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Data og indsigter fra befolkningsundersggelse (Epinion 2025)

Hovedpointe

Den yngre generation ligger hgjest pd neesten alle
mal, men den voksne generation ligger teet efter -
teettere end mange forventer - mens de eeldre
typisk ligger lavere, om end stadig pa et niveau, der
er relevant. Det er derfor ikke et ungdomsproblem,
men et bredt hverdagsproblem, som rammer
neerveer, tid og ro i store dele af befolkningen.

Hvad betyder dataene?

headspaces befolkningsundersggelse (Epinion
2025) viser, at de yngste er mest udsatte, men ogsa
at den voksne generation ligger teet pa og har meget
at vinde, seerligt i forhold til neerveer og relationer.
Tematikken bgr derfor behandles som et feelles
hverdagsanliggende pé tveers af ken, alder og

geografi - alt peger pa, at billedet er netop sa bredt.

Data er inddelt i tre aldersgrupper: den yngre generation (15-34 ar), den
voksne generation (35-55 ar) og de eeldre (56+ ar). Inddelingen falger
tydelige livsfaser (uddannelse/etablering, arbejdsliv/familieliv, sen-
arbejdsliv/pension) og afspejler vores data, hvor den yngre og den voksne
generation ligger teet pa hinanden, mens 56+ generelt ligger lavere.

Den yngre generation (15-34 ar): Omfatter teenagere og unge voksne i
uddannelse eller tidlig karriere. | data topper de pa de fleste
belastningsmal: overforbrug (dagligt eller oftere) 62 %, vanescrolling
(dagligt eller oftere) 66 %, og oplevet afhaengighed (hgj/meget hgj) 59 %.

Den voksne generation (35-55 ar): Midt i arbejdsliv og ofte med
hjemmeboende barn. De ligger taet pa den yngre generation, hvilket viser,
at udfordringen ikke stopper ved de unge. Eksempler: overforbrug 55 % (vs.
62 %), vanescrolling 57 % (vs. 66 %), afhaengighed 45 % (vs. 59 %).

De zeldre (56+ ar): Senere i arbejdsliv eller efterlan/pension. De ligger
generelt lavere end de to gvrige grupper, men niveauerne er fortsat
betydelige: overforbrug 31 %, vanescrolling 30 %, afhaengighed 38 %.

Disse tre grupper gar 1) Spejler livsfaser, hvor hverdagskrav og
skeermsituationer eendrer sig 2) tydeligger budskabet: den yngre og den
voksne generation ligner hinanden i belastning, mens 56+ fungerer som et
kontrastpunkt uden at falde ud af billedet og 3) forenkler formidlingen uden
at miste vaesentlige forskelle.

Foreeldre/ikke-foreeldre (tveergadende kategori): Kategorien foreeldre
omfatter personer med foreeldreansvar for hjemmeboende bgrn under 18
ar, mens ikke-foraeldre omfatter alle gvrige; opdelingen gar pé tveers af alle
aldersgrupper, og enkelte spargsmal (fx digital rollemodel og rammer for
barns skeermforbrug) er kun stillet til foreeldre.
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Den yngre og den voksne generation ligger teet - det er ikke kun de unge

Nar vi sparger ind til overforbrug - altsd om man bruger telefonen mere, end man har lyst til - svarer 62 procent
i den yngre generation og 55 procent i den voksne generation, at det sker dagligt eller oftere. Hos de eldre er
det 31 procent.

Ser vi pa vanebaseret brug (“mindless scrolling”, hvor man tager telefonen frem uden rigtig grund), er billedet
det samme: 66 procent i den yngre generation og 57 procent i den voksne generation gar det dagligt eller
oftere; hos de aldre er det 30 procent.

Oplevelsen af egentlig afheengighed ligger ogséa hajt i begge de to yngste aldersgrupper: 59 procent i den yngre
generation og 45 procent i den voksne generation vurderer, at de i hgj eller meget hgj grad foler sig afheengige
af telefonen; hos de eeldre geelder det 38 procent. Samlet giver det et klart billede: den voksne generation
leener sig markant op ad den yngre generation - og det gagr udfordringen bred.

Foreeldre skiller sig ud - bade i belastning og i hverdagspris

Blandt foreeldre til hjemmeboende bgrn er niveauerne tydeligt hgjere end hos dem uden bgrn i hjemmet. To ud
af tre foreeldre overbruger dagligt eller oftere (66 procent), og to ud af tre tager ogsa telefonen frem uden
grund dagligt eller oftere (67 procent). Cirka halvdelen af foraldre (51 procent) oplever desuden hgj eller
meget hgj afhaengighed.

Nar skeermen fylder, beskriver foreeldre en tydelig hverdagspris: Hver anden foreelder (52 procent) siger, at de
mister naerveer i samveer med andre, fire ud af ti (40 procent) mangler tid til familie og venner, og en
tredjedel (34 procent) skaerer ned pé hobbyer og fritid. Kun 11 procent af foraeldre siger, at skeermen ikke
tager noget fra dem - blandt ikke-foraeldre er det 38 procent. De tal fortesller, at foresldre bade er mere
belastede og maerker konsekvenserne tydeligt i relationer og hverdagsliv.

Hele landet er med - sma regionale forskelle, stort feelles problem

Ser vi pa telefonafhaengighed (i haj eller meget haj grad), ligger regionerne taet: Nordjylland 49 procent,
Hovedstaden 47 procent, Midtjylland 47 procent, Syddanmark 46 procent og Sjeelland 45 procent. Der er
variationer, men niveauet er hgjt overalt. For vanebaseret brug (dagligt eller oftere) ligger Hovedstaden 55
procent, Nordjylland 52 procent, Syddanmark 50 procent, Midtjylland 48 procent og Sjaxlland 37 procent.
Konklusionen er den samme: Det er landsdaekkende.

Kgn gar en forskel - kvinder ligger hgjere og bekymrer sig mere om ngdsituationer

Kvinder rapporterer gennemgaende hgjere niveauer: 55 procent oplever dagligt overforbrug (meend 39
procent), 57 procent har daglig eller hyppigere vanescrolling (maend 42 procent), og 52 procent af kvinder
oplever hgj eller meget hgj afheengighed (meend 42 procent). Nar vi beder folk forestille sig 24 timer uden
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mobil, er 59 procent af kvinder bekymrede for ikke at kunne kontaktes i en ngdsituation, mod 43 procent af
maend. Det peger pa, at tryghed og tilgeengelighed kunne veere en fordelt at teenke ind, ndr man planleegger
feelles aftaler og telefonfrie timer/perioder.

Hvad vi mister - og hvor generationerne mgdes

Alle aldersgrupper rapporterer tab, men pa lidt forskellige mader - og her ligger den yngre og den voksne
generation igen taet pa hinanden.

Neerveer: | den voksne generation siger 40 procent, at de mister neervaer i samvaer med andre, i den yngre
generation er det 36 procent. Her magdes de to grupper i oplevelsen af, at telefonen forstyrrer relationer. De
aeldre ligger lavere (10 procent), men er ikke upavirkede.

Savn, fokus og bevasgelse: Den yngre generation meerker oftere tab pa savn (27 procent), fokus (36 procent)
og bevaegelse (41 procent). Den voksne generation melder ogsé ind ved dette (17-30 procent afhaengigt af
omrade), meni et lidt lavere niveau > pointen forbliver fortsat intakt; tallene er ikke ubetydelige — heller ikke for
de voksne.

“Det tager ikke noget”: Det udsagn er mest udbredt hos de eeldre (58 procent), mere sjeeldent i den voksne
generation (22 procent) og mindst udbredt i den yngre (11 procent). Det understreger, at de to yngste
generationer i hgjere grad maerker en pris.

Hvad virker - faelles greb pa tveers, med nuancer i malgrupperne

Nar vi sparger, hvad der kunne fa folk til at leegge telefonen vaek oftere, peger alle tre aldersgrupper pa de
samme grundidéer, med forskellige styrker.

Den ting vi alle har tilfeelles og veegter hgjest; motivationen til at bytte skaermen for noget, man holder af at
lave. Det siger 43 procent samlet. Det baerer iseer i den yngre generation (64 procent) og i den voksne (50
procent) - og i mindre grad hos de aeldre (20 procent).

Feelles aftaler fylder ogséa: 27 procent samlet. Det er saerligt steerkt i den voksne generation (36 procent) og
0gsé hgjt i den yngre (35 procent). Hos de zsldre er det 15 procent.

Mentale gevinster - tanken om at vi kan mindste stress, fa bedre sgvn og mere fokus - motiverer 26 procent
samlet (den yngre 39 procent, den voksne 32 procent, de eeldre 12 procent). Det viser sig igen hgjt og
tvaergdende for badde den yngre og voksne generation — mental trivsel.

Nar vi beder folk forestille sig 24 timer uden telefonen, forventer 65 procent i den yngre generation og 54
procent i den voksne mere naerveer og tilstedeveerelse; hos de eeldre er det 28 procent. Det forteeller, at
konkrete, tidsafgreensede eksperimenter - ikke ngdvendigvis moral og udskeeld - kan opleves som
meningsfulde, isaer for den yngre og den voksne generation.
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Seerlige grupper og tendenser, der skiller sig ud pa tveers af data

Foraeldre: Hgj samlet belastning og tydelig hverdagspris - og samtidig villige til at ggre noget. Her virker feelles
aftaler i familien og konkrete alternativer, som er lette at veelge til i hverdagen.

Den voksne generation (35-55 ar): Ligger teet pa den yngre pa alle mal og responderer pa feelles aftaler og
meningsfulde alternativer.

Hjemmegaende og pa barsel: Meget modtagelige for telefonfrie aftaler; 84 procent forventer mere naervaer
ved 24 timers sluk, og 60 procent motiveres af en familieaftale.

| praktik, jobafklaring eller virksomhedspraktik (ikke som led i uddannelse): Markant tab af neervaer (71
procent) og hgj sgvn-belastning (36 procent).

Forandringsparathed - mange har allerede prgvet, og flere vil gerne i gang.

| den yngre generation har 18 procent haft succes med at skaere ned de seneste tre maneder; i den voksne 15
procent; hos de eldre 13 procent. Blandt foreeldre er 20 procent lykkedes, og 32 procent vil gerne i gang
(mod 14 og 22 procent blandt ikke-foraeldre). Mange har ogséa forsggt uden held - seerligt i den yngre
generation (31 procent) og blandt foreeldre (31 procent). Det peger pa et brugbart startpunkt: ger det let og
feelles at prove igen, og hjeelp med at erstatte skeermen med noget konkret, man holder af.



