
FORÆLDREGUIDEN

Her kan du læse nogle af de muligheder du som 
forældre har til at sikre dit barn når de er online

Team

Til forældrekontrol online



“Et bedre indblik og et større engagement i børns 
digitale liv vil give forældre bedre forudsætnin-
ger for at forebygge ubehagelige oplevelser for 

børn, udvise handlekraft, hvis skaden er sket, og 
tage del i de positive oplevelser, som de digitale 

muligheder rummer”

Tips fra os
1.  Udskyd jeres børns debut på digitale medier så længe som muligt
2. Når jeres børn kommer online, så sæt jer ind i de værktøjer, I har frit             
    tilgængeligt, om børn/unge og SoMe - On, Genvej.org, Børns vilkår og
    Red barnet
3. Snak med jeres børn og bland jer i deres digitale verden - lær af dem,
     spil med dem, vær der for dem, og vær der sammen med dem
4. Brug tid til at diskutere og lave konkrete aftaler om SoMe/skærmtid til
    forældremøder - skoletiden og fritiden
5. Anvend de forældrekontrolmuligheder i har frit tilgængeligt 
6. Kontakt SSP ved spørgsmål eller behov for hjælp, råd og vejledning
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Børn og unge online
 
I dag er børn og unge mere online end nogensinde før. Det handler ikke kun om 
sociale medier som TikTok og Snapchat - men også om gaming, streaming, YouTube 
og gruppechats. En undersøgelse fra Medierådet viser, at næsten 98% af danske 
unge mellem 9 og 16 år er online hver dag, og mange tilbringer flere timer foran en 
skærm dagligt

For mange børn og unge er det at være online ikke kun underholdning - det er der, 
de mødes, kommunikerer og føler sig forbundet med andre. Ifølge en trivselsunder-
søgelse fra VIVE (2022) danner børn og unge i stigende grad sociale fællesskaber 
digitalt. Det gælder både i chats, gennem gaming og ved deling af billeder og video-
er. Man har i en årrække kunne se et fald i den tid unge bruger sammen fysisk, hvor 
særligt drenge bruger mere tid online frem for fysisk samvær

Online kommunikation kan dog have en positiv effekt, og styrke sociale bånd, både 
mellem unge indbyrdes og mellem børn og deres forældre. Mange oplever at de har 
lettere ved at udtrykke sig og skabe kontakt digitalt. Det betyder, at den digitale 
verden for mange unge ikke er en modsætning til det sociale, men en udvidelse af 
deres muligheder for at være sociale
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Den digitale verdens skyggeside: 
 
Selvom den digitale verden åbner op for mange muligheder, er der også skyggesider 
ved, at børn og unge bruger mere tid online - og i en yngre alder end tidligere. Der-
for er forældrekontrol og dialog om det digitale liv vigtigere end nogensinde før

Nogle af disse skyggesider inkluderer: 

Skærmforbrug kan påvirke trivsel 
                         Selvom online fællesskaber kan være styrkende, viser flere
                         undersøgelser også, at for meget skærmtid kan skade børns
                         søvn, koncentration og mentale trivsel. Det handler derfor
                         om at hjælpe sit barn med at skabe med sund balance 
                         mellem det digitale og fysiske liv

Hårdt sprog og grænseoverskridende adfærd 
                         Mange børn og unge møder barskere og mere krænkende
                         sprog online, end de gør i den fysiske verden. Det kan gøre
                         det svært at sige fra, særligt i chats, spil eller på sociale
                         medier hvor normer er mere flydende

Seksuelt indhold og deling 
                         Flere unge støder på seksuelt indhold på nettet, og nogle
                         føler sig presset til at dele eller deltage i seksuel kommuni
                         kation, som både kan være skadelig og i visse tilfælde ulov
                         lig. Det kan være svært for unge at gennemskue konsekven
                         serne eller bede om hjælp, når noget går galt

Adgang til kriminelle miljøer 
                         Sociale medier bliver i stigende grad brugt til salg af stoffer,
                         ulovlige puff bars, hælervarer og rekruttering til kriminelle
                         fællesskaber. Det kræver ikke meget for et barn at komme i 
                         kontakt med disse miljøer, da algoritmerne hurtigt kan pege i
                         disse retninger
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Forældrekontrol – 
Hvorfor?
De skyggesider der findes i den digitale verden, på-
peger vigtigheden af en aktiv forældrekontrol. 
Dog ses det, at selvom tekniske løsninger som 
forældreindstillinger på telefoner og tablet kan 
hjælpe med at skabe trygge rammer, viser tallene, 
at kun 18% af de unge har oplevet, at deres forældre 
burger disse funktioner

En undersøgelse fra Medierådet (2025) viser at 
forældre ofte tror at deres børn vil komme til dem, 
hvis de oplever noget ubehageligt online. 
Dog vurderer næsten 40% af unge, at deres forældre 
kun ved ‘lidt’ eller ‘slet ikke noget’ om, hvad de laver 
online, hvilket viser en tydelig kløft mellem unges 
online-liv og forældrenes kendskab til det. 
Dette er et problem der særligt stiger med barnets 
alder, med 30% af 13-årige siger, at deres forældre 
ved ‘næsten alt’ om deres digitale aktiviteter - men 
blandt 17-årige er det kun 13%

Forældrekontrol handler ikke kun om teknik - det 
handler om tilstedeværelse, interesse og dialog. 
Det er ikke nødvendigt at overvåge alt, men det er 
vigtigt at være nysgerrig, stille spørgsmål og sætte 
rammer, så dit barn føler sig tryg ved, at de kan 
komme til dig, hvis noget går galt

Det digitale liv er kommet for at blive - men det er de 
trygge voksne der gør forskellen!

 

litteraturreview af

VIVE

Unges brug af digitale

medier

Vil læse mere
forskning?

Medierådets
vidensamling

Google Family Link:

Microsoft Family
Safety:
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Forældrekontrol – 
Hvorfor?

Apple Screen Time:

Forældrekontrol – Overordnet:
Som forælder kan det være svært at følge med i alt, hvad 
børn og unge foretager sig online – men der findes 
heldigvis flere digitale værktøjer, som kan hjælpe med at 
skabe overblik og sætte sunde rammer for skærmbrug

Google Family Link:

Qustodio: 

Microsoft Family
Safety:

Gratis værktøj med mange praktiske 
kontrolfunktioner – alt fra skærmtid og 

app-begrænsning til indholdsfiltrering og 
kommunikationsstyring

Gratis og enkel løsning til
grundlæggende forældreovervågning
– især skærmtid, app-adgang og lidt 
Indholdsfiltrering. Det er ideelt som

startpunkt for yngre børn

Brugervenlig app med omfattende
skærmtidsstyring, indholdsfiltrering,
lokationsovervågning og rapportering.

Gratis ved overvågning af én enhed

Microsoft Family Safety giver forældre
mulighed for at holde øje med børns 

skærmtid, app- og spilbrug samt opsætte
basale indholdsfiltre – på både Windows,

Xbox og Android. Derudover kan man
følge familiens placering og få indsigt i

digitale vaner
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Forældrekontrol – Sociale Medier:
Ud over generelle værktøjer (som Apple Screen Time, Google Family Link mm.) 
tilbyder mange sociale medieplatforme egne kontrol- og sikkerhedsfunktioner, der 
er skræddersyet til netop deres miljøer. Disse værktøjer giver dig mulighed for at 
justere indstillinger direkte i appen eller via platformens kontrolcenter – f.eks. 
begrænse adgangen, tilpasse privatlivsindstillinger eller overvåge aktivitet – sam-
tidig med at de respekterer den unges privat

Snapchats Family Center giver dig mulighed for bl.a. at: 
•	 Se hvem dit barn skriver med / grupper de er i
•	 Begrænse følsomt indhold (Stories og Spotlight)
•	 Slå AI-funktionen (My AI) fra
•	 Få adgang til placering (hvis barnet deler den)
•	 Rapportere bekymrende indhold

Instagrams Family Center giver dig mulighed for bl.a. at:
•	 Se, hvem dit barnet følger og bliver fulgt af
•	 Styre hvem der kan tilføje dit barn til grupper
•	 Styre hvem der kan anmode om at sende dit barn beskeder
•	 Se, hvem dit barn har blokeret
•	 Sætte tidsbegrænsninger og få indblik i skærmtid
•	 Styre interaktioner og kommentarer

TikToks Familieparring kobler din og dit barns konto sammen 
og gør det bl.a. muligt at:
•	 Sætte daglige tidsgrænser og pauser
•	 Slå notifikationer fra om natten
•	 Begrænse søgeord og hashtags
•	 Aktivere “Begrænset tilstand” for indhold
•	 Styre direkte beskeder og profilens synlighed
•	 Styre hvem der må sende dit barn beskeder 
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Forældrekontrol – Gaming:
Det kan være svært som forældre at følge med i hvad der foregår på tværs af 
forskellige spilplatforme. Der findes ikke én samlet app, der giver overblik over 
spilaktiviteter på alle computere, mobiler, tablets og konsoller. Apps som Apple 
Screen Time, Google Family Link og Qustodio kan hjælpe med at overvåge telefoner, 
computere og tablets, men de har ofte ikke adgang til spillekonsoller som PlaySta-
tion, Xbox og Nintendo. Derfor er man nødt til at bruge de forældrekontroller, som 
hver spilplatform selv stiller til rådighed

 

Discords Family Center, der kan give dig indblik i:
•	 Nye venner, dit barn har tilføjet – med brugernavn og 
   profilbillede
•	 Hvem dit barn har skrevet eller talt med (privat og i grupper) – 
   med navne, profilbilleder og tidspunkt for seneste kontakt
•	 Hvilke servere dit barn har deltaget i – inkl. servernavne, 
   ikoner og antal medlemmer

PlayStation tilbyder en Family App, som giver dig mulighed for at: 
•	 Sætte daglige grænser for spilletid og få overblik over brug
•	 Godkende eller afvise anmodninger om ekstra spilletid
•	 Se hvilke spil dit barn spiller – og hvor længe
•	 Begrænse adgang til bestemte spil, indhold og funktioner
•	 Indstille, hvor meget dit barn må bruge i PlayStation Store
•	 Tilpasse privatlivs- og kommunikationsindstillinger

Xbox, ud over Microsoft Family Safety, tilbyder en Family Settings
App, som giver dig mulighed for at: 
•	 Sætte daglige tidsgrænser for spilletid på konsol og pc
•	 Pause spilletid med det samme via appen
•	 Godkende anmodninger om at købe spil eller indhold
•	 Se aktivitetsrapporter
•	 Administrere venner, kommunikation og online-interaktioner
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Nintendo tilbyder en forældrekontrol, som giver dig mulighed for at:
•	 Sætte daglige tidsgrænser for, hvor længe dit barn må spille
•	 Se, hvilke spil dit barn spiller – og hvor meget tid de bruger
•	 Bestemme, om dit barn må chatte eller kommunikere i spil 
    (GameChat) og med hvem
•	 Begrænse køb i Nintendo eShop og styre aldersbaseret adgang til 
    spil

Epic Games tilbyder forældrekontrol, så du kan styre, hvordan dit barn 
spiller og interagerer online. Du kan blandt andet:
•	 Bestemme hvem dit barn må chatte med – via stemme og tekst
•	 Aktivere filtrering af upassende sprog
•	 Kræve PIN for at godkende køb via Epic Games
•	 Begrænse spilletid i Fortnite og se ugentlige rapporter
•	 Sætte aldersgrænser for hvilke spil og indhold de kan få adgang til

EA tilbyder en Family konto, hvor du kan administrere dit barns 
konto og sikre trygge rammer. Du kan:
•	 Sætte daglige grænser for spilletid – og differentiere mellem 
    hverdage og weekender
•	 Styre deres udgifter – du kan fastsætte månedlige loft for spil, 
    udvidelser og mikrotransaktioner
•	 Modtage en ugentlig aktivitetsrapport via e mail med overblik
    over spilletid og køb

Steam tilbyder Steam-familier – en ny funktion til forældrekontrol, 
der giver dig mulighed for at:
•	 Vælge præcist hvilke spil dit barn må spille
•	 Begrænse adgang til chat, venner og fællesskabsfunktioner
•	 Godkende eller afvise købsanmodninger
•	 Sætte aldersbaserede begrænsninger på spilindhold
•	 Få overblik over barnets spilforbrug og aktivitet

MedierådetBørns VilkårRed Barnet

Genvej.org on-hjem.dk

Besøg
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Roblox tilbyder forældrekontrol, hvor du kan:
•	 Sætte grænser for spilletid - og differentiere mellem 
   hverdage og weekender
•	 Begrænse udgifter – vælg hvor meget der kan bruges 
   på Robux og køb i spillet
•	 Få indsigt i spiladfærd og se hvem dit barn er venner med
•	 Tilpasse indhold – filtrer spil indhold og kommunikation, 
   så det matcher barnets alder
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Team

Helle Midskov Brynaa
e-mail: hembr@vejle.dk

mobil 29 60 90 02

Thomas Houborg
e-mail: thhou@vejle.dk

mobil 29 36 29 52 

Jesper Gøtzsche Johnsen
e-mail: jejoh@vejle.dk

mobil 21 78 13 47 

Simon Cronholm Knudsen
e-mail: sickn@vejle.dk

mobil 29 33 77 44

Peter Buch
e-mail: petbu@vejle.dk

mobil 29 40 45 91 

Line Ligaard
e-mail: llikr@vejle.dk

mobil 23 61 12 13 

KONTAKT OS
Hvis du har spørgsmål eller behov for hjælp, råd og vejledning

O/
45

89
-2
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Liv Tremlett
e-mail: livkt@vejle.dk

mobil 23 23 61 97 

René Schmidt
e-mail: rensc@vejle.dk

mobil 23  84 53 65


