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Børns liv foregår både fysisk og digitalt, og det er vigtigt at anerkende digitale oplevelser, interesser 
og venskaber som en del af børns virkelighed. Desuden hænger det digitale og fysiske ofte uløseligt 
sammen: Børn chatter med klassekammeraterne, gamer med venner fra fritidsklubben og deler sjove 
videoer med hinanden, som næste dag bliver samtaleemne i skolegården.

Digitale fællesskaber rummer store potentialer, men kan desværre også give anledning til mistrivsel 
– herunder digital mobning, hvor børn risikerer at blive holdt uden for digitale fællesskaber, ignoreret,
sendt hadefulde beskeder eller blive udstillet. Samtidig kan det digitale rum også resultere i stærke
venskaber, nye interesser, sammenhold, leg, læring og ikke mindst give børn en chance for at opdyrke
relationer. Digitalt er der muligheder for børn, som oplever, at det sociale liv er svært i fysiske rum.

Med to analysenotater har Julemærkefonden sat fokus på netop de udfordringer og potentialer, der 
er forbundet med børns digitale liv. Det ene analysenotat ser nærmere på digital mobning, mens det 
andet udfolder, hvordan voksne kan give børn et sundt digitalt liv med dialog, rammer og retnings- 
linjer. Opsummerer vi kort læringen fra de to analyser, står det klart at:

• Omfanget af digital mobning er stigende, men kan forebygges og reduceres.
• Skærmvaner kan ændres positivt, når voksne sætter rammer og indgår i dialog med børn om

deres digitale liv.

I dette vidensnotat samler vi op på analysenotaterne med fokus på digital mobning. Vores nye tal 
viser en stigning i det seneste år, siden vi første gang kortlagde børnenes oplevelse af digital mobning  
før og efter et ophold på Julemærkehjem. Ifølge en nyere undersøgelse synes tæt på hvert andet 
barn, at det er deres eget ansvar at undgå ubehagelige oplevelser online, og i et interview med en 
ung, der tidligere har været på Julemærkehjem, får vi indsigter i, hvor vigtigt det er, at børn ikke ender 
alene med ansvaret for deres digitale trivsel. Vidensnotatet går derfor også dybere ind i, hvordan man 
som voksen kan skabe dialog med børn om deres digitale liv, så det bliver muligt at støtte op om en 
god kultur i børns digitale fællesskaber.
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Det positive resultat, vi kan pege på i vores analysearbejde, viser, at andelen af børn, der oplever  
digital mobning, halveres et år efter endt ophold på Julemærkehjem. De erfaringer og den viden,  
som bringes i spil på Julemærkehjemmene, vil vi derfor også gerne brede ud; blandt andet i dette 
vidensnotat. 

I vores analyse kan vi dog også se, at flere børn oplever digital mobning inden deres ophold. Det 
dokumenterede vi for et år siden og kan nu konstatere, at omfanget af digital mobning stadig er 
stigende1. 

På Julemærkehjemmene har vi fulgt den ærgerlige udvikling siden 2019. Tabellen nedenfor afspejler 
børnenes oplevelse af digital mobning, inden de starter på ophold. Tallene viser, at andelen af børn, 
der har oplevet digital mobning, er steget fra 6,4 pct. til 15,6 pct. – en stigning på 143,8 pct. inden 
for kun seks år. Det vidner om, at der i høj grad er behov for tiltag, der kan modvirke mobning på 
skærmene.

MOBNING SOM VOKSNE IKKE SER 
– OMFANGET AF DIGITAL MOBNING ER STADIG STIGENDE

1	Al fakta og viden om Julemærkebørns erfaringer med digital mobning er fra Julemærkehjemmenes resultatdokumentation. 
	 Se afsnittet ”Metode”. 
2	 Fra rapporten Børn og unges erfaringer med digitale krænkelser og andre ubehagelige oplevelser online udgivet af Red Barnet og 

TrygFonden, 2024.

TABEL 1
Andel af børn, som er blevet mobbet på nettet mindst et par gange over de sidste par måneder

Spørgsmålsformulering: ”I de sidste par måneder: Hvor tit er du blevet mobbet på nettet?”
Antal svar: (2019) = 172, (2020) = 484, (2021) = 675, (2022) = 749, (2023) = 694, (2024) = 679
Indeholder svar fra børn, som har startet ophold mellem 2019-2024.
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Ved start på ophold

• I 2019 oplever 6,4 pct. af børnene digital mobning, inden de starter på Julemærkehjem.
I 2024 er det 15,6 pct.

• Et år efter endt ophold på Julemærkehjem halveres andelen af børn, der oplever digital mobning.

• Hver tredje oplever at blive skrevet/talt hadefuldt eller sårende til på nettet2.

FIND ANALYSENOTATET HER:  Mobning som voksne ikke ser

https://sletdet.redbarnet.dk/wp-content/uploads/2024/09/Boern-og-unges-erfaringer-med-digitale-kraenkelser-og-andre-ubehagelige-oplevelser-online-rapport-2024.pdf?embed=true
https://www.julemaerket.dk/wp-content/uploads/2025/07/Analysenotat-mobning-som-voksne-ikke-ser-Julemaerkehjemmene.pdf
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Det er vigtigt at understrege, at digital mobning har langt flere fællesnævnere med mobning i den 
fysiske verden, end der er forskelle. At blive udelukket fra en gruppechat gør lige så ondt som at blive 
nægtet at være med i en leg eller ikke at få en invitation til en fødselsdag. Begge dele handler nemlig 
om at blive holdt udenfor fællesskabet, og derfor skal der reageres på digital mobning, ligesom vi bør 
reagere på ’fysisk’ mobning. 

Hvis børn f.eks. oplever at blive holdt udenfor en gruppechat, hjælper det ikke med et forslag om at 
slette appen eller logge af sociale platforme for en periode. Var der tale om mobning i skolegården, 
ville løsningen heller ikke være at lade det barn, som bliver mobbet, sidde alene indenfor i 
frikvartererne, men derimod at håndtere problemet og få ændret kulturen, så fællesskabet bliver 
mere rummeligt.

Der er dog en slags ekstra lag ved digital mobning, som gør det svært for voksne at gribe ind. For den 
digitale mobning følger med hjem på værelset via mobilen, tablet og computeren og kan poppe op i 
et spil, i en besked eller som kommentar på et billede til andres skue. Uanset hvilken type af mobning, 
vi taler om, så er det ikke børns ansvar at stoppe den. Det er voksnes, og derfor skal voksne først og 
fremmes klædes på til at opdage den og handle på den. 

Når det kommer til digital mobning, er det vigtigt for voksne at have en nogenlunde fornemmelse 
af, hvad der foregår i børns digitale liv, så der er grundlag for dialog. Det kræver ikke ekstraordinære 
kompetencer – tværtimod drejer det sig om at fokusere mindre på, at det er digitalt, og mere på, hvad 
børn oplever, føler og gør. Desuden kan tegn på digital mobning ofte komme til udtryk på samme vis 
som ved ’fysisk’ mobning, og mobningen kan desværre ofte foregå både i digitale og fysiske rum.

På Julemærkehjemmene hjælper vi børnene med at håndtere mobning gennem øvelser i fælles- 
skab, refleksion og støtte fra voksne. Børnene lærer at bruge værktøjer i vores trivselsværksteder, og 
de lærer at være fælles om hverdagen i både hyggelige og udfordrende stunder. Dagene er nemlig 
fyldt med fælles aktiviteter, hvor børnene øver sig i, hvordan man giver plads til og rummer hinanden. 
Vi bakker børnene op i, at alle kan bidrage til fællesskabet, og vi ser, hvordan de udvikler sociale 
kompetencer og forståelse af deres eget værd undervejs. Til at understøtte børnenes udvikling er der 
pædagoger med tid til nærvær og med et skærpet fokus på trivsel. 

DIGITAL MOBNING SKAL HÅNDTERES 
SOM ENHVER ANDEN FORM FOR MOBNING

TEGN PÅ MOBNING
•	 Humørændringer som tristhed, irritation og vrede.

•	 Social isolation – f.eks. hvis barnet ikke vil lave aftaler, trækker sig tilbage på sit værelse 
	 og ikke vil deltage i arrangementer.

•	 Fysiske symptomer som ondt i maven, ondt i hovedet, ændret appetit eller dårlig søvn. 



6

TABEL 2
Andel af børn, som er blevet mobbet på nettet mindst et par gange over de sidste par måneder

Spørgsmålsformulering: ”I de sidste par måneder: Hvor tit er du blevet mobbet på nettet?”
Antal svar: (Ved start på ophold) = 2918, (Et år efter ophold) = 1340, (To år efter ophold) = 616.
Indeholder data fra børn, som har startet ophold mellem 2021-2025. Andel er beregnet gennemsnit for hele perioden.
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Julemærkehjemmene Børn i Danmark

13,3% 5,3% 5,9% 5,7%

TABEL 3
Andel af børn, som er blevet mobbet i skolen mindst et par gange over de sidste par måneder

Spørgsmålsformulering: ”I de sidste par måneder: Hvor tit er du blevet mobbet i skolen”?
Antal svar: (Ved start på ophold) = 2980, (Et år efter ophold) = 1296, (To år efter ophold) = 581.
Indeholder data fra børn, som har startet ophold mellem 2021-2025. Andel er beregnet gennemsnit for hele perioden.
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Julemærkehjemmene Børn i Danmark
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42% 7,3% 20% 16,9%

3	Sammenlignet med svar fra tilsvarende aldersgruppe i Skolebørnsundersøgelsen 2022.

Resultaterne fra Julemærkehjemmenes trivselsarbejde gælder både digital mobning og mobning 
generelt: Et år efter ophold oplever kun halvt så mange børn mobning som før.

Som nedenstående tabel viser, angiver 13,3 pct. af børnene i starten af deres ophold, at de har 
oplevet digital mobning for nylig. Et år efter opholdet drejer det sig om 5,9 pct., hvilket er et fald på 
55,6 pct., og to år efter bibeholdes niveauet, som er tæt på det for jævnaldrende børn i Danmark3.

Ser vi på mobning, drejer det sig om 42 pct. af børn, der oplever mobning i skolen, inden de starter 
på et ophold. Et år efter falder andelen til 20 pct., hvilket er et fald på 52,4 pct. Sammenligner vi med 
niveauet for jævnaldrende børn i Danmark, er forskellen stor, selvom den bliver markant mindre både 
et og to år efter endt ophold. Det understreger, at Julemærkehjemmene løfter en stor opgave i at 
mindske mobning, men at der stadig er brug for understøttende initiativer, når børnene vender tilbage 
til deres hverdag. Som et nyere tiltag arbejder vi derfor også med en udvidet brobygningsindsats, hvor 
børnene har kontakt til en voksen fra Julemærkehjemmene i ti uger efter deres ophold.

https://www.sdu.dk/da/sif/rapporter/2023/skoleboernsundersoegelsen_2022
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På Julemærkehjemmene er vi af den klare overbevisning, at børns trivsel er voksnes fælles ansvar. 
Samtidig bør voksne inddrage børn og unge i det, der vedrører deres liv. Det gælder også, når det 
kommer til deres digitale liv. For voksne kan sagtens spørge ind til meninger og behov uden at 
pålægge børn og unge et ansvar for deres digitale trivsel. Derfor har vi interviewet 19-årige Ida om, 
hvordan det kan opleves at have en barndom og ungdom, der også foregår digitalt. 

JULEMÆRKEHJEMMENES UNGEPANEL
Ida på 19 år er del af Julemærkehjemmenes ungepanel, der består af unge, som har været på 
Julemærkehjem. 

Som barn og ung kan det føles grænseoverskridende at inddrage voksne i digital mobning – både 
som den, der bliver mobbet, men også som vidne til digital mobning. Det kan især virke uoverskue-
ligt at fortælle forældre om ens oplevelser, og der kan være en frygt for, at det kun bliver værre af at 
blande voksne ind i mobningen. Ansvaret kan være for tungt at bære rundt på for et barn, og selvom 
børn muligvis ikke viser taknemmelighed over for voksne, der involverer sig, var det ifølge Ida enormt 
rart med en forælder, som gjorde netop det:

Jeg kunne helt sikkert virke irriteret udadtil, 
men inderst inde syntes jeg, at det var rart, at min mor tog 

det ansvar fra mig, så jeg ikke stod alene med det. 
– Ida, 19 år.

Det er vigtigt, at barnet, som oplever digital mobning, ikke sidder med følelsen af selv at skulle løse 
problemerne. Det kan resultere i nogle konflikter, når voksne gerne vil have børn til at fortælle om 
deres digitale færden, men her er det vigtigt, at voksne holder fast i at spørge ind til, hvilke platforme 
børn bruger, hvorfor de er der, og hvem de interagerer med. Børn skal gerne opleve, at de altid kan 
dele oplevelser – på godt og ondt – og at det ikke resulterer i forbud eller forhastede beslutninger:

PERSPEKTIVER FRA EN UNG, DER 
SELV HAR VÆRET PÅ JULEMÆRKEHJEM: 
”BØRN MÅ IKKE STÅ ALENE” 
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Det er vigtigt, at voksne engagerer sig – også selvom det 
ikke er ens eget barn, der bliver mobbet. Der foregår meget, 

som det kan være svært at komme med til voksne, 
og derfor skal voksne tidligt vise, at der ikke er ubehagelige 

konsekvenser ved at komme og dele svære ting, som er sket online. 
– Ida, 19 år. 

NOGLE FINDER RUMMELIGHEDEN ONLINE
I samtalen med Ida kommer vi også omkring kompleksiteten ved at have et digitalt liv. Ida fortæller, at 
hun har oplevet det både som et rum, der var åbent, og hvor hun kunne møde nye venner og blive del 
af gode fællesskaber, men hun ser også, hvordan man nemt kan holde andre udenfor ved at ignorere 
eller helt udelukke andre fra grupper, fællestråde osv. For en del børn og unge kan det digitale 
alligevel blive en vej til at møde andre ligesindede – ikke mindst når man oplever at blive afvist i det 
fysiske liv og mister modet til at blive ved med at prøve. Det var i hvert fald Idas oplevelse:

Det var rart at have et sted at gå hen, hvor vi var lige. Det sociale liv 
lykkedes ikke for mig i skolen, og det gør ondt at blive afvist gang på gang. 
Det blev jeg ikke digitalt, hvor jeg turde tage kontakt til nye jævnaldrende, 

som jeg godt lidt vidste hvem var, men som ikke gik i min klasse. 
Jeg turde tage initiativ digitalt og fik venskaber ud af det. 

– Ida, 19 år.

Selvom det digitale kan bringe gode fællesskaber med sig, kan balancen mellem det digitale og 
fysiske liv være svær at finde, og Ida efterspørger et større fokus på at lære børn og unge, hvordan 
man begår sig i det digitale. Når hun husker tilbage, savner hun, at der var konkrete indsatser 
dedikeret til at tale og lære om, hvordan man er sammen digitalt:

Det er jo utrolig svært at finde en god balance, og det er virkelig 
noget, som jeg mener, at børn og unge har brug for – og især i skolen. 

Det behøver ikke at være skolens ansvar at undervise i digitale 
fællesskaber og digital opførsel, men der burde sættes tid af til 
det i form af f.eks. en årlig temadag eller foredrag med øvelser. 

Der skal nok ikke så meget til, men hvor skal vi lære det fra, 
hvis der ikke er fokus på det?

– Ida, 19 år.
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VOKSNE SKAL TAGE ANSVAR FOR DIGITAL TRIVSEL
Når vi taler med Ida om, at voksne skal lære børn og unge, hvordan de navigerer i deres digitale liv, 
så er en vigtig pointe, at det digitale ikke er nyt for børn og unge, men snarere en præmis, der bare er 
der. Og dermed kan det være svært at forholde sig kritisk til og opsøge viden om det. Ida tror på, at 
børn og unge vil tage godt imod indsatser, der fokuserer på digital trivsel, men det er svært at 
forvente, at det sker på initiativ fra dem selv: 

Børn og unge opsøger jo ikke selv arrangementer som 
”Sådan stopper du digital mobning”. Den læring skal gives 

videre af voksne, og voksne skal facilitere rum, hvor børn og unge 
kan arbejde med digital trivsel. Og der er skolen eller et fritidstilbud 

bare et godt sted, fordi det er der, at børn og unge er samlet.
– Ida, 19 år.

For at børn og unge inddrager deres forældre og andre voksne i, hvad der sker digitalt, er det vigtigt 
at etablere et tillidsfuldt rum. Børn og unge må ikke frygte, at deres situation bliver værre af at komme 
og fortælle om ubehagelige oplevelser, og selvom det kan være svært for voksne, så skal vi kunne 
rumme, at ubehagelige oplevelser er svære at komme udenom i livet – også digitalt. Derfor er det 
vigtigste at rumme børn og unges følelser og lytte, når de deler. Hvis der tegner sig et billede af 
mobning, så handler det om at gribe ind og inddrage andre voksne tæt på børnenes fællesskab, så 
fokus bliver hævet til at dreje sig om kulturen og dynamikken fremfor de enkelte børn: 

Det kan være rigtig svært selv at komme og sige 
”jeg bliver mobbet”. Der er behov for, at andre er med til at italesætte det, 

og så er vi tilbage til, at alle burde tale med deres forældre om, 
hvad der sker digitalt. Så der bare er en lille chance for, at andre 

måske griber ind. Det handler om at tage ansvar for kulturen 
og ikke bare udpege det, der er rigtigt eller forkert. For det er ikke så lige til.

– Ida, 19 år.
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Der er efterhånden flere og flere undersøgelser, der kan give os brugbare indsigter i børns digitale 
liv. En af dem er ”Børns digitale liv – en undersøgelse af børn og unges viden om, holdninger til og 
adfærd i deres digitale liv”4, der kommer omkring mange temaer, hvor et af dem handler om 
ubehagelige digitale oplevelser. 

Undersøgelsen viser, at hele 44 pct. af børnene mener, at det er deres eget ansvar at undgå 
ubehagelige oplevelser online, og kun 29 pct. mener, at det er forældrenes ansvar at beskytte 
dem mod den slags oplevelser. 

Desuden viser undersøgelsen, at børn, der generelt har det svært, også har det svært online:

”Ubehagelige oplevelser er en større del af onlinelivet blandt 
børn og unge, der også er mere ensomme, har lavere livstilfredshed 

eller har lavt selvværd. 75 pct. af børn og unge med lavt selvværd har 
haft en eller flere ubehagelige oplevelser online, mens dette gælder for 

44 pct. af børn og unge med højt selvværd.”

Når det kommer til spørgsmålet om, hvorvidt børnene inddrager deres forældre i de ubehagelige 
oplevelser, afhænger meget af konteksten, men 59 pct. af børnene ville ikke fortælle deres forældre, 
hvis de bliver kontaktet af en ukendt person online. Og 57 pct. ville ikke dele, hvis de blev blokeret af 
en god ven på sociale medier eller i et spil. 

Heldigvis stiger ønsket om forældreinddragelse i takt med situationens alvor, men børnenes svar 
vidner om, at de i høj grad går rundt med svære ting selv. Også svære ting, som de måske med fordel 
kunne dele med forældre eller andre voksne, så f.eks. en blokering eller beskeder fra ukendte profiler 
ikke ender som digital mobning. 

Ud fra disse tal og tendenser og perspektiverne fra 19-årige Ida bliver det tydeligt, at dialog mellem 
børn/unge og voksne er noget af det vigtigste for at styrke digitale fællesskaber og modvirke digital 
mobning. Det store spørgsmål er: Hvordan? Derfor vil de resterende afsnit komme med forskellige 
redskaber til at skabe dialog om børns digitale liv. 

TÆT PÅ HVERT ANDET BARN FØLER, 
AT DE STÅR MED ANSVARET FOR EGEN 
DIGITAL TRIVSEL 

4	Undersøgelsen er udgivet i maj 2023 af Algoritmer, Data & Demokrati (ADD-projektet) i samarbejde med Børns Vilkår, 
	 Center for Digital Pædagogik og Red Barnet.

https://algoritmer.org/boerns-digitale-liv/
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Når børn træder ind i ungdommen og søger selvstændighed, vil der helt naturligt være mindre, som 
de deler med forældre og andre voksne. De værner mere om deres privatliv og kan have tendens til at 
trække sig. Som forældre vil man gerne vejlede og beskytte, men det bliver sjældent taget imod med 
kyshånd. Det kan skabe konflikter, misforståelser og perioder, hvor samtalen går helt i stå.

Når man som voksen alligevel prøver at spørge ind til f.eks. den unges digitale liv, er det ikke 
ualmindeligt med svar som: “det er lige meget”, “du forstår det ikke” eller bare et træk på skuldrene. 

Det kan hjælpe at finde små veje ind i samtalen i form af spørgsmål, der i højere grad sætter den unge 
i en ”ekspertrolle” og tilbyder handlekraft fremfor at afkræve svar på ting, som kan føles som snagen 
eller bekymring. Spørgsmålene er testet i mindre grupper med ældre børn og unge, og de er udvalgt, 
fordi responsen på disse spørgsmål var størst. Det må ikke være en forventning, at der skal følge en 
lang samtale – spørgsmålene er først og fremmest tiltænkt som små kiler, der bryder isen.

Første spørgsmål kan give indsigt i, hvilke platforme den unge bruger til at kommunikere med andre, 
og til dels, hvordan kommunikationen foregår. Spørgsmålet stiller den unge i en position som den, der 
ved noget, som den voksne gerne vil lære, og det kan give et godt fundament for en samtale. 

1.	”Jeg skal lave en onlinegruppe for forældrene i skolen, men jeg vil helst ikke 
	 bruge Facebook eller Aula. Hvad bruger du og dine venner, når I laver en gruppe?” 

Hvis svaret er kort og blot refererer til en platform:  

•	 “Okay – hvordan fungerer det? Er det nemmere, end det vi voksne bruger?” 

•	 “Hvad er fordelen ved det I bruger – er det hurtigere, mere overskueligt eller bare nemmere?” 
	 Evt. hvorfor? 

•	 “Kan du ikke lige vise mig, hvordan det ser ud på din telefon?” 

DIGITALE ISBRYDERE: SÅDAN ÅBNER DU 
FOR DIALOG MED ÆLDRE BØRN 
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Næste spørgsmål kredser om, hvor den unge får nyheder og information fra. Med spørgsmålet bliver 
den unge igen sat i en rolle som den vidende, og spørgsmålet kan også åbne for en samtale om 
den unges interesser eller f.eks. drejes i en retning om farer for misinformation og kildekritik. 
Størstedelen af unge orienterer sig i nyheder på sociale medier5, og det kan give anledning til 
fordomme, men med nysgerrighed kommer man længere. Som den voksne kan man anerkende, 
at det også er godt at være kritisk overfor landsdækkende medier, hvis det er den vej, en eventuel 
samtale bærer henad. 

2.	“Jeg mangler lidt noget andet end TV2 og DR for at følge med i, hvad der sker. Hvad gør du? 
	 Er det også nyhedssites, eller følger du nogen, der ved en masse? Hvem/hvilke profiler? 
	 Vil du vise mig dem?” 

Hvis svaret er kort eller modvilligt: 

•	 “Er det mest for sjov eller for at blive klogere, når du følger dem?” 

•	 “Er der nogen, du følger, som du synes jeg også burde kende?” 

•	 “Er der stor forskel på, hvad du får at vide dér, og det vi taler om herhjemme/i skolen?”

Sidste spørgsmål anerkender endnu en gang den unge som eksperten, og i dette spørgsmål kan man 
også trække på humor og selvironi. En samtale om emojis kan måske virke på grænsen til overflødig, 
men emnet kan åbne op for en samtale om, hvordan man egentlig kommunikerer med hinanden 
digitalt, og hvad der fungerer godt og mindre godt. 

2.	“Bruger du egentlig stadigvæk emojis, når du skriver? Jeg bruger nok kun dem her 
	 (viser 2-3 stykker). Hvad bruger du?” 

Opfølgende spørgsmål kan være: 

•	 “Er mine emojis helt outdatet, eller kan de stadig gå?” 

•	 ”Dem, du bruger – hvad betyder de?”

•	 ”Ville det være pinligt, hvis jeg brugte de samme som dig?”  

5	Viden fra Danmarks Statistik.

https://www.dst.dk/da/Statistik/nyheder-analyser-publ/nyt/NytHtml?cid=46997


På Julemærkehjemmene er børnenes gennemsnitsalder 12 år, og i vores samtaler med børnene tager 
vi højde for, hvad der netop fylder for dem, og hvor de oplever udfordringer. Vi følger Sundheds-
styrelsens anbefalinger om brug af skærme og har en struktur på hjemmene, hvor det digitale fylder 
meget lidt i hverdagen. Vi er dog meget bevidste om, at skærme fylder i børnenes weekender og 
hverdage inden og efter deres ophold. 

Mange platforme har en aldersgrænse på 13 år, men vi ved også, at børn ofte får mobil i 8-9-års- 
alderen, og at nogle børn finder vej ind på platforme i en tidligere alder end tilrådet. Vi anbefaler altid 
forældre, at man overholder aldersgrænserne, og at man som voksen støtter op om det ved at sætte 
klare rammer. Det kan virke svært, men der er hjælp at hente – bl.a. i Julemærkefondens analyse- 
notat: Giv børn et sundt digitalt liv med rammer og dialog – Retningslinjer for skærmbrug virker,  
hvor vi understreger, at det ikke kræver ekstraordinære kompetencer at hjælpe børn med at trives 
bedre digitalt.

På Julemærkehjemmene arbejder vi løbende med trivsel på mange planer med bl.a. vores 
trivselsværksteder, hvor vi dykker ned i forskellige temaer som f.eks. venskaber, mental trivsel og 
selvværd. Vi arbejder også med digital dannelse og bruger bl.a. en øvelse kaldet ”Mit digitale døgn”. 
Den har vi også valgt at formidle til forældre i guiden ”Tal med dit barn om den digitale verden”, hvor 
der f.eks. også indgår spørgsmål til at åbne en dialog i børnehøjde.

Øvelsen ”Mit digitale døgn” går ud på, at børnene noterer, hvilke platforme, apps og spil, som de 
interagerer med i løbet af et døgn, og hvornår de bruger dem. Børnene skal også koble humør på ved 
hjælp af emojis, hvilket giver et visuelt stærkt og konkret udgangspunkt for en dialog om, hvornår og 
hvorfor børnene føler sig f.eks. glade for at være online eller triste over at være det. 

På næste side ses eksempler fra to børn, som har udfyldt deres digitale døgn. Det er altså virkelige 
eksempler, som vi nøjes med at gengive på følgende måde af hensyn til børnene, og for at man bedre 
forstår idéen med øvelsen:  

SÅDAN ARBEJDER VI MED DIALOG 
OM BØRNS DIGITALE LIV PÅ 
JULEMÆRKEHJEMMENE 

FIND GUIDEN HER: Tal med dit barn om den digitale verden
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https://www.julemaerket.dk/wp-content/uploads/2025/07/Analysenotat-Giv-boern-et-sundt-digitalt-liv-Julemaerkehjemmene.pdf
https://www.julemaerket.dk/wp-content/uploads/2025/08/Guide-til-at-tale-med-boern-om-den-digitale-verden-.pdf


KLUB/AKTIVITET
FRIKVARTER

SKOLE

MORGENNMAD

VÅGNE

SOVE

GODNAT

LEKTIER

AFTENSMAD

HJEM

FROKOST

YouTube

8-ÅRIG

SMS legeaftaler?

Fortnite
Roblox YouTube
Minecraft

TV2

KLUB/AKTIVITET
FRIKVARTER

SKOLE

MORGENNMAD

VÅGNE

SOVE

GODNAT

LEKTIER

AFTENSMAD

HJEM

FROKOST

13-ÅRIG

reddit

reddit

reddit

reddit

reddit

reddit

reddit

reddit

reddit

reddit

reddit

Aula

Aula

Microsoft Teams

Microsoft Teams
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Mit digitale døgn

Z

Z

ZZZ

Z

Z

Z

Z
Z

Instagram
Instagram

Google

Google

Pinterest

Pinterest

Pinterest

Pinterest

Pinterest

Spotify

Spotify
Spotify

Spotify

Spotify

YouTube

YouTube

YouTube

Netflix
Netflix

twitch

twitch

TikTok

TikTok

HBO max

Roblox

Roblox

 Discord

 Discord

 Discord

 Discord

Snapchat

Snapchat

Instagram



Følger vi børnenes digitale døgn, kan vi se, at der også sniger sig skærm ind om natten for den 
13-årige, og at humøret svinger en del i løbet af dagen. Øvelsen følges selvfølgelig af dialog, og i 
samtalen med den 8-årige viser det sig, at det ofte ikke lykkes med legeaftaler, og at eftermiddagen 
derfor modvilligt bliver fyldt ud med spil og videoer. Disse indsigter kan give et konkret afsæt for 
voksne til at hjælpe med at ændre på nogle ting – f.eks. ved at støtte op om at få legeaftaler i hus for 
den 8-årige. I den 13-åriges tilfælde kan forældre måske hjælpe med alternativer at falde i søvn til. 
Det kunne være at udskifte mobilen med en musikafspiller i en periode inden sengetid og se, om nat 
og morgener uden mobil giver et bedre afsæt for dagen. 

Når selve øvelsen foregår, er det vigtigt ikke at tale negativt om barnets adfærd, men i stedet spørge 
nysgerrigt ind og anerkende de følelser og problemer, som barnet måske giver udtryk for. Hele 
pointen er, at øvelsen skal give både barn og voksen indsigter, der kan være grobund for dialog. 
Derfor kan det også være en idé at prøve at udfylde det digitale døgn som voksen, da det kan give 
nogle brugbare refleksioner i dialogen om, hvordan man har et digitalt liv. På Julemærkehjemmene 
laver vi øvelsen til vores forældredage, og det leder i hvert fald til nogle øjenåbnere og gode snakke 
– både voksne og børn imellem. 
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JULEMÆRKEHJEMMENES RESULTATDOKUMENTATION 
De præsenterede tal i tabellerne fra vidensnotatets to første afsnit stammer fra Julemærkehjemmenes 
resultatdokumentation. Julemærkehjemmene indsamler spørgeskemaer fra børn og forældre til børn, 
som får et ophold på et Julemærkehjem. Disse spørgeskemaer bliver indsamlet ved opholdets start 
og ved opholdets afslutning samt 3 måneder, 12 måneder og 24 måneder efter opholdet. Besvarel-
serne fra disse spørgeskemaer udgør det primære grundlag, der gør det muligt for Julemærkehjem-
mene at måle opholdets kort- og langsigtede effekter på børnenes trivsel. 

METODE
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Navn på spørgeskema Antal besvarelser Svarprocent Fordeling af køn Gennemsnitsalder

Ved start af ophold 3453 Ca. 92% 57% piger og 43% drenge 12 år

TABEL 1
Illustration over start år fra 2019-2024: Online mobning 

Navn på spørgeskema Antal besvarelser Svarprocent Fordeling af køn Gennemsnitsalder

Ved start af ophold 2917 Ca. 92% 58% piger og 42% drenge 12 år

Ved et år efter ophold 1340 Ca. 68% 57% piger og 43% drenge 13 år

Ved to år efter ophold 616 Ca. 50% 60% piger og 40% drenge 14 år

TABEL 2
Illustration over før og efter 2021-2025: Online mobning 

Navn på spørgeskema Antal besvarelser Svarprocent Fordeling af køn Gennemsnitsalder

Ved start af ophold 2980 Ca. 92% 58% piger og 42% drenge 12 år

Ved et år efter ophold 1296 Ca. 68% 58% piger og 42% drenge 13 år

Ved to år efter ophold 581 Ca. 50% 60% piger og 40% drenge 14 år

TABEL 3
Illustration over før og efter 2021-2025: Mobning 

SÅDAN MÅLES ONLINE MOBNING
Online mobning er målt ved at spørge børnene: ”I de sidste par måneder: Hvor tit er du blevet 
mobbet på nettet?” Med tilhørende svarmuligheder: 1) Flere gange om ugen, 2) Ca. en gang om 
ugen, 3) 2-3 gange om måneden, 4) Det er sket en eller to gange, 5) Jeg er ikke blevet mobbet på 
nettet inden for de sidste par måneder. Hvis barnet har svaret 2-3 gange om måneden eller oftere, 
indgår barnet i mobbestatistikken. 



SÅDAN MÅLES MOBNING
Mobning er målt ved at spørge børnene: ”I de sidste par måneder: Hvor tit er du blevet mobbet i 
skolen?” med tilhørende svarmuligheder 1) Flere gange om ugen, 2) Ca. en gang om ugen, 3) 2-3 
gange om måneden, 4) Det er sket en eller to gange, 5) Jeg er ikke blevet mobbet, 6) Jeg har ikke 
gået i skole de sidste par måneder. Hvis barnet har svaret 2-3 gange om måneden eller oftere, indgår 
barnet i mobbestatistikken.  

Børn, som har svaret, at de ikke har gået i skole de sidste par måneder, er frasorteret, og andelen af 
børn, som har oplevet mobning, er udregnet derefter.

METODEOVERVEJELSER OG DATAKVALITET
Tallene i vidensnotatet udgør en lille del af Julemærkehjemmenes samlede resultatdokumentation, 
og resultaterne vedrørende digital mobning benytter spørgsmålsformuleringer og svarmuligheder, 
som er sammenlignelige med spørgsmålene i ”Skolebørnsundersøgelsen 2022”, der udgør det 
danske bidrag til det internationale studie ”The Health Behaviour in School-aged Children (HBSC) 
– A World Health Organization Collaborative Crossnational Study”. Mere end 50 europæiske og 
nordamerikanske lande deltager i forskningssamarbejdet, og undersøgelsen er blevet gennemført 
11 gange over de seneste 40 år. De inddragede tal i dette vidensnotat bygger derfor på spørgsmål og 
svarmuligheder, som er grundigt gennemtestet og valideret. 

TAL FRA SKOLEBØRNSUNDERSØGELSEN
Tallene, som Julemærkehjemmene benytter til at sammenligne Julemærkefondens børn og danske 
børn med, er udregnet fra ”Skolebørnsundersøgelsen 2022”. Skolebørnsundersøgelsen indeholder 
normalt spørgeskemabesvarelser fra børn i 5., 7. og 9. klasse. Da gennemsnitsalderen for børn på 
Julemærkehjemmene er ca. 12 år og dermed betydeligt yngre end 9. klasses elever, har vi valgt at fra-
sortere 9. klasses elever fra Skolebørnsundersøgelsen for at skabe et bedre sammenligningsgrundlag 
mellem Julemærkehjemmenes børn og børnegruppen i ”Skolebørnsundersøgelsen 2022”. Brugen 
af tal fra ”Skolebørnsundersøgelsen 2022” er aftalt med ledelsen af Skolebørnsundersøgelsen, 
forskningsleder Katrine Rich Madsen, Statens Institut for Folkesundhed ved Syddansk Universitet. 
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