
Mentalt selvforsvar i en digital tidsalder



Verden i dag handler om 
en eneste ting: Adfærd.

I dette foredragfortæller jeg
om hvadtechfirmaerne gør, 
for at forudsige ogkontrollere
jeresadfærd. 

Samt om hvad, I kan
gøre for at beskytte og
forsvare jer selv.



Hvad ved en læge om tech?



Tech-iværksætter med lægebaggrund siden 2010
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Videodoktor
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Digitale produkter anno 2014-2017







Mennesker i en digital verden…



Digital folkesundhed







Vibecoding anno 2025-2026



Modne digitale løsninger

Babypilot.ai Fagligtrivsel.nu Imwell ApS





Hvorfor gør vi, hvad vi gør?



Lottovindernes naboer
Forskere undersøgte adfærden hos naboer til 
lottovindere, der vandt omkring 150.000$ 
(ca. 800.000 kroner) 

Hvad fandt de af ændrede 
adfærdsmønstre hos naboerne?

1. De sparede mere op
2. De gik oftere konkurs
3. De blev mere syge
4. De fraflyttede nabolaget hyppigere















STIMULANSER







REAKTIONER







Kædereaktionen







AdfærdPsykologiBiokemiSanser



Sanserne



Den biokemiske forskydning

Dopamin: 
Evig jagt på det næste

Kortisol: 
Kronisk alarmberedskab

Oxytocin: 
Følelsen af flok og fællesskab

Serotonin: 
Hiearkiet og stabiliteten. 



Biokemien aktiverer de basale flokinstinkter

Flokken

Vi følger gruppen. Altid.

Frygt for at gå glip af noget

Knaphed og udelukkelse skaber hastighed.

Overvågning af andre

Vi følger status og social position nøje.

Gensidighed

Vi føler os forpligtet til at give tilbage.

Udelukkelse

Tilhørsforhold og afvisning mærkes fysisk.

Jagten på det nye

Nyhed er en biologisk belønning.



Princippet bag 

markedskræfternes påvirkning: 

Stimulation uden næring















Digitale stimulanser

- eller mentalt slik









Sanser registrerer
Du ser et kort med dine venner i 

realtid. Hvem er sammen, hvem er 
alene, hvem er slet ikke på kortet.

Biokemisk påvirkning
Stresshormonet kortisol stiger, når du 
holder øje med, om du er med eller 

udenfor. Kort pift af dopamin ved 
kendte ansigter. Så stiger stressen 

igen, når du ser en klynge uden dig.

Instinktivt program
Flokovervågning. Hjernen har i 

300.000 år haft brug for at vide, hvor 
gruppen er, og om du hører til.

Adfærd
Du tjekker kortet igen om fem 

minutter. Skriver til Sofie. Eller bliver 
hjemme med en tung fornemmelse i 

kroppen af at være glemt.



Sanser registrerer
Solnedgang, yacht, 

Lamborghini, champagne, en 
mand der har styr på det hele. 
Dyrt produceret, varme farver, 

status i hver eneste detalje.

Biokemisk påvirkning
Dopamin stiger, når noget nyt dukker op, og falder 

lige efter. Tilbage står utilfredsheden. Kortisol 
stiger, når du sammenligner dig opad. Testosteron 

falder.

Instinktivt program
Statushierarki. Hjernen måler 

helt automatisk din plads i 
flokken ud fra det, andre viser 

frem.

Adfærd
Du scroller videre efter næste 
dosis. Sammenligner dit eget 
liv. Køber, abonnerer, følger. 
Eller går rundt med en vag 

følelse af ikke at slå til.



Sanser registrerer
Mørke farver, hætteklædte skikkelser, store 

bogstaver, en truende tekst. Et billede, kroppen 
reagerer på, før du overhovedet når at læse 

ordene.

Biokemisk påvirkning
Kortisol, adrenalin og noradrenalin. Kroppen gør 

klar til kamp eller flugt. Dopamin og oxytocin
kommer, når kommentarerne bekræfter, at andre 

føler det samme.

Instinktivt program
Stammeinstinktet. Os og dem. Hjernen udpeger 

en fjende, bliver moralsk forarget og gør klar til at 
kæmpe sammen med sine egne.

Adfærd
Du klikker vredt. Kommenterer. Deler. Algoritmen 

ser engagementet og viser opslaget til endnu 
flere. Demokratiet bliver lidt fattigere, og 

platformen lidt rigere.







Syntetisk evolution

Det er ikke mennesker, der er blevet svagere. 

Det er miljøet, der er blevet stærkere.

Gammel hjerne, nyt miljø

Firmaer på jagt efter opmærksomhed

Sanserne udnyttes kommercielt

Vi formes alle af et miljø, ingen generation før os har kendt



Pige i 8.
klasse.

Pige i 6.
klasse.



Højt forbrug og afhængighed 
blandt teenagepiger

• Dagligt forbrug: Teenagepiger bruger i gennemsnit 3 timer og 34 
minutter dagligt på sociale medier.

• Afhængighedssymptomer: 31% af pigerne mellem 13 og 17 år viser 
moderate til svære tegn på afhængighed af sociale medier, 
sammenlignet med 12% af drengene i samme aldersgruppe.

• Forældres indflydelse: Piger med forældre, der har et højt forbrug af 
sociale medier, bruger selv mere tid på disse platforme.



Hvilken betydning vil AI få ?





System 2: Forsvaret (styrker det bevidste)

• Vidensøkonomi: forståelse, der akkumulerer 
• Fordybelsesøkonomi: den uafbrudte time 
• Tillidsøkonomi: den knappeste vare i deepfakenes tid
• Autenticitetsøkonomi: bevis for menneske, proof of human
• Sandhedsøkonomi: bevis for at noget faktisk er sandt
• Stilhedsøkonomi: fraværet af stimulation som produkt
• Nærværsøkonomi: det uforstyrrede rum 
• Dømmekraftsøkonomi: kuratering fra mennesker, du stoler på
• Suverænitetsøkonomi: værn om dine første tyve millisekunder
• Dannelsesøkonomi: den lange formning af mennesket
• Fællesskabsøkonomi: ægte gensidighed, ikke efterligning
• Tålmodighedsøkonomi: evnen til at vente, solgt tilbage
• Kedsomhedsøkonomi: det tomme rum, hvor tanker opstår
• Erindringsøkonomi: et liv, der hænger sammen Intentionsøkonomi: 

handling på hensigt, ikke impuls 
• Meningsøkonomi: at noget betyder noget 
• Refleksionsøkonomi: spørgsmålet frem for svaret
• Restitutionsøkonomi: søvn og et nervesystem i ro
• Mestringsøkonomi: reel kunnen over tid 
• Tidsøkonomi: betaler for at give tid tilbage, ikke tage den

System 1: Angrebet (høster det førbevidste)

• Opmærksomhedsøkonomi: høster dit blik, helt automatisk
• Dopaminøkonomi: spilleautomatens variable gevinst
• Bekræftelsesøkonomi: likes som valuta
• Sammenligningsøkonomi: status, misundelse, det evige op mod de 

andre
• Frygtøkonomi: amygdala betaler hver gang
• Forargelsesøkonomi: moralsk vrede spreder sig hurtigst
• Hadøkonomi: fjendebilledet som forretningsmodel
• FOMO-økonomi: frygten for at gå glip
• Begærsøkonomi: jagten på det næste
• Tilknytningsøkonomi: AI-kammerater, der tjener på din ensomhed
• Ensomhedsøkonomi: jo mere alene, jo mere betaler du
• Afhængighedsøkonomi: produktet er trangen, ikke indholdet
• Intimitetsøkonomi: simuleret nærhed og erotik uden næring
• Identitetsøkonomi: sælger dig dit eget spejlbillede
• Mistillidsøkonomi: paranoia er klæbrig, og klæbrigt betaler
• Nostalgiøkonomi: døde stemmer genskabt, savnet som vare
• Filterøkonomi: det forbedrede ansigt, dysmorfi i abonnement
• Vaneøkonomi: streaks og straffen for at bryde rækken
• Sensationsøkonomi: pulsen op, før hjernen når med
• Distraktionsøkonomi: en udvej klar ved hvert ubehag

Jagten på profit



• Overvågningsøkonomi: betaler for at se alt, hvert blik og skridt registreret
• Forudsigelsesøkonomi: ved hvad du gør, før du gør det
• Scoreøkonomi: din adfærd omsat til et tal, der åbner eller lukker døre
• Lydighedsøkonomi: belønner føjelighed, straffer afvigelse
• Censurøkonomi: det forbudte forsvinder, før nogen ser det
• Narrativøkonomi: én version af virkeligheden, håndhævet af maskinen
• Identifikationsøkonomi: ansigtet som nøgle, ingen mængde at forsvinde i
• Profileringsøkonomi: rangeret og risikoberegnet, før du har gjort noget
• Styringsøkonomi: valgene arrangeret, så du "frit" vælger det ønskede
• Frygtøkonomi: truslen holdt varm, så folk beder om hånden, der strammer
• Splittelsesøkonomi: del og hersk, automatiseret, så ingen samler sig
• Infrastrukturøkonomi: når alt går gennem én kanal, ejer kanalen dig
• Konformitetsøkonomi: point for at opføre dig rigtigt, adgang som gulerod
• Manipulationsøkonomi: budskabet skræddersyet til din svaghed i det rette øjeblik
• Desinformationsøkonomi: virkeligheden kan fabrikeres, så intet kan bevises
• Selvcensurøkonomi: du vogter dig selv, fordi du ved, du bliver set
• Loyalitetsøkonomi: den der afviger, mister adgangen til flokken
• Datakolonisering: dit indre liv som råstof, udvundet og ejet
• Afmagtsøkonomi: jo mere maskinen vælger for dig, jo mindre øver du selv at vælge
• Tryghedsbytte: frihed afgivet mod sikkerhed, en handel der sjældent kan gøres om

Jagten på kontrol 



Markedskræfter

vs. 

Menneskekræfter



Hvis biokemi, følesesapparat

og vaner har I ansvar for og 

indflydelse på? 



GØDES MED MAD, VAND, VARME, HVILE, SIKKERHED & TRYGHED

VANDES MED RELATIONER OG FØLELSER

LYSES PÅ MED MENING OG FORMÅL



Sunde rammer om børns 
skærmbrug

Aida Bikic 
Autoriseret psykolog, ph.d., lektor

Klinisk Institut, Syddansk Universitet 
Forskningsenheden i Børne-og Ungdomspsykiatri i Odense 



Aida Bikic

Autoriseret psykolog, ph.d., lektor

Forsker i børns hjerner og

skærmbrug

Syddansk Universitet, Børne- og

Ungdomspsykiatri



Program

Skærm & koncentration

Skærm, trivsel og sociale færdigheder

Forældres handlemuligheder



Skærmbrug 
former hjernen

- derfor skal voksne 
sætte rammer



Myter

Digitale fællesskaber er den måde, børn er sociale på i dag

Skærmen får hjernen til at slappe af

Skærmen hjælper børn med at falde til ro, når de er vrede / kede af det



Hjernen er plastisk

Påvirkelig og formbar af ydre stimuli

Den unge hjerne er umoden og formbar

- på godt og ondt

Særligt sensitive perioder i barndommen



Hjernen er plastisk

• Påvirkelig og formbar af ydre stimuli

• Skærmindhold påvirker hjernen

• Børn og unges hjerne er umoden og formbar, 

på godt og ondt

• Særligt sensitive perioder i barndommen



Påvirker skærme hjernefunktioner? 

JA!

Kognitiv træning studier viser effekt umiddelbar 

efter træning og op til 3-6 måneder senere.  



Skærmbrug





Skærmtid



Tid vs. indhold



Tid vs. indhold



Sundhedsstyrelsens anbefalinger



Sundhedsstyrelsens anbefalinger



15-årige bruger
5,5 timer på SoMe
dagligt



Skærmbrug 
former hjernen









Vores 
opmærksomhed
er en forretning



Tik Toks interne dokumenter  

"En gennemsnitlig bruger vil sandsynligvis blive 

afhængig af platformen på under 35 minutter."



• 33% af danske piger har moderate til svære afhængighedssymptomer

• 25% af amerikanske børn (11-15 år) har afhængighedssymptomer

• Gaming disorder er snart en officiel diagnose i Danmark (ICD-11)

Afhængighed

Kilde: Rapport Konkurrence- og Forbrugerstyrelse 2025
Nagata et al., 2025: Prevalence and Patterns of Social Media Use in Early Adolescents Academic Pediatrics





Konkurrence og Forbrugerstyrelsen, 2025





Paradokset

Skoleparathed forudsætter høj evne til at udsætte behov

Skærme træner børn til at blive belønnet øjeblikkeligt 



Hjernen lærer ikke 
at udsætte behov



Opsummering 

• Skærme påvirker hjernen 

• Børns hjerner er umodne 

• Digitale platforme udnytter og manipulerer denne umodenhed



Hvad er en 
TikTok 
hjerne? 



TikTok Hjerne

• Sværere ved at vente og vælge det langsigtede (fx at læse til en eksamen)

• Vælger den hurtige belønning i stedet

• Problemer med at huske aftaler og planlagte ting

• Flere tegn på stress, angst og nedtrykthed

• Mindre tro på sig selv og ens evne til at gennemføre opgaver, der kræver tid, tålmodighed og indsats



Opmærksomhed
kan
trænes!



Koncentration 



Koncentrationen udfordres over tid  

• 3000 teenagere fulgt fra 10-12 klasse

• Hyppig check af SoME i løbet af dagen:

➜ forbundet med udviklingen af ADHD-symptomer over to år 











Digital Dannelse:
Børn og unge skal lære selv at styre det!?



Børns hjerne har brug for at voksne vælger 

indhold og sætter rammerne for børnene. 



Opsummering

• Impulshæmning udvikles i begyndelsen af 20'erne

• Fysiologisk umuligt at modstå fastholdelsesmekanismer

• Påvirker koncentrationsevnen



Trivsel 



Forudsætninger for trivsel



Mangel på søvn

• Dårligere skolepræstation og adfærdsvanskeligheder

• Påvirker koncentration, hukommelse og indlæringsevne

• Impulshæmning: mere irritabel

Astill et al. 2012



Debut på Sociale Medier

• 50% debuterer på sociale medier før de er 10 år

• Næsten alle børn har en profil på mindst ét socialt medie

før de fylder 13 år

Dansk lovgivning: 15 år







Digitale krænkelser

3 ud af 4 børn har indenfor det sidste år

• set voldsomt indhold eller

• blevet digitalt krænket af voksne eller børn

Kilde: Red Barnet, sept. 2024













Sekundære traumesymptomer





Smartphonedebut før 13 års alderen

Selvmordstanker

Følelse af at være frakoblet virkeligheden

Dårligere følelsesregulering

Lavt selvværd



Årsagerne
Tidlig adgang til sociale medier

Cybermobning

Forstyrret søvn

Og svækkede relationer i familien. 

Tendensen ses på tværs af verdensdele.



Perfekthedskultur
Perfke



Perfekthedskultur ➜ sammenligning ➜ dårligt selvværd  





Mangler kilder og hvornår det er fra 



Tid og kilde 



Sociale færdigheder 



Kilde: Dons, A., & Mogensen, P. (2023). The young generation: from school, screens, and stress to the hope of the future [Kraka & Deloitte-rapport]. Small Great Nation





Kilde: Videnskab.dk





AI



Kilde: Politiken, 2025





Reklame på Instagram Januar 2025



Dreng, 14 år

• Blev forelsket i en Chatbot: Daenerys

• Udviklede en emotionel og seksuel relation 

til botten

• Svarer at den har følelser og er en reel 

person

• Ville være sammen med den i ”en anden 

virkelighed"



Andre negative effekter 







Roblox

• Børn bliver kontaktet af voksne mest på 

Snapchat og Roblox

• Roblox er som YouTube for spil

• Alle kan uploade alt

• Mange spil har seksuelle undertoner eller er 

meget voldelige



3 vigtige tegn:

1.Mangel på kontrol: Svært ved at styre spilletid.

2. Spillet prioriteres: Spil bliver vigtigere end skole, 

venner og hobbyer

3. Spil trods problemer: Fortsætter med at spille, 

selvom det skaber konflikter eller problemer.

Gaming Disorder:
En tilstand, hvor spil bliver et problem i hverdagen



• Udbredt gennem sociale medier

• Hver 2. ung, der henvender sig i Team for 

selvskade i København, har set det på de 

sociale medier

• Oftest i alderen 14-16

• Mange starter i 11-12 års alderen

Selvskade



Negative effekter af skærm

1.Direkte skadelige effekter

• Træning af hjernens belønningssystem gennem belønnings- og fastholdelsesmekanismer

• Skadeligt indhold

• Overstimulering

2. Indirekte skadelige effekter

• Reduceret tid til aktiviteter vigtige for børns udvikling:

• Fysisk aktivitet

• Emotionsregulering

• Sociale færdigheder: at være sammen med venner

• Søvn



Mytepunktering

• Børn har behov for en pause på skærmen

• Børn har behov for en pause fra skærmen

• På skærmen slapper deres hjerne af

• De bliver overstimuleret, konfliktsøgende og sover dårligere

• Digitale fællesskaber: Det er sådan børn er sociale i dag

• Børn skal øve sociale færdigheder face to face med voksne og andre børn

• Når børn er vrede eller kede af det, kan de bruge skærm at falde ned

• Børn skal have hjælp af voksne, ikke en skærm, for at regulere deres følelser 



Hvad kan vi gøre?



Dårlig skærmtidGod skærmtid

Passivt & ensformigt: uendeligt scroll, binge-
watch uden pauser

Aktivt & kreativt: læringsapps, kodning, musik, 
indholdsproduktion

Erstatter fysisk samvær: gaming/chat der 
erstatter fysisk samvær

Socialt nærvær: film med familien, spil med venner, 
fælles projekter

Gaming i ubalance: mange timer
tab af kontrol, konflikter, søvnmangel

Gaming i balance: 
sjovt, varieret, begrænset tid 

Ofte alene: isolerende skærmbrug uden
interaktion

Sammen med andre: 
fælles film, spil

Skadeligt indhold: vold, porno, gambling, 
usunde idealer

Podcasts & lydbøger: stimulerer nysgerrighed, 
afslappende 

Ubalance: fortrænger søvn, leg, fysisk aktivitet, 
socialt samvær 

I balance: kombineres med søvn, leg og bevægelse

Hurtigt indhold: mange sceneskift i film og 
tegnefilm, korte videoer

Langsomt indhold med en historie 
(f.esk. film)



Hvor meget skal man som forælder tage
styring?

Rigtig meget!

• Sæt dig ind i, hvad dit barn bruger tid på.

• Sætte nogle klare rammer, som dit barn skal følge.



Som forældre

• Forskning viser at forældrenes adfærd og holdninger har en

betydning

• Egen skærmbrug ➔ barnets skærmbrug



Bud på hvad man kan gøre derhjemme?

• Rammer

• Ingen telefoner ved måltider

• Ingen devices på soveværelset

• Køb et vækkeur

• Telefonen skal være i et andet rum

• Sætte skærmen på sort/hvid

• Sluk for WiFi om natten



Vælg indhold

• Det er vigtigt at forældrene vælger indhold for barnet.

• Det skal være rolige tegnefilm, som ikke har hurtige klip

• Lad hellere se dit barn se Netflix eller Disney+ end Youtube

• Lad barnet ikke have egen tablet uden opsyn



Se hvordan dit barn har det efter skærmtid

Er dig barn ugidelig og konfliktsøgende? 

Sker det efter,  at de har set noget bestemt?



Mit barn synes at alle andre aktiviteter er kedelige… 

Meget vigtig at sætte klare grænser over for barnet, som ikke er til diskussion

F.eks.  bestemte tider om dagen eller tidsramme

Barnet kan slappe af i den øvrige tid og behøver ikke at overtale forældrene om mere skærmtid. 



Forældre er nervøse for

• Barnet bliver udelukket

• Konflikten med barnet



Hvad er løsningen?

• Kollektive løsninger

• Aftaler mellem forældrene og skole

• Aftaler i klassen



viborg.dk/skaermsund



Udkommer 25. oktober Er udkommet



TAK FOR I DAG! 

www.drimranrashid.com



RÆK ENDELIG UD VED SPØRGSMÅL:

@imranrashid

@docrashid



Tak for jeres opmærksomhed!



HENT SLIDES

TAKFORIDAG.DK 


