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Resumé

Konkurrence- og Forbrugerstyrelsen har gennemfgrt et eksperiment for at undersgge, hvor-
dan tre adfeerdsinterventioner - refleksion, planleegning og ventetid - pavirker 269 danske un-
ges (13-17 ar) forbrug af sociale medier. Til eksperimentet blev deltagerne bedt om, at instal-
lere en app, der registrerede deres brug af sociale medier. Denne app aktiverede ogsa forskel-
lige sma interventioner, nar deltagerne brugte deres sociale medier pa telefonen.

Undersggelsen giver et detaljeret indblik i unges brug af sociale gennem hele dggnet - herun-
der ogsd i skoletiden. Den viser desuden, at interventionerne medfgrer markante og vedva-
rende fald pa mellem 31-36 pct. i de unges daglige tidsforbrug af sociale medier, uden at det
pavirker deres generelle brugeroplevelse negativt. For en ung, der normalt bruger tre timer
dagligt pa sociale medier, svarer det til en daglig reduktion pa henholdsvis 65 og 56 minutter.

Effekten af interventionerne er serligt tydelig pa tidspunkter, hvor det kan vere problematisk
for de unge at bruge sociale medier - fx i skoletiden og sent om aftenen. I skoletiden bliver an-
tallet af interaktioner med sociale medier halveret. Det svarer til at det samlede forbrug redu-

ceres med 40 pct. Om aftenen bruger deltagerne omkring 38 pct. mindre tid pa sociale medier,
hvilket giver dem op til 16 minutters ekstra tid at sove i.

De stgrste effekter findes for de unge, der i forvejen bruger sociale medier mest, samt hos
unge med lav selvkontrol og stgrst atheengighed af sociale medier.

Eksperimentet undersgger effekten af fglgende tre adfeerdsinterventioner:

» Refleksion: Hver femte gang et socialt medie blev abnet, blev deltagerne bedt om kort at
teenke over, hvorfor de ville bruge mediet, og hvordan de havde det.

» Planlaegning: Hver gang et socialt medie blev abnet skulle deltagerne angive, hvor lang tid
de havde brug for - og deltageren fik en pamindelse, nar tiden var gaet.

» Ventetid: Hver gang deltagerne dbnede et socialt medie, skulle de vente seks sekunder, fgr
de kunne komme videre ind pa mediet.

Resultaterne viser, at planleegning og ventetid var de mest effektive interventioner, hvorimod
refleksion, som kun intervenerede ved hver femte session, havde en lille effekt.

Samlet set viser eksperimentet, at sm3, enkle og veltimede interventioner kan hjaelpe unge
med at begranse deres forbrug af sociale medier. Dette styrker de unges autonomi uden at be-
graense deres mulighed for at bruge sociale medier.

Unge har et hgjt dagligt forbrug af sociale medier

Eksperimentet begyndte med en baselineperiode pa to uger, hvor deltagernes brug af sociale
medier blev malt uden nogen former for intervention. Data fra denne fase giver et detaljeret
indblik i, hvordan unge bruger sociale medier i dag - og fungerer samtidig som reference til
maling af effekten af interventionerne.

[ gennemsnit bruger deltagerne 3 timer og 19 minutter om dagen pa sociale medier i baseline-
perioden. Stgrstedelen af denne tid bruges pa TikTok, Snapchat og Instagram, jf. Figur 0.1.
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Sessionerne er ogsa laeengst pa TikTok pd 5 minutter og 42 sekunder i gennemsnit, mens Snap-
chat er det medie, der oftest tilgas - ca. 25 gange om dagen. Andre platforme som YouTube,
Reddit og BeReal bruges i mindre grad af de unge.

Figur 0.1 Gennemsnitlig dagligt tidsforbrug pa de mest brugte sociale medier

Minutter dagligt

150

100

TikTok Snapchat Instagram
Anm.: Figuren viser det gennemsnitlige tidsforbrug i minutter dagligt pa de tre mest brugte sociale medier.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024

Alder og uddannelsesniveau pavirker brugsmgnstret

De unges brug af sociale medier varierer pa tvars af alder og uddannelsesniveau. £ldre delta-
gere - sarligt de 17-drige - bruger sociale medier mere intensivt end de yngre, bdde malt pa
samlet tidsforbrug og antallet af sessioner. Tilsvarende er elever pa ungdomsuddannelser
ogsd mere aktive pa sociale medier end de yngre elever i grundskolen. De yngste deltagere har
desuden feerre, men laengere sessioner sammenlignet med zldre deltagere (se Figur 0.2).

Figur 0.2 Dagligt tidsforbrug og antal sessioner pa sociale medier fordelt pa alder og uddannelsesniveau

(a) Tidsforbrug og sessioner fordelt pa alder (b) Tidsforbrug og sessioner fordelt pa uddannelse
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Anm.: Figuren til venstre (a) med de rgde sgjler viser det daglige tidsforbrug og antal sessioner pa sociale medier for henholdsvis de yngste (13-arige) og aldste (17-
arige) deltagere i eksperimentet. Figuren til hgjre (b) - med bla sgjler - viser de samme mal, men fordelt pa uddannelsesniveau, hvor elever i grundskolen sammenlig-
nes med elever pd ungdomsuddannelser.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024

Unges sociale medieforbrug folger daglige og ugentlige brugsmgnstre

De unges aktivitet pa sociale medier fglger en tydelig rytme hen over dagen og ugen. Aktivite-
ten begynder typisk mellem kl. 6 og 7 om morgenen, stiger jeevnt hen over formiddagen og ef-
termiddagen og topper mellem kl. 15 og 22. Efter kl. 22 falder brugen markant. Det tidspunkt
med hgjest samlet aktivitet er lardag mellem kl. 17 og 18, hvor 77 pct. af deltagerne abner
mindst én social medie-app.

Deltagerne bruger en vaesentlig del af deres tid i skolen - i gennemsnit 14,5 pct. - pa sociale
medier. Der er dog markante forskelle mellem uddannelsesniveauer: Elever i grundskolen
bruger omkring 11 pct. af deres skoledag pa sociale medier, mens elever pa ungdomsuddan-
nelser, fx ggymnasier, bruger 21 pct, jf. Figur 0.3.

Pa hverdage bruger deltagerne i gennemsnit 3 timer dagligt pa sociale medier i tidsrummet
mellem KI. 7 og 23. Det svarer til knap 19 pct. af den vagne del af dagen. [ weekenden er ande-
len hgjere, knap 21 pct.

Figur 0.3 Tidsforbrug pa sociale medier i skoletiden (08:00-14:00) i procent fordelt pa
uddannelsesniveau
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Anm.: Figuren viser, hvor stor en andel af skoletiden elever i gennemsnit bruger pa sociale medier, opdelt efter uddannelsesni-
veau. Skoletiden er defineret som tidsrummet mellem k1. 08:00 og 14:00 pa hverdage. For hvert uddannelsesniveau er tidsfor-
bruget pd sociale medier i dette tidsrum beregnet som et gennemsnit og omregnet til andel af skoletiden. Tidspunkter med ferie
- herunder efterars- og juleferie - er frasorteret, inden gennemsnittet er beregnet.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024

Interventionerne reducerer forbruget og forgger de unges sgvn - uden at forringe bru-
geroplevelsen

Planlaegnings- og ventetidsinterventionerne fgrer til et gjeblikkeligt og markant fald i de unges
daglige tidsforbrug pa sociale medier, jf. Figur 0.4. Ventetidsgruppen reducerer deres tidsfor-
brug med 36 pct., og planlaegningsgruppen med 31 pct. Hos en ung person, der normalt bruger
tre timer om dagen pa sociale medier, svarer det til en daglig reduktion pa henholdsvis 65 og
56 minutter. Derimod aendrer refleksionsgruppen kun i begraenset omfang deres tidsforbrug,
hvilket skal ses i lyset af, at denne intervention kun aktiveres hver femte gang de unge starter
en session.

Effekterne af interventionerne indtrzeder fra interventionernes start og er stabile gennem hele
forsggsperioden.

Figur 0.4 Estimeret dagligt tidsforbrug pa sociale medier i baseline- og interventionspe-
rioderne

Interventionerne Starter
4 timer T T

2 timer

1 time

Dag 5 Dag 15 Dag 25 Dag 35
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Anm.: Figuren viser det estimerede daglige tidsforbrug (i timer) pa tveers af forsggsdage for de tre forsggsgrupper: Refleksion
(gra linje), planleegning (red linje) og ventetid (bla linje). De fuldt optrukne linjer viser det modelberegnede daglige tidsforbrug
pd sociale medier. Overgangen fra baseline til intervention er markeret med det graskyggede omrade mellem dag 14 og dag 15,
hvor de lodrette stiplede linjer markerer skiftet. Pa grund af brugen af et 3-dages glidende gennemsnit og udelukkelsen af fgrste
dag i hver periode for at udjeevne data, starter forudsigelserne pa dag 4.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024

Seerligt sarbare unge reducerer forbruget mest - iszer i planlaegningsgruppen

Resultaterne viser, at unge med hgjt forbrug af sociale medier reagerer mest markant pa inter-
ventionerne. Derudover er effekterne szerligt tydelige i planleegningsgruppen blandt unge med
lav selvkontrol og hgj grad af atheengighed af sociale medier - det er netop disse sdrbare grup-
per, der reducerer deres tidsforbrug mest. I ventetidsgruppen er effekten mere jeevnt fordelt
pa tveers af athaengighed- og selvkontrol og er stor uanset deltagernes adfaerdsmaessige ud-
gangspunkt. Faktisk ses et svagt modsat mgnster i forhold til selvkontrol, hvor deltagere med
hgj selvkontrol reducerer deres forbrug mindst. I refleksionsgruppen ses generelt de mindste
effekter og ingen tydelige forskelle i effekt athaengig af selvkontrol eller athaengighed.

Specifikt viser resultaterne, at blandt deltagere med det hgjeste baselineforbrug reduceres
forbruget med 42 pct. i ventetidsgruppen og 37 pct. i planleegningsgruppen. Det svarer til, at
en typisk storforbruger (med et baselineforbrug pa 4 timer og 20 minutter dagligt) skeerer
henholdsvis 1 time og 48 minutter samt 1 time og 36 minutter af sit daglige tidsforbrug (jf. Fi-
gur 0.4).

Planlaegningsinterventionen viser desuden en szerlig fglsomhed over for deltagernes psykolo-
giske profiler. Effekterne er tydeligst blandt deltagere med hgj afhaengighed og lav selvkontrol.
Deltagere med hgj atheengighed reducerer deres daglige forbrug med 38 pct. sammenlignet
med 23 pct. for deltagere med lav afthaengighed (jf. Figur 0.5). Tilsvarende reducerer deltagere
med lav selvkontrol deres forbrug med 36 pct. mod 25 pct. blandt deltagere med hgj selvkon-
trol (jf. Figur 0.6).

For planleegningsinterventionen udviser deltagere med de tre karakteristika - hgjt forbrug,
lav selvkontrol og hgj athaengighed - betydelige og overlappende effektstgrrelser, hvilket
stemmer godt overens med tidligere forskning. En tidligere undersggelse peger nemlig p3, at
lav selvkontrol og hgj afthaengighed ofte haenger sammen og er forbundet med mere intensivt
tidsforbrug.’ Det er sdledes ikke kun forbrugets stgrrelse, men ogsa deltagernes adfzerdsmaes-
sige dispositioner, der har betydning for, hvor effektiv interventionen er.

I modsaetning hertil er effekterne i ventetidsgruppen, som naevnt, mere ensartede pa tveers af
profiler. Reduktionerne ligger stabilt mellem 30 og 40 pct., uanset graden af afhaengighed eller
selvkontrol - og i tilfeeldet med selvkontrol ses endda et lidt stgrre fald blandt deltagere med
hgj selvkontrol.

Refleksionsgruppen viser konsekvent de mindste effekter - ogsa blandt deltagere med hgj af-
haengighed eller lav selvkontrol - hvor reduktionerne er markant mindre end dem, der ses i
planlaegnings- og ventetidsgruppen

* Konkurrence- og Forbrugerstyrelsen (2025): Young Consumers and Social Media
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Figur 0.5 Estimerede andringer i dagligt tidsforbrug pa sociale medier fordelt pa forsggsgruppe, interventionsperi-
ode og forbrugsintensitet

Lavt forbrug Gennemsnitligt forbrug Haijt forbrug
2.3%
0% ? l
-5.5%
-12.7%
-25%
-24.8% o ®
"29.9% 31.1% 1) ®
-36% -36.9% )
-41.6%
-50% — — . — — . — — .
Refleksion Planlzegning Vente Refleksion Planlaegning Vente Refleksion Planlaegning Vente

Anm.: Den lodrette akse viser den modelberegnede @endring i dagligt forbrug af sociale medier fra baseline til interventionsperioden. Hvert lodret segment repraesenterer
den estimerede procentuelle reduktion (eller stigning) i dagligt tidsforbrug for deltagere i ventetidsgruppen (bld), planleegningsgruppen (rgd) og refleksionsgruppen
(grd). De estimerede @ndringer er baseret pd en gammafordelt mixed-effects model, hvor deltagernes baseline tidsforbrug af sociale medier indgar som en standardiseret
modererende variabel. Resultaterne vises dermed separat for lavt, gennemsnitligt og hgjt tidsforbrug i baseline perioden (fra venstre mod hgjre), defineret som +1 stan-
dardafvigelse fra gennemsnittet i deltagergruppen. Modellen er justeret for uddannelse, kgn, region og tidsafhzengige kontekstuelle faktorer.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024

Figur 0.6 Estimerede andringer i dagligt tidsforbrug fordelt efter afhangighed af sociale medier og forsggsgruppe

0% Lav Afhaengighed Gennemsnitlig Afhaengighed Hej Afhaengighed
0 1 l l
-6.2% 7% -7.7%
-25%
-22.8%
°®
-30.9% [e] ©
° ®
-34.5%
-36.1%
-37.6% -38.1%

-50% — — : — — . — — .

Refleksion Planlaegning Vente Refleksion Planlaegning Vente Refleksion Planlaegning Vente

Anm.: Figuren viser de modelberegnede procentuelle aendringer i deltagernes daglige tidsforbrug pa sociale medier fra baseline til interventionsperioden. Resultaterne er
opdelt efter niveau af afhaengighed af sociale medier (lav, gennemsnitlig, hgj) og forsggsgruppe (ventetid, planlaegning, refleksion). De estimerede @ndringer er baseret pa

en gammafordelt mixed-effects model, hvor aftheengighed af sociale medier indgar som en standardiseret modererende variabel. Modellen er justeret for uddannelse, kgn,
region og tidsathaengige kontekstuelle faktorer.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024

Figur 0.7 Estimerede sendringer i dagligt tidsforbrug fordelt efter niveau af selvkontrol og forsggsgruppe
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Anm.: Figuren viser de modelberegnede procentuelle zendringer i dagligt tidsforbrug af sociale medier fra baseline til interventionsperioden, fordelt pa niveauer af selv-
kontrol (lav, gennemsnitlig, hgj) og forspgsgrupper (Ventetid, Planleegning, Refleksion). De estimerede andringer er baseret pa en gammafordelt mixed-effects model,
hvor selvkontrol indgar som en standardiseret modererende variabel. Modellen er justeret for uddannelse, kgn, region og tidsafhangige kontekstuelle faktorer.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024

Interventionerne har forskellige effekter pa antal sessioner og sessionsleengde
Planlaegnings- og ventetidsinterventionerne fgrer til omtrent samme overordnede reduktion i
forbruget af sociale medier - men de nar denne effekt pa forskellige mader.

Ventetidsinterventionen fgrer til et markant fald i antallet af daglige sessioner. Deltagerne ab-
ner deres sociale medier 59 pct. faerre gange end i baselineperioden. Til gengzeld stiger leeng-
den af hver session med 40 pct. Det tyder p3, at deltagerne begynder at samle deres brug af
sociale medier i feerre, men laengere sessioner, nar de mgder en kort ventetid forud for hver
session, jf. Figur 0.8.

Planlaegningsinterventionen reducerer ogsa antallet af sessioner og gger sessionslaengden,
men i mindre omfang end ventetidsinterventionen. I planleegningsgruppen falder antallet af
sessioner saledes med 38 pct., mens sessionslaengden stiger med 27 pct. sammenlignet med
baselineperioden.

Figur 0.8 Procentvise endringer i dagligt tidsforbrug, sessionsfrekvens og gennemsnitlig sessionslaengde
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Anm.: Figuren viser de modelestimerede procentuelle endringer i dagligt tidsforbrug pa sociale medier, antal daglige sessioner og gennemsnitlig sessionstid som fglge af
interventionerne (dvs. i forhold til baselineperioden).

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024

Interventionerne har stgrst effekt pa brugere af TikTok og Snapchat
TikTok og Snapchat er de mest brugte sociale medier blandt deltagerne i forsgget — og det er
ogsa blandt brugere af de to medier, at interventionerne har stgrst effekt.

[ planleegningsgruppen bliver det daglige brug af TikTok reduceret med 44 minutter (39 pct.),
mens brugen af Snapchat falder med 27 minutter (37 pct.). I ventetidsgruppen er der lignende
fald i forbruget: Forbruget af TikTok falder sdledes med 51 minutter (42 pct.), og Snapchat
med 28 minutter (40 pct.).

Forbruget af sociale medier falder bade i skoletiden og i fritiden

Det stgrste fald i sociale medieaktiviteter sker i skoletiden (her defineret som perioden mel-
lem KkI. 8:00 og 14:00). I dette tidsrum falder forbruget med 40 pct. i planleegningsgruppen og
39 pct. i ventetidsgruppen.

Der sker ogsa en vasentlig reduktion om eftermiddagen (kl. 14:00-18:00) og om aftenen (KL
18:00-24:00) péd hverdage. Om eftermiddagen falder forbruget med 39 pct. i planlaegnings-
gruppen og 36 pct. i ventetidsgruppen. Om aftenen falder det med henholdsvis 39 og 37 pct. jf.
Figur 0.9. Ogsd om natten er der en reduktion i medieforbruget.

Figur 0.9 Zndring i samlet dagligt tidsforbrug fordelt pa tidsrum og forsggsgrupper

Morgen (06-08)

Skoletid (08-14)
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- - 7% — — — — — — — — - — 0@ 24% — — — — — — — — — - - —0® 2%- — — — — — — — — -
—————— o —-7%- — — — — - - — — 0<«—@-40% — — — — — - - —— 0<«—e-39% — — — — — -
——————— 0®—-9%- — — — - - —— — 0 <«—0—-39% — — — — - - —— — 0 <«—0—-36% — — — — -
———————— -o® 7% — — - - —— — -0 <«— @& -39%— — — - - ——— — 0 <~— ® -37%- — — -
M%® - — — — — — — — — — — - - — ®-10%- — — — — — — — — - % @ — — — — — — — — — — — -
ot 1t 2t Ot 1t 2t Ot 1t 2t

Gennemsnitligt tidsforbrug

‘ Baseline O Intervention

Anm.: Figuren viser deltagernes gennemsnitlige tidsforbrug pé sociale medier fordelt pa fem faste tidsrum i lgbet af dagen: Morgen (06:00-08:00), skoletid (08:00-14:00),
eftermiddag (14:00-18:00), aften (18:00-24:00) og nat (00:00-06:00). Hvert panel i figuren repraesenterer en af forspgsgrupperne: Refleksion (venstre), planleegning
(midt) og ventetid (hgjre). For hvert tidsrum viser de rgde prikker det gennemsnitlige forbrug i baselineperioden, mens de bla prikker viser forbruget i interventionsperi-
oden. De vandrette pile angiver retningen og stgrrelsen af @ndringen, og de procentvise reduktioner er angivet direkte ved siden af. X-aksen viser det gennemsnitlige
tidsforbrug i timer, og y-aksen viser dagens tidsrum.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024
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Interventionerne reducerer hverken unges tilfredshed med- eller social tilknytning via
sociale medier

Deltagerne i eksperimentet har modtaget en raekke spgrgsmal bade fgr og efter eksperimen-
tet, og svarene pa disse viser, at deltagernes tilfredshed med sociale medier ikke @ndrer sig
gennem forsgget. Interventionerne og det relativt kraftige fald i forbruget, som de gav anled-
ning til, har dermed ikke umiddelbart medfert en svaekkelse af brugeroplevelsen.

Der er heller ikke fundet tegn pa sendringer i andre subjektive mal sdsom oplevet kontrol, so-
cial tilknytning, generel trivsel og frygten for at ga glip af noget (FOMO). Den eneste signifi-
kante @ndring er sdledes et mindre fald i oplevelsen af overforbrug blandt deltagerne i vente-
tidsgruppen.

Steerke indikationer p4, at interventionerne gger de unges sgvn

Planleegnings- og ventetidsinterventionerne reducerer deltagernes brug af sociale medier op
til sengetid. Dette gger tiden, som deltagerne kan sove i. Denne, potentielle sgvn, er beregnet
som tiden mellem hver deltageres sidste interaktion med sociale medier pa en given dag og
den fgrste interaktion den fglgende dag.

Deltagerne i planlaegningsgruppen far 16 minutter og 30 sekunder mere sgvn pr. nat, mens
deltagerne i ventetidsgruppen far cirka 14 minutter og 48 sekunder ekstra tid at sove i. Denne
effekt indtreeder med det samme, nar interventionerne bliver aktiveret og den er stabil over
hele interventionsperioden. Der er ikke nogen serlig eendring i refleksionsgruppens sgvn, jf.
Figur 0.10.

Figur 0.10 Udvikling i interventionsgruppernes estimerede tid til sgvn gennem forsggs-
perioden

Interventionerne Starter

9.5 timer

8.5 timer

Dag 5 Dag 15 Dag 25 Dag 35

Anm.: Figuren viser den modelestimerede daglige sgvnlaengde (i timer) over tid for hver forsggsgruppe: Ventetid (lysebla),
planlaegning (rgd) og refleksion (gra). X-aksen viser forsggsdage, og overgangen fra baseline til interventionsperiode er marke-
ret med lodrette stiplede linjer. De fuldt optrukne linjer viser de modelberegnede vardier fra mixed-effects modellen.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024

Forbehold

Interventionerne har en statistisk sikker og stabil effekt i hele den fire uger lange forsggsperi-
ode, men dette udelukker ikke, at effekten kan sendre sig over leengere tid, hvis interventio-
nerne blev gjort permanente.
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Et andet forbehold er, at forsgget er gennemfgrt for unge mellem 13 og 17 ar. Det er derfor
muligt, at interventionerne vil have andre effekter for andre aldersgrupper.

Endelig er eksperimentet baseret pa frivillig deltagelse. Selvom deltagerne pd mange mader
ligner andre unge i samme alder - fx nar det geelder forbrug af sociale medier, selvkontrol og
afhaengighed - kan det ikke udelukkes, at de er mere motiverede eller positive over for at zn-
dre deres vaner end unge generelt. I eksperimentet er det dog forsggt at modvirke en sddan
tendens ved at give de unge et gavekort for at deltage.
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Unges sociale medievaner

Sociale medier spiller en central rolle i mange unges hverdag, hvor en stor del af deres tid bru-
ges pd at scrolle gennem indhold og kommunikere med bade venner og familie. Tjenesterne
stilles som regel gratis til rddighed, men til gengeeld far tjenesterne adgang til data mv. om
brugerne, som bl.a. kan anvendes til malrettet annoncering.

Selvom forretningsmodellen har mange fordele for brugerne, har dens fokus pa og evne til at
fastholde brugernes opmaerksomhed givet anledning til bekymring - iseer med hensyn til risi-
koen for overforbrug og atheengighed. Konkurrence- og Forbrugerstyrelsen har i 2025 under-
sggt denne problematik neermere og konkluderer, at selvom det generelle forbrug af sociale
medier ikke ser ud til at hzenge sammen med unges trivsel,” sa er der en tydelig negativ sam-
menhang mellem unges afthangighed af sociale medier og trivsel. Undersggelsen viser desu-
den, at unge med lav selvkontrol i hgjere grad udviser tegn pa afhaengighed og tendens til
overforbrug.’

Analysen identificerer ogsa markante forskelle i forbrugsmgnstre mellem drenge og piger. Pi-
ger bruger i gennemsnit veesentligt mere tid pa sociale medier end drenge, seerligt i teenage-
arene. Derudover udviser piger oftere atheengighedslignende adfaerd end drenge, jf. Figur 1.1.
Analysen finder ogs3, at der for pigerne er en tendens til, at deres generelle trivsel falder i
arene efter, de har fiet deres fgrste smartphone, hvilket ikke er tilfaeldet for drengene, jf. Figur
1.2.

Figur 1.1 Andelen af bgrn og unge med moderate til svaere tegn pa afthaengighed af soci-
ale medier

? Konkurrence- og Forbrugerstyrelsen (2025): Young Consumers and Social Media

* Konkurrence- og Forbrugerstyrelsen (2025): Young Consumers and Social Media
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Anm.: X-aksen viser deltagernes alder (i r), mens Y-aksen angiver den procentdel, der opndr en afthangighedsscore pa 18 eller
derover - svarende til moderat til sveer afheengighed (Cheng m.fl,, 2021). De rgde sgijler viser andelen blandt piger (n = 1460),
og de bla sgjler viser andelen blandt drenge (n = 1321).

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens spgrgeskemaundersggelse, 2023.

Figur 1.2 Den forudsagte skoletrivsel fgr og efter bgrn fir deres egen smartphone

Introduktion af smartphone

H;
skoletrivsel

Piger

Lavere
skoletrivsel

-5 ar 0ar 5ar 10 ar

Anm.: Figuren (y-aksen) viser den estimerede trivsel hos elever i skolen (z-score) som en funktion af antallet af ar med smart-
phoneforbrug. X-aksen angiver saledes antallet af ar, for og efter den unge far sin fgrste smartphone. Vardier under nul reprae-
senterer dermed perioden, fgr deltagerne begyndte at bruge smartphones, og afspejler dermed trivslen fgr smartphonebrug.
Vaerdier over nul angiver trivslen efter de unge er begyndt at bruge smartphones. Figuren illustrerer udviklingen i trivsel for
henholdsvis drenge og piger.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens spgrgeskemaundersggelse, 2023; og Danmarks Statistik.

Sociale medieplatforme som Instagram, TikTok og Snapchat har reageret pa bekymringer om
negativ pavirkning af unges trivsel med forskellige initiativer. 1 2024 har Instagram (Meta) ek-
sempelvis introduceret sarlige "teenagekonti”, der indeholder funktioner designet til at
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begraense unges eksponering for skadeligt indhold og ugnsket kontakt fra fremmede. Disse
konti giver ogsd mulighed for at satte daglige pamindelser om tidsforbrug og gget foraeldre-
kontrol®. TikTok (Bytedance) har tilbage i 2023 indfgrt lignende funktioner malrettet teen-
agere, herunder aldersafthaengige begransninger pa, hvilke brugere, der kan se, kommentere
og interagere med indhold fra yngre brugere. Platformen har ogsa indfgrt pdmindelser om
daglige tidsgraenser samt funktioner, der skal mindske aktiviteten efter k1. 22.°

Langt de fleste af disse tiltag har haft fokus pa at begraense, hvad brugerne kan se og ggre pa
platformene med det formal at reducere eventuelle skadevirkninger. Derimod har de sjeeldent
haft til formal at reducere selve aktivitetsniveauet. I de fa tilfaelde, hvor platformene har for-
sggt at mindske unges brug - som eksempelvis TikToks pamindelser om daglige tidsgraenser -
tyder tilgeengelig dokumentation p4, at den faktiske adfeerdsaendring har veeret ret minimal.’

Bekymringer om sociale mediers pavirkning af unges trivsel har ogsa fart til politiske tiltag i
EU og lande uden for EU. 1 2024 har Australien vedtaget en lov, der forbyder bgrn under 16 ar
at benytte de fleste sociale medieplatforme (dog med undtagelse af YouTube)’. Samme &r er
EU’s forordning om digitale tjenester (DSA) tradt i kraft. Den palaegger sociale medieplatforme
at styrke deres moderation af skadeligt indhold og cybermobning for at mindske risikoen for
skadelige oplevelser blandt unge’. Storbritannien har vedtaget en lignende lovgivning, Online
Safety Act (OSA), som indeholder mange af de samme bestemmelser som DSA’. Selvom ind-
holdsmoderation er et centralt redskab til at begraense unges eksponering for skadeligt ind-
hold, findes der endnu ingen dokumenteret viden om, hvordan sddanne tiltag pavirker selve
aktivitetsniveauet.

Tidligere forskning har vist, at brugen af sociale medier i hgj grad er praeget af vaner og for-
brugst)nstre,“J der - ndr de fgrst er etableret - er svaere at aendre, selv ndr brugerne har et
gnske om og forsgger at zendre pa dem. Brugere har desuden tendens til at undervurdere de-
res fremtidige forbrug og overvurdere deres evne til at regulere det. Tilsammen betyder det,
at mange undlader at tage de ngdvendige skridt, der skal til for at begraense deres forbrug, fx
ved at aktivere indbyggede funktioner pd deres smartphone eller benytte tredjepartsveerktg-
jer til at begraense adgangen til sociale medier.

Uden hjalp fra sddanne tekniske hjelpemidler kraever det en betydelig grad af selvkontrol at
reducere overforbrug. Dette understreges af tidligere forskning, der viser en tydelig sammen-
haeng mellem lav selvkontrol og negative konsekvenser hos brugere af sociale medier sdsom
overforbrug og afhaengighedslignende adfzerd.”

Vanemaessigt forbrug har desuden konsekvenser for markedet. Forskere estimerer, at proble-
mer med selvkontrol kan forklare op mod 31pct. af den samlede tid, voksne bruger pa sociale
medier.” Dermed bliver vaner en central del af forretningsmodellen, og det skaber incitament

4
https://about.fb.com/news/2024/09/instagram-teen-accounts

5
https://newsroom.tiktok.com/en-us/new-ways-we-are-supporting-parents-and-helping-teens-build-balanced-digital-habits

9

https://www.legislation.gov.uk /ukpga /2023 /50

m Allcott, Hunt, Matthew Gentzkow, and Lena Song (2022). Digital addiction.
11Danish Competition and Consumer Authority (2025): Young Consumers and Social Media.
12Allcott, Hunt, Matthew Gentzkow, and Lena Song (2022). Digital addiction.


https://about.fb.com/news/2024/09/instagram-teen-accounts/
https://newsroom.tiktok.com/en-us/new-ways-we-are-supporting-parents-and-helping-teens-build-balanced-digital-habits
https://www.npr.org/2024/10/11/g-s1-27676/tiktok-redacted-documents-in-teen-safety-lawsuit-revealed
https://www.infrastructure.gov.au/department/media/news/social-media-minimum-age-legislation-passed
https://better-internet-for-kids.europa.eu/en/bik/digital-services-act
https://www.legislation.gov.uk/ukpga/2023/50

SIDE 18 KAPITEL 1 UNGES SOCIALE MEDIEVANER

for platformene til at understgtte og videreudvikle forbrugsvaner, som potentielt kan veere
problematisk for brugerne.
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Undersggelsesmetode

Undersggelsen tager afsat i den veldokumenterede sammenhaeng mellem vaner, lav selvkon-
trol og skadevirkninger sdsom overforbrug og afhaengighed. Dette ggres ved at undersgge,
hvordan ret milde interventioner, der forstyrrer det vanemaessige forbrug af sociale medier,
pavirker unges forbrug, og om sddanne indgreb kan hjzelpe unge med at opna mere autonomi
over deres forbrug af sociale medier.

Konkret har Konkurrence- og Forbrugerstyrelsen gennemfgrt et seks uger langt, randomiseret
feltforsgg med 269 unge danske brugere af sociale medier. Formalet var at male deres faktiske
forbrug og undersgge, hvordan forskellige former for indgreb pavirker brugen af sociale me-
dier - seerligt med henblik pa at bryde vanemaessige mgnstre.

2.1 Datagrundlag

Data til forsgget er indsamlet ved hjeelp af applikationen, one sec, (se Boks 2.1), som er tilpas-
set specifikt til dette eksperiment. Appen blev installeret pa deltagernes smartphones og var
aktiv under hele forsggsperioden. Eksperimentet er gennemfgrt i samarbejde med Dr. David
Griining fra Stanford University og Max Planck Instituttet samt udvikleren bag one sec, Frede-
rik Riedel. Selvom one sec er valgt som partner til dette forsgg, er det blot én blandt flere selv-
hjeelpsapps, som giver brugerne mulighed for at begranse eller styre deres brug af sociale me-
dier.”

Deltagerne blev indledningsvis bedt om at forbinde one sec med alle indholdsbaserede sociale
medie-apps” pé deres smartphones gennem automatiserede genveje”. Opsztningen gjorde
det muligt for one sec at registrere, hvornar og hvordan deltagerne interagerer med deres so-
ciale medier. Registreringerne - i form af tidsstempler - dannede grundlaget for analysens ho-
vedmal: * Daglig tidsforbrug (dvs. hvor lang tid deltagerne brugte pa sociale medier), antallet
af sessioner (dvs. hvor mange gange de forsggte at dbne en app) samt leengden af hver session.
En neermere beskrivelse af disse mélepunkter findes i Boks 2.2.

® Se for eksempel “The REDD Project” af Dr. Ulrik Lyngs, som giver et overblik over de veerktgjer, der er tilgengelige for forbru-
gere og organisationer til at reducere digitale forstyrrelser: https://www.redd-project.org/#research-section

" Sociale medie-apps kan overordnet opdeles i to typer: Chatbaserede og indholdsbaserede (Konkurrence- og Forbrugerstyrel-
sen, 2025: Young Consumers and Social Media, s. 21).

® Selvom deltagerne blev instrueret i at forbinde one sec til alle deres indholdsbaserede sociale medie-apps, er det ikke muligt
at verificere, om enkelte deltagere har udeladt visse apps. Forud for forsgget indsendte deltagerne en liste over de sociale me-
die-apps, de havde installeret pa deres telefoner. Listen fungerede som en deltager-specifik vejledning for, hvilke apps de skulle
forbinde til one sec.

* Applikationen one sec havde ikke adgang til indholdet af deltagernes aktivitet pa sociale medier - hverken hvad de s3, eller
hvad de foretog sig.


https://www.redd-project.org/#research-section

SIDE 20

KAPITEL 2 UNDERS@GELSESMETODE

Boks 2.1
Om applikationen one
sec

One sec er en selvhjaelpsapp udviklet i 2020 med det formal at gge brugernes bevidsthed om,
hvordan, hvornar og hvorfor de bruger sociale medier - samtidig med, at den stiller veerktgjer
til rddighed, der kan hjaelpe med at mindske afhaengighedslignende forbrug.

Appen drives af et lille, uathaengigt team ledet af udvikler og grundleegger Frederik Riedel, og
er finansieret uden ekstern kapital. Brugere, der gnsker at tilknytte one sec til flere apps, kan
kgbe en pro-version. Derudover deles brugerdata ikke med tredjeparter med henblik pa pro-
fit.

Samarbejdet med Konkurrence- og Forbrugerstyrelsen

Konkurrence- og Forbrugerstyrelsen har til dette forsgg samarbejdet med one sec for at un-
dersgge unges brug af sociale medier og undersgge effekten af adfeerdsbaserede indgreb pa
deres forbrug. Til formalet er der udviklet en beta-version af appen, som er tilpasset forsggets
forskningsdesign og krav til dataindsamling og -deling. Styrelsen har staet for rekruttering af
deltagere og har faciliteret analysen.

Lzaes mere om one sec her: https://one-sec.app/about/

Boks 2.2
Sadan males forbruget
af sociale medier

For at analysere deltagernes brug af sociale medier er der opstillet tre centrale maleparametre
baseret pa tidsstempler:

1. Tidsforbrug: Den samlede tid (i minutter) brugt dagligt pa sociale medier - malt
fra appens dbning til lukning. Aktivitet registreres for hver enkelt app (fx daglig
brug af TikTok) og summeres derefter pa tveers af alle apps.

2. Sessioner: Antallet af besgg pa sociale medier pr. dag registreret hver gang en
app dbnes. Dette males bade for hver enkelt app (fx Snapchat) og samlet pa tveers
af alle apps.

3. Sessionslaengde: Den gennemsnitlige tid en deltager bruger fra dbning til luk-

ning af en social medie-app.

Aktivitet og sessioner rapporteres bade som faste dagsgennemsnit og som rullende gennem-
snit, hvilket muligggr en mere praecis analyse af udviklingen over tid i forsggsperioden.”

2.2 Indsamling af data om psykometri og holdninger

Som en del af forsgget har deltagerne udfyldt to spgrgeskemaer - ét for forsggets start og ét
efter forsggets afslutning. Begge spgrgeskemaer indeholder psykometriske malinger samt

" Den rullende gennemsnitsmetode beregner et nyt gennemsnit for hvert tidspunkt i analysen (f.eks. hver dag) baseret pd data
fra den pagaldende dag og dagen fgr. Det betyder, at gennemsnittet lgbende opdateres, efterhdnden som forsgget skrider frem.
Metoden giver et mindre stgjfyldt billede af den gennemsnitlige udvikling over tid og egner sig derfor godt til at illustrere ten-
denser i forbruget over tid.
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spgrgsmal om deltagernes holdninger og oplevelser i relation til deres forbrug af sociale me-
dier.

Data fra spgrgeskemaerne er blevet anvendt til at analysere eventuelle eendringer i deltager-

nes samlede oplevelse med sociale medier. Formalet er at identificere mulige utilsigtede kon-
sekvenser af interventionerne - ud over deres direkte effekt pa forbruget. En komplet beskri-
velse af spgrgeskemaet og svarfordelingerne findes i bilag Fejl! Henvisningskilde ikke fun-

det..

2.3 Interventionsdesign

Vanemaessigt forbrug er kendetegnet ved gentagende, ofte ubevidste adfeerdsmgnstre, som
udlgses af bestemte situationer eller omgivelser. Selvom forbruget oprindeligt har vaeret re-
sultatet af bevidste valg, mister forbrugeren med tiden en vis kontrol over, hvornar og hvor
meget de forbruger - i takt med, at vaner etableres og konsolideres. Forbrug er dog sjeldent
udelukkende vanemaessigt. I praksis vil en brugers daglige forbrug af sociale medier saledes
ofte bestd af bade bevidste valg, og situationer hvor denne automatisk tjekker eller bruger te-
lefonen uden en egentlig grund.

Der findes forskellige interventioner, som kan hjalpe med at genoprette noget af den kontrol,
forbrugeren har mistet i takt med, at forbruget er blevet en vane. Et greb er at zendre p3 for-
brugets omgivelser - fx ved at fjerne en apps synlighed for pa den made at mindske pavirknin-
gen. Et andet greb er at indfgre sma pauser mellem behovet og selve handlingen, s brugeren
far mulighed for at overveje, om forbruget faktisk er gnsket i den konkrete situation.

I dette projekt fokuseres der pa tre interventionsgreb: Refleksionsbaserede, planlaegningsbase-
rede og ventetidsbaserede.

Refleksionsbaserede interventioner forsgger at ggre forbrugeren bevidst om sin egen motiva-
tion for at &bne en bestemt app - typisk ved at stille et kort spgrgsmal, som kraever en begrun-
delse. Ved at skabe gjeblikkelig refleksion over forbruget kan brugeren aendre sit syn pa hand-
lingen og bedre regulere bade den aktuelle og fremtidige brug.”

Planlaegningsbaserede interventioner forsgger at fa brugeren til at szette greenser for sit for-
brug - fx ved at angive, hvor lang tid vedkommende har teenkt sig at bruge pa sociale medier.
Nar graensen nds, modtager brugeren en pamindelse. Formalet er at give brugeren kontrol
forud for forbruget og dermed reducere risikoen for overforbrug.” I nogle tilfalde kan denne
form for indsats ogsa fere til, at adgangen begraenses helt eller palaegges en form for “omkost-
ning”.

Ventetidsbaserede interventioner palaegger brugeren en forsinkelse i adgangen til sociale me-
dier - typisk ved at indseette en Kort pause, fx en animation, fgr appen abnes. Den ekstra ven-
tetid fungerer som et bevidst opbrud i det automatiske forbrugsmgnster og giver brugeren tid
til at vurdere, om det er ngdvendigt eller gnsket at fortsaette.”

® Wood, Wendy, and David T. Neal (2009). The habitual consumer.

» Duckworth, Angela L., Katherine L. Milkman, and David Laibson (2018). Beyond willpower: Strategies for reducing failures of
self-control.

zo Duckworth, Angela L., Katherine L. Milkman, and David Laibson (2018). Beyond willpower: Strategies for reducing failures of
self-control.

= Duckworth, Angela L., Katherine L. Milkman, and David Laibson (2018). Beyond willpower: Strategies for reducing failures of
self-control.
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Bade planlaegnings- og ventetidsbaserede interventioner giver selvsagt ogsa mulighed for re-
fleksion over eget medieforbrug om end mere indirekte, end nar dette italesattes direkte som

i refleksionsmodellen.

Deltagerne er blevet tilfeeldigt fordelt i én af fglgende forsggsgrupper.

Refleksionsgruppen
Hver femte gang deltagerne forsgger at abne en social medie-app, bliver de mgdt af to refleksi-

onsspgrgsmal, som de skal besvare, fgr de far adgang til appen:

1. Intention: Hvorfor vil du ind pa [den sociale medie-app] lige nu?
2. Fglelse: Hvordan har du det lige nu?

Deltagerne vaelger mellem 13 forskellige intentioner og 12 fglelsesmaessige tilstande.” De kan
ogsa afvise spgrgsmalene, men ggr de det, bliver adgangen til appen afvist i den pagzldende

session.

Figur 2.1 viser interaktionsforlgbet for refleksionsgruppen.

Figur 2.1 Interventionsforlgb for refleksionsgruppen
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[SoMe] lige nu?”

Abner SoMe

Anm.: [llustrationen viser, hvad deltagerne i refleksionsgruppen mgder hver femte gang, de dbner et socialt medie. Nar en delta-
ger trykker pd en app for at dbne den, bliver vedkommende mgdt af to spgrgsmal: "Hvorfor vil du gerne ind pa [SoMe] lige nu?"

og "Hvordan har du det lige nu?"
Ved hvert spgrgsmal kan deltageren enten svare ved at vaelge et passende ikon eller fraveelge sessionen og fortryde handlingen.
Nar deltageren besvarer spgrgsmalene, far vedkommende adgang til det pageeldende medie. Hvis ikke, bliver appen i stedet

lukket.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsen. 2025

Z KFST (2025): Mindre automatik og mere autonomi i unges forbrug af sociale medier - teknisk bilag: Sektion 2: figur 2.1
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Planlaegningsgruppen

Hver gang deltagerne i denne gruppe forsgger at abne en social medie-app, bliver de bedt om
at angive, hvor lang tid de planlaegger at bruge pa mediet. Dette sker ved at justere et tidsbaro-
meter med en maksimal sessionstid pa 45 minutter. Derefter skal deltagerne enten bekreefte,
at de gnsker adgang til mediet eller fravaelge sessionen.

Hvis en deltager ndr sin tidsgranse, bliver vedkommende mindet om dette og spurgt, om ved-
kommende har brug for mere tid, eller om sessionen gnskes afsluttet.

For at tilskynde deltagerne til at seette realistiske tidsvurderinger skal der udfgres en lille op-
gave, for sessionen kan forleenges og der szttes et nyt tidsmal (sdkaldt reintervention). Opga-
ven kan for eksempel bestad i at vente seks sekunder, fglge et tilfaeldigt mgnster med fingeren
pa skaermen eller skrive en vilkarlig tekst.

Figur 2.2 viser interventionsforlgbet for planleegningsgruppen®

Figur 2.2 Interventionsforlgb for planlaegningsgruppen

’ - N
—
~— v
Angiv, hvor lang tid der Hvis tidsgraensen nas: Angiv, om du
skal bruges pa SoMe. stadig har brug for tid p SoMe. Lgs en
Bekraef;c ell'er fraveelg opgave for at fa mere tid eller fravaelg
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Anm.: [llustrationen viser, hvad deltagerne i planleegningsgruppen er blevet udsat for, hver gang de dbnede et socialt medie. Nar deltagerne trykker pa et socialt medie for
at abne det, bliver de mgdt af en skaerm, hvor de skal angive, hvor meget tid de gnsker at bruge pa det givne medie. 1 min. er standardindstillingen og 45 min. er maks.
Deltagerne skal derefter bekreefte, at de gerne vil ind pa mediet eller veelge at lukke og fraveelge dbning af mediet. Nar deltagerne har bekraeftet tiden, vil de komme direkte
videre ind pa det givne medie. Hvis de har fravalgt dbningen, er mediet i stedet blevet lukket. Hvis deltagerne ndr deres angivne tidsgranse, far de en pdmindelse om, at
tiden er gdet. De kan herefter veelge, om de har brug for mere tid eller gnsker at lukke appen. Hvis de gnsker at forsaette med at bruge det sociale medie, skal de udfgre en
opgave, hvorefter de igen kan planleegge deres forlengede besgg ved at angive et nyt tidsmal.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsen. 2025

= KFST (2025): Mindre automatik og mere autonomi i unges forbrug af sociale medier - teknisk bilag: Sektion 2: Figur 2.2
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Ventetidsgruppen
Hver gang deltagerne i denne gruppe forsgger at dbne et socialt medie, bliver de praesenteret

for en animation, der opfordrer dem til at tage en dyb inddnding og vente i seks sekunder.
Herefter bliver de spurgt, om de stadig gnsker at dbne mediet, eller om de vil fraveelge abnin-

gen.

Figur 2.3 viser forlgbet for ventetidsgruppen.”

Figur 2.3 Interventionsforlgb for ventetidsgruppen

(= )

\ j%\dgang til

Vent 6 sekunder og tag
en dyb indanding. Deref-
ter bekreeft eller fraveelg

Abner SoMe dbning.

Anm.: [llustrationen viser, hvad deltagerne i ventetidsgruppen mgder, hver gang de abner et socialt medie. Nar en deltager tryk-
ker pd en app for at dbne den, bliver vedkommende mgdt af en animation, der tvinger dem til at vente i seks sekunder, fgr de
kan fd adgang til mediet.

Deltageren skal derefter bekreefte, at de gnsker adgang til mediet, eller fravaelge at abne mediet. Hvis deltageren fravaelger, bli-

ver mediet lukket.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsen. 2025

Hvis en deltager lukker ned for et socialt medie, men vender tilbage inden for 60 sekunder, ak-
tiveres der ikke en ny intervention.

Selvom interventionerne bygger pa forskellige kognitive mekanismer, tilfgrer de hver iseer en
vis grad af modstand (friktion) i adgangen til sociale medier.

At deltagerne lejlighedsvist bliver bedt om at reflektere over deres handlinger, skaber en let
modstand i abningsgjeblikket, som det kun kraever en minimal ekstra indsats at overkomme.
Planlaegningsinterventionen tilfgrer yderligere modstand, da brugeren skal angive en tids-
graense og bekreefte sit gnske om adgang via et ekstra klik. Ventetidsinterventionen skaber
modstand ved, at adgangen forsinkes, og brugeren tvinges til at vente, fgr appen kan tilgas.

* KFST (2025): Mindre automatik og mere autonomi i unges forbrug af sociale medier - teknisk bilag: Sektion 2: figur 2.3
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Effekterne af de enkelte interventioner kan derfor tilskrives forskelle i graden af modstand og
de konkrete mekanismer, der indgar i designet af interventionerne.

2.4 Deltagere og rekruttering

Deltagerne i eksperimentet er danske unge i alderen 13-17 ar med iPhones. Kravet om iPhone
er ngdvendigt, fordi den tilfeeldige fordeling af deltagerne til de tre interventionsgrupper for-
udseetter, at alle anvender det samme styresystem. Cirka 80 pct. af danske teenagere bruger i
dag iPhone®.

[ alt blev der rekrutteret 400 deltagere til studiet, hvoraf 312 installerede one sec-appen kor-
rekt med de ngdvendige genveje og automatiseringer. Pa grund af tekniske fejl blev 43 delta-
gere frasorteret™, hvilket resulterede i en endelig deltagergruppe pa 269 deltagere med kom-
plette og brugbare data.

Alle deltagere besvarede det fgrste spgrgeskema fgr forsgget, mens 208 besvarede det afslut-
tende spgrgeskema. Der er en overvaegt af piger i den endelige deltagergruppe, som udggr 70
pct. Derudover er der overvaegt af de yngre deltagere, hvor 13-3rige udger 29 pct. Boks 2.3 gi-
ver et overblik over deltagernes demografiske sammensatning.

Deltagelse i eksperimentet var frivillig, og deltagerne kunne til enhver tid vaelge at traekke sig,
hvilket ofte betegnes som frafald (attrition). Samlet set er frafaldet lavt (8,2 pct.) og ligeligt
fordelt mellem de tre interventionsgrupper. Det lave frafald understgtter, at der er tale om ret
milde interventioner overfor forbruget af sociale medier. En detaljeret oversigt over frafaldet
findes i det tekniske supplement til rapporten. ”

Det dataszt, der anvendes til analysen af aktivitetsniveauet (antal og varighed af sessioner),
har yderligere inklusionskriterier. Deltagerne skal have mindst én gyldig app-dbning og -luk-
ning bade i baseline- og interventionsperioden. P4 den baggrund indgar 243 deltagere i den
endelige tidsforbrugsanalyse.

Eksperimenter kan vaere pavirket af selektionsbias, hvor nogle personer er mere tilbgjelige til
at melde sig som deltagere end andre. For at mindske denne risiko og tiltreekke en bred og va-
rieret deltagergruppe, anvendes gkonomiske incitamenter. Deltagere, der gennemfgrte hele
forsgget, modtog 400 kr. i form af et gavekort™. Derudover fik de adgang til pro-versionen af
one sec (til en veerdi cirka 200 kr.) efter forsggets afslutning.

Rekrutteringsstrategi

Deltagerne er blevet rekrutteret gennem analysefirmaet Norstat A/S via opslag sendt til 1.981
folkeskoler og efterskoler i Danmark. Opslaget kunne deles med eleverne enten online eller i
klasselokalet, men skolerne var ikke forpligtet til at videreformidle dette. Der er indhentet

® Danish Competition and Consumer Authority (2025): Young Consumers and Social Media.

26 Mere precist udelukkes fglgende deltagere fra den endelige analyse: 22 deltagere interagerer ikke med nogen af de udvalgte
apps i lgbet af hverken basis- eller interventionsperioden, 9 deltagere mangler data fra interventionsperioden, 6 deltagere har
ikke en gyldig tildeling til en interventionsgruppe, og 5 deltagere pabegynder interventionsfasen senere end dag 24. Derudover
er der én deltager, som ikke abner nogen af de udvalgte apps i hverken basis- eller interventionsperioden.

Disse frasorteringer resulterer i en endelig analytisk stikprgve pa 269 deltagere med gyldige og fortolkelige adfeerdsdata

7 KFST (2025): Mindre automatik og mere autonomi i unges forbrug af sociale medier - teknisk bilag: Sektion 3

25 Gavekortene blev udstedt gennem GoGift, Supergavekortet.dk - en dansk udbyder af universelle gavekort. Gavekortet kan
indlgses hos en lang raekke forhandlere, bade online og i fysiske butikker og kan anvendes til mange forskellige formal.


http://Supergavekortet.dk
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samtykKe fra forzaldre eller vaerger til deltagere under 15 ar. Uanset rekrutteringskanal har
Norstat hdndteret al administration af rekruttering, samtykke og udbetaling af gavekort.

Der er til formalet oprettet en hjemmeside med information til bade deltagere og foraeldre om
forsgget, datahandtering og kontaktoplysninger. Konkurrence- og Forbrugerstyrelsen har i
testperioden stillet en hotline til radighed for teknisk support og spgrgsmal. Deltagernes geo-
grafiske fordeling svarer til den danske befolkning generelt, jf. ogsa bilag 7.4

Boks 2.3 2 2

Deltagerg_ruppens Gruppestgrrelse: 269 unge w Drenge: 30 procent 'R Piger: 70 procent.
demografi

Figur 2.4 Aldersfordeling blandt deltagerne i eksperimentet (i procent)
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W1334r m143r m15ar  16ar 17ar

Anm.: Figuren viser fordelingen af deltagerens alder i pct.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025.

Figur 2.5 Fordeling pa klassetrin blandt deltagerne i eksperimentet (i procent)

68% 21% 29

0% 25% 50% 75% 100%

B Grundskolen B Ungdomsuddannelser Efterskoler Andre

Anm.: Figuren viser fordelingen af deltagernes uddannelsesniveau i pct.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025.

Figur 2.6 Sammenligning af deltagernes bopalsregion med den samlede befolkning
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Anm.: Figuren viser fordelingen af deltagergruppen fordelt pa regionsniveau sammenlignet med den nationale befolkningsfordeling.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025.

2.5 Eksperimentdesign
Eksperimentet er gennemfgrt i to sammenhaengende faser:

1. En to ugers lang baseline-periode hvor normalforbruget registreres.
2. En fire uger lang interventionsperiode med tre forskellige interventionstyper.

I baselinefasen bliver deltagernes normale brug af sociale medier registreret. Disse data giver
et detaljeret billede af malgruppens forbrug uden interventioner.

Data fra interventionsperioden bruges herefter til at undersgge, hvordan de tre interventioner
pavirker deltagernes forbrug af sociale medier sammenlignet med deres forbrug i baselinepe-
rioden. Interventionsperioden varer fire uger for at kunne male bdde de umiddelbare og lidt
leengerevarende effekter.

Figur 2.7 giver et overblik over forsggsdesignet.

Figur 2.7 Eksperimentdesign
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Baselineperiode Interventionsperiode
2 uger 4 uger

— Refleksionsgruppen: n =87

Ingen interventioner:
n =269 —

Planlaegningsgruppen: n =89

Ventetidsgruppen: n =93

For-sporge- Efter-sporge-
skema skema

n =269 n =208

Sep. 2024 Dec. 2024

Anm.: Figuren illustrerer det eksperimentelle studiedesign over tid. Undersggelsen begyndte med en indledende spgrgeskemaundersggelse efterfulgt af en to uger lang
baselineperiode, hvor ingen interventioner var aktive, og deltagernes normale brug af sociale medier blev registreret. Efter baseline fulgte en fire uger lang interventions-
periode, hvor deltagerne tilfaeldigt blev fordelt i én af tre eksperimentelle grupper: refleksionsgruppen, planleegningsgruppen eller ventetidsgruppen - hver med deres
respektive intervention aktiveret. Efter interventionsperioden udfyldte deltagerne et opfslgende spgrgeskema. Eksperimentet blev gennemfgrt fra september 2024 til
december 2024. Deltagere blev lgbende rekrutteret og opstartet i forsgget i lgbet af september og oktober.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsen, 2024
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Kapitel 3
Unges forbrug af sociale medier - resultater fra
baselineperioden

3.1 Resultatresumé

Data fra baselineperioden giver et detaljeret indblik i unges forbrug af forskellige sociale me-
dieplatforme. Fire hovedresultater skiller sig ud:

» TikTok og Snapchat dominerer
Malt pa tidsforbrug er TikTok den mest brugte platform. Deltagerne bruger i gennemsnit
126 minutter om dagen pa TikTok, som ogsa har de leengste sessioner - i gennemsnit 5,8
minutter. Snapchat er derimod den mest besggte app med en median pa 25 sessioner dag-
ligt, hvilket peger pa Korte og hyppige interaktioner. Instagram indtager tredjepladsen i
samlet aktivitet, men bruges mindre intensivt pr. session.

» Alder og kontekst har betydning for forbruget
Aldre deltagere, herunder elever pa ungdomsuddannelser, bruger sociale medier bade
hyppigere og i leengere tid end yngre personer (og personer i grundskole). 17-drige bruger i
gennemsnit 254 minutter dagligt pa sociale medier med en median pé 82 sessioner, hvilket
er mere end dobbelt sd meget som de 13-3rige. Deltagere pd ungdomsuddannelser bruger i
gennemsnit 260 minutter dagligt, mens elever i grundskolen bruger 180 minutter.

» Hyppig brug i skoletiden
I skoletiden - som her defineres som hverdage mellem kl. 8.00 og 14.00 - bruger grundsko-
leelever i gennemsnit sociale medier ca. 40 minutter dagligt eller i omkring 11 pct. af perio-
den. For elever pd ungdomsuddannelser bruges sociale medier i 21 pct. af perioden (77 mi-
nutter dagligt).

» Klare dggnrytmer og hgjt aktivitetsniveau pa bade hverdage og i weekenden
Brugen af sociale medier fglger et fast dggnmgnster. Det starter tidligt om morgenen og
topper mellem KI. 15.00 og 22.00, hvorefter det falder markant om natten. P4 hverdage
mellem KkI. 7.00 og 23.00 bruger deltagerne i gennemsnit 3 timer dagligt, eller 19 pct. af ti-
den, pa sociale medier. I weekenden stiger dette til 21pct. i tidsrummet 9.00 til 01.00. Akti-
viteten er stgrst om lgrdagen, hvor over 76 pct. af deltagerne er aktive i de mest forbrugsin-
tensive timer.

3.2 Unges generelle forbrug af sociale medier

[ baselineperioden bruger deltagerne i gennemsnit 3 timer og 19 minutter (199 minutter) om
dagen pa sociale medier. Den stgrste del af tiden bliver brugt pa TikTok og Snapchat med dag-
lige gennemsnit pa henholdsvis 126 og 77 minutter.

Andre platforme bruges i mindre grad. Instagram og YouTube bliver brugt henholdsvis 40 og
38 minutter dagligt, mens Reddit, Pinterest, Facebook og Twitter hver ligger mellem 8 og 13
minutter. BeReal og Twitch bruges mindst med et dagligt gennemsnit pa under 7 minutter.
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Det gennemsnitlige forbrug pa de enkelte platforme er illustreret i Figur 3.1. TikTok star for
en relativt stor andel af det daglige tidsforbrug, hvilket understreger platformens domine-
rende rolle i de unges daglige sociale medierutiner.

Figur 3.1 Dagligt tidsforbrug pa sociale medie-apps i baselineperioden

TikTok
Snapchat
Instagram
YouTube
Reddit
Pinterest
Facebook
Twitter
Twitch

BeReal

0 30 60 90 120

Minutter per dag (gennemsnit)

Anm.: Figuren viser, hvor mange minutter de unge bruger pa de forskellige platforme medtaget i forsgget.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025.

Disse forbrugsmgnstre svarer meget godt til deltagernes egne (rapporterede) preeferencer.
Nar de bliver bedt om at naevne deres foretrukne sociale medieplatform, peger 43 pct. pd
TikTok, mens 35 pct. foretraekker Snapchat. Instagram er den tredje mest foretrukne platform.
Deltagernes foretrukne medier zendres ikke i lgbet af forsggsperioden.

Deltagerne starter i gennemsnit 50 sessioner om dagen pa tvaers af alle platforme, jf. Figur 3.2.
Snapchat er den hyppigst brugte platform med en median pa 25 sessioner dagligt, efterfulgt af
TikTok med 20,5 og Instagram med 11. De gvrige platforme bruges sjeldnere. Reddit har en
median pa 3 sessioner om dagen, mens Facebook (2,5), Pinterest (2) og YouTube (2) ligger la-
vere. Twitter (1,5), BeReal (1) og Twitch (1) er de mindst brugte platforme.

Dette understreger Snapchats og TikToks centrale rolle i deltagernes daglige rutiner sammen-
lignet med de gvrige platforme.

Figur 3.2 Daglige antal sessioner pa sociale medie-apps i baseline perioden
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Anm.: Figuren viser, hvor mange sessioner de unge har pa de forskellige platforme medtaget (medianen) malt i baselineperio-
den.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025.

En gennemsnitlig session varer 3 minutter og 42 sekunder pa tveers af alle platforme. TikTok
og YouTube har de lzengste gennemsnitlige sessioner med henholdsvis 5 minutter og 48 se-
kunder og 5 minutter og 42 sekunder. Reddit ligger taettere pa gennemsnittet med 3 minutter
og 18 sekunder pr. session. (jf. Figur 3.3).

Instagram og Twitter har gennemsnitlige sessioner pa lidt over 2 minutter, mens Pinterest og
Twitch ligger pd omkring 1 minut og 46 sekunder. Snapchat er blandt de hyppigst brugte apps,
men med relativt korte sessioner pad knap 1 minut og 42 sekunder i gennemsnit.

BeReal og Facebook har de korteste gennemsnitlige sessionstider med henholdsvis 1 minut
og 8 sekunder og 1 minut og 12 sekunder pr. besgg. Forskellene i varighed afspejler, at de for-
skellige platforme spiller forskellige roller i de unges hverdag - fra hurtige tjek til lzengere og
dybere brugeroplevelser.

Figur 3.3 Daglige sessionslaengde pa sociale medie-apps i baseline-perioden
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Anm.: Figuren viser, hvor mange sessioner de unge har pa de forskellige platforme medtaget (medianen) malt i baselineperio-
den.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025.

3.3 Forskellige gruppers brug af sociale medier

De unge bruger sociale medier forskelligt alt efter alder og uddannelseskontekst. Elever pa
ungdomsuddannelser (fx gymnasier) har den hgjeste brugsfrekvens med en median pa 75 ses-
sioner dagligt, teet fulgt af efterskoleelever med 73 sessioner. Grundskoleelever er mindre ak-
tive med en median pa 41 sessioner dagligt, mens deltagere, der ikke tilhgrer en af disse kate-
gorier, har en median pa 36 sessioner dagligt.

Der er naturligt nok en lignende tendens for aldersgrupper, hvor zldre deltagere bruger soci-
ale medier hyppigere. Deltagere pa 17 ar bruger sociale medier mest med en median pa 82
sessioner dagligt. Herefter fglger 16-arige (57), 15-arige (53), 14-arige (49) og 13-arige (34,5).
Dette mgnster peger pd, at de unge tilgar sociale medier mere, i takt med at de bliver sldre og
bevager sig videre i uddannelsessystemet, herunder at der i grundskolen er flere restriktioner
for brug af sociale medier.

Den samlede tid brugt pa sociale medier fglger samme tendens. Elever pd ungdomsuddannel-
ser bruger mest tid - i gennemsnit 260 minutter dagligt. Dernzest folger "gvrige”-gruppen med
199 minutter og efterskoleelever med 195 minutter. Grundskoleelever bruger mindst tid, med
et gennemsnit pd 180 minutter (3 timer) dagligt. P4 aldersniveau har 17-arige det hgjeste dag-
lige forbrug med 254 minutter efterfulgt af 16-arige (190 min), 15-3rige (179 min), 14-arige
(221 min) og 13-arige (174 min).

Til gengeeld viser laengden pa sessionerne den modsatte tendens. 13-3arige har de leengste gen-
nemsnitlige sessioner med 4 minutter og 54 sekunder, mens sessionsleengden falder gradvist
med alderen til 2 minutter og 54 sekunder for 17-3rige. Ser man pa uddannelsestrin, har
grundskoleelever laengst varighed pr. session (3 minutter og 59 sekunder), efterfulgt af
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"gvrige"-gruppen (3 minutter og 12 sekunder), gymnasieelever (3 minutter og 6 sekunder) og
efterskoleelever (2 minutter og 18 sekunder). Yngre brugere har dermed faerre, men leengere
sessioner, mens @ldre unge abner sociale medier oftere - men i kortere tid ad gangen.

Disse mgnstre afspejler ogsa, hvilke platforme de forskellige argange anvender. TikTok er den
mest udbredt blandt de yngre deltagere, mens brugen af Snapchat og Instagram stiger med al-
deren, jf. Figur 3.4 og Figur 3.5.

Blandt 13- og 14-arige er TikTok den mest brugte platform malt pd bade frekvens og varighed.
13-arige bruger saledes i gennemsnit 142 minutter dagligt pa TikTok, mens de 14-3rige bru-
ger 161 dagligt i gennemsnit - det hgjeste niveau blandt alle aldersgrupper. Antallet af daglige
TikTok-sessioner topper ved 14 ar med en median pa 22 sessioner, hvorefter det gradvist fal-
der til 18 sessioner og 108 minutters brug ved 17 ar.

Omvendt bruger de ldre deltagere Snapchat og Instagram mere. Brugen af Snapchat stiger
lgbende fra 52 minutter dagligt for de 13-arige til 132 minutter for 17-arige, samtidig med at
antallet af sessioner vokser fra 16 til 50 om dagen. Instagram viser en lignende udvikling: 13-
arige bruger appen 7 gange dagligt (median), mens 17-3rige dbner den 18 gange. Den daglige
brugstid stiger i samme periode fra 40 til 49 minutter.

Disse aldersforskelle peger pa et udviklingsmaessigt skift i praeference for platforme. Yngre
brugere engagerer sig mest intensivt med TikTok, mens zldre i stigende grad benytter plat-
forme med fokus pa beskeder og stories - som Snapchat og Instagram.

Figur 3.4 Antal daglige sessioner for Instagram, Snapchat og TikTok fordelt pa aldersgrupper
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Anm.: Figuren viser, hvor mange gange om dagen de enkelte sociale medier blev dbnet af unge i fem forskellige aldersgrupper. Hver delgraf repraesenterer én platform, og
de lodrette sgjler angiver det daglige antal sessioner fordelt pa alder. Snapchat er den mest anvendte app malt pa hyppighed, og brugen stiger markant med alderen.
TikTok viser et nogenlunde stabilt brugsmgnster pa tveers af aldersgrupper, mens Instagram udviser en moderat stigning i daglige abninger med stigende alder.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025.




SIDE 34 KAPITEL 3 UNGES FORBRUG AF SOCIALE MEDIER — RESULTATER FRA BASELINEPERIODEN

Figur 3.5 Dagligt tidsforbrug pa Instagram, Snapchat og TikTok fordelt pa aldersgrupper

Minutter om dagen i gennemsnit

180
120
| ‘ ‘ ‘
13 14 15 16 17 13 14 15 16 17 13 14 15 16 17
TikTok Snapchat Instagram

Alder og socialt medie

Anm.: Figuren viser det gennemsnitlige daglige tidsforbrug (i minutter) pa Instagram, Snapchat og TikTok fordelt pa fem aldersgrupper. Hver delgraf af figuren repraesen-
terer én platform, og de lodrette sgjler angiver det gennemsnitlige tidsforbrug fordelt pa alder.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025.

3.4 Daglige og ugentlige mgnstre i brugen af sociale medier

Deltagerne bruger sociale medier pa alle tidspunkter af dggnet i lgbet af baselineperiodens to
uger (jf. Figur 3.6). Aktiviteten om natten er dog begranset. Pa hverdage er brugen siledes lav
mellem kl. 23 og 06. ] weekenden varer aktiviteten typisk lidt leengere - ofte frem til midnat
eller kl. 01, og begynder tilsvarende senere om morgenen typisk omkring kl. 10.

Brugen topper om lgrdagen kl. 17, hvor 76,6 pct. af deltagerne dbner mindst ét socialt medie
(jf. Figur 3.6).” Lgrdagen er praeget af bred og vedvarende aktivitet hele dagen, hvilket tyder
pa, at mange unge har et naesten konstant forbrug i denne periode. Figur 3.6 viser andelen af
aktive deltagere time for time gennem ugen, hvor mgrkere felter indikerer tidspunkter med
flere aktive brugere.

29 Dette mal viser, hvor stor en andel af deltager-time-intervaller, der indeholder mindst én &bning af en social medie-app i for-
hold til det samlede antal intervaller, hvor deltagerne kunne have varet aktive. Det giver et billede af, hvor udbredt brugen af
sociale medier er pa forskellige tidspunkter i Igbet af dagen.
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Pa hverdage begynder aktiviteten som regel mellem KI. 06 og 07 og stiger sa gradvist i lgbet af
morgenen. [ skoletiden (kl. 08-14) er aktiviteten lavere, men sociale medier er stadig i brug.
Andelen af aktive brugere i disse timer varierer fra 24,8 pct. (tirsdag kl. 10) til 62,9 pct. (fredag
Kkl. 14). Det viser, at selvom undervisningen deemper forbruget, sa er sociale medier fortsat en
integreret del af de unges hverdag - ogsa i skoletiden.

I gennemsnit bruger deltagerne 52 minutter pa sociale medier i lgbet af skoletiden, hvilket
svarer til 14,5 pct. af skoledagen (jf. Figur 3.7). Eftermiddagstimerne (kl. 14-18) er det tids-
punkt, hvor brugen generelt topper: Her bliver 25 pct. af tiden brugt pa sociale medier. I aften-
timerne (kl. 18-24) er det 21 pct., mens forbruget i morgen- (kl. 06-08) og nattetimerne (k1.
00-06) udggr henholdsvis 17 og 5 pct. af tiden.

Det tekniske supplement praesenterer yderligere analyser baseret pa andre mal - eksempelvis
antal sessioner pa de forskellige sociale medier og samlet tidsforbrug - som bekrafter det
samme forbrugsmgnster hen over ugen.”

Figur 3.6 Andelen af deltagere med aktivitet pa en hvilken som helst social medieplatform fordelt pa ugedag og time i
baselineperioden
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Anm.: Figuren viser aktiviteten pa sociale medier for hver time pa dagen i lgbet af ugen. Hver celle viser et én-times tidsrum pd en given ugedag. Farvetonen angiver, hvor
stor en andel af deltagerne, der dbnede en social medie-app i det pageeldende tidsrum ud af dem, der kunne have vaeret aktive. Hvid betyder ingen aktivitet; mgrkegrgn
betyder, at alle var aktive. Data fra efterarsferien og juleferien er ikke medtaget i analysen.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025.

* KFST (2025): Mindre automatik og mere autonomi i unges forbrug af sociale medier - teknisk bilag: Sektion 5
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Figur 3.7 Aktivitet pa sociale medier i lgbet af dagen (hverdage vs. weekender)
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Anm.: Sgjlerne viser, hvor stor en andel af det tilgeengelige tidsrum deltagerne bruger pa sociale medier i de angivne tidsvinduer. P4 hverdage er dagen opdelt i morgen
(06:00-08:00), skoletid (08:00-14:00), eftermiddag (14:00-18:00), aften (18:00-24:00) og nat (00:00-06:00). I weekenden er morgen og skoletid samlet i én kategori
kaldet "fprste del af dagen" (06:00-14:00) efterfulgt af eftermiddag, aften og nat. De mgrkergde felter viser den andel af tiden, der bruges pa sociale medier i forhold til den
samlede tid i hvert tidsrum. Gennemsnittene er beregnet uden den fgrste dag i hver periode og uden observationer fra efterars- og juleferien.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025.

3.5 Aktivitet pa sociale medier fordelt pa uddannelsesniveau

Der er tydelige forskelle pa forbruget af sociale medier atheengigt af uddannelsesniveau (Figur
3.8). Elever pd ungdomsuddannelser (gymnasier) udviser det mest stabile og jeevnt fordelte
forbrug. De er aktive stort set hele dagen - fra tidlig morgen til sen aften - og deres aktivitet
ser ud til i mindre grad at veere begranset af uddannelseskonteksten. [ gennemsnit bruger
gymnasieelever 77 minutter om dagen pa sociale medier i tidsrummet 8.00-14.00, hvilket sva-
rer til 21,3 pct. af skoletidsperioden (Figur 3.9).

Elever i grundskolens aldste klasser (7.-10. klasse) viser et mere tidsaftheengigt mgnster. De-
res aktivitet topper typisk om eftermiddagen og tidlig aften, mens engagementet er lavere -
men stadig betydeligt - i skoletiden. I timerne mellem kl. 8.00 og 14.00 ligger andelen af aktive
brugere mellem 15 og 59 pct. Det tyder p3, at sociale medier spiller en vaesentlig rolle i hver-
dagen, og ogsa i undervisningstiden. I gennemsnit bruger elever i grundskolen 40 minutter i
dette tidsrum, svarende til 11,2 pct. af skoledagen (Figur 3.9).

Elever pa efterskoler fglger et lidt andet dggnmgnster. De er aktive fra morgen til sen aften,
hvilket sandsynligvis afspejler efterskolernes saerlige sociale og boligbaserede struktur, hvor
eleverne bor sammen og har stgrre frihed i deres hverdag. Der er dog feerre efterskoleelever i
dataseettet, sa deres resultater bgr tolkes med forbehold.
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Figur 3.8 Forbrug af sociale medier fordelt pa timebasis og uddannelsesniveau
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Anm.: Hver rude reprasenterer et én-times vindue pa en bestemt ugedag og er opdelt efter uddannelsesgruppe (grundskole, ungdomsuddannelse, efterskole og gvrige).
Skyggerne viser, hvor stor en andel af deltagerne i hver gruppe der dbnede en social medie-app i den pdgeeldende time, i forhold til hvor mange der kunne have vaeret

aktive. Vaerdierne speender fra 0 pct. (lys) til 100 pct. (mgrkegrgn). Efterars- og juleferie er udeladt fra analysen.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025.
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Figur 3.9 Andel af tidsforbruget pa sociale medier i skoletiden (08:00-14:00) fordelt pa uddannelsesgrupper
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Anm.: Sgjlerne viser, hvor stor en andel af tiden eleverne brugte pa sociale medier i hverdagens skoletimer (08:00-14:00), sammenlignet med den samlede tilgeengelige
tid i dette tidsrum. De mgrkergde felter angiver den tid, der blev brugt pa sociale medier, mens de bla felter viser den tid, der ikke blev brugt pa det. Den fgrste dag med
brug i hver periode samt alle observationer fra efterars- og juleferien er udeladt.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025.

3.6 Tidsmaessige aktivitetsmgnstre pa tvaers af platforme

Andelen af aktive brugere - defineret som de unge, som er reelt aktive brugere pa et socialt
medie i forhold til det samlede antal mulige aktive brugere - giver et billede af, hvordan bru-
gen af forskellige sociale medier fordeler sig over tid (jf. Figur 3.10).

Der er tydelige forskelle i, hvornar de enkelte medier bliver brugt i lgbet af ugen. Snapchat,
som blev brugt af 238 deltagere og havde flest sessioner samlet set, skiller sig ud som den
hyppigst brugte platform - seerligt i weekenderne. Om lgrdagen kl. 17 og 21 dbner mellem 62
og 67 pct. af Snapchat-brugerne appen. Selv pa hverdagsmorgener er aktiviteten hgj: allerede
kl. 07 om mandagen er 57 pct. af brugerne aktive. Fra tirsdag til fredag ligger andelen pa 51—
54 pct. pa dette tidspunkt, hvilket tyder pd, at Snapchat ofte fungerer som en primeer digital
kontaktflade fra dagens begyndelse.

TikTok, som blev brugt af 189 deltagere, havde en lidt lavere dbningsfrekvens end Snapchat,
men stod for en stgrre andel af det samlede tidsforbrug. I Igbet af de to baseline-uger oversteg
tidsforbruget pa TikTok forbruget pa Snapchat. Den hgjeste aktivitet blev malt lgrdag kl. 10,
hvor brugerne tilsammen brugte 48 timer pa platformen i dette ene timeinterval. Andre perio-
der med hgj aktivitet var lgrdag aften kl. 21 og 22, hvor der blev logget over 37 timer i begge
tidsrum, og 55 pct. af brugerne var aktive. Pa hverdagsmorgener kl. 07 abnede 36-45 pct. af
brugerne ogsa appen. Mgnsteret peger p4d, at TikTok - selvom den dbnes sjeldnere - fasthol-
der brugerne i leengere tid ad gangen.

Instagram, anvendt af 220 deltagere, viste et mere jeevnt aktivitetsmgnster med feerre mar-
kante toppe. Appen blev sdledes brugt regelmaessigt, men konsekvent mindre end Snapchats
og TikToks.

YouTube, som 125 deltagere brugte, blev oftest tilgdet i aftentimerne, hvilket stemmer
overens med fritidsbrug uden for skoletiden. Facebook (117 brugere) og apps i "@vrige"-kate-
gorien - herunder Pinterest, Twitter, BeReal, Twitch, Reddit og LinkedIn - blev brugt i mere
begraenset omfang og med uregelmaessige mgnstre uden tydelige toppe i lgbet af dagen eller
ugen.
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Figur 3.10 Timefordelt forbrug af sociale medier fordelt pa tidspunkter og ugedage i baselineperioden
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Anm.: Denne figur viser, hvor stor en andel af deltagerne, der abnede hver enkelt social medieplatform i lgbet af dagen fordelt pa hver time og hver ugedag i baselineperio-
den. Hver celle viser et én-times vindue pa en bestemt ugedag og angiver den procentdel af mulige brugere, som tilgik appen inden for perioden. Reekkerne viser ugeda-
gene, mens kolonnerne deekker tidsrummet fra kl. 06:00 til kl. 05:00 naeste dag. Jo mgrkere farven er, desto flere aktive brugere (0 pct. = hvid, 100 pct. = mgrkegrgn). Hver
sektion viser resultater for én app: Snapchat, TikTok, Instagram, Facebook, YouTube samt en "Andet”-kategori, der samler LinkedIn, BeReal, Pinterest, Twitch, Reddit og
Twitter. Data fra efterars- og juleferien er udeladt fra analysen.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025.
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Kapitel 4
Interventionernes effekt pa social medie-aktivitet og
potentiel tid til sgvn - eksperimentelle resultater

4.1 Resultatresumé

Data fra interventionsfasen viser, hvordan tiltag, der skal fremme refleksion, planleegning og
pauser, pavirker unges forbrug af sociale medier.

I refleksionsgruppen reflekterer deltagerne over deres motivation for at 3bne en app hver
femte gang, de abner et socialt medie. Ventetidsgruppen mgder en forsinkelse, hver gang de
dbner en app, som skal afbryde vanemaessig brug, mens planleegningsgruppen ved hver ab-
ning skal vurdere, hvor lang tid de forventer at bruge pa appen, fgr de dbner den.

De vigtigste resultater er fglgende:

» Planlaegning og ventetid reducerer brugen markant - men pa forskellige mader
Bade planlaegnings- og ventetidsinterventionen fgrer til et markant fald i deltagernes dag-
lige aktivitet pa sociale medier pa hhv. 31 og 36 pct. Ventetidsgruppen har feerre, men len-
gere sessioner, mens planlaeegningsgruppen ogsa reducerer antallet af sessioner (dog lidt
mindre markant) og kun i mindre grad gger varigheden. Interventionernes effekt pa forbru-
get er betydelig og stabil gennem hele forsgget.

» Stgrst fald i aktivitet pa TikTok og Snapchat
Aktiviteten falder mest pa TikTok og Snapchat. I ventetidsgruppen bruger deltagerne 51
minutter mindre om dagen pa TikTok (42 pct.), og i planlaegningsgruppen falder forbruget
med 44 minutter (39 pct.). Snapchat-forbruget falder med henholdsvis 28 minutter (40
pct.) i planleegningsgruppen og 27 minutter (37 pct.) i ventetidsgruppen.

» Steaerkest effekt blandt storforbrugere og sarbare
Effekterne er tydeligst hos deltagere som i forvejen har et hgjt forbrug af sociale medier. [
planlaegningsgruppen er faldet i aktivitet serlig stort blandt deltagere, der scorer hgijt i en
test af afhaengighed og lavt pa selvkontrol. Det tyder p3, at planleegning i hgjere grad hjeel-
per sarbare forbrugere med at regulere deres forbrug.

» Forbruget falder i skoletiden, fritiden og om natten
Sociale medier bliver brugt ret flittigt i skoletiden i alle grupper, men interventionerne re-
ducerer aktiviteten i dette tidsrum med op til 40 pct. Forbruget falder ogsa i eftermiddags-
og aftentimerne, szerligt i ventetidsgruppen. Ogsa om natten bruger deltagerne sociale me-
dier mindre.

» Interventionerne giver de unge mere tid til sgvn
Bade planlaegning og ventetid forlaenger tiden mellem dagens sidste og fgrste sociale me-
die-session - altsd mere tid til sgvn. I planleegningsgruppen vokser dette interval i gennem-
snit med 16 minutter og 30 sekunder pr. dag, og i ventetidsgruppen med 14 minutter og 48
sekunder.

» Stabil tilfredshed med brugen af sociale medier
Selvom deltagerne bruger sociale medier mindre, er de ikke mindre tilfredse med brugen.
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Det tyder p4, at faldet i forbruget ikke haenger sammen med, at interventionerne forringer
de unges generelle oplevelse med sociale medier.

Samlet set viser resultaterne fra interventionsperioden, at enkle interventioner markant redu-
cerer unges forbrug af sociale medier, hvilket gavner bade deres sundhed og leeringsmulighe-
der.

4.2 Deskriptive resultater

De tre interventionsgrupper har et ensartet forbrug af sociale medier i baselineperioden malt
pa dagligt forbrug, antal sessioner og varighed af sessionerne. En samlet oversigt over gruppe-
sammenligninger fgr interventionerne findes i det tekniske supplement.”

Bade planlaegning- og ventetid fgrer til markante og vedvarende fald i deltagernes daglige
brug af sociale medier. Deltagerne i planlaegningsgruppen reducerer deres forbrug med 64 mi-
nutter om dagen i gennemsnit (36,8 pct.), mens deltagerne i ventetidsgruppen reducerer for-
bruget med 77 minutter (41,3 pct.). Til sammenligning falder refleksionsgruppens tidsforbrug
med 29 minutter dagligt (13,5 pct.). Det skal ses i sammenhang med, at der i refleksionsgrup-
pen kun opleves en intervention hver femte gang, de tilgar et socialt medie.

Reduktion i forbruget afspejler, at antallet af sessioner falder. Det stgrste fald i antallet af dag-
lige sessioner ses i ventetidsgruppen, fra 57,2 til 22,8 sessioner dagligt i gennemsnit (et fald pa
60,2 pct.). Planleegningsgruppen skarer i gennemsnit 20,6 sessioner vaek (38,8 pct.), mens re-
fleksionsgruppen oplever et mere beskedent fald pd 7,4 sessioner (12,2 pct.).

Til gengzeld stiger den gennemsnitlige sessionsleengde i alle tre grupper. I ventetidsgruppen
gges gennemsnittet med 1 minut (23,8 pct.). Sessionerne i planlaegningsgruppen bliver ogsa
lidt leengere - i gennemsnit 14 sekunder (5,7 pct.). I refleksionsgruppen ses en let stigning pa
6 sekunder (2,6 pct.).

Resultaterne viser alts3, at bade planleegnings- og ventetidsinterventionerne reducerer det
samlede forbrug, men pa lidt forskellige mader. Ventetidsinterventionen fgrer til et kraftigt
fald i antallet af sessioner, men samtidig ogsa til en stor stigning i leengen af sessionerne. Plan-
leegningsinterventionen resulterer ogsa i feerre og laengere sessioner, men i mindre omfang
end ventetidsinterventionen. £ndringerne i refleksionsgruppen viser samme billede, men er
sma og ikke signifikante bl.a. i lyset af, at interventionen kun aktiveres ved hver femte session.

4.3 Deskriptive resultater: platforme

[ ventetidsgruppen falder det gennemsnitlige daglige tidsforbrug pa TikTok med 51 minutter
(et fald pa 42 pct.), mens forbruget af Snapchat reduceres med knap 28 minutter (40 pct.).
Planleegningsgruppen oplever tilsvarende markante fald: Brugen af TikTok falder med 44 mi-
nutter (39 pct.), mens der for Snapchat sker et fald pa 27 minutter (37 pct.). Instagram-aktivi-
tet reduceres med 15 minutter i begge grupper, mens brugen af YouTube ogsa falder — med
cirka 11 minutter i ventetidsgruppen og 5 minutter i planleegningsgruppen (se Figur 4.1).

[ ventetidsgruppen er effekten primeert drevet af et markant fald i antallet af daglige sessioner.
Antallet af TikTok-sessioner falder med 13,8 om dagen (60 pct.), Snapchat med 17,7 (58 pct.),
og Instagram med 8,0 (63 pct.). Samtidig stiger den gennemsnitlige sessionsleengde en del:
TikTok-sessioner bliver i gennemsnit 1 minut og 24 sekunder leengere (18 pct.), Snapchat

* KFST (2025): Mindre automatik og mere autonomi i unges forbrug af sociale medier - teknisk bilag: Sektion 5
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stiger med 0 minutter og 50 sekunder (25 pct.), og Instagram med 0 minutter og 27 sekunder

(11 pct.). Dette mgnster peger p3, at deltagerne samler deres forbrug af sociale medier i feerre,
men laengere sessioner.

[ planleegningsgruppen er faldet i antallet af sessioner mere moderat. Antallet af TikTok-sessi-
oner falder med 9,0 (41 pct.), Snapchat med 10,7 (39 pct.), og Instagram med 5,3 (38 pct.). Den
gennemsnitlige sessionsleengde stiger, men mindre end i ventetidsgruppen. Snapchat-sessio-
ner bliver i gennemsnit 0 minutter og 28 sekunder leengere (12 pct.), TikTok med 0 minutter
og 20 sekunder (4 pct.), mens Instagram stort set forbliver uaendret (2 pct.).

Til sammenligning sker der kun mindre zndringer i refleksionsgruppen. Brugen af Snapchat
falder med 13 minutter (15 pct.), TikTok med 17 minutter (13 pct.), og Instagram blot med 2
minutter (5 pct.). Antallet af sessioner falder ogsd en smule—Snapchat med 9 pct., TikTok med

12 pct., og Instagram med 17 pct.—mens leengden af sessionerne forbliver stabil eller falder
en smule (se Figur 4.2 og Figur 4.3).

Figur 4.1 Gennemsnitligt dagligt tidsforbrug (i minutter) pa hver platform i baseline- og interventionsperioden
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Anm.: Figuren viser det gennemsnitlige daglige tidsforbrug pa fem store sociale medieplatforme —TikTok, Snapchat, Instagram, YouTube og Facebook — opdelt efter
interventionsgruppe og platform. For hver deltager er den gennemsnitlige daglige tid beregnet separat for baseline- og interventionsperioden. Disse individuelle gennem-

snit er derefter blevet samlet pa tveers af platforme og grupper for at danne gennemsnit pa gruppeniveau. Procentaendringen i brugstiden angiver forskellen mellem gen-
nemsnittene i interventions- og baselineperioden for hver platform og gruppe.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025.

Figur 4.2 Andringer i antal sessioner i baseline- og interventionsperioderne fordelt pa interventionsgrupper og plat-
forme.
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Anm.: Figuren viser det gennemsnitlige antal gange, TikTok, Snapchat, Instagram, YouTube og Facebook blev dbnet fordelt pd baselineperioden (rgd) og interventionsperi-
oden (bla) i de tre forsggsgrupper: refleksion, planleegning og ventetid. For hver deltager er det gennemsnitlige (median) antal app-dbninger beregnet separat for baseline-
og interventionsfasen. Disse gennemsnit pa deltagerniveau er derefter blevet samlet pd tvaers af grupper og platforme for at danne gennemsnitsvaerdier pd gruppeniveau.
Linjerne forbinder gruppegennemsnittet fra baseline til intervention og giver dermed mulighed for visuelt at sammenligne sendringer i app-brugsmegnstre.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025.

Figur 4.3 Zndringer i gennemsnitlig sessionsvarighed (i minutter) fordelt pa grupper og platforme i baseline- og in-
terventionsperioderne
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Anm.: Figuren viser den gennemsnitlige varighed af hver sociale medie-session (i minutter) for hver af de tre interventionsgrupper — refleksion, planlaegning og ventetid
— i bade baseline- og interventionsfasen. Den daekker fem stgrre platforme: TikTok, Snapchat, Instagram, YouTube og Facebook. For hver deltager er den gennemsnitlige
daglige sessionsvarighed beregnet separat for hver app og hver fase. Disse daglige gennemsnit er derefter aggregeret til gennemsnit pa gruppeniveau, fordelt efter inter-
ventionstype og platform. De viste vardier angiver, hvordan den typiske leengde af en enkelt session har aendret sig fra baseline- til interventionsperioden.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025.

4.4 Effekten af interventionerne pa det daglige tidsbrug pa sociale medier

Den fgrste analyse undersgger, hvordan deltagernes samlede daglige aktivitet pa de ti mest
brugte sociale medieplatforme aendrer sig fra baseline- til interventionsperioden. Den
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statistiske model, som estimerer disse @ndringer, beskrives i Boks 4.1. Resultaterne af regres-
sionen findes i det tekniske supplement.”

Bade planlaegnings- og ventetidsinterventionerne skaber markante og statistisk signifikante
fald i deltagernes daglige tidsforbrug pa sociale medier i interventionsfasen. I planlaeegnings-
gruppen reducerer deltagerne deres daglige tidsforbrug med cirka 30,8 pct.”* (Estimat = -
0,295, SE = 0,058,z =-5,05, p < 0,001). Et tilsvarende fald ses i ventetidsgruppen, hvor aktivi-
teten falder med 36,1 pct. (Estimat = -0,376, SE = 0,057,z = -6,60, p < 0,001). For en person,
der normalt bruger tre timer om dagen pa sociale medier, svarer dette til et fald i tidsforbru-
get pa omKkring 56 minutter i planlaeegningsgruppen og 65 minutter i ventetidsgruppen.

Faldet i forbruget af sociale medier er noget mindre i refleksionsgruppen. Modellen estimerer
et mindre fald i forbruget pa ca. 7 pct. (Estimat = -0,073, SE = 0,041, z = -1,76), men effekten
er ikke statistisk signifikant. I praksis peger det p3, at en intervention skal veere til stede, hver
gang man tilgér et socialt medie for at skabe en stabil og tydelig effekt pa forbruget.

Figur 4.4 viser de modelestimerede @ndringer i daglig tidsforbrug fordelt pa interventions-
grupper over hele forsggsperioden. Figuren viser et tydeligt fald i aktiviteten umiddelbart ef-
ter interventionernes start, og et svagt, men stabilt, efterfglgende fald i alle tre grupper.

Figur 4.4 Estimeret dagligt tidsforbrug pa sociale medie-apps i baseline- og interventionsperioderne
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Anm.: Figuren viser det modelberegnede daglige tidsforbrug pa sociale medier (i timer) i lgbet af forsggsperioden for hver forsggsgruppe: refleksion (sort linje), planleeg-
ning (red linje) og ventetid (bld linje). De fuldt optrukne linjer angiver de estimerede veerdier, mens de skyggefulde omrader viser 95 pct. konfidensintervaller. Overgangen
fra baseline til interventionsperiode er markeret med det gra omrade mellem dag 14 og dag 15, og de lodrette stiplede linjer angiver skaeringspunktet. Forudsigelserne
starter pa dag 4, da der anvendes et 3-dages rullende gennemsnit, hvor den fgrste dag i hver periode er udeladt for at udjeevne data

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025

* KFST (2025): Mindre automatik og mere autonomi i unges forbrug af sociale medier - teknisk bilag: Sektion 6

= Procentaendringen er beregnet ved at summere de relevante modelestimater for samspillet mellem interventionsperioden og
forsggsbetingelsen og derefter transformere resultatet ved hjeelp af den eksponentielle funktion - som det er passende for en
Gamma-regressionsmodel med en log-linkfunktion. Den endelige procentverdi angiver den relative aendring fra baseline til
interventionsperiode for hver forsggsgruppe beregnet som ét minus den eksponentierede sum af estimaterne.
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4.5 Moderation: individuelle forskelle for unge med hgjt, gennemsnitligt og lavt for-
brug

For at undersgge, om interventionernes effekt haenger sammen med, hvor meget deltagerne
bruger sociale medier, analyseres effekterne i en ny model, hvor deltagernes forbrug i base-
lineperioden indgar som forklarende faktor. Denne analyse bygger videre pa modellen beskre-
vet i Boks 4.1 og inkluderer deltagernes gennemsnitlige baseline-forbrug, standardiseret som
en z-score. De fulde modelresultater findes i det tekniske supplement.”

I planlaegningsgruppen er effekten af interventionen stgrre for deltagere med hgjt baselinefor-
brug.” For unge med et hgjt baselineforbrug, er interventionens effekt 8,4 pct. stgrre end for
unge med et gennemsnitligt forbrug (Estimat = -0,087, SE = 0,020, z = -4,34, p < 0,001). For et
hgjt dagligt baselineforbrug pa 4 timer og 20 minutter svarer den samlede effekt til et fald pa
cirka 1 time og 36 minutter (36,9 pct. reduktion). Til sammenligning falder tidsforbruget hos
en ung med et gennemsnitligt forbrug med 31,1 pct., mens unge med lavt forbrug reducerer
deres tidsforbrug med 24,8 pct. (se Figur 4.5).

Samme tendens ggr sig geeldende for ventetidsgruppen. Deltagere med et hgjt forbrug i base-
line reducerer deres forbrug mere end dem med et lavere forbrug. Dette afspejles i en stati-
stisk signifikant interaktion (Estimat = -0,092, SE= 0,017,z = -5,43, p < 0,001) svarende til et
ekstra fald pa 8,8 pct. pr. standardafvigelse i baseline-brug. Det betyder samlet set, at unge
med et hgjere forbrug i gennemsnit reducerer deres daglige forbrug med 1 time og 48 minut-
ter (41,6 pct.), mens unge med et gennemsnitligt forbrug reducerer deres daglige tidsforbrug
med 36 pct. og unge med lavt forbrug med 29,9 pct.

I refleksionsgruppen, hvor faldet i forbruget pa gruppeniveau som navnt ikke er signifikant,
falder forbruget stadig mere blandt unge med et hgjt baselineforbrug. Hver standardafvigelse i
baseline-aktivitet er sdledes forbundet med et fald pa 7.6 pct. (Estimat = -0,079, SE = 0,019, z
=-4,26,p < 0,001). Modellen estimerer saledes, at storforbrugere i refleksionsgruppen redu-
cerer deres tidsforbrug pa sociale medier med ca. 33 minutter (12,7 pct.), mens der Kun er et
mindre fald blandt gennemsnitlige forbrugere (5,5 pct.), og unge med et lavt forbrug faktisk
gger deres tidsforbrug en smule (2,3 pct.). For unge med stort forbrug i baseline er faldet sig-
nifikant.

Samlet set viser disse resultater, at alle tre interventioner—szerligt planlaegning og ventetid—
har stgrst effekt pa deltagere, der i forvejen bruger mest tid sociale medier i baseline-perio-
den.

Figur 4.5 Estimeret dagligt tidsforbrug pa sociale medier fordelt pa gruppe, interventionsperiode og forbrugsintensi-
tet

. KFST (2025): Mindre automatik og mere autonom i unges forbrug af sociale medier - teknisk bilag: sektion 6

® Hgijt forbrug defineres som deltagere, hvis baseline-forbrug af sociale medier ligger én standardafvigelse over gennemsnittet
svarende til et gennemsnitligt dagligt forbrug pa 4 timer og 20 minutter. Procentvise reduktioner (36,9 pct. for planlaegning,
41,6 pct. for ventetid og 12,7 pct. for refleksion) beregnes pd dette udgangspunkt, og de konkrete aendringer malt i minutter vil
derfor variere afhaengigt af det oprindelige forbrug
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Anm.: Den lodrette akse viser den modelberegnede @ndring i dagligt forbrug af sociale medier fra baseline til interventionsperioden. Hvert lodret segment repraesenterer
den estimerede procentuelle reduktion (eller stigning) i dagligt tidsforbrug for deltagere i ventetidsgruppen (bla), planlaegningsgruppen (rgd) og refleksionsgruppen
(gra). De estimerede andringer er baseret pa en gammafordelt mixed-effects model, hvor deltagernes baseline tidsforbrug af sociale medier indgdr som en standardiseret
modererende variabel. Resultaterne vises dermed separat for lavt, gennemsnitligt og hgjt tidsforbrug i baseline perioden (fra venstre mod hgjre), defineret som +1 stan-
dardafvigelse fra gennemsnittet i deltagergruppen. Modellen er justeret for uddannelse, kgn, region og tidsaftheengige kontekstuelle faktorer.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025

4.6 Moderation: Individuelle forskelle for unge med lav selvkontrol og hgj afhaengig-
hed af sociale medier

Der er ogsa gennemfgrt en analyse af, om interventionernes effekt pa tidsforbruget haenger
sammen med deltagernes psykologiske karakteristika. Analysen fokuserer specifikt pa selv-
kontrol og athaengighed af sociale medier som mulige modererende variabler. Formalet er at
undersgge, hvordan individuelle forskelle i disse traek pavirker interventionernes effekt pa
deltagernes forbrug af sociale medier. Effekterne estimeres med interaktionsmodellerne be-
skrevet i Boks 4.1, og de tilhgrende regressionsresultater findes i det tekniske supplement.”

Sammenhangen mellem interventionseffekten og athaengighed er mest markant i planlaeg-
ningsgruppen (Figur 4.6). Deltagere med hgj atheengighed reducerer siledes deres daglige for-
brug med 38,1 pct., mens deltagere med gennemsnitlige og lave afhaengighedsscorer reduce-
rer deres forbrug med henholdsvis 30,9 og 22,8 pct.

Sammenhangen mellem interventionernes effekt og hgj athaengighed fremgar statistisk af en
signifikant interaktion mellem afhaengighedsniveau og interventionseffekt (Estimat = -0,110,
SE=0,019,z=-5,848,p < 0,001). Det svarer til, at en hgjere enhed p4 athangighedsskalaen”
reducerer det forventede forbrug med yderligere 11,6 pct. En sddan interaktion genfindes ikke
i refleksions- og ventetidsgrupperne.

I planlaegningsgruppen geelder desuden, at personer med lav selvkontrol reducerer deres for-
brug mest (jf. Figur 4.7). I planleegningsgruppen reducerer deltagere med lav selvkontrol de-
res daglige forbrug med 36,1 pct. Deltagere med gennemsnitlig selvkontrol reducerer

* KFST (2025): Mindre automatik og mere autonomi i unges forbrug af sociale medier - teknisk bilag: sektion 6

7 Beregningerne er lavet med en szrlig statistisk model (en log-linket Gamma-model), hvor resultaterne fgrst fremgar pa en
logaritmisk skala. For at ggre dem mere forstaelige, er de omregnet til procentaendringer ved hjaelp af formlen: 100 x (exp(esti-
mat) - 1).
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forbruget med 30,6 pct., mens dem med hgj selvkontrol mindsker deres forbrug med 24,5 pct.
Ogsa her er der en signifikant interaktion mellem selvkontrol og intervention (Estimat =
0,084, SE =0,021,z=4,03, p < 0,001), som viser, at et en enhed lavere pa selvkontrolsskalaen
reducerer forbruget med yderligere 8,8 pct. i denne interventionsgruppe.

[ ventetidsgruppen er der en mindre, negativ interaktion mellem selvkontrol og interventio-
nen: Her reducerer deltagere med hgj selvkontrol deres sociale medieforbrug en smule
mere—med 39,1 pct. Deltagere med gennemsnitlig selvkontrol reducerer med 35,8 pct., mens
deltagere med lav selvkontrol reducerer forbruget af sociale medier med 32,3 pct. Denne ef-
fekt underbygges af en signifikant negativ interaktion (Estimat = -0,053, SE = 0,018, z = -2,98,
p = 0,003), som indikerer, at ventetidsinterventionen virker en smule bedre for dem, der i for-
vejen har lettere ved at regulere deres adfzerd.

[ refleksionsgruppen ses kun minimale sendringer som er uathaengige af deltagernes selvkon-
trol og athaengighed. Reduktionerne i tidsforbrug for denne gruppe speender mellem 6 og 8
pct.

Figur 4.6 Estimerede andringer i dagligt forbrug af sociale medier baseret pa afhaengighedsniveau og interventions-
gruppe

0o Lav Afhaengighed Gennemsnitlig Afhaengighed Hgj Afhaengighed
0 l l l
-6.2% -7% -7.7%
-25%
-22.8%
°®
-30.9% o °©
o [}
-34.5%
-36.1%
-37.6% -38.1%

-50% — — T T— — T T— — T

Refleksion Planlaegning Vente Refleksion Planlaegning Vente Refleksion Planlaegning Vente

Anm.: Figuren viser de modelberegnede procentuelle zendringer i deltagernes daglige tidsforbrug pa sociale medier fra baseline til interventionsperioden. Resultaterne er
opdelt efter niveau af athaengighed af sociale medier (lav, gennemsnitlig, hgj) og forsggsgruppe (ventetid, planleegning, refleksion). De estimerede s&ndringer er baseret pa
en gammafordelt mixed-effects model, hvor afthaengighed af sociale medier indgar som en standardiseret modererende variabel. Modellen er justeret for uddannelse, kgn,

region og tidsafheengige kontekstuelle faktorer.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025

Figur 4.7 Estimerede sendringer i daglig forbrug af sociale medier baseret pa selvkontrolniveau og interventionsgrup-
per
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Anm.: Figuren viser de modelberegnede procentuelle andringer i dagligt tidsforbrug af sociale medier fra baseline til interventionsperioden, fordelt pd niveauer af selv-
kontrol (lav, gennemsnitlig, hgj) og forsggsgrupper (Ventetid, Planlaegning, Refleksion). De estimerede andringer er baseret pa en gammafordelt mixed-effects model,
hvor selvkontrol indgdr som en standardiseret modererende variabel. Modellen er justeret for uddannelse, kgn, region og tidsafheengige kontekstuelle faktorer.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025

4.7 Interventionernes effekt pa antallet og leengden af sessioner

Udover tidsforbrug analyseres to supplerende mal—antallet af daglige sessioner og den gen-
nemsnitlige leengde af hver session— Antallet af daglige sessioner er analyseret efter model-
len beskrevet i Boks 4.1.

Resultaterne viser markante fald i antallet af daglige sessioner i badde planlaegnings- og vente-
tidsgruppen. I planlaegningsgruppen reducerer deltagerne antallet af sessioner med cirka 37,8
pct.iinterventionsperioden (Estimat = -0,355, SE = 0,039,z =-9,027, p < 0,001). I ventetids-
gruppen er faldet endnu stgrre—her reduceres antallet af sessioner med 58,8 pct. (Estimat = -
0,767,SE =0,039,z=-19,613,p < 0,001).

Ogsa i refleksionsgruppen ses der et mindre, men statistisk signifikant fald i antallet af daglige
sessioner—cirka 11,3 pct. (Estimat = -0,120, SE = 0,027,z = -4,398, p < 0,001). Denne gruppe
mgder feerrest afbrydelser og kun hver femte gang, de starter en ny session. Alligevel peger
resultatet p3, at selv disse lavfrekvente pdmindelser kan pavirke, hvor hyppigt deltagerne in-
teragerer med sociale medier. De fulde regressionsresultater fremgar af det tekniske supple-
ment.”

Sessionsvarigheden analyseres med samme modeltilgang (beskrevet i Boks 4.1). I ventetids-
gruppen bliver den gennemsnitlige sessionslaengde cirka 40,4 pct. leengere i interventionspe-
rioden (Estimat = 0,304, SE = 0,052,z = 5,87, p < 0,001). Planleegningsgruppen bruger ogsa ty-
deligt leengere tid pr. session — omkring 27,4 pct. (Estimat = 0,206, SE = 0,053,z =3,91,p <
0,001).

I refleksionsgruppen er der ingen signifikant eendring i sessionernes leengde (Estimat = 0,036,
SE=0,037,z=10,96, p = 0,339), hvilket indikerer, at deltagernes brugsmgnster stort set

* KFST (2025): Mindre automatik og mere autonomi i unges forbrug af sociale medier - teknisk bilag: sektion 6
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forbliver uzendret gennem interventionsperioden. Resultaterne for sessionsvarighed kan ogsa
ses i det tekniske supplement.”

Samlet set viser resultaterne, at interventionerne zndrer deltagernes samlede forbrug af soci-
ale medier ved at reducere antallet af sessioner, mens sessionernes varighed gges. Ventetid
reducerer aktiviteten ved at mindske antallet af sessioner ganske meget, alt imens hver enkel
session bliver markant leengere. Planlaegning har lignende effekter pa det samlede forbrug,
men effekten pd antallet af sessioner og sessionernes laengde er mindre end i ventetidsgrup-
pen (jf. Figur 4.8 og Figur 4.9).

Figur 4.8 Estimeret antal sociale mediesessioner i baseline- og interventionsperioden
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Anm.: Figuren viser det modelberegnede daglige antal sessioner pa sociale medier i lgbet af forsggsperioden for hver interventionsgruppe: refleksion (sort linje), planlaeg-
ning (red linje) og ventetid (bla linje). De fuldt optrukne linjer repreaesenterer de estimerede verdier, mens de skyggefulde omrader angiver 95 pct.’s konfidensintervaller.
Overgangen fra baseline til intervention er markeret med det graskyggede omrade mellem dag 14 og dag 15, hvor de lodrette stiplede linjer markerer skiftet. P4 grund af
brugen af et 3-dages glidende gennemsnit og udelukkelsen af forste dag i hver periode for at udjeevne data, starter forudsigelserne pa dag 4.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025

Figur 4.9 Estimeret gennemsnitlig sessionsvarighed i baseline- og interventionsperioderne

* KFST (2025): Mindre automatik og mere autonomi i unges forbrug af sociale medier - teknisk bilag: sektion 6
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Anm.: Figuren viser den modelestimerede sessionsvarighed (i minutter) i Igbet af hele undersggelsesperioden for hver af de tre interventionsgrupper: refleksion (sort
linje), planleegning (red linje) og ventetid (bla linje). De fuldt optrukne linjer repreesenterer de estimerede verdier, mens de skyggefulde omrader angiver 95 pct.’s kon-
fidensintervaller. Overgangen fra baseline- til interventionsperioden er markeret med et grat felt mellem dag 14 og dag 15, hvor de lodrette stiplede linjer angiver graen-
sen. P& grund af brugen af et 3-dages glidende gennemsnit og ekskluderingen af den fgrste dag i hver periode for at udglatte data, starter forudsigelserne ved dag 4.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025

Boks 4.1

Modellering af adfaerds-
maessige udfald: Dagligt
tidsforbrug, appabnin-
ger og sessionslaengde

De unges medieforbrug analyseres med generaliserede lineaere mixed-effects-modeller
(GLMM).

De tre centrale variable, som analyseres, er: (1) samlet dagligt tidsforbrug pd sociale medier (i
minutter), (2) antal daglige sessioner, og (3) dagligt gennemsnitlig varighed af sessioner.

Alle udfald modelleres som tidsserier og tager afseet i principperne fra interrupted time series
regression. Denne tilgang ggr det muligt at estimere, hvordan brugen af sociale medier zendrer
sig som direkte fglge af interventionerne, samtidig med at der tages hgjde for underliggende
tidstendenser og gentagne malinger pd individniveau.

Forbehandling og udelukkelser

Tre dage fjernes systematisk fra alle dataseet, da de afspejler atypisk adfzerd:

» Fgrste dag i baselineperioden (14 dage fgr interventionens start).
» Fgrste dag i interventionsperioden.
» Sidste dag med malinger i interventionen.

Herefter anvendes et glidende gennemsnit over tre dage (3-day rolling window) for at redu-
cere stgj. Beregningen foretages individuelt for hver deltager og adskilt for hhv. baseline- og
interventionsperioden:

» For tidsforbrug pa sociale medier og sessionslaengde bruges et tre-dages rullende gennem-
snit.

» Antal daglige sessioner, som er et teellebaseret mal, glattes med en 3-dages median for at be-
vare det diskrete format.

Gennemsnittene er hgjrejusterede (right-aligned), hvilket betyder, at veerdien for en given dag
baseres pa data fra samme dag og de to foregdende. Derfor udelades de fgrste to dage i bade
baseline- og interventionsperioden fra analyserne.
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Faelles modelstruktur

Alle modeller er baseret pa en afbrudt tidsserie-struktur (interrupted time series) og estime-
res ved hjeelp af generaliserede linezere mixed-effects-modeller. Hver model inkluderer fgl-
gende komponenter:

» En indikator for forsggsperiode (baseline vs. intervention), hvor baseline fungerer som refe-
rence.

» Envariabel for interventionsgruppe (refleksion, ventetid, planleegning), med refleksion som
referencekategori.

» Entilfeeldig (random) intercept for hver deltager for at tage hgjde for gentagne malinger over
tid.

» Tidseffekter modelleres med naturlige splines (2 frihedsgrader), estimeret separat for hver
gruppe for at tillade ikke-lineaere udviklingsmgnstre over forsgget.

» Et fast saet af kontrolvariable: kgn, efterdrsferie, region og uddannelsesniveau.

Det centrale analysepunkt i hver model er interaktionen mellem periode og interventions-
gruppe, som viser, hvordan brugen af sociale medier ndrer sig i hver gruppe efter interventi-
onen. Tre udvidelser inkluderer yderligere interaktioner med individuelle karakteristika.

Model 1: Dagligt tidsforbrug

Den fgrste model undersgger, hvordan deltagernes samlede daglige tidsforbrug pa sociale me-
dier varierer som reaktion pa interventionerne. Den afhaengige variabel er defineret som det
samlede antal minutter brugt pr. dag samlet set pa ti sociale medieplatforme.

Da fordelingen af tidsforbrug er kontinueert, strengt positiv og hgjreskeev, anvendes en gam-
mafordeling med log-link i en mixed-effects model. De vigtigste variabler i modellen er koeffi-
cienterne, der repraesenterer interaktionen mellem forsggsperioden og den tildelte interventi-
onsgruppe. Denne interaktion fanger, hvorvidt starten pa interventionerne fgrer til gruppe-
specifikke aendringer i tidsforbruget pa sociale medier:

Tidsforbrug;, = By + v (Periode; - Gruppe;) + v,f(Tid;.): Gruppe; + Z;B + u; + &

I denne formulering angiver variablen Tidsforbrug;, det samlede antal minutter, deltager i
bruger pé sociale medier pé dag t. y, reprasenterer de koefficienter, som tilsammen estime-
rer, om tidsforbrugsmgnstret sendrer sig efter interventionen, og om sndringerne adskiller
sig mellem de eksperimentelle grupper. Denne interaktion muligggr direkte estimation af in-
terventionsvirkningerne i alle grupper.

Y, reprasenterer koefficienterne for tidsudviklingen, modelleret med naturlige splines med to
frihedsgrader, tilpasset separat for hver gruppe for at fange ikke-lineaere mgnstre over tid. Da
hver gruppe modelleres individuelt, resulterer dette i seks spline-relaterede tidskoefficienter.

Z;$ angiver inklusionen af baggrundsvariable, herunder kgn, efterarsferie, region og uddan-
nelsesniveau. Den tilfaeldige (random) intercept u; fanger individuel variation, og &; repree-
senterer modellens fejlled.

Model 1.1: Interventionseffekter baseret pa deltagernes baseline-tidsforbrug

En udvidet model undersgger, om interventionens effekt pa dagligt tidsforbrug pa sociale me-
dier varierer afhaengigt af deltagernes sociale medieforbrug fgr interventionen. Baseline-akti-
vitet defineres som hver deltagers gennemsnitlige daglige tidsforbrug pa sociale medier i
baseline-perioden, standardiseret som en z-score. Modellen inkluderer en treleddet interak-
tion mellem forsggsperiode, interventionsgruppe og baseline-brug:

Tidsforbrug;, = By + v1 (Periodei‘t - Baseline forbrug; - Gruppei) + yzf(Tidi‘t): Gruppe; + Z;3
+ U; + Eit

I denne formulering er den forklarede variabel fortsat det samlede antal minutter, som delta-
ger i bruger pa sociale medier pd dag t. y, angiver den treleddede interaktion mellem forsggs-
periode (baseline vs. intervention), interventionsgruppe (refleksion, ventetid, planleegning) og
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deltagerens standardiserede baseline-tidsforbrug. Interaktionen estimerer, om @endringer i
tidsforbruget som fglge af interventionen afhaenger af, hvor meget deltageren brugte sociale
medier fgr interventionen, og om dette varierer pa tveers af grupperne. Alle gvrige modelkom-
ponenter - herunder kontrolvariable og naturlige splines for tidsudvikling indgar pa samme
vis som i hovedmodellen.

Model 1.2: Interventionseffekter baseret pa afhaengighed af sociale medier

En anden model udvider hovedmodellen for dagligt tidsforbrug for at undersgge, om interven-
tionens effekt varierer athaengigt af deltagernes grad af athaengighed af sociale medier. Af-
heengighed af sociale medier males inden interventionens start ved hjeelp af Bergen Social Me-
dia Addiction Scale og standardiseres som en z-score. Modellen inkluderer en treleddet inter-
aktion mellem forsggsperiode, interventionsgruppe og graden af afhaengighed for interventio-
nen:

Tidsforbrug;, = B, + \(I(Periodei,t - Atheengighed,; - Gruppei) + yzf(Tidi,t): Gruppe; + Z;3 + y;
+ &

[ denne formulering angiver y, den treleddede interaktion mellem forsggsperiode (baseline
vs. intervention), interventionsgruppe (refleksion, ventetid, planleegning) og deltagernes stan-
dardiserede athaengighedsscore, som males inden interventionens begyndelse. Denne model-
struktur ggr det muligt at teste, om interventionens effekt pa tidsforbruget pa sociale medier
varierer afhaengigt af, hvor afthaengige deltagerne var forud for forsgget, og om dette mgnster
adskiller sig mellem grupperne. Alle andre modelkomponenter indgar fortsat som i tidligere
modeller.

Model 1.3: Interventionseffekter baseret pa selvkontrol

En tredje model undersgger, om deltagernes grad af selvkontrol pavirker, hvordan de reagerer
pa interventionerne. Selvkontrol méles fgr interventionernes start og standardiseres som en
z-score. Modellen indeholder som fgr en treleddet interaktion mellem forsggsperiode, inter-
ventionsgruppe og deltagernes niveau af selvkontrol forud for interventionen:

Tidsforbrug;, = B, + v, (Periode;, - Selvkontrol; - Gruppe;) + v, f(Tid;): Gruppe; + Z;B + u;
+ €i¢

[ denne formulering er den afhaengige variabel det samlede antal minutter, deltager i bruger
pa sociale medier pa dag t. y; betegner koefficienterne for den treleddede interaktion mellem
forsggsperiode (baseline vs. intervention), interventionsgruppe (refleksion, ventetid, planleeg-
ning) og deltagernes maling af selvkontrol fgr interventionen. Specifikt estimerer modellen,
om personer med forskellige grader af selvkontrol reagerer forskelligt pa interventionerne.
Ligesom i de foregdende modeller indeholder y, koefficienterne med naturlige splines (med to
frihedsgrader), som er gruppe-specifikke, til fleksibelt at modellere tidstrends. Z;[3 repraesen-
terer de demografiske og kontekstuelle kontrolvariable (kgn, efterarsferie, region og uddan-
nelsesniveau), mens u; og €;  star for henholdsvis deltager-specifikke tilfeeldige (random) in-
tercepts og modellens fejlled.

Model 2: Daglige sessioner

Model 2 undersgger, om interventionen pavirker, hvor ofte deltagerne dagligt abner sociale
medieapps. Den forklarede variabel defineres som antallet af app sessioner pr. dag. For at re-
ducere kortsigtet stgj, samtidig med at det naturlige teelledesign i den afthaengige variabel be-
vares, anvendes en 3-dages glidende median pa de ra sessionsdata. Det udglattede udfald mo-
delleres ved hjeelp af en trunkeret negativ binomialfordeling med en log-linkfunktion, hvilket
handterer datasaettets teelledistribution, overdispersion og fravaeret af nuller (da kun aktive
dage er inkluderet). Det primeere analysefokus er interaktionen mellem forsggsperiode og in-
terventionsgruppe, som estimerer, om aendringer i antallet af daglige app-sessioner varierer
pa tveers af grupperne:

Sessioner;; = By + v (Periodeilt : Gruppei) + yzf(Tidi,t): Gruppe; + Z;B + u; + &

I denne model repraesenterer udfaldet Sessioner;, antallet af sociale medie sessioner foretaget
af deltager i pa dag t. y; angiver koefficienterne for interaktionen mellem forsggsperioden
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(baseline vs. intervention) og interventionsgruppen (refleksion, ventetid, planleegning), og
indfanger dermed om app-abningsadfaerden andrer sig pa forskellig made afhaengigt af inter-
ventionerne. y, inkluderer koefficienterne for tidstrends, modelleret ved hjeelp af naturlige
splines med to frihedsgrader og tilpasset separat for hver betingelse for at muligggre ikke-li-
nezre endringer over tid. Z; reprasenterer kontrolvariablene (kgn, efterarsferie, region og
uddannelsesniveau), u; er en deltager-specifik tilfaeldig (random) intercept, og €; er model-
lens fejlled.

Model 3: Gennemsnitlig sessionslaengde

Den sidste model 3 estimerer, om interventionerne medfgrer sendringer i den gennemsnitlige
sessionslaengde pa sociale medier. For hver deltager beregnes den daglige gennemsnitlige ses-
sionsleengde, som derefter udglattes ved hjelp af et 3-dages glidende gennemsnit, samtidig
med at den kontinuerlige datastruktur bevares. Disse data er udelukkende positive og har en
hgjreskeev fordeling, og modelleres derfor med en gammafordeling og en log-linkfunktion in-
den for en generaliseret linezer mixed-effects model. Det primeere analysefokus er igen inter-
aktionen mellem forsggsperiode og interventionsgruppe:

Sessionsleengde ; = B, + \(1(Periodei't : Gruppei) + yzf(Tidi,t): Gruppe; + Z;f + u; + g1

Denne formulering repraesenterer den afhangige variabel Sessionsleengde ;; den gennemsnit-
lige sessionsleengde i minutter for deltager i pa dag t. y, angiver Kkoefficienterne for interaktio-
nen mellem forsggsperioden (baseline vs. intervention) og interventionsgrupperne (Reflek-
sion, Ventetid, Planleegning) og estimerer dermed, om sessionsleengden aendrer sig efter at in-
terventionerne aktiveres.

Tidsforlgbet modelleres fleksibelt med gruppe-specifikke naturlige splines. Z;$, u; og €; hen-
viser til henholdsvis kontrolvariabler, tilfeeldige (random) intercepts pa individniveau og mo-
dellens fejlled.

Faelles kontrolvariabler:

Alle modeller justeres ved hjelp af de samme kontrolvariabler, for at tage hgjde for demogra-
fiske og kontekstuelle forskelle, der ikke skyldes selve interventionerne:

» Kgn (bineer indikator: mand eller kvinde).

» Efterarsferie (binaer indikator for, om observationen fandt sted i efterarsferien).

» Region (én af de fem danske regioner; Region Hovedstaden fungerer som referencekategori i
sammenligning med Midtjylland, Nordjylland, Sjeelland og Syddanmark).

» Uddannelsesspor, kodet som en faktor med fire niveauer: grundskole (referencekategori),
ungdomsuddannelse, efterskole og gvrige.

4.8 Interventionernes effekt pa forbruget af sociale medier i hverdage og weekender

Interventionerne reducerer tidsforbruget og antallet af sessioner pa sociale medier. For at fa
en mere detaljeret forstdelse af, hvordan disse @ndringer fordeler sig, undersgges effekterne
fordelt pa tidsrum i bade hverdage og weekender. Dette ggr det muligt at vurdere, om inter-
ventionerne er sarligt effektive pa Kritiske tidspunkter - fx i skoletiden eller om natten.

Hverdage

Pa hverdage reducerer interventionerne bade det samlede, tidsmaessige forbrug af sociale me-
dier og antallet af sessioner henover hele dagen. De stgrste fald ses i skoletiden (08.00-14.00),
om eftermiddagen (14.00-18.00) og om aftenen (18.00-24.00). Deltagere i planlaegnings- og
ventetidsgrupperne bruger begge ca. 19 minutter og 0 sekunder mindre pa sociale medier i
skoletiden efter interventionen, svarende til et fald pa 40,0 pct. Til sammenligning falder re-
fleksionsgruppens aktivitet med blot 3 minutter og 36 sekunder (7,0 pct.) i samme tidsrum.
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Der er ogsa markante fald i forbruget om eftermiddagen og aftenen. [ planlaegningsgruppen
falder forbruget med 21 minutter og 48 sekunder (38,6 pct.) om eftermiddagen og 26 minut-
ter og 12 sekunder (38,6 pct.) om aftenen. I ventetidsgruppen falder brugen med 20 minutter
og 18 sekunder (35,9 pct.) om eftermiddagen og 25 minutter og 54 sekunder (37,1 pct.) om
aftenen. Refleksionsgruppen viser kun mindre fald pa under 10 pct. i disse perioder.

Det samme ggr sig geeldende for antallet af sessioner. De stgrste fald ses om aftenen og i skole-
tiden, mens der ogsa er et tydeligt fald om eftermiddagen. Deltagere i ventetidsgruppen har i
gennemsnit 12,5 feerre sessioner om aftenen (57,7 pct.), 8,6 feerre i skoletiden (55,8 pct.) og
8,8 feerre om eftermiddagen (54,7 pct.). Planleegningsgruppen har 10,2 feerre sessioner om af-
tenen (44,1 pct.), 6,2 feerre i skoletiden (41,3 pct.) og 6,5 feerre om eftermiddagen (39,8 pct.).

Resultaterne bekraefter saledes flere tidligere resultater: Ventetidsinterventionen er serlig ef-
fektiv til at skeere ned i hyppigheden af de unges brug af sociale medier, men fgrer samtidig til
leengere sessioner. Planlaegningsinterventionen reducerer det samlede tidsforbrug omtrent
lige s& meget, men gennem en mere balanceret @ndring i sessionernes varighed og frekvens.
Samlet set fgrer begge interventioner til tydelige fald i brugen af sociale medier i de vigtige pe-
rioder af hverdagen - sdsom i skoletiden og om aftenen. I refleksionsgruppen er der kun min-
dre @ndringer, med et gennemsnitligt fald i antal sessioner pa cirka 8 pct. i de forskellige tids-
vinduer.

Disse resultater vises i Figur 4.10 (tidsforbrug) og Figur 4.11 (antal sessioner).

Figur 4.10 Gennemsnitligt forbrug af sociale medier fordelt pa gruppe og tidsvinduer i hverdagen

Refleksion Planlaegning Vente
Morgen (06-08)1- — —@ 7% — — — — — — — — - — 08 24% — — — — — — — — — - - —0® 2%- — — — — — — — — -
Skoletid (08-14)1- — — — — — e —-7%- — — — — - - — — 0 <«—0—-40% — — — — — - - —— 0<«—0-39% — — — — — -
Eftermiddag (14-18)1- — — — — — — 0®—-9%- — — — - - — — — 0 <«—0—-39% — — — — - - —— — 0 <«<—0—-36% — — — — -
Aften (18-24)1— — — — — — — — o® 7% — — - — — — — — -« @ 39%— — — -  — — — — — © «~— @ -37%- — — -
Nat (00-06){11% ® — — — — — — — — — — — - - — ®-10%- — — — — — — — — - 9% O - — — — — — — — — — — -
Oh 1h 2h  Oh 1h 2h  Oh 1h 2h

Gennemsnitligt tidsforbrug

‘ Baseline O Intervention

Anm.: Figuren viser det gennemsnitlige tidsforbrug (i minutter) pa sociale medier pr. deltager fordelt pa fem tidsvinduer i hverdagen: morgen (06:00-08:00), skoletid
(08:00-14:00), eftermiddag (14:00-18:00), aften (18:00-24:00) og nat (00:00-06:00). £ndringerne vises separat for refleksions-, planleegnings- og ventetidsgruppen, og
sammenligner baseline-perioden (rgd) med interventionsperioden (bla). Procentangivelserne viser den relative aendring i hvert tidsvindue. Gennemsnittene inkluderer
ikke fgrste brugsdag i hver periode og udelader observationer fra efterars- og juleferien.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025

Figur 4.11 Gennemsnitligt antal sessioner pa sociale medier fordelt pa grupper og tidsvinduer i hverdage
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Refleksion Planlaegning Ventetid
Morgen (06-08) - —@— — — -11%- — — — — — — - — 00— — — 31%— — — — — — — - —0¢«®0— — — 51%- — — — — — — -
Skole (08-14)- — — — ®— — — -8% — — — — - - — 0«® - — —-M4% — — — — - — —0-«— @®— — —56% — — — — -
Eftermiddag (14-18)1+ — — — —0® — — —-8%- — — — - - — —0<—0— — — 40%— — — — - — — @O «——@— — — 55% — — — — -
Aften (18-24) 1 — — — — — oo — — --11%- — - — — — —0—<«—-0— — — -44% — — - — — @0—«— @ — — —-58% — — -
Nat (00-06)- —@ — — —-8% - — — — — — — - — 0@ — — -30% — — — — — — - —® - — —26% — — — — — — — -
0 25 50 0 25 50 0 25 50
Gennemsnitligt antal sessioner
O For ‘ Efter

Anm.: Figuren viser det gennemsnitlige antal sessioner pa sociale medier pr. deltager fordelt pa fem tidsvinduer i hverdage: Morgen (06:00-08:00), skole (08:00-14:00),
eftermiddag (14:00-18:00), aften (18:00-24:00) og nat (00:00-06:00). Sgjlerne angiver det gennemsnitlige daglige antal sessioner i baselineperioden (rgd) og interventi-
onsperioden (bld) for hver interventionsgruppe, mens procentsatserne viser den relative reduktion i antallet af sessioner i de enkelte tidsrum. Gennemsnittene inkluderer
ikke den fgrste brugsdag i hver periode og ser bort fra alle observationer i efterdrs- og juleferien.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025

Weekender

[ weekenderne bidrog interventionerne ogsa til et reduceret forbrug af sociale medier i alle
hovedperioder. Da weekenderne typisk er mere fleksible - med senere opvagning og uden
skoleforpligtelser - er de sociale medieaktiviteter analyseret i fire bredere tidsrum: morgenti-
merne (06:00-14:00), eftermiddag (14:00-18:00), aften (18:00-24:00) og nat (00:00-06:00).

Béde planlaegnings- og ventetidsinterventionen skaber markante fald i aktivitetsniveauet hen-
over samtlige perioder (jf. Figur 4.12). I planlaegningsgruppen falder deltagernes weekend-
brug af sociale medier med omtrent en tredjedel i hver periode - iszer om aftenen (36,5 pct.),
om eftermiddagen (33,7 pct.) og i de tidlige timer af dagen (33,1 pct.). [ ventetidsgruppen ses
et lignende mgnster med et seerligt stort fald om eftermiddagen (39,0 pct.) samt et lidt lavere
om aftenen (35,5 pct.) og i morgentimerne (30,6 pct.). Deltagernes natlige brug falder desuden
med omkring 31-32 pct. i begge grupper.

Mgnstret gentager sig for frekvensen af sessioner (Figur 4.13). I ventetidsgruppen falder det
daglige antal sessioner med over 50 pct. i alle tidsrum - og med hele 63 pct. om aftenen. Plan-
leegningsgruppen oplever ogsa betydelige fald i antallet af sessioner, men i lidt mindre omfang.
Ligesom pa hverdage sker aendringerne via forskellige mekanismer: I ventetidsgruppen skyl-
des faldet primeert feerre sessioner, mens planlaegningsgruppen kombinerer et mere moderat
fald i sessioner med lzengere gennemsnitlig varighed per session.

Refleksionsinterventionen medfgrer kun sma sndringer. Der er beskedne fald i aktivitet og
antal sessioner i de tidlige timer og om aftenen, naesten ingen eendring om eftermiddagen - og
en svag stigning i nattens forbrug.

Samlet set viser resultaterne, at bade planleegnings- og ventetidsinterventionerne effektivt re-
ducerer forbruget af sociale medier i weekenden.

Figur 4.12 Andringer i gennemsnitligt brug af sociale medier i weekenden fordelt pa tidsrum og grupper
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Refleksion Planlaegning Vente
Forste del af dagen (06-14)+~ — — — — — — — 0«0 -12% — — — — — — © «—e® -33% — — — @ — — — — — © «—0-31% — — —
Eftermiddag (14-18) - — — — — — D--4%— — — — — - - — —0<«—0--34% — — — — — - = — —0—<— @& -39% — — — — —
Aften (18-24)1- — — — — — — — oo -17%—- - - - — - O «— @ 36%— —— — — — — — O «— @ -35% — — —
Nat (00-06)1- 3% @ — — — — — — — — — — - — 0<0-31%- — — — — — — — — — 0<®--32%- — — — — — — —
ot it 2t ot 1t 2t ot 1t 2t

Gennemsnitligt tidsforbrug

‘ Baseline O Intervention

Anm.: Hvert punkt viser det gennemsnitlige tidsforbrug (i minutter) pa sociale medier i weekenden fordelt pa fire tidsrum: formiddag (06:00-14:00), eftermiddag (14:00-
18:00), aften (18:00-24:00) og nat (00:00-06:00). Rgde punkter viser forbruget i baselineperioden, mens bla punkter viser forbruget i interventionsperioden. Procentan-
givelserne viser den relative eendring i tidsforbrug fra baseline til intervention. Gennemsnittene er beregnet uden den fgrste dag i hver periode samt uden observationer
fra efterars- og juleferien.[Tekst]

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025.

Figur 4.13 ZAndringer i gennemsnitligt antal sessioner i weekenden fordelt pa tidsrum og grupper

Refleksion Planlaegning Ventetid
Forste del af dagen (06-14)1- — — — —0<®@ — — --13% — — — - — —0<«@0— — —-35% — — — — - — 0 <& — — 54%- — — —
Eftermiddag (14-18)+- 0% — ©— — — — — — — — — - — ©O0«@® — — -35%- — — — — - —0<«— @ — — --57% — — — —
Aften (18-24)1- — — — — — o<o— — — -13% — — - — — O0<«—e— — —-36% — — — -0 —<«—— @— — —63% — —
Nat (00-06)1- — @ — — —-7% - — — — — — — — 0o — — MM%— — — — — — o0<® — — -53% — — — — — —
0 25 50 0 25 50 25 50

Gennemsnitligt antal sessioner

O For ‘ Efter

Anm.: Hver prik reprasenterer det gennemsnitlige antal sessioner pa sociale medier, som deltagerne igangsatter inden for de fire tidsvinduer i weekenden. Data for
sessioner vises for bade baseline- og interventionsperioden, hvor rgde prikker angiver baseline og bl prikker angiver interventionen. Procentangivelserne viser den
relative eendring i sessionsfrekvensen. Tidsvinduerne afspejler typiske weekendrutiner, hvor skoleskemaer ikke er geeldende. Den fgrste dag i hver periode samt alle dage
i efterars- og juleferien er udeladt fra analysen.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025.

4.9 Oplevelsen af sociale medier fgr og efter forsgget - spgrgeskemabaserede resulta-
ter

For at undersgge, hvordan reduktionen i forbruget af sociale medier pavirker deltagernes sub-
jektive oplevelser, undersgges @ndringer i seks selvrapporterede mal fra spgrgeskemaer, som
deltagerne har besvaret fgr baselineperioden og igen efter interventionsfasen.
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De seks oplevelsesmal er: overforbrug af sociale medier”, tilfredshed med sociale medier, op-
levet selvkontrol, trivsel, social tilknytning og frygten for at ga glip af noget (FOMO0)."

Som beskrevet i Boks 4.2 er disse mal analyseret separat for hver af de tre interventionsgrup-
per.

Resultaterne viser, at deltagernes oplevelse af sociale medier overordnet set forbliver uzen-
dret. Det betyder, at selvom interventionerne reducerer forbruget af sociale medier, sa pavir-
ker de ikke de unges overordnede oplevelser af disse.

Det eneste mal, der sendrer sig som fglge af interventionen, er oplevelsen af overforbrug - og
kun i ventetidsgruppen. Her falder selvrapporteret overforbrug en smule (Estimat = -0,239,
SE=0,103,z =-2,31, p = 0,024), hvilket tyder p3, at denne intervention far deltagerne til at
fole sig mindre fastholdt af sociale medier.

Ingen tilsvarende sendringer ses i planlaegningsgruppen (Estimat = 0,072, SE = 0,107,z = 0,67,
p = 0,502) eller refleksionsgruppen (Estimat = -0,040, SE = 0,109, z=-0,37, p = 0,714). Der
findes heller ingen statistisk signifikante forskelle i de resterende malepunkter. (Se det tekni-
ske supplement for den fulde regressionstabel.”)

Deltagernes feedback

Kun 5 pct. af deltagerne i planlaegningsgruppen og 10 pct. i ventetidsgruppen gav udtryk for,
at det havde veeret en negativ oplevelse at deltage i forsgget, mens henholdsvis 71 pct. og 56
pct. vurderede det som en positiv oplevelse. De resterende deltagere vurderede oplevelsen
som hverken positiv eller negativ.

De negative tilbagemeldinger kredsede primaert om frustration over forsinkelser i adgangen
til sociale medier - iszer i situationer, hvor deltagerne gnskede hurtigt at svare eller dele noget
med andre. En deltager fra ventetidsgruppen forklarede: “Det var stressende, at jeg ikke kunne
komme hurtigt ind pd [de sociale medier].” En deltager fra planleegningsgruppen udtrykte lig-
nende frustration: “Det var lidt irriterende, ndr man bare lige hurtigt ville tjekke noget eller
svare nogen. Men ud over det, har jeg 0gsd sparet meget tid, fordi jeg ikke gad gare det hele igen,
og det har veeret godt, fordi jeg ofte har svaert ved at lukke ned for sociale medier, ndr jeg forst er
derinde.”

P3 trods af kritiske kommentarer anerkendte mange deltagere de positive effekter af forsgget.
En deltager fra ventetidsgruppen bemzerkede: “Det var virkelig irriterende, at jeg hele tiden
skulle tage en dyb inddnding, men samtidig hjalp det mig faktisk virkelig meget. Jeg foler, at jeg
har brugt sociale medier meget mindre.”

De deltagere, der vurderede oplevelsen som positiv, naevnte ofte en gget selvbevidsthed og
evne til at reflektere over deres medievaner. En deltager fra planleegningsgruppen sagde: “Det
har veeret godt, fordi jeg lyttede til det, appen sagde, og det gjorde en forskel.” En anden tilfg-
jede: “Jeg foler, at det, der stod [i appen], stoppede mig fra at bruge det, medmindre det virkelig
var ngdvendigt.”

“ Oplevet overforbrug (fastholdelse) er et samlet mal baseret pa fem spgrgsmal (spgrgsmal 11-16 i sektion 1 i det tekniske bi-
lag), hvor spgrgsmal 14 er kodet modsat. Malet er opbygget pd samme made - bade i formulering, svartyper og maleformal -
som det tilsvarende mal, der blev anvendt i rapporten "Young Consumers and Social Media" (2025), af Konkurrence- og Forbru-
gerstyrelsen.

“ Se sektion1 i det tekniske bilag for en uddybning af spgrgsmal og svarfordeling.

 KFST (2025): Mindre automatik og mere autonomi i unges forbrug af sociale medier - teknisk bilag: sektion 6
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Flere deltagere blev mere opmarksomme p4d, hvorfor de brugte sociale medier. Som en delta-
ger fra ventetidsgruppen forklarede: “Jeg er helt sikkert blevet opmaerksom pd, hvorndr jeg
brugte appsene til at udskyde ting, af kedsomhed eller noget andet - netop fordi der var de der 6
sekunders ventetid, hvor man lige ndede at traekke vejret. En vildt god oplevelse. Det gor en virke-
lig bevidst.”

Selvom der ikke kunne pavises statistisk signifikante forbedringer i trivsel eller oplevet selv-
kontrol via spgrgeskemaerne, rapporterede nogle deltagere markante adfaerdseendringer. En
deltager fra planlaegningsgruppen fortalte: “Jeg har brugt meget mere tid sammen med venner
og er blevet mere kreativ.” Andre udtrykte en blanding af taknemmelighed og lettelse: “Jeg syn-
tes, det var sjovt at teste appen, men jeg er ogsd glad for, at det er ovre nu.” (deltager fra vente-
tidsgruppen).

Disse resultater viser, at selvom interventionerne zendrede deltagernes adfaerd, forstyrrede de
ikke i naevneveerdig grad deres forhold til de sociale medier. Figur 4.14 opsummerer resulta-
terne med punktestimater og konfidensintervaller for de forskellige interventionsgrupper og
oplevelsesmal.

Figur 4.14 Estimerede zndringer fra baseline- til opfalgningsmaling for oplevet selvkontrol, overforbrug af sociale
medier, tilfredshed, trivsel, social tilknytning og FOMO fordelt pa de tre interventionsgrupper

FOMO Kontrol over SOME
Refleksion 4 : :‘ : : : ‘ :
I I I I I I
Vente | —_—— | \ e ,
1 I 1 1 1 1
Planlaegning A 1 ‘ 1 1 —0—0— 1
1 1 1 1 1 1
Fastholdelse Social tilknytning
Refleksion 4 : —‘:— : : : ‘ :
I I I I I I
Vente A 1 + 1 1 1 T ‘ 1
1 1 1 1 1 1
Planlzegning 4 1 —o—‘— 1 1 ‘ 1
1 1 1 1 1 1
Tilfredshed Trivsel
Refleksion - : —’—: : : ‘ : :
I I I I I
Vente 1 + 1 1 —|—’— 1
1 1 1 1 1 1
Planlaegning 4 1 + 1 1 t ‘ 1
1 1 1 1 1 1
-0. 0.0 0.5 0.5 0.0 0.5

Estimat

Anm.: Denne figur viser de estimerede sendringer i deltagernes svar pa spgrgeskemaundersggelser fra baseline til opfglgningsmalingen for hver af de tre interventions-
grupper: Planlaegning, Ventetid og Refleksion. Hvert punkt i figuren repreaesenterer en beregnet eendring, baseret pd en lineser mixed-effects model, og er vist med et 95

pct.’s konfidensinterval. De seks malte omrader omfatter deltagernes oplevelse af frygten for at gé glip af noget (FOMO), kontrol over brugen af sociale medier, overfor-
brug, social tilknytning, tilfredshed og generel trivsel.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025.
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Boks 4.2

Modellering af endrin-
ger i spgrgeskemasvar

for og efter interventio-
nerne

For at vurdere, hvordan deltagernes oplevelser og opfattelser @endrer sig som fglge af inter-
ventionerne, analyseres selvrapporterede spgrgeskemasvar ved hjelp af linezere mixed-ef-
fects-modeller. Besvarelserne er indsamlet pa to tidspunkter: den fgrste spgrgeskemarunde
blev gennemfgrt for baselineperioden og den anden efter interventionsperioden. Hver model
estimerer andringer i psykologiske variable over tid, samtidig med at der kontrolleres for in-
dividuel variation.

Der opstilles separate modeller for hver af de tre eksperimentelle grupper (Refleksion, Plan-
leegning og Ventetid) og for hver af de seks selvrapporterede indikatorer:

» Oplevet kontrol over brugen af sociale medier
» Oplevet fastholdelse af sociale medier

» Tilfredshed med egen brug af sociale medier
» Generel trivsel

» Oplevet social tilknytning

» Frygten for at ga glip af noget (FOMO)

Hver psykologisk indikator analyseres inden for en linezer mixed-effects-ramme. Den primaere
forklarende variabel er spgrgeskemarunde, kodet som en binzer faktor (0 = fgr, 1 = efter). For
at tage hgjde for gentagne besvarelser fra samme deltager indgar en tilfeeldig intercept per
deltager. Der inkluderes ikke yderligere kontrolvariable. Modellen specificeres formelt som:

Sporgeskema Mal ;; = By + B, Tidspunkt;, + u; + &
Her geelder:

» Spgrgeskema Mal ; betegner deltager i's score pa tidspunkt ¢

» B1 estimerer endringen i spgrgeskemamalet fra fgr baseline til efter interventionen inden for
den pageeldende gruppe

» u; er den deltager-specifikke tilfeeldige intercept, der fanger individuelle forskelle i baseline-
niveau

» & angiver modellens fejlled

Denne model anvendes ensartet pa alle spgrgeskemavariabler og for hver interventions-
gruppe for at sikre sammenlignelighed pa tvaers af grupper og udfald. Hver kombination af
psykologisk indikator og interventionsgruppe estimeres saledes i en separat model.

4.10 Interventionseffekter: Fravalg af sociale medier (fortrydelse)

Dette afsnit undersgger deltagernes fravalg af sociale medier - altsa de situationer, hvor de
aktivt veelger ikke at fortseette med en session, efter de er blevet udsat for en intervention.
Deltagerne i refleksionsgruppen kunne fraveelge sessioner hver femte gang, de forsggte at
dbne en app. Deltagerne i ventetids- og planleegningsgrupperne fik derimod mulighed for at
afbryde ved hver eneste appabning. Analysen ser kun pa de tilfeelde, hvor der var mulighed for
at afbryde sessionen.

Deltagerne i planleegningsgruppen, som ndede deres angivne tidsgranse, blev desuden tilbudt
en ekstra mulighed for enten at afbryde sessionen eller angive en ny tidsgraense. Disse sa-
kaldte reinterventioner er udeladt af den fgrste del af analysen for at sikre sammenlignelighed
mellem grupperne. De behandles separat senere i afsnittet.

Fravalg - deskriptive resultater
Der er stor forskel pd, hvor ofte interventionerne far deltagerne til at fravaelge sociale medier
pa tvaers af de tre interventioner. I refleksionsgruppen - hvor fravalgsmuligheden kun blev
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vist for hver femte session - havde deltagerne faerrest muligheder for at afbryde (37.317),
men gjorde det ogsa i mindre grad eller 13,1 pct. af gangene, ndr de havde muligheden.

Deltagerne i ventetids- og planleegningsgrupperne fik muligheden for at fraveelge hver gang de
abnede et socialt medie, hvilket gav dem langt flere muligheder for fravalg: henholdsvis
76.922 for ventetidsgruppen og 94.849 for planlaegningsgruppen. Disse to grupper valgte ogsa
oftere at fravaelge dbningen: 27,6 pct. i ventetidsgruppen og 22,6 pct. af gangene i planlaeg-
ningsgruppen (jf. Figur 4.15).

Figur 4.15 Sandsynlighed for fravalg fordelt pa interventionsgrupper i pct.
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Anm.: Figuren viser den overordnede sandsynlighed for, at deltagerne fravaelger en social medie-session, fordelt pa de tre inter-
ventionsgrupper: ventetid, planleegning og refleksion. De vandrette sgjler angiver sandsynligheden for afvisning i procent pa x-
aksen, som spaender fra 0 pct. til 30 pct. Ventetidsgruppen er markeret med blg, planlaegningsgruppen med rgd og refleksions-
gruppen med gra. Grupperne er sorteret vertikalt fra hgjeste til laveste sandsynlighed for afvisning. n = 209.088 (sessioner med
afvisningsprompt).

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025.

Forskellene mellem grupperne bekraeftes i en logistisk mixed-effects regressionsmodel (se
Boks 4.3). Sammenlignet med refleksionsgruppen er deltagerne i planleegnings- og ventetids-
grupperne henholdsvis 0,75 og 1,00 enheder mere tilbgjelige til at fraveelge en social medie-
session (Estimat = 0,75, SE = 0,12,z =6,267, p < 0,001; Estimat = 1,00, SE=0,122,z=8,182,p
< 0,001). Det betyder, at bade planleegnings- og ventetidsinterventionerne gger sandsynlighe-
den for, at deltagerne fraveelger dbningen af et socialt medie, nar de bliver praesenteret for
denne mulighed. Ventetidsinterventionen er den intervention, som oftest fgrer til, at brugeren
fraveelger det sociale medie.

Det er vigtigt at bemaerke, at muligheden for at veelge sessionen fra fgrst bliver tilgeengelig
som en del af ventetidsinterventionen, efter at deltageren har ventet de fulde seks sekunder.
De bruger derfor ikke fravalgs-muligheden for at undga forsinkelsen. [ stedet ser ventetiden
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ud til at give dem en pause, hvor de kan genoverveje, om de reelt har lyst til at bruge det soci-
ale medier.

Figur 4.16 viser den gennemsnitlige daglige fravalgsrate for hver af de tre interventionsgrup-
per i lgbet af forsggets 28 dage. I alle grupper topper fravalgsraten pa dag ét og stabiliserer sig
derefter pa et lidt lavere niveau gennem resten af eksperimentperioden.

Figur 4.16 Dagligt fravalg fordelt pa interventionsgrupperne igennem interventionsperioden
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Anm.: Figuren viser den gennemsnitlige daglige fravalgsrate over de 28 dage, hvor deltagerne indgér i interventionsperioden, fordelt pa de tre interventionsgrupper.
Ventetidsgruppen (bld) har konsekvent den hgjeste fravalgsrate, efterfulgt af planleegningsgruppen (rgd), mens refleksionsgruppen (gra) har den laveste rate. Alle tre
grupper udviser et ensartet mgnster: hgje fravalgsrater pa dag 1, efterfulgt af et gradvist fald over tid. Denne tendens tyder p4, at deltagerne i stigende grad reagerer min-
dre pa fravalgsmulighederne i takt med, at forsgget skrider frem. n = 209.088 (app-adbninger med fravalgsmulighed).

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025.

Fravalg fordelt over dagen

Fravalgsraterne varierer systematisk hen over dggnet og mellem hverdage og weekender (jf.
Figur 4.17). Pa hverdage sker fravalg oftest tidligt om morgenen (kl. 06:00-08:00), hvor gen-
nemsnittet ligger pa 24,3 pct. Frafaldet ligger herefter omkring 23-24 pct. i skoletiden (kl.
08:00-14:00) samt i eftermiddags og aftenperioderne og er lavest om natten (kl. 00:00-06:00)
med 21,5 pct.

[ weekenderne er der feerre fravalg. Der er flest fravalg om natten (kl. 00:00-06:00; 23,6 pct.),
hvor fa dog er aktive. I resten af dggnet ligger frafaldet mellem 21,8 pct. og 22,5 pct.

Figur 4.17 og Figur 4.18 viser de forskellige interventionsgruppers tendens til at fravaelge so-
ciale mediesessioner.
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Figur 4.17 Fravalgsrate (i procent) pa hverdage fordelt pa tidsvinduer og interventionsgrupper
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Anm.: Figuren viser frafaldsraten i weekenden fordelt pa fire tidsvinduer—fgrste del af dagen (06:00-14:00), eftermiddag (14:00-18:00), aften (18:00-24:00) og nat

(00:00-06:00) — for hver af de tre interventionsgrupper (refleksion, planlaegning og ventetid). Observationer fra efterars- og juleferien er udeladt fra gennemsnittene. n =
195.842 (app-dbningsbeslutninger med afvisningsprompt).

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025.

Figur 4.18 Fravalgsrate (i procent) i weekender fordelt pa tidsvinduer og interventionsgrupper
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Anm.: Figuren viser frafaldsraten i weekenden fordelt pa fire tidsvinduer—fgrste del af dagen (06:00-14:00), eftermiddag (14:00-18:00), aften (18:00-24:00) og nat

(00:00-06:00) — for hver af de tre interventionsgrupper (refleksion, planlaegning og ventetid). Observationer fra efterars- og juleferien er udeladt fra gennemsnittene. n =
195.842 (app-abningsbeslutninger med afvisningsprompt).

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025.
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Fravalg af sociale medier ift. uddannelseskontekst og medie

Fravalgsraten varierer ogsa i forhold til, hvilken uddannelseskontekst deltagerne befinder sig
i, dog uden statistisk signifikante forskelle. For eksempel fraveelger deltagere i grundskolen i
gennemsnit 24,1 pct. af sessionerne, mens unge pa efterskoler afviser 20,3 pct. Det viser en vis
tendens, men forskellene er ikke store nok til at kunne bekraeftes statistisk.

Hvilken platform, deltagerne bruger, har til gengaeld en klar og statistisk signifikant effekt pa
tendensen til fravalg. Sammenlignet med TikTok (22,6 pct.) er fravalg mere udbredte pa Insta-
gram (24,6 pct.; Estimat = 0,159, SE = 0,019,z =8,377, p < 0,001) og Facebook (23,5 pct.; Esti-
mat = 0,280, SE = 0,036,z = 7,721, p < 0,001). Selv Snapchat, som har naesten samme fravalgs-
rate som TikTok, har i modellen en lidt hgjere sandsynlighed for fravalg (Estimat = 0,040, SE =
0,015,z = 2,669, p = 0,008), nar der kontrolleres for tid og individuelle forskelle. Der er der-
imod ingen naevnevardig forskel mellem TikTok og YouTube (p = 0,825). For kategorien “an-
dre” (bl.a. Reddit, LinkedIn, Pinterest og Twitter) er fravalgsraten betydeligt lavere (Estimat =
-0,131, SE = 0,054, z = -2,450, p = 0,014), hvilket tyder p4, at disse platforme bruges mere be-
vidst, og de derfor sjeeldent vaelges fra, nar forst deltageren har valgt at dbne en af dem.

Det tekniske supplement indeholder en fuld oversigt over fravalgsmodellens resultater vedrg-
rende tidspunkter, uddannelseskontekster og platforme.”

Interventionstype og platformspecifikke fravalg

Tendensen til at fraveaelge forskellige sociale medier varierer pa tvaers af de tre interventions-
grupper. Figur 4.19 illustrerer de gennemsnitlige fravalgsrater fordelt efter sociale medier og
interventionsgrupper.

Figur 4.19 Sandsynlighed for fravalg fordelt pa platform og interventionsgruppe

“ KFST (2025): Mindre automatik og mere autonomi i unges forbrug af sociale medier - teknisk bilag: sektion 6
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Anm.: Figuren viser den gennemsnitlige sandsynlighed for fravalg af sessioner (angivet som decimaler) pa tveers af seks platforme - TikTok, Snapchat, Instagram, Face-
book, YouTube og en kategori kaldet "@vrige" - fordelt pd interventionsgrupperne: planleegning (mgrkergde sgjler), ventetid (bla sgjler) og refleksion (gra sgjler). Hvert
saet vandrette sgjler reprasenterer fravalgssandsynligheden for én specifik platform, med sgjlerne ordnet oppefra og ned efter interventionsbetingelse. X-aksen gar fra 0,0
til 0,4, og stiplede lodrette linjer ved 0,2 og 0,3 fungerer som visuelle pejlemeerker. Figuren viser, at ventetidsinterventionen generelt fgrer til de hgjeste fravalgssandsyn-
ligheder pa tveers af platforme - med undtagelse af TikTok, hvor planlagningsinterventionen resulterer i hyppigere fravalg.

Kilde: Konkurrence- og Forbrugerstyrelsens felteksperiment, 2024-2025.

Selvom ventetidsinterventionen generelt fgrer til flere fravalg pa de fleste platforme, skiller
TikTok sig saledes ud, ved oftere at blive valgt fra i planleegningsgruppen. En mulig forklaring
kan veaere mediets karakter: TikTok bruges typisk til leengere og mere opslugende sessioner,
hvilket kan ggre brugerne mere modtagelige over for planleegningsrelaterede signaler, der be-
toner tidsforbruget. For de platforme, der derimod bruges til hurtige tjek-ind, som Snapchat
eller Instagram, sker fravalg oftere nar brugeren er tvunget til at overveje behovet, hvilket er
mere udtalt i ventetidsinterventionen.

Boks 4.3
Modellering af fravalg af
sessioner

Denne model estimerer sandsynligheden for, at en deltager vaelger at fortsaette med at dbne en
app, eller i stedet veelger at afbryde sessionen, efter at veere blevet mgdt af en intervention. Et
aktivt fravalg fortolkes som et muligt tegn pa digital tilbageholdenhed eller spontan fortry-
delse.

Analysen omfatter kun de sessioner, hvor deltageren faktisk blev praesenteret for muligheden
for at veelge fra. For at sikre sammenlignelighed udelades fravalg fra tidsgreensepamindelser i
Planlaegningsgruppen fra den primaere analyse. Disse behandles i en szerskilt analyse.

Hyppigheden af fravalgsmuligheder varierede mellem interventionsgrupperne. I refleksions-
gruppen blev deltagerne praesenteret for en mulighed for at fravaelge hver femte gang de ab-
nede en social medie-app. I Ventetids- og Planleegningsgrupperne blev deltagerne derimod
mgdt af en prompt ved starten af hver eneste session. Denne strukturelle forskel medfgrte
stor variation mellem grupperne - bade i antallet af fravalgsmuligheder og i, hvor ofte delta-
gerne faktisk valgte sessionen fra.
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For at estimere sandsynligheden for, at en session blev fravalgt, blev der anvendt en logistisk
mixed-effects-model, hvor udfaldsvariablen er binaer og angiver, om sessionen blev fravalgt
(1) eller €j (0). Den primeere forklaringsvariabel i modellen er interventionsgruppe (Reflek-
sion, Ventetid, Planlaegning), hvilket ggr det muligt at sammenligne sandsynligheden for fra-
valg pa tveers af grupperne.

For at tage hgjde for potentielle ikke-linezere sendringer over tid - som fx vanezendringer, til-
veenning eller leering - modelleres antallet af dage siden interventionens start som en naturlig
spline med to frihedsgrader.

Der indgar desuden en tilfeeldig (random) intercept for hver deltager, som tager hgjde for, at
nogle deltagere generelt er mere tilbgjelige til at veelge sessioner fra end andre.
Den fulde model er specificeret som:

Fravalg;, = By + B; Gruppe; + B,f(Tid;,) + Z;iB + u; + &,

I denne formulering er Fravalg;, den afhangige variabel og angiver, om session t hos delta-
ger i blev fravalgt efter mgdet med fravalgsprompten i interventionen. Variablen er bineer og
antager veerdien 1 ved fravalg og 0 ellers. Koefficienten B; estimerer forskelle i sandsynlighe-
den for fravalg mellem de forskellige interventionsgrupper. Ledet B, modellerer ikke-linezere
tidsmeessige effekter ved hjeelp af naturlige splines med to frihedsgrader. Z; angiver samlin-
gen af kontrolvariable. Den tilfeeldige intercept u; fanger forskelle i deltagernes grundleeg-
gende tilbgjelighed til fravalg, og €;, repraesenterer modellens fejlled.

Modellen inkluderer fglgende kontrolvariable:

» Uddannelsesniveau (grundskole, ungdomsuddannelse, efterskole og gvrige)

» Geografisk region (Hovedstadsregionen som referencekategori, sammenlignet med
» Midtjylland, Nordjylland, Sjeelland og Syddanmark)

» Weekendindikator (0 = hverdag, 1 = weekend)

» Efterarsferieindikator (0/1)

» App (TikTok, Snapchat, Instagram, Facebook, YouTube, @vrige Apps)

Modellen ggr det muligt at estimere fravalgsraten - altsa sandsynligheden for, at deltagerne
veelger ikke at fortseatte en session - og sammenligne denne pa tvaers af interventionsgrupper.
Samtidig kontrolleres der for individuelle forskelle, tidsmaessige udviklinger, kontekstuelle
forhold og den specifikke app, der blev forsggt abnet.

4.11 Reinterventioner: Fravalg efter selvvalgte tidsgranser

I planleegningsgruppen bliver deltagerne bedt om at szette en tidsgraense ved starten af hver
session. Hvis denne graense nds, modtager de endnu en planlaegningsintervention- en sakaldt
reintervention - hvor deltageren fir mulighed for enten at fraveelge sessionen eller fortsaette
med en ny tidsgraense. I dette afsnit analyseres deltagernes reaktion pa den fgrste prompt og
den efterfglgende reintervention.

Reinterventionernes hyppighed og udfald

I planleegningsgruppen er der i alt 97.742 indledningsvise planlaegningsprompts, hvoraf
75.732 fgrer til en egentlig social mediesession og 22.010 til fravalg. Det svarer til en fravalgs-
rate pa 22,5 pct. og en dbningsrate pa 77,5 pct. Der er yderligere 7.675 reinterventioner, hvor
3.339 sessioner fravaelges, og 4.336 fortseettes. Det giver en markant hgjere fravalgsrate for
reinterventionerne pa 43,5 pct., og en fortsattelsesrate pa 56,5 pct. Det tyder derfor p4, at del-
tagerne i hgjere grad vaelger at afbryde, nar de bliver mindet om deres selvvalgte tidsgraense.

Planlzegningsmgnstre - fx foretrukne tidsgraenser og sandsynligheden for at na disse - varie-
rer betydeligt pa tveers af apps. Eksempelvis vaelger brugere af TikTok og YouTube ofte
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leengere sessioner, mens brugere pa Snapchat og Instagram typisk satter Kortere tidsgraenser.
De platformspecifikke planleegningsmgnstre - herunder fordeling af tidsgreenser og fortsaet-
telsesrater - fremgar af det tekniske supplement.”

Ved reinterventionen skiller TikTok og Instagram sig igen ud som de apps, hvor flest (fort-
satte) sessioner fravaelges. Pa TikTok fravaelges 44 pct. af reinterventionerne (1.406 af 3.199),
mens det geelder for 44,3 pct. (693 af 1.563) af sessionerne pa Instagram. Snapchat ligger pa
43,6 pct. og YouTube pé 39,8 pct.

P4 tveers af alle sessioner anvender deltagerne i gennemsnit 27,2 pct. af deres planlagte tid,
hvilket viser, at de fleste stopper leenge fgr deres selvvalgte tidsgraense. Det understreger, at
det er selve handlingen med at szette en tidsgraense, som har den stgrste effekt pa brugernes
adfeerd. Flere detaljer - herunder fordelinger af valgte tidspunkter, planleegningsprofiler for
apps, reinterventioners hyppighed og fravalg - kan ses i det tekniske supplement.”

4.12 Interventionernes effekt pa deltagernes tid til sgvn

For at vurdere, hvordan interventionerne pavirker deltagernes sgvn, bruges tiden mellem sid-
ste app-interaktion om aftenen og den fgrste interaktion med sociale medier neeste morgen
som en indikator for, hvor meget sgvn de far.

Denne analyse undersgger, om interventionerne pavirker denne indikator. Som beskrevet i
Boks 4.4, anvendes en generaliseret linezer mixed model, som kontrollerer for tidsmaessige

trends, demografiske forhold og andre faktorer. Den estimerede median for sgvn i hele stik-
prgven er 9,0 timer. De fulde regressionsresultater fremgér af det tekniske supplement.”

Béde i planlaegnings- og ventetidsgruppen er der en statistisk signifikant stigning i deltagernes
sgvn under interventionsfasen. I planleegningsgruppen opnar deltagerne ca. 16 minutter og 30
sekunder (0,275 timers) ekstra tid til sgvn sammenlignet med baselineperioden (Estimat =
0,230,SE = 0,072,z = 3,21, p = 0,0013". I ventetidsgruppen er stigningen pa ca. 14 minutter og
48 sekunder (0,247 timer)” (Estimat = 0,203, SE = 0,072,z = 2,82, p = 0,0048). Det tyder p3, at
begge interventioner ggr det lettere for deltagerne af fraveelge brugen af sociale medier i for-
bindelse med sengetid (Figur 4.20).

Til gengzeld er der ingen signifikant eendring i refleksionsgruppens sgvn (Estimat = 0,044, SE =
0,079,z =0,561, p = 0,575), hvilket tyder p3, at refleksionsinterventionens sjaldnere forstyr-
relser ikke pavirker aftenforbruget pd samme made.

De modelestimerede effekter pa sgvnmgnstrene vises i Figur 4.20. Figuren viser, at refleksi-
onsgruppens sgvnmgnster forbliver stabilt fra baseline til intervention, mens bade planlaeg-
nings- og ventetidsgrupperne oplever en klar stigning i deres tid til sgvn, lige efter

“KFST (2025): Mindre automatik og mere autonomi i unges forbrug af sociale medier - teknisk bilag: sektion 6

* KFST (2025): Mindre automatik og mere autonomi i unges forbrug af sociale medier - teknisk bilag: sektion 6

46 KFST (2025): Mindre automatik og mere autonomi i unges forbrug af sociale medier - teknisk bilag: sektion 6

47 Den samlede stigning pa 0,275 timer (16minutter 30 sekunder) afspejler den samlede effekteffekt for planleegningsgruppen,
bestdende af interaktionseffekten for Planleegning (0,230 timer) lagt ssammen med den andring i baseline, der ses i refleksions-
gruppen (0,044 timer).

48 Den samlede stigning pa 0,247 timer (14minutter 48 sekunder) afspejler den samlede effekteffekt for ventetidsgruppen, be-
stdende af interaktionseffekten for Ventetid (0,203 timer) lagt sammen med andringen i baseline i refleksionsgruppen (0,044
timer).
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interventionen begynder. Det peger p3, at planlaegnings- og ventetidsinterventionerne fgrer til
varige og stabile stigninger i deltagernes sgvn.

Figur 4.20 Modellens forudsagte sgvnmgnstre baseret pa interventionsgrupper i lgbet af forsggsperioden

Interventionerne Starter

9.5 timer

Vente

Planlaegning

9 timer

Refleksion

8.5 timer |
Dag 5 Dag 15 Dag 25 Dag 35

Anm.: Figuren viser modellens estimerede daglige sgvnlaengde (i timer) over forsggsperioden for hver interventionsgruppe - Refleksion (gra linje), Planlaegning (red
linje) og Ventetid (bld linje). De fuldt optrukne linjer angiver modellens forudsagte vaerdier, mens de skyggefulde band omkring linjerne repraesenterer 95 pct. konfiden-
sintervaller. Det graskyggefulde omrade mellem dag 14 og dag 15 markerer overgangen fra baseline til interventionsperioden, og de lodrette stiplede linjer viser graensen
mellem faserne. Da den fgrste dag i hver periode er udeladt fra analysen, begynder forudsigelserne ved dag 2.

Kilde: [Tekst]

For personerne i ventetids- og planlaegningsgrupperne er der ikke nogen seerlige forskelle i
den opgjorte sgvnleengde i baselineperioden. Det bestyrker den kausale tolkning af interventi-
onernes effekt pd deltagernes sgvn. Den estimerede sgvn under baseline er statistisk set ens i
de tre grupper (jf. bilag 6.11)

Yderligere viser regressionsmodellen, at deltagere pa ungdomsuddannelser har veaesentligt
mindre tid til sgvn end dem i grundskolen (Estimat = -0,801, SE = 0,157,z =-5,105,p <
0,001). Weekendneetter er forbundet med signifikant mere tid til sgvn (Estimat=0,131, SE =
0,031,z =4,231,p <0,001). Det samme er tilfeeldet i efterarsferien (Estimat = 0,613, SE =
0,051,z=12,12, p < 0,001). Dette mgnster afspejler, at deltagerne har mere tid til sgvn i perio-
der med feerre skemalagte forpligtelser.

Boks 4.4

Modellering af interven-
tionseffekter pa estime-
ret tid til sgvn

For at kunne male, hvor meget sgvn deltagerne far i lgbet af forsgget, anvendes en adferdsba-
seret proxy baseret pa deres sociale medieaktivitet. For hver deltager og fortolkes det daglige
tidspunkt for den sidst registrerede interaktion med sociale medier om aftenen som et estimat
for sengetid, mens tidspunktet for den fgrste aktivitet neeste morgen anvendes som indikator
for opvagningstidspunkt. For at undga fejlkategorisering af natlig aktivitet bliver al app-brug
mellem kl. 00:00 og 04:00 henfgrt til den foregdende kalenderdag.

Den daglige sgvnleengde defineres som intervallet mellem det sidste aftenforbrug og den for-
ste aktivitet neeste morgen. Observationer med sgvnintervaller under 4 timer eller over 14 ti-
mer fjernes for at udelukke stgj og ekstreme verdier. Derudover udelades deltagernes fgrste
og sidste registreringsdag for at undga skaevhed fra ufuldstendige dggn.




SIDE 69

MINDRE AUTOMATIK OG MERE AUTONOMI | UNGES FORBRUG AF SOCIALE MEDIER

Den afthaengige variabel - estimeret sgvnleengde i timer - modelleres ved hjzlp af en lineaer
mixed-effects-model. Denne modelstruktur er valgt for at sikre et enkelt og fortolkeligt output.

Som i tidligere analyser benyttes en afbrudt tidsserie-struktur (interrupted time series), som
ggr det muligt at estimere aendringer i sgvnleengde efter interventionens start. Den centrale
forklaringsvariabel er interaktionen mellem forsggsperiode (baseline vs. intervention) og in-
terventionsgruppe (Refleksion, Ventetid, Planleegning), som indfanger forskelle i udviklingen
af sgvnmgnstre mellem grupperne.

Modelspecifikationen er fglgende:

Sgvn i = By + yl(Periodei,t . Gruppei) + yzf(Tidiyt): Gruppe; + Z; + u; + £

I denne model angiver variablen Sgvn ;, det estimerede antal timers sgvn for deltager i pa dag
t. Interaktionstermen y, udggr et seet koefficienter, der estimerer aendringer i sgvnleengde ef-
ter interventionens start og undersgger, om disse @ndringer varierer pa tveers af interventi-
onsgrupperne. Den tidsmaessige udvikling modelleres gennem y,, som anvender naturlige
splines med to frihedsgrader og muligggr en fleksibel tilpasning af eventuelle ikke-lineaere
tendenser over forsggsperioden.

Ledet Z; 8 repraesenterer et szt faste kontrolvariable, der justerer for relevante baggrundsfor-
skelle mellem deltagerne. Den tilfeeldige intercept u; modellerer individuel variation og tager
hgjde for, at der er gentagne malinger inden for samme person. Restleddet g;; daekker over
uforklaret variation pa dagligt niveau.

Fglgende kontrolvariable indgar i Z;:

» Uddannelsesniveau: Grundskolen (referencekategori), ungdomsuddannelse, efterskole og
gvrige

» Kgn: Bineer indikator (mand eller kvinde)

» Region: Hovedstadsomradet (referencekategori), sammenlignet med Midtjylland, Nordjyl-
land, Sjeelland og Syddanmark

» Weekend: Binzr indikator (1 = weekend, 0 = hverdag)

» Efterarsferie: Binzr indikator for, om observationen fandt sted i efterarsferien
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