, og at det kan gå ut over andre 
aktiviteter de ønsker å bruke tid på, deriblant 
søvn. Utvalget mener det er viktig å redusere 
bruken av digitale skjermer før leggetid og om 
natten for å sikre god fysisk og psykisk helse for 
barn og unge. Ideelt sett bør digitale enheter 
plasseres utenfor soverommet, men for mange vil 
det være upraktisk og vanskelig å gjennomføre. 
Utvalget vil derfor anbefale å redusere varslinger 
og unngå å bruke mobilen når man skal sove.

Å gjøre flere aktiviteter på en skjerm samtidig 
og stadig skifte fokus, ser ut til å være spesielt 
utfordrende for barn og unge. I tillegg kan det å 
være på flere digitale medier samtidig, såkalt 
mediemultitasking, føre til en overfladisk lærings-
strategi som kan redusere læringen eller gjøre at 
barnet bruker lengre tid på å tilegne seg kunn-
skapen. Skal barnet lese en lengre informasjons-
tekst, viser forskning at leseforståelsen er bedre 
på papir. Derfor er rådet vårt at man hjelper barn 
og unge til å konsentrere seg om én ting på 
skjermen og én skjerm om gangen, og at barn og 
unge leser på papir når de skal konsentrere seg 
om en lengre tekst. Dette gjelder også i skolen.

18.3.1 Råd om skjermbruk for barn mellom 
seks og tolv år

– Skjermbruk må inngå i en dag som gir nok tid 
til søvn, måltider, lek, skolearbeid, fysisk 
aktivitet, og sosialt samvær med venner og 
familie.

– Det bør være skjermfrie soner i barnas liv både 
på skolen og hjemme, for eksempel i forbindelse 
med søvn, måltider og felles aktiviteter.

– Foreldre, ansatte i skolen og andre voksne bør 
hjelpe barna til å oppnå en god balanse mellom 
skjermbruk og annen aktivitet.

– Foreldre bør engasjere seg og kjenne til hva 
barna gjør, og hvem de møter på digitale platt-
former. Det barna ser og gjør på skjermer, bør 
være tilpasset alder og utviklingstrinn.

– Foreldre bør bruke innstillinger for foreldre-
kontroll og redusere varslinger på enhetene 
som barna bruker. Aldersgrenser for digitale 
tjenester og dataspill bør i hovedsak følges.
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– Foreldresamarbeid i regi av skolen eller FAU 
bør brukes til å utarbeide felles regler for 
skjermbruk på fritiden og etablere «skjerm-
vettregler» om hvordan man skal oppføre seg 
på nett.

– Foreldre bør engasjere seg i barnets digitale 
skolehverdag og sette seg inn i barnets digitale 
skoleenheter og digitale læringsressurser.

– Barn bør unngå å bruke skjerm før leggetid og 
de bør ikke ha tilgang til digitale enheter når de 
skal sove.

– Voksne bør være gode forbilder, og bør blant 
annet begrense sin egen skjermbruk når de er 
sammen med barn.

– Foreldre bør la barna få være med på å lage 
regler for skjermbruk, og forklare barna hvor-
for det er viktig med balanse i hverdagen.

– Barn bør få hjelp til å konsentrere seg om én 
ting på skjermen og én skjerm om gangen. 
Dette gjelder også på skolen. Langlesing gjøres 
best på papir, og skjermer bør legges bort hvis 
barna skal konsentrere seg om en lengre tekst.

– Skjermbruk under måltider hjemme, på skolen 
og i skolefritidsordningen bør unngås.

18.4 Unge mellom 13 og 19 år

I tenårene får barna gradvis større evne til selv-
regulering og mer ansvar og selvstendighet. Men 
det er fortsatt viktig å veilede og støtte ungdom-
mene slik at de finner en balanse mellom skjerm-
bruk og søvn, skolearbeid, fysisk aktivitet og tid til 
å være sammen med venner og familie. I dataspill 
ser vi at lite oppfølging fra foreldre eller andre 
voksne, kombinert med individuell sårbarhet og 
manipulerende spillegenskaper, kan øke risikoen 
for at unge utvikler problematisk spilling og data-
spillavhengighet. Foreldrene bør fortsatt enga-
sjere seg og vise interesse for hva barna gjør, og 
hvem de møter på digitale plattformer.

De fleste sosiale medier har 13-årsgrense, og 
mange i denne aldersgruppen bruker mye tid på 
disse plattformene. Unge bruker sosiale medier 
fordi det er morsomt, engasjerende, lærerikt og 
sosialt. Sosiale medier er en naturlig del av mange 
ungdommers liv og en viktig sosial arena. Men 
fordi sosiale medier er en så viktig sosial arena, 
kan det også være stressende å alltid være til-
gjengelig. Algoritmer og mekanismer som evig 
skrolling og autoavspilling oppmuntrer til å til-
bringe mest mulig tid på sosiale medier. Det fører 
til at barn og ungdom strever med å regulere sin 
egen tidsbruk, og mange ungdommer rapporterer 
at de kjenner seg avhengige, og at bruken går ut 

over andre viktige ting i livet, deriblant søvn. 
Dette har utvalget fått tydelige tilbakemeldinger 
om av skjermbrukutvalgets ekspertgruppe av 
ungdom og gjennom klasseromsbesøk. Ungdom i 
denne alderen trenger derfor fortsatt støtte av 
voksne til å regulere skjermbruken sin. For de 
yngste tenåringene anbefaler vi fortsatt å bruke 
foreldrekontroll og å redusere varslingene på 
enhetene de bruker. Dette kan bidra til å gi 
mindre stress og forstyrrelser. Ungdom kan også 
oppleve at deres digitale interesser som dataspill 
ikke blir tatt på alvor. Derfor er det viktig å være 
engasjert og snakke med ungdommene om hva 
de gjør på digitale plattformer.

Vi oppfordrer også voksne som er sammen 
med ungdom, til å være gode forbilder når det 
gjelder egen skjermbruk. For å bidra til gode 
skjermvaner og balanse i hverdagen bør det være 
skjermfrie soner i ungdommenes liv både på 
skolen og hjemme, for eksempel i forbindelse 
med søvn, familiemåltider og felles aktiviteter. 
Måltider er naturlige sosiale samlingspunkter for 
familier i en hektisk hverdag. Skjermbruk under 
måltider påvirker kommunikasjonen, og det 
begrenser foreldrenes mulighet til å innarbeide 
gode måltidsrutiner for ungdommene.

Når det gjelder søvn, viser forskningen en klar 
sammenheng mellom høy skjermbruk om kvelden 
og om natten og forsinket innsovning og dårligere 
søvnkvalitet for barn og unge. Mange unge som 
bruker sosiale medier, opplever stress fordi de 
føler de må være konstant tilgjengelige, og noen 
opplever at for mye skjermbruk gjør dem mentalt 
eller fysisk slitne, og at det kan gå ut over andre 
aktiviteter de ønsker å bruke tid på, inkludert søvn. 
Utvalget mener det er viktig å redusere bruk av 
digitale skjermer før leggetid og om natten for å 
sikre god fysisk og psykisk helse for de unge. Ide-
elt sett bør digitale enheter ligge utenfor sove-
rommet, men for mange vil det være vanskelig å 
gjennomføre. Utvalget vil derfor anbefale ten-
åringer å redusere varslinger og unngå å bruke 
mobilen når de skal sove hvis de har mobilen på 
soverommet.

Å gjøre flere aktiviteter på en skjerm samtidig 
og stadig skifte fokus, ser ut til å være spesielt 
utfordrende for barn og unge. I tillegg kan det å 
være på flere digitale medier samtidig, såkalt 
mediemultitasking, føre til en overfladisk lærings-
strategi som kan redusere læringen eller gjøre at 
man bruker lengre tid på å tilegne seg kunn-
skapen. Når man skal lese en lengre informasjons-
tekst, viser forskning at leseforståelsen er bedre 
på papir. Derfor er rådet vårt at man veileder unge 
til å konsentrere seg om én ting på skjermen og 
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én skjerm om gangen, og at tenåringene leser på 
papir når de skal konsentrere seg om en lengre 
tekst. Dette gjelder også på skolen.

18.4.1 Råd om skjermbruk for unge mellom  
13 og 19 år

– Skjermbruk må inngå i et godt balansert liv, 
med tilstrekkelig tid til søvn, måltider, skole-
arbeid, fysisk aktivitet, og tid til å være sammen 
med venner og familie.

– Det bør være skjermfrie soner i ungdommens 
liv både på skolen og hjemme, for eksempel i 
forbindelse med søvn, måltider og felles aktivi-
teter.

– Voksne bør være gode forbilder og sørge for at 
ungdommene får gode vaner for skjermbruk i 
familien, med venner og på skolen.

– Voksne bør gi støtte og bidra til at unge får den 
kunnskapen de trenger til å regulere egen 
skjermbruk.

– Foreldre bør la ungdommene få være med på å 
lage regler for skjermbruk, og forklare ung-
dommene hvorfor det er viktig med balanse i 
hverdagen.

– Aldersgrensene for apper og tjenester bør i 
hovedsak følges. Voksne bør veilede ungdom-
mene, slik at det de gjør på skjerm, er tilpasset 
deres alder og utviklingstrinn.

– Foreldre og andre voksne bør engasjere seg og 
snakke med de unge om hva de gjør på digitale 
plattformer. Innstillinger for foreldrekontroll 
bør brukes for de yngste ungdommene. Vars-
linger bør reduseres. 

– Foreldre og andre voksne bør være gode rolle-
modeller og bidra til kunnskap om hvordan 
man oppfører seg på nett.

– Foreldre bør engasjere seg i barnets digitale 
skolehverdag og sette seg inn i ungdommens 
digitale skoleenheter og digitale lærings-
ressurser.

– Foreldre, ansatte i skolen og andre voksne bør 
veilede unge i å drive med kun én skjerm-
aktivitet om gangen når de trenger å kon-
sentrere seg. Langlesing gjøres best på papir, 
og skjermer bør legges bort hvis ungdommen 
skal konsentrere seg om en lengre tekst.

– Foreldresamarbeid i regi av skolen eller FAU 
bør brukes til å etablere «skjermvettregler» om 
hvordan man oppfører seg på nett.
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Kapittel 19  
Råd om skjermbruk til dere som er barn og unge

Figur 19.1 

19.1 Innledning

Skjermbrukutvalget har fått i oppgave å hjelpe 
regjeringen med å forstå hvordan barn og unges 
bruk av skjerm i barnehage, skole og hjemme 
kan påvirke deres helse, hvordan de har det, 
hvordan de lærer og hvordan de vokser opp. 
Utvalget har møttes i halvannet år for å lage 
denne rapporten sammen. Gjennom arbeidet har 
vi sett på forskning og undersøkelser, og snakket 
med blant annet forskere, lærere, foreldre og 
organisasjoner. Vi har også snakket med flere 
barn og unge, og vi har satt ned vår egen ekspert-
gruppe av ungdom som har gitt oss innspill og 
råd i arbeidet.

Det vi hører fra mange barn og unge er at det 
ofte er vanskelig å konsentrere seg når de 
bruker skjerm. De synes også at det er vanskelig 
å slutte å bruke skjermen og de føler seg avhen-
gige. Mange barn og ungdommer sier at de 
bruker mer tid på skjermen enn de egentlig vil, 
og at det går utover andre viktige ting, som søvn 
og læring. De ønsker derfor å vite mer om hva 
som er bra og hva som er dårlig med skjerm-
bruk. De vil ha gode råd som kan gjøre det 
lettere å ta gode valg om hvordan man best kan 
bruke skjerm. Derfor har vi laget råd til barn og 
unge, basert på det vi vet fra kunnskapen vi har 
samlet sammen.

Selv om det finnes mye forskning, er det fort-
satt mye vi ikke vet om skjermbruk og hvordan 
den påvirker barn og unge. Utviklingen går så 
raskt og derfor henger forskningen etter. Vi har 

for eksempel ganske mye forskning om å se på TV 
og bruke Facebook, men vi vet mindre om hvor-
dan det er å bruke smarttelefoner og TikTok. 
Men, fra annen forskning vet vi mye om hva barn 
og unge trenger for å ha en god oppvekst og god 
helse.

Vi kan ikke si nøyaktig hvor mye tid som er 
bra eller ikke å bruke på skjerm. Men vi vet at det 
er bra for utvikling, læring, trivsel og helse å gjøre 
ulike aktiviteter i løpet av en dag. Rådene våre er 
derfor ment som tips for å få en god balanse i 
hverdagen.

I forrige kapittel la vi også fram råd til for-
eldre og andre voksne, som skal hjelpe og vei-
lede barn og unge med å bruke skjerm på en 
balansert, sunn og trygg måte. Rådene til de 
voksne handler også om sin egen bruk når de er 
sammen med barn. Disse rådene kan barn og 
foreldre gjerne lese sammen, og bruke til å 
snakke om felles skjermregler i familien. Rådene 
kan lastes ned i utskriftsformat på skjermbruk-
utvalget.no.

Selv om vi gir råd til barn, ungdom og voksne, 
mener vi at myndighetene og de som lager spill og 
sosiale medier må ta et større ansvar. For å lese 
alle anbefalingene våre, se sammendraget i kapit-
tel 1 eller utvalgets anbefalinger i kapittel 17.

19.2 Råd til deg mellom 6 og 12 år

For å være frisk og glad trenger du nok søvn, lek, 
bevegelse, mat og tid med venner og familie. Der-
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for er det viktig at du har en god balanse mellom 
ulike aktiviteter i løpet av dagen. Vi kan ikke si 
akkurat hvor mye tid du skal bruke på skjerm 
hver dag, fordi det er forskjellig for alle. Det vik-
tigste er at du har nok tid til å gjøre forskjellige 
ting i løpet av en dag.

Selv om du får lov til mer alene jo eldre du blir, 
trenger du fortsatt hjelp fra voksne til å passe på at 
du gjør forskjellige ting, og at du bruker mobilen 
og andre skjermer på en god måte. Det du ser og 
gjør på skjermen bør passe til alderen din. Derfor 
er det lurt å følge aldersgrensene for spill og 
sosiale medier.

Foreldrene dine kan sette opp mobilen og nett-
brettet ditt slik at du ikke får for mange varslinger 
i løpet av dagen. Mange varslinger kan være 
stressende og kan gjøre at du bruker for mye tid 
på skjermen. Dette gjelder hele familien, så bli 
gjerne med å lage felles regler med de du bor 
sammen med. Det er også fint med felles regler i 
klassen, så man slipper å føle seg utenfor.

Våre råd til deg som er mellom 6 og 12 år er:

– Gjør mange forskjellige ting i løpet av dagen. 
Husk at du trenger å bevege deg, du trenger å 
sove, leke, spise og gjøre ting sammen med 
venner og familie.

– Hvis du skal bruke skjerm, ta også pauser. Hvil 
øynene og strekk på kroppen.

– Nettbrett, mobil og TV kan være gøy og under-
holdende, men skjermene kan også stjele tiden 
din fordi det kan være vanskelig å stoppe. Få 
hjelp av foreldrene dine til å sette på inn-
stillinger som gjør at du ikke bruker mer tid 
enn du hadde tenkt.

– Bli med på å lage familieregler om skjermbruk.
– Fortell foreldrene dine om hva du gjør på 

skjermen, og si ifra til voksne hvis du ser eller 
opplever noe som skremmer deg eller som du 
synes er ekkelt.

– Følg aldersgrensene på apper og spill.
– Prøv å holde deg til én ting om gangen på 

skjermen, og én skjerm om gangen. Da blir 
det enklere å følge med, og du blir mindre 
sliten.

– Ikke spis foran en skjerm. Det er bedre å 
snakke med de man er sammen med, og uten 
skjerm er det lettere å konsentrere seg om 
maten og kjenne når man er mett.

– Les på papir og legg vekk skjermene når du 
skal konsentrere deg om å lese noe langt.

– Ikke bruk skjermer rett før du skal legge deg. 
Det kan gjøre det vanskeligere å sovne og kan 
gjøre at du sover dårligere.

19.3 Råd til deg mellom 13 og 19 år

Skjermbruk er en stor del av hverdagen for de 
fleste ungdommer. Men skjermbruk kan også ta 
tid fra andre viktige ting. Du trenger nok søvn, 
fysisk aktivitet, tid til skolearbeid, og tid med 
venner og familie for å være sunn, lære og utvikle 
deg.

Som tenåring får du mer frihet og ansvar, også 
når det kommer til det digitale i livet. Men det er 
fortsatt viktig at du får og tar imot hjelp fra voksne 
til å finne en balanse mellom tid på skjerm og 
andre viktige aktiviteter i livet.

Sosiale medier kan være morsomme, lærerike 
og en viktig sosial møteplass. Men det kan også 
være stressende å alltid være pålogget og til-
gjengelig. Varsler, algoritmer og egenskaper som 
evig skrolling og autoavspilling gjør at man ofte 
bruker mer tid enn man vil på sosiale medier.

Å gjøre flere ting samtidig er vanskelig for alle 
mennesker. Å bruke flere digitale medier samti-
dig gir dårligere læring og konsentrasjon. Hvis du 
skal lese en lang tekst, viser forskning at det er 
bedre å lese den på papir. Mobilen bør også 
legges bort.

Forskning viser at mye skjermbruk på kvelden 
kan gjøre det vanskeligere å sovne, og at man kan 
få dårligere søvn. Derfor er det viktig å være 
mindre på skjerm før leggetid og om natten. Helst 
bør mobilen din ligge utenfor soverommet, men 
hvis det er vanskelig så bør du i det minste skru 
av varslingene på kvelden og på natta.

Våre råd til deg som er mellom 13 og 19 år er:

– Skjermbruk må inngå i et godt balansert liv, 
med nok søvn, tid med venner og familie og 
fysisk aktivitet.

– Når du bruker skjerm – ta pauser. Hvil øynene 
og strekk på kroppen.

– Reduser varslinger, følg aldersgrenser og 
benytt deg av sikkerhetsinnstillinger i appene 
og spillene du bruker.

– Tenk på at plattformer og apper som styres av 
algoritmer kan påvirke hva du gjør, hva du ser 
og hvordan du har det. Du kan endre inn-
stillinger for å påvirke hvilket innhold du ser, 
og du kan slutte å følge profiler som påvirker 
deg negativt.

– Si i fra til en voksen hvis du opplever noe 
skremmende eller ubehagelig på nett.

– Sørg for å ha skjermfrie soner i hverdagen 
både på skolen og hjemme, for eksempel 
knyttet til søvn, måltider og felles aktiviteter 
med venner eller familie.
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– Bli med på å lage felles regler om skjermbruk i 
familien.

– Snakk med venner og klassen om felles regler 
og forventninger, for eksempel om å ikke 
sende hverandre meldinger etter et bestemt 
klokkeslett, eller å ikke forvente svar med en 
gang.

– Hvis du skal lære deg noe skikkelig, som når 
du skal øve til en prøve, er det lurt å ikke være 
på mobilen eller andre skjermer samtidig. Det 
tar lengre tid og du lærer mindre.

– Les på papir og legg vekk skjermene når du 
skal konsentrere deg om å lese en lengre tekst.

– Arbeid aktivt for å styrke dine digitale ferdig-
heter og digitale dømmekraft. Bruk gjerne 
offentlige nettressurser som ung.no og 
dubestemmer.no.

– Unngå bruk av skjerm før leggetid. Helst bør 
du ikke ha mobilen eller andre skjermer til-
gjengelig når du skal sove. Men hvis du har 
mobilen med deg, husk å skru av varslinger.

19.4 Hovedfunn i rapporten

Barn og unge opplever mange gleder og positive 
sider ved sosiale medier og digitale spill. Mediene 
utgjør en vesentlig del av barn og unges sosiale 
liv, og de er i dag en viktig arena for å få og opp-
rettholde vennskap. Sosiale medier kan være en 
kilde til underholdning, informasjon og inspira-
sjon, og en måte å holde kontakt med familie, 
venner og kjente. Dataspill er også blitt en viktig 
sosial arena. Selv om noen utvikler problemer, er 
dataspill først og fremst en viktig kilde til under-
holdning, mestring og fellesskap for barn og 
unge.

Samtidig har de digitale plattformene noen 
negative sider. De største utfordringene vi har 
funnet i denne rapporten er:

Å bruke skjermer kan gjøre det vanskeligere å sovne og 
gi dårligere søvn

God søvn er veldig viktig for å lære og ha det bra 
både fysisk og psykisk. Å bruke skjermer på 
kvelden og natten kan gjøre det vanskeligere å 
sovne og kan gi dårligere søvn for barn og unge. 
Mange unge sier at de syntes det er vanskelig å 
legge bort mobilen om kvelden. De føler også på 
et press om å være tilgjengelige, noe som kan 
påvirke søvnen deres.

Egenskaper ved sosiale medier kan føre til dårligere 
psykisk helse

Sosiale medier kan være en av flere grunner til at 
flere ungdommer, og spesielt flere jenter, sliter 
psykisk. Vi ser at det er en sammenheng mellom 
bruk av sosiale medier og dårlig kroppsbilde og 
spiseforstyrrelser. Sosiale medier kan være et 
«høyrisikomiljø» som gjør det lettere å sammen-
ligne seg med andre, og tro at noen kroppstyper 
er bedre enn andre. Sosiale medier kan også gjøre 
at barn og unge bruker mer tid enn de vil, føler 
mer stress, ser skadelig innhold og at mobbing 
blir verre.

Det er sannsynligvis stor forskjell på hvordan 
ungdom blir påvirket av sosiale medier. Studier 
viser at jenter blir mer påvirket enn gutter og at 
ungdom fra familier med lavere inntekt kan være 
mer utsatt for negative effekter. Vi trenger flere 
og bedre forskningsstudier for å forstå bedre 
hvordan sosiale medier kan henge sammen med 
psykisk helse.

Skjermbruk kan utfordre barn og unges konsentrasjon 
og læring

Det er lett å bli distrahert av skjerm og vanskelig 
å ikke bruke mer tid enn man ønsker på skjerm, 
særlig når hjernen ikke er ferdig utviklet. To store 
utfordringer som barn og unge vi har snakket 
med nevner, er problemer med konsentrasjon og 
vanskeligheter med å legge bort skjermen. Måten 
dataspill og sosiale medier er laget på kan gjøre 
dem ekstra vanskelig å legge fra seg, for eksem-
pel fordi autoavspilling og evig skrolling gir en 
uendelig strøm av innhold.

Elever skal ha en variert skolehverdag og digi-
tal teknologi er en viktig del av dette. Digital tek-
nologi kan hjelpe med læring og motivasjon, og 
lage undervisning som passer for hver elev. Men 
digital teknologi har også negative sider. Å ha 
mange ting på skjermen samtidig, som lyd, bilder, 
videoer og tekst kan distrahere, spesielt de yngste 
elevene.

Å gjøre flere ting på en skjerm samtidig og 
hele tiden skifte fokus er også vanskelig. Å være 
på flere medier samtidig, for eksempel å bruke 
datamaskin og mobil, kan forstyrre læring. Det er 
også mer krevende å lese lange og vanskelige 
tekster på skjerm enn på papir.
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English summary

Figur 20.1 

20.1 Introduction and background

The Government appointed the Screen Use Com-
mittee to strengthen the evidence base on how chil-
dren’s and adolescents’ screen use in kindergarten, 
school and leisure time affects their health, quality 
of life, learning, and upbringing. In areas where the 
committee identifies that particular challenges are 
sufficiently documented, the committee was tasked 
with providing input on policy development and 
advise on the need for measures.

Most Norwegian children and adolescents 
enjoy a good quality of life. They thrive in school, 
at home, and with friends and are optimistic about 
the future. Nevertheless, some trends are point-
ing in the wrong direction. More young people are 
reporting poor mental health, in particular young 
girls. In schools, it is concerning that studies indi-
cate a decline in skills such as reading, mathemat-
ics, science and understanding of democracy.

In private and public discussions, many of the 
negative trends are being linked to children’s and 
adolescents’ increasing use of digital technology. 
The mandate of the Screen Use Committee high-
lights that the increase in screen use became even 
more pronounced during the COVID-19 pan-
demic, raising concerns about the impact on chil-
dren’s health and quality of life.

The Committee appreciates that it has been 
given a broad mandate which allows it to examine 
children’s and adolescents’ screen use in context. 
However, the Committee also emphasises that our 
understanding of children’s and adolescents’ 

health, upbringing and well-being cannot be lim-
ited to screen use and engagement in digital are-
nas. Their lives also encompass a range of other 
arenas and aspects, alongside broader societal 
trends, all of which are of considerable signifi-
cance.

Moreover, a screen is not just a screen. In our 
work, the Committee has sought to bring nuance 
to the broader concept of screen use. How techno-
logy is used, what it is used for, when it is used, 
and with whom it is used is often just as important 
as the amount of time spent and the characteris-
tics of the screens themselves. In some contexts, 
we have also included other forms of digital tech-
nology in the report, particularly in the chapters 
on kindergartens and schools.

In kindergartens, digital technology is used 
for a variety of purposes and does not necessarily 
involve a screen. For example, some kindergar-
tens use robots for play and exploration and 
smartphones to play music or audiobooks. Tablets 
are used to find instructions for beading and draw-
ing or to create picture books that result in an ana-
logue activity, even if the activity began with a 
screen. In schools, pupils’ and apprentices’ forma-
tive development and education are intended to 
enable them to navigate life and participate in 
working life and society. They are children when 
they enter the school system and formally adults, 
with the right to vote and the right to live inde-
pendent lives, by the time they complete upper 
secondary education. The use of digital technol-
ogy cannot be isolated from other factors that 
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influence what and how pupils learn. A nuanced 
approach is therefore required when discussing 
screen use in kindergartens and schools.

In their leisure time, children’s and adoles-
cents’ digital lives are also intertwined with their 
analogue lives, and screen use must therefore be 
understood in a broader context. All our children 
and adolescents are unique individuals, and the 
Committee has been tasked with considering 
which children are particularly vulnerable, and 
which children may particularly benefit from vari-
ous types of screen use. Children and adolescents 
are different but they have the same rights. The 
rights and best interests of the child have been 
central to the Committee’s work. Children’s rights 
to privacy, participation, freedom of expression 
and information, and protection from harmful con-
tent must be balanced when assessing measures 
that affect children’s and adolescents’ screen use.

Today, screens are an integrated part of every-
day life in most families, and children and adoles-
cents are influenced by their parents’ screen use. 
Therefore, the Committee has chosen to include 
parental screen use as a topic, where relevant.

Recently, the Government launched a Digitali-
sation Strategy with the stated goal of making 
Norway the most digitalised country in the world 
by 2030. For such an ambitious goal to be realistic, 
the population must trust that the desired 
development is safe, not least for our children and 
adolescents. We need digital competence and a 
broad, knowledge-based, nuanced and balanced 
debate about how digital life is affecting us and 
our children. The Screen Use Committee hopes 
that this report can contribute to such a debate. 
This is why the Committee’s most important con-
tribution is a broad and comprehensive evidence 
base on how screen use can affect children’s 
health, quality of life, learning and upbringing.

20.2 Ensuring balanced, safe and 
healthy screen use

20.2.1 Screen use in leisure time
In the first five years of life, the brain is developing 
rapidly and is particularly sensitive to influences. 
Research has found no evidence to suggest that 
screen use can have positive effects on the 
development of young children. Therefore, the 
Screen Use Committee believes it is important to 
strictly limit screen use for children under two 
years of age.

For all children—and particularly for the 
youngest children—it is important to balance 

screen use with activities that promote develop-
ment and learning. Children are not able to regu-
late their screen use and are dependent on par-
ents and other adults to limit and quality assure 
such use. Evidence suggests that when children 
between the ages of two and five are exposed to 
screens, it may be beneficial for their mental 
health, development, and language acquisition 
that their parents use it together with them. In 
addition, the content should be age-appropriate.

Although many parents worry about the con-
sequences of screen use for their youngest chil-
dren, research indicates that the biggest conflicts 
and dilemmas arise when children are of primary 
school age. This is a period when children 
become more independent as they often receive 
their own digital devices from school, and many 
receive their first mobile phone and access to 
social media.

Almost all nine to eleven-year-old Norwegian 
children have their own mobile phone. At this age, 
many begin using social media daily and the vast 
majority play video games. As children mature 
into adolescence, they gradually develop self-reg-
ulation skills, along with increased responsibility 
and independence. However, it is still important to 
guide and support adolescents to ensure that 
screen use is balanced with sleep, schoolwork, 
physical activity, and spending time with friends 
and family.

Children and adolescents experience many 
joys and positive aspects of social media and digi-
tal games. These digital media play a crucial role 
in children’s and adolescents’ social lives and are 
important arenas for making and maintaining 
friendships. Social media can be a source of enter-
tainment, information, and inspiration, as well as 
an arena for keeping in touch with family, friends 
and acquaintances. Video games have also 
become an important social arena. Although some 
develop problems, video games are mainly an 
important source of entertainment, mastery and 
community for children and adolescents.

However, there are also negative aspects asso-
ciated with digital platforms. Scientific studies, as 
well as the Screen Use Committee’s conversa-
tions with children and adolecents, show that 
many feel that they spend more time on screens 
than they intended. Because social media is such 
an important social arena that is available 24 
hours a day, it can be hard to disengage. In addi-
tion to the social aspect, this relates to the charac-
teristics of the technology. Whether it is a mobile 
phone, a website, a video game or a social media 
platform, the interface, characteristics and design 
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choices of the technology can influence the 
manner and extent of digital technology usage. 
Some of the characteristics of the platforms can 
be described as manipulative or addictive and 
may lead to spending more time or making differ-
ent choices than intended.

Algorithms within the social media platforms 
make them relevant and interesting to those who 
use them. At the same time, the recommendation 
algorithms can have adverse consequences by 
exposing children and adolescents to increasingly 
more extreme content related to a specific topic. 
In video games, the use of money and gambling 
elements can become a problem for young users. 
For example, mobile games that are available 
everywhere and around the clock, often involve 
addictive features and reward systems designed 
to encourage prolonged use. The combination of 
individual vulnerability, manipulative game 
characteristics and inadequate supervision by par-
ents and other adults increases the risk of adoles-
cents developing problem gaming and video game 
addiction.

Most social media and video games offer 
parental control options that can ensure a safer 
user experience for children and adolescents, but 
only around half of Norwegian parents utilise 
these features. On social media, there are no 
effective age limits and existing restrictions can 
easily be bypassed . The content and functionality 
of the platforms have been inadequately regu-
lated. Major legislative work has now been carried 
out in the EU to fill this legal void, and further 
efforts are underway both in the EU and nation-
ally to impose stricter regulations on these plat-
forms. The most significant measure at the EU 
level is the Digital Services Act (DSA), which 
imposes stricter requirements for the protection 
of children and risk assessment in proprietary 
platforms, and prohibits manipulative design. The 
DSA has not yet been implemented into Norwe-
gian law. Work is also underway at the European 
level to enable effective and secure online verifica-
tion of age, to better ensure that the age limits are 
followed to a greater extent.

20.2.2 Screen use in kindergartens 
and schools

Kindergarteners and pupils in schools have the 
right to a safe digital life. In kindergartens screen 
use is very limited, and when digital technology is 
used, it is usually as part of an activity and rarely 
as a relief for staff members. In line with the 
Framework Plan for Kindergartens, the Commit-

tee believes that digital tools in kindergartens 
should always be used together with staff mem-
bers and with educational intent. In general, the 
use of digital technology in kindergartens is a 
matter of appropriate use. Kindergarten staff 
members should be free to make good educa-
tional choices about the use of digital technology 
in line with the instructions of the Framework 
Plan. However, research has not found evidence 
of positive aspects of screen use for the develop-
ment of the youngest children, and we know that 
children learn best from experiences in interac-
tion with caring adults. Therefore, the Screen Use 
Committee believes it is important to strictly limit 
screen use for children under two years of age, 
including in kindergartens.

In schools, the vast majority of pupils have 
access to their own digital devices for school use. 
Most schools use both digital and analogue teach-
ing aids. In the course of the Committee’s work, it 
has become clear that there are major differences 
between the municipalities, both in how and to 
what extent digital technologies are used in 
schools, as well as the level of professional digital 
competence possessed by teachers in kindergar-
tens and schools. The introduction of digital 
devices in schools also creates challenges for the 
cooperation between school and parents. Many 
parents find that they have little control over the 
devices their children bring home from school, 
and that it is difficult to follow up on their chil-
dren’s schoolwork.

The effect of screen use on learning is a key 
aspect of the Committee’s mandate. There is no 
basis for claiming that a specific tool produces 
better learning outcomes. Nevertheless, the exist-
ing evidence base indicates that digital technology 
can provide teachers with new opportunities in 
their instruction. Digital technology also provides 
opportunities for differentiated instruction and 
special adaptation without the pupil feeling stig-
matised. This potential is not always realised and 
not all pupils have a genuine opportunity to partic-
ipate on equal terms. Some studies also find that 
pupils with their own digital devices work more 
alone.

The new curricula and the digital classroom 
impose significant demands on pupils, requiring 
them to take a more active role in their own learn-
ing. Pupils are no longer expected simply to read 
a chapter and complete the associated exercises. 
They must independently gather knowledge, navi-
gate various teaching aids, sort the information, 
and present it in diverse ways that often combine 
digital, oral, written, and creative skills and forms 
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of expression. It is challenging to engage in multi-
ple activities on a screen simultaneously while 
continuously shifting focus. This is particularly 
challenging for younger children and may 
adversely impact concentration. Children and ado-
lescents have also highlighted that screens can be 
challenging for concentration in their feedback to 
the Committee. It is important that teachers are 
aware of the high cognitive demands placed on 
pupils in today’s schools and that the characteris-
tics of digital interfaces may adversely impact con-
centration and learning.

The Committee believes that the recent public 
debate on screens in schools has been both nec-
essary and sound. The fact that teachers and 
pupils are now more accustomed to and confident 
in the use of digital technologies is a good start-
ing point for a more purposeful, educational, 
didactic, and critical use that strikes a good 
balance between digital and analogue teaching 
aids in schools.

Many factors determine pupils’ learning, and 
most important is the role of the teacher. The 
Committee has great confidence in teachers’ and 
school leaders’ judgements when balancing the 
use of digital technology in schools. Teachers’ 
methodological freedom should still be a funda-
mental principle in Norwegian schools. Teachers 
know their pupils best and are the most qualified 
to choose how the instruction should be organ-
ised. Therefore, it is important to support teach-
ers in schools and kindergartens and enable them 
to make good, knowledge-based choices.

20.2.3 Main challenges
Our comprehensive evidens base is strong in 
some areas and weaker in others. The Committee 
finds that the biggest challenges related to screen 
use among children and adolescents are as fol-
lows:

Screen use can disrupt sleep

Sleeping well is an important prerequisite for 
learning and good mental and physical health. For 
young children, sleep is essential for normal 
development. Screen use in the evening and at 
night is associated with bedtime delay and poorer 
quality of sleep for children and adolescents. 
Children and adolescents have clearly expressed 
that they find it difficult to put away their mobile 
phones in the evening. Many adolescents also 
experience peer pressure to be available at all 
times, which may affect their sleep.

Social media characteristics may contribute to poorer 
mental health

There is a link between social media use and 
negative body image and symptoms of eating dis-
orders. Social media can be characterised as a 
high-risk environment that reinforces the possi-
bility of comparison and the impression that cer-
tain idealised body images are more attractive 
than others. The characteristics of social media 
can contribute to spending more time than one 
wants, amplify social comparison and experiences 
of stress, increase the risk of being exposed to 
harmful content, and increase the severity and 
extent of bullying.

We need more and better studies to gain a 
deeper understanding of the correlations, but 
there are indications that use of social media may 
be one of several possible relevant factors in 
understanding the rise in mental health issues 
among adolescents. There is likely considerable 
individual variation in the extent to which adoles-
cents are influenced by social media. For exam-
ple, studies show that the correlation between 
time spent on social media and mental health 
issues is more pronounced among girls during the 
transition to puberty. It is also possible that ado-
lescents from families with lower socio-economic 
status are more exposed to the adverse effects of 
social media, though further research is required 
to better understand this dynamic.

Screen use can disrupt children’s and adolescents’ 
concentration and learning

Pupils should experience a varied school day, 
where digital technology plays an important role. 
Digital technology used for educational purposes 
can support learning and motivation, provide 
opportunities to differentiate instruction to the 
pupil’s academic level and include more pupils in 
the instruction. Nonetheless, digital technology 
has some characteristics that can adversely 
impact pupils’ learning and motivation. An abun-
dance of information in the form of audio, 
imagery, video and text can distract pupils, espe-
cially the youngest ones. It is also cognitively chal-
lenging to stay focused when shifting between 
tabs, and scrolling can make it difficult to orient 
oneself and gain an overview.

Children and adolescents are less capable of 
handling the disruptive and addictive nature of 
digital technology as their cognitive skills are not 
yet fully developed. The children and adolescents 
with whom the Committee has spoken mention, 
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in particular, challenges with their ability to con-
centrate and that it is difficult to put the screen 
away. The evidence base shows that it is challeng-
ing for children and adolescents to make choices 
where they have to consider longer-term conse-
quences. Doing multiple activities on a screen at 
the same time, and constantly shifting focus, is 
particularly challenging for children and adoles-
cents. In addition, media multitasking can inter-
fere with learning. It is also more demanding to 
read longer and more complex texts on screen 
than on paper.

20.3 The Committee’s assessments

Among other things, children and adolescents 
need enough sleep, physical activity, time for 
relaxation and social interaction in order to live 
healthy and safe lives and develop normally. The 
use of technology must also take account of the 
fact that children and adolescents are not fully 
cognitively developed. Although all children and 
adolescents are affected differently by the digital 
technology in their lives, there are some aspects 
of screen use that we are concerned about, and 
these can be understood in context:

A teenager who is already experiencing diffi-
culties, and who is having trouble sleeping, scrolls 
on her mobile phone in bed. She is unable to put it 
down and does not get the sleep she needs. She 
might arrive at school tired. She is easily dis-
tracted, and the digital devices provide a quick 
escape to activities unrelated to her tasks. Per-
haps she feels somewhat excluded in the class, 
both academically and socially. At the same time, 
social media is there all the time to show her 
others who are more popular, prettier and more 
successful than her. Algorithms can lead her 
down rabbit holes that, instead of helping her, 
convince her that something is wrong with her.

Let us imagine a different scenario: The same 
teenager puts her mobile phone away at bedtime. 
She lies in bed with thoughts swirling around in 
her head, and she feels that she has no one to talk 
to about her painful thoughts. Perhaps she stays 
home the next day but manages to send a few 
messages and receives support from friends. 
Through social media, she finds others who are 
experiencing similar difficulties. Not all of the con-
tent she finds is helpful, but the algorithms are 
designed to show a variety of sources and content 
on different topics. They do not lead her down a 
rabbit hole of more extreme content. Instead, per-
haps they elevate content from trusted sources. 

Some of the content she encounters thus provides 
her with information about good quality and safe 
healthcare, as well as other support resources.

This is an attempt to illustrate that it is not 
necessarily the technology per se that causes the 
problems, but rather that the technology can 
have characteristics that can facilitate and amplify 
inherent problems. To gain a comprehensive 
overview of how the screen serves as a social 
arena in the lives of children and adolescents, we 
need to take seriously the many positive aspects 
of social media and video games. Adolescents do 
not spend time on these platforms merely 
because they are manipulated by technology 
companies or because of peer pressure. However, 
we must address the negative aspects of screen 
use to ensure that the positive aspects of utilising 
digital technology and participating in digital 
spaces are not lost.

20.3.1 The Committee’s recommendations
We must all take responsibility to help ensure that 
children’s and adolescents’ screen use is bal-
anced, safe and healthy. The Committee wants to 
give responsibility and knowledge to the entire 
team around the child, as well as to children and 
adolescents themselves. Therefore, we make the 
following recommendations:

The authorities must help ensure that digital 
platforms are safe to use, both at home and at 
school. The authorities must therefore establish 
frameworks for effectively supervising and hold-
ing accountable the digital platforms and the com-
panies that own them. There is currently no evi-
dence to suggest that the authorities should 
decide how many hours of screen time children 
and adolescents should spend, nor at which age 
they should be allowed to use social media.

The platforms must provide safer and better 
services. They should set age limits for their 
services based on content and functionality, and 
adapt their services according to age. To achieve 
this, international cooperation is crucial. Efforts 
to implement the Digital Services Act into Norwe-
gian law must be accelerated, and Norway should 
engage in relevant EU efforts.

All adults, especially parents, need to be more 
involved in the digital aspects of children's and 
adolescents' lives. They must request and be 
receptive to knowledge so that they can regulate 
children’s screen use, guide adolescents and be 
good role models.

Schools and kindergartens must adapt screen 
use according to age, maturity, and educational 
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purpose. Teachers in kindergartens and schools 
must continue to be responsible for choosing 
what is best for their kindergarteners and pupils. 
The authorities and school owners are responsible 
for ensuring that teachers in schools have suffi-
cient financial and practical opportunities to 
choose between digital and analogue teaching 
aids.

The entire team around the child needs a digi-
tal competence boost. The authorities, school 
owners and kindergarten owners must ensure that 
all staff members in kindergartens and schools 
have sufficient professional digital competence. 
Schools and kindergartens must also improve 
communication with parents regarding digital 
choices. We encourage schools to help ensure 
that parents have sufficient digital competence to 
monitor their children’s digital school life.

Children and adolescents must be provided 
with the opportunities to develop the digital com-
petence they need, along with genuine opportu-
nities for participation and involvement, while 
also receiving the necessary protection and sup-
port on digital platforms. According to maturity 
and age, and on age-appropriate platforms, chil-
dren and adolescents should be given the oppor-
tunity to take responsibility for their own screen 
use. They should also contribute to developing 
screen rules at home, in the classroom and 
among friends.

Last but not least: None of this is possible with-
out knowledge. We need more research, and 
more nuanced research, on children and adoles-
cents’ use of digital media. Knowledge should be 
communicated effectively, and the authorities 
should provide consistent advice to the popula-
tion. Technological development is advancing rap-
idly—and increasingly faster. Digital technology 
also permeates society at large, and technological 
changes can have an enormous impact at both the 
societal and individual levels. Therefore, struc-
tured, comprehensive, and continuous efforts are 
required to address issues related to the digitalisa-
tion of society.

Our recommendations to authorities, kinder-
gartens and schools are as follows:

Age-appropriate and safe social media and 
video games

 • The Committee urges the authorities to priori-
tise the implementation of the EU Digital 
Services Act (DSA) into Norwegian law, 
emphasising the importance of protecting 
children and adolescents from harmful content 

and design, as well as ensuring effective 
enforcement in the follow-up of the legislation.

 • Norwegian authorities should incite interna-
tional and effective regulation of the addictive 
characteristics of social media and gambling 
elements in video games.

 • The Committee does not support a govern-
ment-imposed age limit for all social media. 
Platforms should set age limits for their ser-
vices, based on an assessment of the content 
and functionality of the service. The authorities 
should effectively monitor compliance with age 
limits and age-appropriate services, with the 
possibility of penalties for non-compliance.

 • The default settings of the platforms should be 
set to the highest safety level, and parental con-
trol settings should be easily accessible and 
easy to comprehend.

 • The Committee supports the Government’s 
efforts to investigate how to ensure safe and 
genuine age verification on the platforms. 
Ensuring that the rights of children and adoles-
cents are safeguarded is key to this endeavour. 
Children's rights to privacy, participation, and 
protection must be balanced.

 • The platforms need to be more transparent and 
share data with authorities and researchers. 
This is important in order to gain more knowl-
edge of how the characteristics of the platforms 
actually function and their implications for 
users. This is particularly important for ser-
vices that are also used by children and adoles-
cents.

Balance and safe digital environments in kinder-
gartens and schools

Recommendations to the authorities

 • The Committee supports the measures in the 
Government’s Strategy for digital competence 
and infrastructure in kindergartens and schools. 
The strategy should be followed up as quickly 
as possible and sufficient resources should be 
allocated to follow up the action points.

 • The Government should consider whether the 
current level of the total grant for teaching aids 
in schools is sufficient to offer pupils a varied 
education and teachers genuine methodologi-
cal freedom to choose between analogue and 
digital teaching aids.

 • The Committee supports the Government’s 
reading strategy Sammen om lesing [Together 
for Reading] and measures to enhance reading 
instruction in schools, to strengthen school 
libraries and to strike a better balance between 
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screens and printed books in schools. The 
Committee also supports the initiative to esta-
blish a new grant scheme to help increase 
cooperation between kindergartens and public 
libraries so that kindergarteners have better 
access to printed books.

Recommendations for schools, kindergartens, and 
their owners

 • Ensure a good balance between digital technol-
ogies and printed books in schools and kinder-
gartens. Printed books are particularly impor-
tant when pupils are required to engage with 
substantial amounts of text.

 • Set aside sufficient time to read longer con-
tinuous texts in schools and for reading aloud 
in kindergartens.

 • Minimise digital distractions during school 
hours and help pupils regulate screen use.

 • Avoid screen use during meals.
 • Consider the pupils’ ergonomics when using 

digital devices and tools, such as posture, 
screen size and access to keyboard and mouse.

 • Take responsibility for guiding parents in the 
use of digital solutions that pupils use in their 
schoolwork.

 • Ensure that digital devices have parental con-
trols if the youngest pupils will be taking them 
home.

 • Staff members in schools and kindergartens 
should be aware that their own screen use can 
interfere with play and learning, and that they 
should limit the use of mobile phones and 
other digital devices when they interact with 
the children.

Better digital competence

Recommendations to the authorities

 • There should be a requirement teacher stu-
dents to develop professional digital compe-
tence in all teacher training programmes. 
Teacher training programmes should empha-
sise professional digital competence rather 
than the use of specific digital tools.

 • A framework for professional digital compe-
tence in kindergartens should be developed.

 • Norway should continue to participate in inter-
national studies that measure digital skills.

 • The Committee supports the Government’s 
intention to evaluate the framework for digital 
skills as basic skills in the curriculum, to clarify 
what should be included in pupils’ digital com-
petence education.

 • The authorities should provide consistent guid-
ance on children, adolescents and screen use, 
directed at various groups. The Committee 
supports the work of the DigiUng collaboration 
and the Government’s investment in ung.no 
and foreldrehverdag.no.

Recommendations for schools, kindergartens, and 
their owners

 • Establish common routines and strategies for 
developing pupils’ basic digital competence, 
ensuring that these are in place early in their 
schooling.

 • Work to ensure that staff members in kinder-
gartens and schools strengthen their profes-
sional digital competence.

 • Include all staff members—not just teachers—
when making plans for digital competence 
development.

 • Help to ensure that parents of pupils have suffi-
cient digital competence to monitor their 
children’s digital school day and that parents of 
kindergarteners are informed about the 
kindergarten’s digital practices.

Nuanced knowledge and comprehensive policy 
development

 • The Committee recommends that measures 
involving major changes to regulation or frame-
works for children’s and adolescents’ screen 
use, such as mobile phone restrictions in 
schools, be subject to scientific evaluation.

 • There is a need for continuous and nuanced 
research on screen use and children and ado-
lescents. There is a particular need for:
 • more and better studies with different 

designs that can elucidate and demonstrate 
causal relationships;

 • studies of interventions and measures 
aimed at children and adolescents;

 • relevant research that is informed by chil-
dren’s and adolescents’ perspectives (user 
involvement);

 • knowledge of how digital technology is 
incorporated into educational and didactic 
contexts in schools and kindergartens, 
rather than investigating the potential of 
the technology;

 • more interdisciplinary research that 
makes it possible to measure how activi-
ties with different materials and techno-
logies support children’s development 
and needs;
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 • more quantitative research with designs 
that make it possible to draw conclusions 
on the effect of different modalities and 
interfaces (print and digital) on different 
aspects of learning, such as concentration 
and endurance;

 • interdisciplinary and multimethod 
research on the correlations between 
learning and the use of different types of 
teaching aids, both analogue and digital, 
over a longer period of time;

 • knowledge of how different printed and dig-
ital teaching aids have changed over time; 
and

 • knowledge of educational opportunities 
and challenges related to artificial intelli-
gence, and the significance thereof for 
children’s and adolescents’ skills (including 
writing skills).

 • The Committee supports the Norwegian 
Directorate for Education and Training’s 
research programme on digitalisation in 
kindergartens and schools.

 • The Committee supports the Norwegian 
Media Authority’s pilot project aimed at explor-
ing how analyses of algorithm-driven platforms 
can be conducted to gain better insight into the 
types of content children and adolescents are 
exposed to on social media.

 • The Committee recommends that the Govern-
ment investigate whether a permanent struc-
ture should be established that monitors tech-
nology development, maps research, evaluates 
measures and guides the authorities and the 
population in the use of technology.

20.3.2 The Committee’s advice on screen use 
in different age groups

Based on the comprehensive evidence base, the 
Committee has prepared advice that can contri-
bute to balanced, safe and healthy screen use. 
What this means in practice will vary throughout 
childhood and adolescence and the Committee 
has therefore prepared specific advice on screen 
use in different age groups.

The Screen Use Committee’s advice mainly 
relates to screen use that does not take place in an 
educational context. The advice is mainly aimed at 
parents and other adults who can help ensure that 
children’s and adolescents’ screen use is balan-
ced, safe and healthy. The advice may also be rele-
vant to teachers in schools and kindergartens and 
other educational staff members, in which case 
this is specified.

Advice on screen use for children under the age 
of two

 • Screen use is unlikely to be positive for a child’s 
development during the first two years of life 
and should therefore be strictly limited.

 • Adults should limit their own screen use when 
interacting with children and reduce notifica-
tions on their own devices.

 • Televisions and other large screens should not 
be left on in the background where small 
children are present.

Advice on screen use for children ages two to five

 • Screen use needs to be balanced with activities 
that promote development and learning, and 
must not be at the expense of sleep, meals, 
play, physical activity and socialising with other 
children and adults.

 • Screen use should not constiute a significant 
part of children's waking leisure time. What 
children see and do on screens should be 
appropriate for their age and stage of develop-
ment and should preferably take place in the 
company of adults.

 • All adults should limit their own screen use 
when they are around children and reduce 
notifications on their own devices. Televisions 
and other large screens should not be left on in 
the background where small children are 
present.

 • Children should avoid using screens before 
bedtime, and they should not have access to 
digital devices when they are going to sleep.

 • Avoid screens during meals at home, at kinder-
garten, in school, and the out-of-school-hours 
care.

Advice on screen use for children ages 6 to 12

 • Screen use must be part of a day that allows 
enough time for sleep, meals, play, schoolwork, 
physical activity and socialising with friends 
and family.

 • There should be screen-free zones in chil-
dren’s lives both at school and at home, for 
example related to sleep, meals and shared 
activities.

 • Parents, school staff members and other adults 
should help children achieve a good balance 
between screen use and other activities.

 • Parents should be involved in and aware of what 
their children are doing and who they interact 
with on digital platforms. What children see and 
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do on screens should be appropriate for their 
age and stage of development.

 • Parents should use parental control settings 
and reduce notifications on the devices their 
children use. Age limits for digital services and 
video games should generally be observed.

 • Parental cooperation organised by the school 
or the Parents’ Working Committee should be 
used to prepare common rules for screen use 
during leisure time and to establish ‘smart 
screen time rules’ for online behaviour.

 • Parents should be involved in their child’s digi-
tal school life and familiarise themselves with 
their digital school devices and digital learning 
resources.

 • Children should avoid using screens before 
bedtime and should not have access to digital 
devices when they are going to sleep.

 • Adults should be good role models and should, 
among other things, limit their own screen use 
when they interact with children.

 • Parents should include their children in creat-
ing family house rules for screen use and 
explain to them why balance is important in 
everyday life.

 • Children should be supported in concentrating 
on a single task and using only one screen at a 
time. This also applies at school. Reading lon-
ger texts is best done on paper and screens 
should be put away when children are focusing 
on a longer text.

 • Screen use during meals at home, at school 
and at the out-of-school-hours care (SFO) 
should be avoided.

Advice on screen use for adolescents ages 13 to 19

 • Screen use needs to be part of a well-balanced 
life, with sufficient time for sleep, meals, 
schoolwork, physical activity, and time spent 
with friends and family.

 • There should be screen-free zones in teens 
lives both at school and at home, for example 
related to sleep, meals and shared activities.

 • Adults should be good role models and ensure 
that teenagers develop good screen use habits 
in the family, with friends and at school.

 • Adults should provide support and contribute 
to teenagers gaining the knowledge they need 
to regulate their own screen use.

 • Parents should include their teens in creating 
family house rules for screen use and explain to 
them why balance is important in everyday life.

 • The age limits for apps and services should be 
observed. Adults should guide teenagers so 

that their screen time activities are appropriate 
for their age and stage of development.

 • Parents and other adults should be involved in 
and talk to teens about what they do on digital 
platforms. Parental control settings should be 
enabled for the youngest teenagers and these 
settings should reduce notifications on every-
one’s devices.

 • Parents and other adults should be good role 
models and contribute to knowledge about 
online behaviour.

 • Parents should be involved in their teenager’s 
digital school life and familiarise themselves 
with their digital school devices and digital 
learning resources.

 • Parents, school staff members and other 
adults should guide teens to engage with only 
one screen activity at a time when they need to 
concentrate. Reading longer texts is best done 
on paper and screens should be put away 
when adolescents are focusing on a longer 
text.

 • Parental cooperation organised by the school 
or the Parents’ Working Committee should be 
used to establish ‘smart screen time rules’ for 
online behaviour.

20.3.3 Advice on screen use to children and 
adolescents

Advice to those between the ages of 6 and 12:

 • Engage in a variety of activities during the day. 
Remember that you need to use your body, get 
enough sleep, eat, and do things together with 
your friends and family.

 • If you are going to use a screen, remember to 
take breaks. Give your eyes a rest and stretch 
your body.

 • Tablets, mobile phones, and TVs can be fun 
and entertaining, but screens can also be 
designed to keep you engaged, making it diffi-
cult to stop. Get help from your parents to 
adjust the settings to prevent you from spend-
ing more time than you intended.

 • Participate in creating the family house rules 
for screen use.

 • Talk to your parents about what you are doing 
on the screen, and tell adults about it if you see 
or experience something that frightens you or 
that you find unpleasant.

 • Follow the age limits on apps and games.
 • During screen time, try to stick to one thing—

and one screen—at a time. This makes it easier 
to focus and reduces fatigue.
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 • Do not eat in front of the screen. It is better to 
talk to the people around you and without a 
screen it is easier to concentrate on your food 
and recognise when you are full.

 • Read on paper and put the screens away when 
you need to concentrate on longer reading.

 • Avoid screens right before bedtime. Screens 
can make it harder to fall asleep and can reduce 
the quality of sleep.

Advice to those between the ages of 13 and 19:

 • Screen use needs to be part of a well-balanced 
life, with enough sleep, time with friends and 
family and physical activity.

 • When using a screen – remember to take 
breaks. Give your eyes a rest and stretch your 
body.

 • Reduce notifications, follow the age limits, and 
use the security settings in the apps and games 
you use.

 • Keep in mind that algorithm-driven platforms 
and apps can influence what you do, what you 
see and how you feel. You can change your 
settings to influence what content you are 
exposed to, and you can unfollow profiles that 
affects you negatively.

 • Tell an adult if you experience something 
frightening or unpleasant online.

 • Make sure to have screen-free zones in every-
day life both at school and at home, for exam-
ple, related to sleep, meals and shared activi-
ties with friends or family.

 • Participate in creating family house rules for 
screen use.

 • Talk to your friends and classmates about 
common rules and expectations, such as not 
messaging each other after a certain time or 
not expecting an immediate reply.

 • If you are going to learn something properly, 
such as practising for a test, it is a good idea to 
put away your mobile phone or other screens 
while studying. Studying while using screens 
takes longer and you learn less.

 • Read on paper and put screens away when you 
need to concentrate on reading a longer text.

 • Be proactive in strengthening your digital 
skills and digital literacy. Make use of public 
online resources such as ung.no and 
dubestemmer.no.

 • Avoid using screens before bedtime. Prefera-
bly, your mobile phone and other screens 
should not be accessible when you are going to 
sleep. However, if you need to keep your 
mobile phone nearby, be sure to turn off notifi-
cations.
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