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Resumé

Denne artikel undersgger, hvordan unge i en 7. klasse navigerer i deres brug af sociale medier
og udvikler selvbindingsstrategier som udtryk for digital agens. Gennem en feenomenologisk
undersggelse af 19 elevers fortallinger belyser vi deres dilemma mellem nydelsen ved sociale
medier og frustrationen over »at spilde tiden«. Analyserne viser deres oplevelser af ambivalens
og veje til oplevelser af bedre kontrol med deres brug af sociale medier gennem
ngsstrategier. Frem for at se de unge som passive brugere af teknologien, viser vores
vordan unge aktivt eksperimenterer med at skabe balance mellem offline-aktiviteter
itale aktiviteter, de finder meningsfulde. Artiklen sgger at bidrage med et nuanceret
rspektiv til forstaelsen af unges digitale dannelse og selvregulering.

Nogleord: Selvbinding; digital bernemagt; ambivalens; berneperspektiv; agens



Selvbindingsstrategier i unges brug af sociale medier BUKS #71/2025
Pia Vedel Ankersen, Maria Christina Handberg m.fl Tidsskrift for Bgrne- & Ungdomskultur

Indledning

Sociale medier udger i dag en integreret del af mange bern og unges hverdagsliv samtidig
med, at de er genstand for en intens offentlig debat praeget af bekymringer om trivsel. Men
hvad ved vi egentlig om, hvordan bern og unge selv oplever og handterer deres brug af sociale
medier?

I denne artikel undersgger vi, hvordan unge i en 7. klasse aktivt navigerer i deres mediebrug.
Med afsat i interviews med 19 elever fokuserer vi pa den ambivalens, der traeder frem i deres
fortaellinger — et spaendingsfelt mellem velbehaget ved sociale medier og frustrationen over,
at de »stjaeler« tid fra aktiviteter, eleverne finder mere meningsfulde. De unge beskriver
konkrete strategier til at hdndtere denne ambivalens — strategier der betegnes selvbinding
(self-binding). Dette fzznomen dekker over, hvordan man intentionelt skaber barrierer
mellem sig selv og ugnsket adfeerd (Lembke, 2021; Thaler et al., 2009).

Pa denne baggrund har vi formuleret folgende undersogelsesspargsmal:

Hvordan og hvorfor oplever unge i 7. klasse ambivalens i deres brug af sociale medier, og
hvilke selvbindingsstrategier udvikler de for at handtere denne ambivalens?

Artiklens teoretiske fokus ligger pa selvbindingsstrategier som udtryk for digital agens.
Selvom ambivalens motiverer udviklingen af disse strategier, er det strategierne selv — deres
variation og funktion — der udger vores primere analytiske interesse. Vi er opmerksomme
pa kensforskelle i bade oplevelsen af ambivalens og i anvendelsen af selvbindingsstrategier.

Denne tilgang er relevant i en tid, hvor regulering af barn og unges adgang til sociale medier
er genstand for politisk handling og intens debat. I debatterne fylder voksnes perspektiver
ofte mest — bade i form af politisk handlekraft og normative vurderinger af, om sociale medier
bidrager til mistrivsel. Vores analyser bidrager med et andet blik: I analysen fremstar de unge,
som andet og mere end passive modtagere af sociale medier. De fremtraeder naermere, som
aktive deltagere, der eksperimenterer og udvikler strategier for at navigere i deres digitale
liv. Artiklen placerer dermed unge som kompetente medskabere af deres digitale hverdagsliv
og bidrager med indsigter i, hvordan de selv oplever og handterer digitale dilemmaer. Disse
perspektiver — de unges egne stemmer og erfaringer — er et andet perspektiv og maske et som
voksne kan laerer noget af?

Baggrund og teoretisk ramme

Diskussionerne om bgrn og unges trivsel er blevet stadig mere polariserede — bade politisk
og forskningsmeessigt (Haidt, 2024b; Katznelson, N. et al., 2021; Katznelson, Noemi
et al., 2021; Qvortrup & Wistoft, 2024). Johansen og Larsen (2019) pointerer, at det kan
vaere udfordrende at navigere mellem tilgangene der spender mellem en mediecentreret
teknologideterministisk position, der tenderer til at overvurdere farer og pavirkninger, og
en kulturdeterministisk tilgang, som ser bern og unge som stort set upavirkelige og dermed
overser potentielle risici. Det searligt fordi forskningen overvejende tegner et billede af
komplekse og nuancerede sammenhang (Johansen & Larsen, 2019).

I denne artikel soger vi, pa linje med Johansen og Larsens anbefaling, at bringe unges egne
perspektiver ind i debatten pa trivsel og handlekraft i relation til sociale medier.
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Sociale medier og trivsel — flerdimensionalt og kontekstafthaengighed

Forskningen om sammenhange mellem sociale medier og trivsel viser modsatrettede
tendenser (Valkenburg, 2022; Vuorre & Przybylski, 2024). Et umbrella review af 25 reviews
(Valkenburg, Meier et al., 2022) finder generelt moderate sammenhange, hvor nogle studier
rapporterer negative sammenhange med depression og angst, mens andre finder positive
eller neutrale sammenhenge. Et scoping review af 43 reviews (Agyapong-Opoku Nadine et al.,
2025) viser ligeledes et komplekst billede, hvor de fleste studier viser negative sammenhange
mellem trivsel og brug af sociale medier, men nogle studier finder positive sammenhange
gennem ogget social stgtte og mindre ensomhed.

De modsatrettede sammenhange forklares dels af forskellige operationaliseringer, hvor
trivsel spaender fra livstilfredshed til fraveer af depression, og brug af sociale medier maéles
ved tidsforbrug, aktivitetstype, platformsvalg eller problematisk brug. Sammenhangene er
derfor moderate og kontekstathangige, medieret af brugsform, individuelle sarbarheder og
platformspecifikke designs (Orben, 2020; Siebers et al., 2023; Valkenburg, 2022; Valkenburg,
Beyens et al., 2022; Vuorre & Przybylski, 2024). Der er saledes ikke én effekt af sociale medier
pa trivsel, men et komplekst samspil af faktorer.

Der er dog nogle tendenser som er mere entydige. Konkret viser problematisk brug
— karakteriseret ved tvangstanker og (subjektiv oplevet) kontroltab — relativ staerkere
sammenheaeng med depression end varighed af skermtid (Santini et al., 2024; Valkenburg,
2022). Passivbrugsomscrolling har negativt sammenheng med trivsel, mens aktivinteraktion
ikke har sasmmenhéeng med mistrivsel — medmindre det involverer social sammenligning pa
billedbaserede platforme (instagram, TikTok mv), her er der en betydelig sammenhaeng med
mistrivsel. Resultaterne genfindes i dansk kontekst, hvor sammenhange mellem problematisk
mediebrug og mistrivsel dokumenteres, men samtidig fremhaever sociale mediers rolle i at
modvirke ensomhed og facilitere peer-stotte ogsa (Konkurrence- og Forbrugerstyrelsen,
2025; Santini et al., 2024) .Den positive betydning blev synlig under COVID-19, hvor digitale
platforme blev essentielle for unges sociale liv (Johansen & Lundtofte, 2023).

En anden opmarksomhed er pa det overlap og de forskelle der er mellem hvordan piger og
drenge bruger sociale medier. Undersggelser peger pa en tendens til, at piger oftere bruger de
sociale medier til social interaktion, emotionel stgtte og social sammenligning mens drenge i
hgjere grad lader sig underholde (Konkurrence- og Forbrugerstyrelsen, 2025; Manago et al.,
2023).

Disse sammensatte betydninger — positive og negative — gor mediebrug til et fanomen
preget af ambivalens, hvor den dilemmafyldt er udspaendt mellem tiltreekning og frustration,
mellem sociale muligheder og digitalt ubehag, mellem platformenes design og brugernes
onske om kontrol (Karlsen, 2020; van der Wal et al., 2024; Ytre-Arne et al., 2020). Det er
i denne ambivalens, at selvbindingsstrategier opstdr som produktive svar pd komplekse
digitale hverdagsliv.

Teoretisk integration — selvbindingsstrategier som agens

Artiklens fokus er selvbindingsstrategier som et redskab til, at udvikle selvkontrol og
refererer til handlinger, hvormed man intentionelt begraenser fremtidige valgmuligheder for
at sikre langsigtede mal (Thaler et al., 2009) Forskning, der undersgger selvkontrol i relation
til brug af sociale medier, er et felt i udvikling, som f.eks. undersgger om strategier til at
forbedre selvkontrol er virksomme, i hvilken grad, hvor leenge og for hvem de er virksomme
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(Sternberg et al., 2021; Syvertsen & Enli, 2020; Zahrai et al., 2022). I denne artikel sager
vi at forstd, hvorfor selvbindingsstrategier udvikles. Vi undersgger, hvordan sociale medier
skaber et dilemma mellem lyst- og nydelsesfulde oplevelser og oplevelser af spild af tid og
skuffelse, som leder til ambivalens (Friis, 2022; Ytre-Arne et al., 2020). Denne ambivalens
kan motivere til udvikling af strategier til (selv-)kontrol, fordi ambivalens er en indikation pa
diskrepans mellem forventninger og faktiske oplevelser.

Diskrepans mellem forventninger og oplevelser er centrale i predictive processing og
active inference — tilgange fra kognitiv neurovidenskab (Seth, 2021), der har fundet vej til
medievidenskab (Clark, 2023; Whiteetal.,2024). Predictive processing-perspektivet forklarer
mekanismen bag ambivalensen: vores perception er baseret pa kontinuerlige forudsigelser
om sensorisk input, som opdateres baseret pd forskellen mellem forventning og faktisk
oplevelse — sakaldte prediction errors (herefter forudsigelsesfejl). Disse forudsigelsesfejl kan
netop opleves som ambivalens, der motiverer til udvikling af selvbindingsstrategier.

White m.fl. (2024) viser i deres studie, hvordan sociale medier kan forvrange psykologiske
mekanismer for forudsigelser gennem uforudsigelighed og feedback-loops, hvor varierende
belonninger overdaenger brugerne, hvilket forer til forudsigelsesfejl. Disse fejl opleves
kropsligt som ambivalens — det, Ytre-Arne et al. (2020) beskriver som ‘temporal ambivalens’
— modsatrettede folelser i forhold til at udfylde tid meningsfuldt eller spilde tid med sociale
medier. Det er i denne kontekst, at selvbindingsstrategier opstar som de unges redskaber til
at reducere diskrepansen mellem ugnsket adfeerd — for meget tid med sociale medier — og
deres veerdier om at engagere sig i aktiviteter, de finder meningsfulde.

Vi anvender Lembkes (2021) kategorisering af selvbindingsstrategier som analytisk
tilgang til at strukturere tre typer af bindinger: fysiske strategier (rumlig afstand til medier),
kronologiske strategier (tidsmaessige begransninger) og kategoriske strategier (selektivitet
i forhold til indhold eller platforme). Denne typologi, som oprindeligt er udviklet inden for
athangighedsforskning, lanes ikke fordi vi indskriver os i forskning om mediebrug som
afheengighed jf. (Amirthalingam & Khera, 2024; Eichenberg et al., 2024; Karlsen, 2020;
Syvertsen & Enli, 2020), men fordi kategorierne tilbyder nyttige analytiske sondringer.

I analyserne er vi desuden optaget af selvbindingsstrategiernes relationelle forankring
inspireret af Johansen og Lundtoftes (2023) undersogelser, der viser at berns
handlekraft er indskrevet i et samspil mellem barn, teknologi, foraldre og jevnaldrende.
Selvbindingsstrategier skal derfor forstids som socialt situerede praksisser, hvor strategier
forhandles, deles og internaliseres gennem sociale relationer.

En illustration af det teoretiske perspektiv fremgar af figur 1 pa neeste side.

100



Selvbindingsstrategier i unges brug af sociale medier BUKS #71/2025
Pia Vedel Ankersen, Maria Christina Handberg m.fl Tidsskrift for Bgrne- & Ungdomskultur

000 7 N, O
h m
Samfund U Individ
J : \ Digitalpraksis
| || | neslgeriin
\ 1 adfeerd)
\ o
N

- /

Ulemper | — | Fordele [

Til bedre digital praksis mhp.
bedre trivsel

Selvbindinger }

Ambivalens

\ / /
I:I o
rivse
(subjektiv)

\
Figur 1. Selvbindinger som bestraebelse pa at forbedre trivsel ved at balancere fordele og ulemper
ved brug af sociale medier — inspireret af Biichi (2024)

Selvbindingsstrategier som navigation ogsa i magtstrukturer

En omfattende forskningslitteratur dokumenterer, hvordan medieplatforme systematisk
designes til at fastholde brugernes opmarksomhed gennem sofistikerede belonningssystemer
ognudging-mekanismer(Bararietal.,2025; Larsen,2022; Lyngsetal.,2019; Whiteetal.,2024).
Disse er indskrevet i markedslogikker med kommercielle interesser, hvor brugerengagement
omsettes til gkonomisk vaerdi gennem reklameindtegter og dataudvinding. I et sadant
perspektiv er unges mediebrug indlejret i asymmetriske magtrelationer, hvor platformdesign
aktivt modarbejder de unges evne til selvbestemmelse.

Vi anerkender disse strukturelle betingelser som den grundleeggende kontekst for de unges
mediebrug, men velger i denne undersoggelse en anden analytisk indgangsvinkel. Frem for at
foretage en magtanalyse af platformenes design og deres indvirkning pa de unge, anlegger
vi en fanomenologisk tilgang, med fokus pa unges egne oplevelser af og refleksioner over
deres digitale hverdagsliv. Det betyder, at vi underseger, hvordan de unge forholder sig
til og navigerer i de strukturelle betingelser, de mgder — herunder deres bevidsthed om
manipulerende design, dataindsamling og kommercielle interesser.

Denne faenomenologiske tilgang tillader os at undersoge, hvordan magtstrukturer
manifesterer sig i de unges levede erfaringer. Selvbindingsstrategier fremstar her som
intentionelle og situerede praksisser — hverken som udtryk for ren individuel agens eller
passiv underkastelse, men som konkrete mader at forhandle med platformenes logik. I den
forstand er selvbindingsstrategier maske udtryk for en modreaktion og spirende kritisk
bevidsthed, hvilket vi underseger i analysen.

I det folgende gennemgar vi undersogelsesdesignet og metoden.
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Undersagelsesdesign og metode

Vi har anlagt en faanomenologisk tilgang (Ratcliffe, 2008; Seth, 2021; Zahavi, 2003) serligt
inspireret af Ramstead et al. (2022), som integrerer fenomenologi med teorien om predictive
processing. Dette perspektiv anvender vi til at analysere diskrepansen mellem forventede
og faktiske oplevelser — sakaldte forudsigelsesfejl — som en drivkraft bag udviklingen af
selvbindingsstrategier. Fokus rettes mod, hvordan kropsfornemmelser, folelser (ambivalens)
og refleksion er dynamisk sammenvavet i unges forseg pa at nedbringe forudsigelsesfejl og
skabe overensstemmelse mellem, hvordan de gnsker at vaere og handle, og hvordan de faktisk
oplever sig selv i konkrete sammenhange. Det er i denne proces, at (troen pa) handlekraft —
og dermed agency — gradvist udvikles og konsolideres.

Den faenomenologiske tilgang sikrer, at vi forbliver tro mod de unges oplevelser og
undersgger, dvs. hvordan fenomener fremtraeder for den enkelte — frem for at etablere
objektive fakta. Tilgangen er sarligt velegnet til undersogelsen af selvbindingsstrategier, da
disse netop opstar gennem de unges refleksioner over den ambivalens, som de oplever, og
deres aktive forsegg pa at nedbringe diskrepansen mellem deres handlinger og de vardier og
ambitioner, de har for dem selv.

Dataindsamling og deltagere

Det empiriske materiale bestar af 19 personlige interviews med elever fra en 7. klasse. Klassen
teeller 23 elever, og med 19 deltagere (83 %) er der tale om en hgj deltagelsesrate, hvilket
reducerer risikoen for selektionsbias. Undersegelsen inkluderer dermed ogsd perspektiver
fra elever, der ikke ngdvendigyvis ville have meldt sig frivilligt, og som méske ikke selv mente,
de havde noget relevant at bidrage med.

De interviewede elever var 12 piger og 7 drenge i alderen 13-14 ar. 17 af dem brugte sociale
medier, mens 2 ikke havde adgang til disse platforme. Alle 19 elever beskrev forskellige
former for selvbindingsstrategier — uanset om de brugte sociale medier eller €j. En oversigt
over elevernes karakteristika, herunder deres mediebrug og fritidsinteresser, fremgar af tabel
1 pa neeste side.
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Tabel 1. Karakteristika for eleverne i undersogelsen

Interviewene varede 30-45 minutter og var designet ud fra en dben og eksplorativ tilgang.
Vi prioriterede elevernes egen fortallelyst og perspektiver ved at indlede med brede
hovedspergsmal som »Hvad forstar du ved trivsel?« og » Hvornér er du i godt humer?«, men
lod derefter de unge styre samtalen.

De fleste elever begyndte selvstaendigt at tale om deres mediebrug i relation til trivsel, og i
disse tilfaelde undlod vi at afbryde deres fortallinger med spergsmal. Denne tilbageholdende
interviewstil gav de unge rum til at udfolde deres egne perspektiver, samtidig med at vi havde
forberedt hjelpesporgsmal til statte. Tilgangen sikrede, at temaerne omkring sociale medier
og selvbindingsstrategier fremkom fra de unge selv og ikke som svar pa direkte sporgsmal
fra os — afgerende for at fange de unge oplevelser frem for deres forestillinger om, hvad vi
onskede at hore.

Interviewene er optaget og transskriberet med GoodTape for efterfalgende at blive fejlrettet.
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Analysestrategi

Vores analytiske fokus var fra starten rettet mod de unges beskrivelser af strategier og
handlekraft snarere end pa ambivalens som teoretisk feenomen. Selvbindingsstrategierne
udger derfor artiklens analytiske centrum, mens ambivalens forstas som den motivation, der
driver udviklingen af disse strategier.

Selvbindingsstrategier som feenomen fremkom emergent fra datamaterialet (jf. (Braun &
Clarke, 2006, 2024; Charmaz, 2017). Disse selvbindingspraksisser var ikke noget vi spurgte
direkte til, men noget der naturligt fremkom i de unges fortallinger om trivsel i sammenhaeng
med mediebrug. Det er her de beskriver, hvor lokkende men samtidig skuffende sociale
medier er, og hvordan de har strategier til at hdndtere deres brug — strategier de forhandlede
med sig selv, deres foraldre og jeevnaldrende.

Analysen er gennemfort i to faser. I den forste fase anvendte vi &ben kodning inspireret af
Grounded Theory-tilgangen (Charmaz, 2017), hvor vi identificerede de emergente temaer;
ambivalens og strategier til (selv-)kontrol af tid og opmarksomhed allokeret pa sociale
medier. Den induktive men dog fortolkende tilgang giver en fleksibilitet i de kategoriseringer,
som vi senere udvikler og anvender i den teoristyrede anden fase i kodningen (jf. Braun &
Clarke, 2006; 2019). I denne anvender vi Braun og Clarkes (2006; 2019) tematiske analyse-
principper til at strukturere og fortolke de unges fortellinger gennem begrebsrammer fra
selvbindings- og trivselslitteraturen.

Etik og ansvarlig forskningspraksis

De unge og deres foraldre blev informeret om undersogelsens formél, metoder og deres
rettigheder gennem mail med undersggelsens forskningshjemmel og en informationsskrivelse,
der var tilpasset til de unge og deres foraldre (Brinkmann & Tanggaard, 2025; Ladefoged
& Petersen, 2020). Dette inkluderede information om deres ret til at trekke sig fra
undersogelsen eller at frasige sig deltagelse i undersggelsen. Fire elever valgte ikke at deltage,
hvilket understreger respekten for de unges autonomi og ret til at sige ne;.

I overensstemmelse med anbefalinger for forskning med bern og unge var vi serligt
opmarksomme pa magtasymmetrien mellem voksne forskere og unge deltagere (Anyon
et al., 2018; Dubois et al., 2022). I interviewsituationen bestrabte vi os pa at skabe trygge
og anerkendende rammer, hvor de unge folte sig frie til at udtrykke deres perspektiver
autentisk. Vi gjorde det eksplicit klart, at der ikke var »rigtige« eller »forkerte« svar, og at vi
var interesserede i deres personlige oplevelser og refleksioner.

For at beskytte de unges identitet har vi anonymiseret data, hvorved navne er blevet @&ndret,
og identificerbare detaljer er blevet slaret i analysefasen for at sikre fuld anonymitet.

Metodiske begraensninger
Undersggelsen bygger pa selvrapportering med unge fra én enkelt klasse. Skolen er
karakteriseret ved moderat lavere gennemsnitlige karakterer, hgjere andel foraeldre med
kortere uddannelse, samt moderat forhgjet skilsmissefrekvens og andel tosprogede elever
sammenlignet med landsgennemsnit. Disse sociogkonomiske og kulturelle forskelle
kan pavirke elevernes oplevelser og strategier og bor tages i betragtning ved vurdering af
generaliserbarhed.

Vores position som voksne forskere kan have pavirket elevernes fortellinger, selvom vi
bestrabte os pa at skabe en tryg atmosfere. Den feenomenologiske tilgang fokuserer pa

104



Selvbindingsstrategier i unges brug af sociale medier BUKS #71/2025
Pia Vedel Ankersen, Maria Christina Handberg m.fl Tidsskrift for Bgrne- & Ungdomskultur

subjektive oplevelser frem for objektive malinger, hvilket betyder, at vi ikke kan vurdere
selvbindingsstrategiernes faktiske effektivitet eller elevernes reelle tidsforbrug pa sociale
medier. Trods disse begransninger mener vi, at den fanomenologiske tilgang og brede
klassedeltagelse giver vaerdifulde indsigter i unges oplevelser og reguleringsforseg af deres
digitale hverdagsliv.

Analyse af ambivalens og selvbindinger

I dette afsnit praesenterer vi de centrale megnstre i elevernes oplevelser af ambivalens omkring
sociale medier og deres selvbindingsstrategier. De unge beskriver generelt en rimelig god
trivsel men beskriver samtidig ambivalens i deres forhold til sociale medier. Vi beskriver
forst denne ambivalens, derefter de selvbindingsstrategier eleverne anvender, og endelig de
aktiviteter, de finder meningsfulde som alternativer til sociale medier.

Ambivalens i brug af sociale medier

Et gennemgaende tema i elevernes fortallinger er en ambivalens i forhold til deres brug af
sociale medier. P4 den ene side beskriver de fleste elever sociale medier som underholdende,
afslappende og vigtige for at udvikle og vedligeholde sociale relationer. P4 den anden side
udtrykker de frustration over, at brugen af sociale medier kan foles som tidsspilde, og at det
tager tid fra andre aktiviteter, som de oplever som mere meningsfulde. Emma beskriver det
som et »tidsroveri« og siger: »Jeg elsker TikTok, det er bare sa sjovt, og jeg kan bruge timer
pa det. Men bagefter foler jeg mig faktisk darligt tilpas, fordi jeg ved, at jeg kunne have brugt
den tid pa s& mange andre ting. Jeg kunne have varet sammen med venner, laest en bog,
vaeret udenfor... Men det er bare sa nemt at blive hengende«.

Oplevelse af at »...blive haengende« eller at »...falde i et hul« gar igen i flere af de unges
forteellinger, hvor de ogsd har en opmerksomhed pa, at sociale medier er designet til at
fange og fastholde deres opmarksomhed. Liva forklarer: »De ved pracis, hvad der gor, at
man bliver haengende. Lige nar man tanker, at nu vil man stoppe, sa kommer der noget
helt vildt spaeendende, og sa skal man lige se det, og sa det neste, og sa er man fanget igen«.
De oplevelser forbinder de unge med et frustrerende kontroltab. Malthe forteller: »Jeg har
virkelig provet at bruge mindre tid pa min telefon, men det er s svert. Det er ligesom, at
hjernen bare vil have mere, selvom man godt ved, at det ikke er sarlig smart«.

I analysen observerede vi mindre keonsforskelle i ambivalensens karakter. Blandt de
12 piger beskriver to bekymringer omkring sociale sammenligninger og kropsidealer pa
platforme som Instagram — Julie rapporterede spiseforstyrrelser relateret til sammenligning
med andre, og Astrid fravalgte Instagram fordi hun »...blevi darligt humer af det« og »...folte
sig aldrig god nok«. Blandt de 7 drenge fokuserede to primeert pa tidsspilde fra aktiviteter og
konstant tilgengelighed — Gustav formulerer det som at han »...hader sin telefon« og er »...
treet af at f beskeder hele tiden«, mens han ser sociale medier som »...tidsfordriv« der fylder
»...alt for meget«.

Vi ser altsa en tendens til variationer i bekymringer mellem piger og drenge, men generelt
pa tvers af keon er der en oplevelse af ambivalens. For at hdndtere denne beskriver de
unge forskellige initiativer, som vi i det folgende analyserer som selvbindingsstrategier;
kategoriseret som fysiske, kronologiske og kategoriske inspireret af Lembkes (2021). En
oversigt over dimensionerne i selvbindsstrategierne fremgar af Tabel 2 pa neste side.
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Selvbindingsstrategier Dimensioner i strategierne Citater til illustration
Fysiske selvbindinger Ingen adgang til sociale medier Mine forzeldre har sagt, at jeg ikke md@ have sociale medier, for jeg er
154ar
Laegge telefonen i et andet rum Jeg leegger telefonen i et andet rum (flere siger de forsgger sig med
det)
Give telefonen til foraeldre (eller venner) Jeg giver telefonen til min mor eller far
Kronologiske Tidslig begraensning (antal timer, ikke til Jeg prgver sa vidt muligt ikke at bruge min telefon sé meget

selvbindingsstrategier maltider, lektieleesning mv.)

Begraense mulige tid pa sociale medier ved Jeg danser jo to til tre gange om ugen. Og s@ er jeg ogsd lige startet
at have en travl hverdag med aktiviteter pé et hold oppe i Aarhus. Ja. Som jeg har vaeret i hele weekenden.

Foraeldreinitierede begraensninger (helt eller  Fordi, at der var pa et tidspunkt, der, da der var alt det der med
delvist) TikTok, sG sagde mine foreeldre, at jeg skulle slette det. Og sa har jeg
bare ikke haft det siden.

Kategoriske Fjerne apps (seerligt instagram og TikTok) Jeg har ikke Instagram eller Facebook. Jeg har Snapchat

selvbindingsstrategier L o — 5 5
Omdirigering af opmaerksomhed Hvis jeg laver noget, sd fisker jeg. Ja. Eller laver min knallert. [...] Jeg

har fisket i gdr. Jeg har fisket i foregdrs. Jeg har fisket... Ja...i tre dage

Bevidst prioritering af aktiviteter og brug Altsd, jeg vil jo gerne ende pd en god uddannelse, hvor jeg kan leere at
veere frisgr. Ja (telefonen bruges til at finde nye frisure tendenser mv.)

Tabel 2. Oversigt over selvbindingsstrategier for brug af sociale medier

Fysiske selvbindingsstrategier

Fysiske strategier handler om at skabe afstand mellem sig selv og sociale medier. I denne
kategori har vi placeret udsagn fra de elever, der har helt fravalgt specifikke platforme, og
andre, der bevidst skaber fysisk afstand til deres telefon i perioder.

Victor, der pa foraldrenes initiativ ikke har sociale medier, illustrerer hvordan foraldres
regler kan internaliseres: »Mine foraldre har sagt, at jeg ikke mé have sociale medier, for jeg
er 15. Forst var jeg ret sur over det, men nu er jeg faktisk glad for det. Jeg ser, hvordan mine
venner bare sidder med deres telefoner hele tiden«.

Andre anvender strategier som at leegge telefonen i et andet rum under lektieleesning, give
den til foreldre i bestemte perioder, eller slette sarligt tidsrovende apps. Oliver beskriver
effekten af at slette TikTok »Nu skal jeg logge ind pa computeren, hvis jeg vil se noget, og
det er jeg for doven til for det meste. S& det hjalper faktisk ret meget«. Enkelte bruger,
konsekvent at have telefonen pa lydles og et aktivt fravalg af platforme (serligt TikTok) pa
grund af privatlivsbekymringer.

Analysen viser, at der er en tendens til, at flere piger overlader telefonen til foraldre eller
venner i perioder, mens fire ud af syv drenge anvendte tekniske lgsninger som at slette apps,
bruge skaermtidsbegraensninger eller systematisk tracking — f.eks. beskriver Mathias, hvordan
han »..tjekker min skeermtid hver aften« og Mikkel accepterer tekniske begransninger efter
kl. 21. Vi fortolker forskellene som mindre variationer i tilgange til selvregulering, hvor
pigerne (méske) inkorporerer sociale relationer mere i deres strategier, mens drengene seger
mere tekniske malbare lgsninger.

Kronologiske selvbindingsstrategier
Kronologiske strategier handler om at begraense forbruget til bestemte tidspunkter eller
perioder — typisk under maltider, lektieleesning eller for sengetid.

Flere unge kobler deres kronologiske strategier til deres mobil-frie fritidsaktiviteter, hvor
de fleste er engageret i sport- og friluftsliv. Asger beskriver, hvordan faste traeningstider
skaber tidsmeessig struktur: »Jeg skal hurtigt hjem, og skal lige na at lave lektier, og s skal
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jeg ud ad deren, og sa skal jeg til fodbold«. Desuden er tracking og objektivering af skeermtid
udbredt, og et eksempel er Mathias: »Jeg tjekker min skeermtid hver aften. Hvis den er over
tre timer, sa ved jeg, at jeg har brugt for meget tid pa min telefon. S& prever jeg at bruge
mindre tid dagen efter«.

Andre er opmarksomme pa ikke at spilde for meget tid pa telefonen, men de beskriver ikke
strategier til, hvad de vil gore, hvis de har brugt mere tid end planlagt. Desuden beskriver
enkelte tid pa sociale medier ind i et belgnningssystem, hvor sociale medier farst bruges efter
gennemforte opgaver. Nadia siger: »Jeg har lavet en aftale med mig selv om, at jeg forst ma
ga pa TikTok, nar jeg har lavet lektier og hjulpet til derhjemme. Det virker faktisk ret godt, for
sa far jeg gjort de ting, jeg skal«.

Foreldrenes rolle er markant i de kronologiske strategier. Mikkel beskriver en foraldre-
initieret begrensning, som han efterhdnden veerdsatter: »Min far har sat min telefon til
at lukke for alle sociale medier efter klokken ni om aftenen. I starten var jeg sur over det,
men nu er jeg faktisk glad for det. Jeg sover meget bedre, og jeg far last en masse boger«.
De foraldreinitierede begransninger bliver ofte genstand for forhandlinger, hvor eleverne
gradvist far mere autonomi, efterhdnden som de viser storre ansvarlighed i deres mediebrug.

Kategoriske selvbindingsstrategier

Kategoriske strategier handler om at sortere i, hvilke typer af aktiviteter eller indhold, som
man tillader sig selv. I denne kategori har vi placeret udsagn fra de unge, som f.eks. valger
bestemte platforme fra eller er selektive med, hvilket indhold man engagerer sig i.

I overensstemmelse med eksisterende forskning om kensforskelle i mediebrug fandt
vi blandt tre ud af 12 piger beskrivelser af negative folelsesmessige reaktioner pa visuelle
platforme med social sammenligning. Astrid har fravalgt Instagram, fordi hun oplever at den
pavirker hendes trivsel negativt: »Jeg droppede Instagram, fordi jeg blev i darligt humer af
det. Alle ser sa perfekte ud, og jeg folte mig aldrig god nok. Jeg bruger stadig Snapchat, for det
er mere bare for sjov med mine venner«.

Den selektive tilgang er udbredt, hvor de unge aktivt (fra-)veelger platforme eller fokuserer
selektivt pa indhold. Som eksempler pad disse selektioner beskriver Filippa, hvordan hun
fokuserer specifikt pa indhold, hun nyder: »Jeg tror bare, jeg kigger sidan lidt pa det hele. Men
jegkan godtlide at se det der med sadan film. Altsa filmklip og sddan noget«. Andre eksempler
er fravalg af platforme — serligt TikTok — baseret pa tidsforbrug eller identitetsmaessige
overvejelser. Enkelte veelger udelukkende at bruge YouTube og kun til specifikke interesser i
biler, motorsport mv.

Flere navner, at de forsgger at veere bevidste om formalet med deres mediebrug. De
skelner mellem malrettet brug (kommunikation, information) og formalsles scrolling. Sofie
forklarer: »Jeg prover at tenke over, hvad jeg egentlig vil med at ga pa sociale medier. Hvis
det bare er for at scrolle, fordi jeg keder mig, s prover jeg at finde pa noget andet at lave. Men
hvis det er for at skrive med mine venner eller se noget bestemt, sa er det okay«.

Endelig finder vi beskrivelser af omdirigering af opmerksomhed til mere kreative digitale
aktiviteter, som f.eks. Lucas: »Jeg har faktisk begyndt at lave mere kreative ting pa min
telefon i stedet for bare at scrolle. Jeg laver sma film og redigerer billeder. Det foles meget
bedre, fordi jeg faktisk laver noget selv i stedet for bare at se pa, hvad andre laver«.

Kategoriske selvbindingsstrategier fremstar ifalge vores analyse og tolkninger som den
mest reflekterede af de selvbindingsstrategier, som de unge beskriver. Det handler ikke blot
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om at begranse adgang eller tid, men om at forholde sig bevidst til, hvilke typer engagement,
der er meningsfulde og befordrende for trivsel.

Det meningsfulde alternativ

En central dimension i selvbindingsstrategier er aktivt at forpligte sig pa meningsfulde
alternativer til sociale medier, hvormed opmarksomhed omdirigering til positive aktiviteter
der reducerer tiltraeekningen for sociale medier.

Tre typer af meningsfulde aktiviteter er gennemgiende for de positive forpligtelser
pa aktiviteter, som de unge har. For det forste beskrives social interaktion med fysisk
tilstedevearelse som et alternativ. Anna forklarer: »Det er meget sjovere at veere sammen i
virkeligheden. Narvi er sammen uden telefoner, griner vi meget mere, og vi taler om andre ting.
Péa sociale medier er det tit bare overfladisk«. Et andet alternativ er sport og naturoplevelser,
f.eks. beskriver Tobias: » Efter jeg begyndte til basketball, bruger jeg meget mindre tid pa min
telefon. Det er bare federe at vaere aktiv og merke, at man bliver bedre til noget. Pa sociale
medier sidder man bare og kigger«. Willads navner fodbold og fiskeri som mader at »komme
ud og fa frisk luft« og »fa god energi«. Asta beskriver skovture med hunden: »Jeg elsker at ga
ture i skoven med min hund. Der er sa stille, og man kan bare taenke sine egne tanker. Det er
en helt anden folelse end at veere pa sociale medier, hvor der hele tiden er nyt indhold og lyde
og alt muligt«. En tredje kategori er kreative aktiviteter, hvor fordybelsen i musik og kunst
fremheaeves. Simon beskriver guitarspil: »Jeg spiller guitar, og nar jeg gver mig, kan jeg helt
glemme tiden. Det er pa en god made, ikke ligesom pa TikTok, hvor tiden bare forsvinder,
uden man rigtig merker det«.

Central i de unges beskrivelser er sondringen mellem spildtid og meningsfuldt tidsforbrug.
De fremhaever kropslig tilstedevarelse, fordybelse, social og personlig udvikling og »aegte«
forbindelser som kvaliteter i aktiviteter som modstillinger til det sociale medier tilbyder. En
opmarksomhed ift. aktiviteterne er, at de kraever mere end et tilvalg — de forudsatter ogsa
gkonomiske ressourcer: Organiseret sport kreever gkonomi til kontingenter, naturoplevelser
kraever adgang og kreative hobbyer kraver materialer, undervisning mv. Mulighederne for og
konsekvenser af at anvende denne strategi er derfor ulighed fordelt.

Diskussion

Vores undersggelse af unges oplevelser og hdndtering af sociale medier har givet indblik i den
ambivalens, de navigerer i, og de strategier, de udvikler for at hdndtere denne ambivalens.
I det folgende diskuterer vi tre centrale temaer: Ambivalens som drivkraft for digital agens,
tendenser til kensforskelle i selvbindingsstrategier, og implikationer for forstaelsen af digitale
dannelse.

Selvom undersogelsen bygger pa data fra én klasse i én skole, peger fundene pa, at den
ambivalens, de unge beskriver — og deres oplevede behov for at regulere brugen af sociale
medier — sandsynligvis er et generelt fanomen blandt unge. At elever i en trivselsfokuseret
kontekst spontant og reflekteret udvikler strategier for at hindtere deres mediebrug, indikerer,
at behovet for kontrol ikke kun er udtryk for belastning, men ogsa for en bredere digital
erfaring. Dette rejser spergsmal om, hvordan sociale og institutionelle rammer understatter
eller begreenser unges mulighed for at udvikle strategisk digital handlekraft. Med dette afsaet
diskuterer vi i det folgende tre centrale temaer: ambivalens som drivkraft for digital agens,
konsforskelle i strategier, og perspektiver pa digital dannelse.
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Selvbindingsstrategier som udtryk for digital agens

Vores analyse viser, at de unges selvbindingsstrategier udger konkrete manifestationer af
digital agens. I et predictive processing-perspektiv forstds agens som aktive bestrabelser pa
at reducere forudsigelsesfejl — altsa diskrepansen mellem forventede og faktiske oplevelser
— med henblik pa at opna bedre subjektivt oplevet trivsel og egede handlemuligheder.
Selvbindingsstrategierne er netop sddanne aktive interventioner: Ved at slette apps, etablere
telefonfrie zoner eller forpligte sig pa alternative aktiviteter, forsgger de unge at omkalfatre
deres forventningssystemer og reducere den ambivalens, der opstar, nar sociale mediers
umiddelbare belgnning konflikter med de unges vaerdier om meningsfuld tidsbrug.

Dette perspektiv udfordrer positioner, der fremstiller unge som passive modtagere
af sociale medier (Haidt, 2024a; Twenge et al., 2018) ved at pege pa unges handlekraft i
komplekse medierelationer. Artiklens bidrag bliver dermed et supplement til forskningen
om digital selvkontrol og agency Jf. (Brevers & Turel, 2019; Kalinin & Edgiier, 2023; Lyngs et
al., 2019; Sternberg et al., 2021; Ytre-Arne et al., 2020; Zahrai et al., 2022). Bestraebelserne
pa at (genvinde) selvkontrol manifesterer sig gennem tre former for selvbinding — fysiske,
kronologiske og kategoriske — og analysen viser, hvordan disse strategier ikke blot handler
om adfardskontrol, men om aktiv omformning af forventninger, vaerdier og selvforstaelse.
Men analysen af selvbindingsstrategier rejser ogsa spergsmalet om, hvordan strategierne
fungerer i de unges hverdagsliv?

Selvbindingsstrategiers funktion og begraensninger

Ivores studie ma selvbindingsstrategiernes funktion forstas gennem deres rolle i at omkalfatre
forventninger og forudsigelsesmekanismer snarere end gennem maélbar adfeerdsendring.
Gennem et predictive processing-perspektiv ser vi, hvordan selvbindingsstrategier fungerer
som aktive omkalfatringer af de unges forventningssystemer i relation til deres sociale
relationer og fritidsliv. Flere sletter TikTok og Instagram, og Mikkel accepterer sin fars
begraensninger. De strategier er ikke blot mekaniske begransninger, men instrumenter til at
forme nye forventninger om, hvordan tid skal bruges pa fritidsaktiviteter, venner og familie
og hvor meget plads sociale medier skal fylde i deres liv.

Det interessante er, at denne omkalfatring foregar gennem gentagne forudsigelsesfe;jl
— diskrepansen mellem forventning og erfaring. Nar de unge opdager, at ikke savner de
sociale medier s& meget som forventet, justeres deres forventninger til bade besver og
belenning. Over tid internaliseres disse nye forventninger som selvforstaelse, hvor sociale
medier er prioriteret efter venner, familie og skole. Selvbindingsstrategierne er dermed
ikke blot adfaerdskontrol, men ogsa identitets- og veerdidannelse gennem bestrabelser pa
at bringe overensstemmelse mellem forventninger til glaede og den glaede de reelt oplever.
I den sammenhang vinder fokuseret opmarksomhed og aktiviteter med venner, familie og
fritidsaktiviteter over det de opfatter som slov opmarksomhed og (spild-) tid pa sociale (jf.
White et al., 2024; Ramstead et al., 2022).

Vores analyse peger imidlertid ogsa pa begraensninger for strategier ift. at undga ugnsket
medieforbrug. Malthes gentagne forsgg: »Jeg har virkelig provet at bruge mindre tid
pa min telefon, men det er sa svart«, antyder viljestyrke og refleksivitet men at det ikke
er tilstraekkeligt mod platformenes lokkende design. Netop hvordan viljestyrke ikke er
tilstreekkelig til at modstar sociale medier genfindes i flere studier (Amirthalingam & Khera,
2024; Zahrai et al., 2022). Det rejser et spgrgsmal om ansvarsplacering — nar markedslogikker
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motiverer virksomheder til platformsdesign, som fastholdelser opmarksomhed gennem
algoritmebaserede belgnningssystemer, bliver (unges) selvbindingsstrategier en form
for kompensatorisk kognitivt arbejde for at modsta de lokkende kommercielle design (jf.
(Syvertsen & Enli, 2020; Zahrai et al., 2022).

Derudover kan selvbindinger medferer sociale omkostninger. Thores vanskeligheder med
at afvise invitationer — »Jeg er ikke s god til nej« — og bekymring for andres reaktioner viser,
hvordan selvbindingen med at slette apps og holde mobilfri kan konflikte med forventninger
om konstant tilgengelighed i venskaber. Hvis sociale medier opleves som afgerende for at
opretholde sociale relationer, kan strategier, som at slette apps, give telefonen til foraldre
mv., utilsigtet forer til at den unge bevager sig ud i periferien af de sociale feellesskaber.
Det indikerer, at selvbindingsstrategiers effektivitet ikke kun athanger af personlige
kompetence, men ogsé af sociale og gkonomiske betingelser: Hvem har radderum til at koble
fra den konstante tilgengelighedsforventning uden at miste sociale forbindelser eller opleve
eksklusion?

Kensforskelle i selvbindingsstrategier

Vores analyse viser variationer i bade oplevelsen af ambivalens og anvendelsen af
selvbindingsstrategier. Blandt pigerne (n=12) beskriver to eksplicit sociale sammenlignings-
bekymringer, mens to ud af syv drenge fokuserer pa tidsspilde-problematikker. I strategierne
inkorporerede flere piger sociale relationer (give telefonen til foraldre og venner), mens
fire drenge anvendte tekniske lgsninger (slette apps, skaermtidsbegreensninger, tracking af
skeermtid mv.). Observationer harmonerer med eksisterende forskning om kensforskelle i
mediebrug (Keles et al., 2020; Konkurrence- og Forbrugerstyrelsen, 2025; Larsen, 2022),
men det centrale i vores fund er, at begge grupper viser betydelig refleksivitet og handlekraft
i deres navigation af digitale dilemmaer. Kensforskellene fremstar som variationer over en
grundleeggende falles struktur: ambivalens motiverer selvbindingsstrategier som forseg pa
at skabe overensstemmelse mellem verdier og handlinger.

For denne artikels fokus — selvbindingsstrategier som udtryk for digital agens — er ken en
sekunder dimension frem for en central forklaringsfaktor.

Selvbindingsstrategier som digitale dannelse

Fremfor enten at deemonisere eller ukritisk tage sociale medier til sig, peger vores undersggelse
paverdien af at anerkende og stette born og unges udvikling af digitale selvbindingsstrategier.
Dette perspektiv anerkender bade medieteknologiers potentielt problematiske design og
bern og unges agens i at navigere disse digitale landskaber.

Selvbindingsstrategier kan ses som konkrete manifestationer af digital dannelse og kritisk
mediebevidsthed. Nar unge reflekterer over og aktivt regulerer deres mediebrug, udvikler
de samtidige kompetencer som digitale medborgere, der kan navigere bevidst i det digitale
samfund. Det fremgar af de unges kritik af platformens design »de ved pracis, hvad der gor,
at man bliver haengende« og kommercielle interesser »og sa er der jo ogsa alt det der med
Kina og sddan noget, om de overvager en«, hvilket viser spirende kritisk mediebevidsthed.
Disse eksempler illustrerer, hvordan selvbindingsstrategier ikke blot handler om individuel
selvregulering, men ogsa om unges kritiske forholden sig til de digitale miljoer, der omgiver
dem.
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Konklusion

Unges selvbindingsstrategier udger et centralt, men ofte overset, aspekt af digital bernemagt.
Vores undersogelse af 19 elever i 7. klasse viser, hvordan ambivalensen ved brugen af sociale
medier — spaendt ud mellem velbehag og frustration — motiverer unge til at udvikle strategier,
der hjelper dem med at skabe overensstemmelse mellem deres handlinger og deres veerdier
og malsatninger for, hvordan de gnsker at bruge deres tid og opmarksomhed.

Set i lyset af predictive processing-perspektivet fremstar disse strategier som aktive
forseg pa at omforme forventninger til sociale medier i relation til selvforstaelse og sociale
kontekster. Strategierne fungerer som eksperimenter til bedre trivsel og meningsfulde
aktiviteter: méltider uden telefoner bliver til forventninger om kvalitetstid med familien;
fodboldtraning skaber nye modeller for, hvad der giver energi og glaede; sletning af Instagram
og TikTok justerer forventninger til, hvad venskaber kraver. Selvbindingsstrategier handler
derfor ikke kun om kontrol og begraensning, men ogsa om transformation af selvforstaelse og
digital identitet.

Selvom strategierne varierer i form og funktion, udviser alle de unge betydelig refleksivitet
og handlekraft i deres digitale navigering — pa tveers af ken og medievaner. Dette peger pa et
paradoks: Mens samfundet i stigende grad fokuserer pa ekstern regulering af born og unges
adgang til sociale medier, viser de unge i vores undersggelse en kompetence til selvregulering,
som risikerer at blive undermineret, hvis reguleringen ikke balanceres med stotte til autonomi
og eksperimenterende praksis.

Ved at anerkende bade foraldre-initierede begransninger og unges egne strategier,
fremstar en balance mellem strukturel stotte og individuel handlekraft som mulig. Men
dette kraever, at vi lytter til de unges egne erfaringer med at navigere digitale dilemmaer —
perspektiver, der ofte mangler i politiske beslutningsprocesser.

Fremtidig forskning ber derfor undersege, hvordan vi kan stette unges digitale agens uden
at individualisere ansvaret for problemer, som er skabt af platformenes kommercielle design.
Samtidig ber vi udforske, hvordan unges kreative strategier kan inspirere til oplevelsen af
et meningsfuldt mediebrug. Noget, hvor vi alle — ogsd voksne — kan leere noget af de unges
eksperimenterende tilgange
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