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Vert:

Nogle gange kan det foles som om, at en app lokker dig til at abne den.
Og nér du forst har gjort det, sa holder den dig fanget med usynlige hand-
jern, der gér fra hdndleddet og op til smartphonen. Sociale medier som
Instagram, Snapchat og TikTok holder dig simpelthen i et jerngreb, mens
du scroller p4 mobilen og glemmer alt om tid og sted. Men hvad nu, hvis
smé enkelte greb kan lgsrive os fra mobilen — eller fa os helt til at legge
den fra os, nar du meerker fantom-vibrationer i lommen, eller nar du helt
uden at teenke over det har abnet et socialt medie pa mobilen med din
tommelfinger?

ERHVERVSMINISTERIET

Konkurrence- og Forbrugerstyrelsen har i en ny analyse blandt 13- til 17-
arige undersogt, hvordan sma benspend kan gere det muligt at reducere
unges brug af sociale medier. Det har varet helt uden at @ndre pa deres
oplevelser med sociale medier, og sd har det endda faet dem til at sove en
smule leengere. Det er da noget, alle — unge sdvel som voksne — kan fa
gavn af.

Alt det og meget mere skal du here om 1 dette afsnit af vores podcast Vel-
fungerende Markeder. 1 denne episode har vi besog af Konkurrence- og
Forbrugerstyrelsens adferdsteam, som er dem, der har lavet analysen
Mindre automatik og mere autonomi i unges forbrug af sociale medier.
Og den skal vi dykke ned 1 nu.

Forst taler jeg med souschef i adfeerdsteamet, Andreas Maalee, som har
lavet analysen. Og lige om lidt taler jeg ogsa med Catrine Normann, der
er specialist 1 undersogelsesdesign, og Lasse Hyldig Hansen, der er ad-
feerdsanalytiker. Men Andreas, vi starter med dig. Velkommen til.

Andreas Maalee:
Tak.

Vart:

Nu fik jeg 1 introen rebet lidt om, hvad I har fundet ud af i analysen, men
for vi kerer ud ad den tangent — kan du sa ikke lige fortelle mig, hvordan
I gjorde det?



Andreas Maaloe:

Kan du tro. Til det her forseg rekrutterede vi 269 unge i1 en periode pa
seks uger og fik dem til at installere en app pé deres telefon, sd vi kunne
male, hvor tit og hvornér de var pa sociale medier og hvor lang tid, de
brugte der. Med appen kunne vi ogsé indfere nogle benspaend — sma reak-
tioner — nar de gik ind pa de sociale medier. Vi kunne for eksempel fa
dem til at vente, sd de lige kunne overveje, om de havde behov for at
komme derind, eller f& dem til at planleegge, hvor lang tid de skulle
bruge. Vi kunne ogsa fa dem til at angive, hvordan de havde det, og hvad
deres intention var med at ga ind pa det sociale medie.

Henover ugerne, hvor de blev pavirket af appen, s& vi en markant reduk-
tion 1, hvor lang tid de brugte pa sociale medier. Vi skar lige omkring en
time dagligt i gennemsnit af deres sociale medieforbrug.

Veart:
Og hvad var hovedresultaterne?

Andreas Maalge:

Vi sé isar faldet hos de unge, der havde lav selvkontrol eller havde sveert
ved at styre deres afhangighed af sociale medier. Og s fandt vi ogs4, at
nar deres tidsforbrug faldt, sa sov de lidt leengere. Og faldet skete isar pa
bestemte tidspunkter af dagen — for eksempel mens de var 1 skole.

Veart:
Men nér nu jeres deltagere var mindre pa sociale medier, oplevede de s&
ikke at g glip af mange ting, som fx hvad deres venner lavede?

Andreas Maaloe:

Det skulle man tro, og det var ogsa en af de ting, vi var optaget af. Sa vi
har faktisk malt det ogsd. Og overraskende nok finder vi, at selvom delta-
gernes tid faldt, sa oplevede de ikke at veere mindre forbundne med deres
venner. De var heller ikke bange for at ga glip af ting eller fole sig uden-
for. Alt1i alt sd det ikke ud til, at deres generelle oplevelse med sociale
medier blev darligere, selvom deres tidsforbrug faldt s& meget.

Vert:

Og det skal vi here mere om senere. Vi siger forelebig tak til dig, An-
dreas, fordi nu skal vi i dybden med selve forsggsmetoden. Og det kan du
fortaelle mere om, Catrine Normann. Velkommen til.

Catrine Normann:
Mange tak.



Vert:
Du er specialist 1 undersogelsesdesign. Kan du fortelle mig, hvad den her
indsamling af data bestod af?

Catrine Normann:

Det kan du tro. Vi samlede data ind i alt i seks uger. De forste to uger
gjorde vi faktisk ikke andet end at observere — eller méle — hvad det var,
de gjorde. Sé vi havde en form for en normalperiode. Vi kalder det ogsa
en baseline.

Det gjorde vi dels for at have et overblik over, hvordan de unge bruger
sociale medier i dag: Hvor ofte gar de derind? Hvor lang tid bruger de?
Hvilke medier er de optaget af? Men vi har ogsa séddan en periode for at
have en referencemaling, sé vi kan male, om der sker en @ndring, nér vi
indforer nogle ting.

Derefter havde vi fire uger, hvor vi aktiverede forskellige benspand for
deltagerne, som blev inddelt tilfeldigt i tre forskellige grupper. Hver
gruppe oplevede tre forskellige greb, nar de besogte sociale medier. Sa
malte vi, om benspaendene @ndrede deres forbrug — som Andreas ogsa
talte om tidligere.

Veart:
Men det her eksperiment — hvorfor er det sé vigtigt at lave?

Catrine Normann:

Et eksperiment er vigtigt, fordi det kan give os et indblik 1, hvad der
egentlig er arsag til noget andet. Det er en méde, hvor vi kan etablere det,
der hedder kausalitet. Hvis vi inddeler folk 1 forskellige grupper og sam-
menligner deres reaktioner pa samme tidspunkt, hvor vi @ndrer én ting
ved nogle af dem og en anden ting ved nogle andre, sa kan vi faktisk sige
med sikkerhed, at @ndringen skyldes det, vi har indfert. S& metoden 1 sig
selv er vigtig, hvis vi skal kunne sige noget om, hvad der rent faktisk pé-
virker de unges sociale medieforbrug.

Vert:
Du sagde, at de installerede en app. Hvad gjorde den?

Catrine Normann:

Appen gjorde det bdde muligt at male deres forbrug, men ogsé at vi
kunne aktivere de her forskellige benspaend til forskellige mennesker, in-
den de dbnede sociale medier. S& der sker ligesom noget aktivt, nér de
bruger deres telefoner.

Vert:
Og den her app — var det en, I selv lavede?



Catrine Normann:

Nej, det var ikke en, vi selv udviklede. Vi har samarbejdet med nogen,
som har udviklet den i forvejen, men som har tilpasset den til lige praecis
det her forsag. Det er heller ikke den eneste, der findes. Der findes mange
forskellige vaerktojer til at hjelpe forbrugere med at hindtere eller styre
deres sociale medieforbrug.

Vert:
Og hvad gik de her benspand ud pa?

Catrine Normann:

Bensp@ndene skulle gore det en lille smule svaerere at komme ind pa so-
ciale medier — eller fa os til at teenke os lidt mere om. En gruppe oplevede
for eksempel, at hver gang de dbnede sociale medier, blev de spurgt:
"Hvorfor vil du gerne herind, og hvad er din hensigt lige nu?" En anden
gruppe blev tvunget til at vente seks sekunder, for de kunne fa adgang til
appen. Den tredje gruppe brugte et planlegningsvarktej, hvor de hver
gang skulle tage stilling til, hvor lang tid de ville bruge derinde. Nar tiden
var gdet, kunne appen paminde dem og give mulighed for at vaelge mere
tid, hvis de gnskede det.

Vert:
Og hvad fandt I sa ud af — var der forskel pd de her benspaend?

Catrine Normann:

Det var der helt sikkert. Det at stille folk reflekterende spergsmal var sim-
pelthen ikke nok til at rykke ved deres forbrug. Men bade planlegnings-
varktejet og den tvungne venteperiode gjorde en forskel. De fik de unge
til at teenke sig en ekstra gang om, for de gik ind pa sociale medier. Og
det gjorde en vasentlig forskel.

Vert:

Sa hvis man skal have unge til at mindske deres brug af sociale medier, sa
kan det vaere en god id¢ at give dem et benspand — altsa gore det lidt
mere besvearligt at 4bne sociale medier. For eksempel med den her app,
hvor de enten skal vente lidt, eller tage stilling til, hvor lenge de vil vaere
der, og sa blive afbrudt, nar tiden er gaet. Sa aktiverer det deres beslut-
ningskraft og giver os lidt magt over vanens kraft. Katrine?

Catrine Normann:

Ja, det vil helt sikkert vaere en god 1d¢ at tilfeje nogle af de her beslut-
ningspunkter — som det i virkeligheden er — hvis vi gerne vil bryde vaner
generelt.



Vert:

Men hvor stor er effekten sa? Det kan du svare pa, Lasse Hyldig Han-
sen. Du er en af Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens mange talknusere
og har staet 1 spidsen for at analysere effekterne af de her interventioner.
Velkommen til.

Lasse Hyldig Hansen:
Tak.

Vert:
Lasse, hvor stor er effekten af de her indgreb, som Katrine fortalte om?

Lasse Hyldig Hansen:

Som Katrine forteeller, sa er refleksionsgruppen narmest uden effekt pa
tiden, nir vi maler det. Men dem, der skal vente, er virkelig effektive til
at reducere deres forbrug. Det falder faktisk op til 36 % i den gruppe. 1
planlegningsgruppen falder det med 31 %.

Veart:

S4 hvis jeg nu var pa sociale medier tre timer om dagen — det er jo ikke
unormalt i den her gruppe — ville jeg sa kun vaere der i mindre end to ti-
mer, hvis jeg fik det her benspaend med at vente?

Lasse Hyldig Hansen:

Ja, det er fuldsteendig korrekt udregnet. Det er ikke unormalt for unge at
bruge den maengde tid p sociale medier. Vi finder, at de 13- til 17-arige i
gennemsnit bruger tre timer og 19 minutter dagligt. Hvis man maler det i
forhold til deres vagne tid, sé er det cirka 19 %. Vi reducerer den tid med
30 %, altsa lidt over en time. S& det kommer ned under to timer.

Veart:
Og var effekten lige for alle, eller var der grupper, som fik sarlig meget
tid til andre ting?

Lasse Hyldig Hansen:

I alle tre veerktejer virker det bedst for de unge, som bruger rigtig meget
tid pa sociale medier — hvilket jo giver god mening. Altsd de unge, som
bruger op mod fire timer og 20 minutter dagligt. For dem er verktejerne
utrolig effektive i alle tre grupper.

Og for planleegningsvarktejet var der en tendens til, at det iser virkede
pa dem med lav selvkontrol og sterst tendens til social medieathengig-
hed. Altsd de lidt mere sarbare grupper, som vi ogsa talte om i vores tidli-
gere rapport. Den rapport vender vi tilbage til.



Vert:

Jeg kender godt det her med at blive fanget i lang tid pa et socialt medie.
Men jeg bruger nok mere €t end flere forskellige. Hvad siger jeres ekspe-
riment om, hvor mange forskellige sociale medier de unge bruger? For
eksempel Instagram, TikTok og Snapchat?

Lasse Hyldig Hansen:

Noget af det, der er unikt ved eksperimentet, er, at vi kan méle hele da-
gen. Vi kan se, hvor meget tid de unge bruger om aftenen, og vi kan se,
hvilke medier de bruger mest. De to sterste medier er TikTok og Snap-
chat. Derefter kommer Instagram.

Snapchat er unikt, fordi det er hurtigt interagerende. Det er et medie, du
abner, svarer dine venner pd, og lukker igen. TikTok er en tidssluger,
mens Snapchat er en "&bningssluger". Det er et medie, du dbner 50-70
gange om dagen.

Brugen af TikTok og Snapchat faldt faktisk op til 42 %. Og Instagram —
som blev brugt lidt mindre — faldt selvfolgelig ogsa, men ikke lige sa me-
get. De her tre medier stéar for det meste af forbruget — og dermed ogsa
for det meste af faldet.

Vert:
Og jeg kan forstd, at de her tre benspand kom, for deltagerne gik ind pa
et socialt medie. Men fik det ogsa nogen til at veelge det helt fra?

Lasse Hyldig Hansen:

Ja, vi reducerer tiden pd to mader: Dels ved at skabe nye vaner, hvor folk
helt stopper med at bruge medierne, dels ved at de fortryder, nar de me-
der benspaendet.

De her fortrydelser sker faktisk 1 14-27 % af tilfaeldene, hvor deltagerne
forsgger at 4bne et medie. For eksempel prever de at 4bne TikTok, men
sa far de benspandet og vaelger: "Nej tak, jeg vil faktisk ikke ind lige nu."
Maske er de pa vej pa toilettet eller i gang med noget andet.

Sa benspandene er effektive bade til at skabe vaner — hvor man &bner
mediet sjeldnere — og til at give mulighed for at fortryde 1 gjeblikket.

Vert:
Hvordan oplevede I s& deltagernes brug af sociale medier, nar de var i
skole?

Lasse Hyldig Hansen:
Det unikke ved forseget er, at vi kan se, hvor meget tid de unge bruger
hele dagen igennem. I baseline-perioden — altsd de ferste to uger uden



benspaend — kunne vi se, at deltagerne brugte meget tid pa sociale medier
1 skoletiden.

Folkeskoleeleverne brugte 11 % af deres skoletid pé sociale medier.
Gymnasieeleverne brugte 21 % — altsa over en femtedel af skoletiden.

Vert:
Og hvad beted forsegget sa for deres skolegang?

Lasse Hyldig Hansen:

Forsgget betad, at vi kunne reducere deres tid pé sociale medier markant,
mens de var i skole. Vi kan ikke sige pracist, om de koncentrerede sig
mere, men de var 1 hvert fald mindre pé. Forbruget i skoletiden faldt med
op til 40 %. Det skyldes bade, at feerre apps blev abnet, og at flere valgte
at springe over, nar de blev bedt om at stoppe og tenke sig om.

Veart:
Du n@vnte ogsa, at de brugte mindre tid om aftenen?

Lasse Hyldig Hansen:

Ja. Om aftenen faldt deres brug med 38 %. Det gav dem 16 minutters
ekstra sovn. 16 minutter om dagen — syv dage om ugen — bliver hurtigt til
rigtig meget sovn pa samfundsniveau. Det er en stor effekt.

Vert:

Andreas, vi vender tilbage til dig, fordi vi skal op 1 helikopteren igen.
Hvis vi spender en smule ben for de unge pé sociale medier, s& opnar vi
faktisk, at de er mere til stede i skolen og sover mere om natten. Det lyder
jo super godt. Men hvad siger de unge selv? Er der bivirkninger?

Andreas Maalee:

Det, vi har vaeret bekymrede for, var, om vi edelagde de unges oplevelse
med sociale medier. For eksempel det at vere forbundet med deres ven-
ner og folge med 1, hvad der sker. Men det har vi ikke fundet, at vi gor.
Deres oplevelse har vaeret den samme. De har folt sig forbundet og ikke
gdet glip af noget. Vi har ikke fundet nogen bivirkninger.

Vert:
Hvad forteller det dig?

Andreas Maalee:

Det forteeller mig, at de unge bruger de her produkter mere, end de maske
selv har lyst til. En stor del af forbruget kommer fra ubevidste vaner —
alle de sma gange, de dbner appen uden at teenke over det. Nar vi ser sa
stor en reduktion med sa lille et benspand, sé tyder det pé, at de har godt
af at f4 mulighed for at teenke sig om. Og nér de ikke oplever, at gleden
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ved mediet falder, s& har vi nok fjernet noget af det mindre meningsfulde
forbrug.

Vart:
Det er jo nogle virkelig interessante resultater, I kan fremvise. Men hvad
skal der ske herfra?

Andreas Maaloe:

Forst og fremmest skal resultaterne ud. Vi skal gere folk opmaerksomme
pa, at der er muligheder, hvis man selv — eller ens barn — har udfordringer
med at veere for meget pa sociale medier. Der findes forskellige apps som
den, vi brugte. Der er ogsa indstillinger pa telefonen, man kan bruge til at
fa samme effekt.

Vert:
Sa det er meget, hvad den enkelte kan gere. Men er der et behov for, at
der sker noget mere?

Andreas Maalge:

Vi har lavet analysen, fordi der mangler viden. Det her omréde er noget,
vi er meget optaget af — og det er der ogsé fokus pa internationalt. Men vi
ved stadig for lidt. Sa vores forste skridt har veret at skabe den viden. Og
sa er det op til samfundet, hvordan vi vil bruge den — og om vi vil gere
det mere systematisk.

Vert:
Er det derfor, I har skrevet analysen pa engelsk?

Andreas Maalge:

Lige praecis. Det her er ikke kun et dansk problem. Det er noget, der bli-
ver diskuteret i hele verden. Isar i Europa, hvor vi ofte handterer den
slags ting gennem regulering fra Bruxelles. Derfor skulle analysen kunne
na ud til flest muligt.

Vert:
I nevnte tidligere en anden analyse om unges brug af sociale medier. An-
dreas, kan du ikke lige s@tte os ind i, hvad den handlede om?

Andreas Maalee:

Jo. Det var en analyse, vi udgav i februar: Young Consumers and Media.
Den byggede pa surveysvar fra 3445 bern og 2381 foraldre. Den tog
temperaturen pd, hvor lang tid de brugte pa sociale medier, hvordan de
havde det, og hvordan det hang sammen med deres selvkontrol og af-
hangighed. Det var en analyse, som mange har varet interesseret 1 — bade
herhjemme og i udlandet.



Noget af det serlige var, at vi kunne koble svarene med de nationale triv-
selsmalinger fra skolen og se, hvordan bernene havde haft det, for de fik
telefoner og sociale medier — og hvordan det @ndrede sig over tid.

Vert:
Og hvad viste den analyse?

Andreas Maaloe:

Vi fandt, at der var nogle grupper, som havde sarligt store problemer
med sociale medier. Det var unge med lav selvkontrol og sarligt teenage-
piger i alderen 13 til 17 ar.

Vert:

Og til dig, der lytter med: Du kan here meget mere om den analyse i en
tidligere episode af vores podcast. Det har vaeret ekstremt interessant at
here, hvor stor en effekt sma benspand kan have — i en tid, hvor bade
unge og voksne er superlimet til skaermen.

Andreas Maaloe, Catrine Normann og Lasse Hyldig Hansen — tak
fordi I kom forbi og gjorde os klogere pa jeres analyse.

Andreas Maalge:
Selv tak.

Catrine Normann:
Det var sa lidt.

Lasse Hyldig Hansen:
Selv tak.

Vert:

Og tak til dig, som lyttede med. Hvis du er nysgerrig pa analysen og dens
resultater, s& finder du den pa Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens
hjemmeside — sammen med den foerste analyse om unge og sociale me-
dier. Podcasten finder du samme sted, hvor du normalt lytter til dine pod-
casts.
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