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Præsentationen bygger 
på indsiger fra 

I TUSIND STYKKER

Tak til Bo































Acceleration
Tempo Tilgængelighed

Tidsoptimering
Effektivisering

Fremmedgørelse

Stress

Manglende OAS

Overstimulering



Individualisering
Præstationspres

Nulfejlskultur

Konkurrence

Fragmentering Identitetsusikkerhed

Selvkritik Selvskabelse



Ydrefokus
Social sammenligning

Kropsutilfredshed

Objektgørelse

Facade

Kroppen i centrum

Urealistiske idealer Selv iscenesættelse

Andres blikke
Lavt selvværd



Indirekte
Systemiske

Direkte 

Digitalisering



Indirekte 
Negativt 

kropsbillede
Nedsat affektregulering 
(skærme til leg og trøst)

Afhængighed af SoMe

Ensomhed, skam 
og tristhed

Søvnforstyrrelser

Forstyrret tilknytning 
(teknoferens)

Digitale krænkelser

Dysreguleret belønningssystem 
(impulsivitet)



Systemiske 

Algoritmisk kuratering af 
selvskadeindhold

Algoritmer forbinder 
sårbare brugere

Fastholdende 
design

Likes, følgere og streaks
som social måling

Stimulering af FOMO via 
lokationsdeling 

Skønhedsfiltre og 
billedredigering

Mangelfuld 
indholdsmoderation

Svage standardindstillinger 
for privatliv og sikkerhed



Direkte 

Jeg bliver 
inspireret til 
at prøve nye 

metoder 

Jeg bliver 
trigget

Min selvskade 
eskalerer fordi 
vi konkurrerer

Min selvskade 
bliver forstærket 

af omsorgJeg fik idéen 
fra sociale 

medier

Jeg bevæger 
mig tættere 
på selvmord

Selvskade og 
diagnoser bliver 
statusmarkører 

Tavshedspligt 
er et tungt 

ansvar



Digitalisering
Indirekte

Systemiske
Direkte















Acceleration

Individualisering
Ydrefokus

Digitalisering



Acceleration

Individualisering
Ydrefokus

Digitalisering
Fragmentering

Fremmedgørelse



Acceleration

Individualisering
Ydrefokus

Digitalisering
Fragmentering

Fremmedgørelse

Quick fix

Instrumentel

Ensom

Kropsrettet



Acceleration

Individualisering
Ydrefokus

Digitalisering
Fragmentering

Fremmedgørelse

Quick fix

Instrumentel

Ensom

Kropsrettet

Selvskade







Vær til stede

Giv retten til fri leg tilbage til børnene

Sæt en kæp i accelerationshjulet

Lad hjælpen være forebyggende, tidlig og lettilgængelig

Reguler techgiganterne, og indfør mobilfri skoler

Vær en god rollemodel for dit barn

Dyrk analoge fællesskaber

Skab flere hænder i daginstitutionerne

Fyld det gudformede hul med godhed

Nyd naturens helende kraft








