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Hjerneråte – en ny helsetrussel?



Hjerneråte

Hva er det?

• Beskriver en tilstand av mental 

sløvhet og redusert kognitiv 

funksjon som følge av overdreven 

eksponering for digitale medier.

• Spesielt innhold som ansees å ha 
lav intellektuell verdi. 

• Årets år 2024 i Oxford Dictionary

Eksempel: 

Skibidi Toilet



Hjerneråte
Påståtte konsekvenser, f.eks.

• Redusert konsentrasjon 

og fokus

• Økt stress og angst

• Søvnforstyrrelser

• Depresjon

• Kognitiv utmattelse



Hjerneråte som 
begrep

• Bruken av ‘brain rot’ økte med 

230% mellom 2023 og 2024.

• Har fått mye oppmerksomhet i 

tradisjonelle medier de siste 

årene



Fra: www.guardian.com, www.nrk.no, www.dn.no,  www.sciencefocus.com, www.cnn.com

http://www.guardian.com/
http://www.nrk.no/
http://www.dn.no/
http://www.sciencefocus.com/
http://www.cnn.com/


Hva sier forskningen om ‘hjerneråte’

• Studier finner at ulike former for skjermbruk henger sammen med f.eks.
• Dårligere kognitiv fungering
• Redusert oppmerksomhet og dårligere læring
• Psykisk uhelse og mindre grad av trivsel



Hva sier forskningen om ‘hjerneråte’

• Ingen sammenhenger som er i 

nærheten i styrke av det som antydes av 

begrepet.

• I liten grad mulig å si noe om dette er 

faktiske effekter eller ei.

• Og ofte motstridende funn på tvers av 

ulike studier – og ulikt design og ulike 

målemetoder.



Medias framstilling

• Ofte overskrifter som skal fange 

interessen

• Overveldende negativt fokus 

når skjermbruk omtales i 

medier

• Ofte språk som mer enn 

antyder en kausal og avklart 

sammenheng



Skjermbruk og 
autisme = sant?

• Aftenposten – 5. juni 2025



Skjermbruk og 
autisme = sant?

• Aftenposten – 6. juni 2025



Medias fremstilling
Davies et al; The representation of adolescent social media use: A systematic review and content analysis 
of UK newspaper articles.

• 58% av overskriftene knyttet til bruk av 

sosiale medier hadde et negativt fokus.

• 98% av artiklene diskuterte potensiell risiko 

vs. 16% som tok for seg potensielle positive 

sider av bruk av sosiale medier.

• Under 1/3 viste til eksisterende evidens for å 

understøtte påstandene som kom fram i 

artiklene.

Lignende funn i forskning på 
vold i dataspill.

Funn av negative effekter 
større sjanse for å bli omtalt i 

mediene.
Copenhaver et al (2017)



Hva så? Om ‘hjerne råte’ blir mye omtalt i 
mediene.
Tar samtiden på kornet

• Er bare en refleksjon av nåtiden 

og den verden vi lever i?

• En metafor som fanger 

bekymringen for en «hyper-

tilkoblet verden» hvor digitalt 

innhold er overalt.



Moralsk panikk?

• Moralsk panikk: Gjentatt historisk 
fenomen – ny teknologi får «skylden» 
for negativ utvikling i samfunnet.

• Bekymringen ofte rettet mot barn og 
unge.
• Radio (1930-tallet)
• TV (1960-tallet)
• Overdreven lesing ('lesemani') og bok-samling 

('bibliomani') på 1800-tallet.
• Førte til: Økonomisk ruin, sosial isolasjon, svekket 

dømmekraft, sviktende selvkontroll.

• I dag: : 'Lesemani' og 'bibliomani' er 
ikke lenger den store bekymringen.



Generell bekymring for barn og unges psykiske helse og trivsel

?



Generell bekymring for barn og unges psykiske helse og trivsel

Er sosiale medier like skadelig som radio? 
(bt.no)

https://www.bt.no/btmeninger/debatt/i/3480Kq/er-sosiale-medier-like-skadelig-som-radio
https://www.bt.no/btmeninger/debatt/i/3480Kq/er-sosiale-medier-like-skadelig-som-radio


Betydning av medienes fremstilling

• Betydning av begrepsbruk:
• Gjentakelse av begreper som  ‘hjerneråte’, ‘digital demens’ og lignende skaper inntrykk av at 

skjermbruk skader hjernen (permanent).
• Ikke støttet av kunnskapsgrunnlaget så langt.

• Gir legitimitet – uten at det nødvendigvis er tilstrekkelig evidens.



Vaksine og autisme 
= sant?

• Førte trolig til en reduksjon i 

vaksinasjonsgrad på tvers av en 

rekke land.

• Økt vaksineskepsis generelt.

Fra: www.vg.no,  

http://www.vg.no/


Vaksine og autisme 
= IKKE SANT.

• Myter blir til sannheter…

Fra: www.dagsavisen.no, www.tidsskriftet.no

http://www.dagsavisen.no/
http://www.tidsskriftet.no/


Betydning av medienes fremstilling

• Spredning av ‘sannheter’
• Ubegrunnede påstander kan bli seiglivede, som 

vaksineskepsis.
• Negativt fokus påvirker opinionen, politikere og 

forskningsfinansiering.

• Bekymring og uro
• Skaper unødvendig stor bekymring blant ungdom, foreldre og 

andre
• Og fører ofte til stor av avstand mellom bekymringer og 

evidensgrunnlag.



Negativt fokus påvirker opinionen, politikere 
og forskningsfinansiering.
• Negativt fokus påvirker opinionen:

• Former folks oppfatninger og holdninger.

• Ensidig fokus kan gi feilaktig inntrykk av evidensgrunnlaget.

• Påvirkning på politikere:
• Politikere kan føle press fra opinionen og mediedekningen til å innføre restriktive lover og regler.

• Dette kan føre til tiltak som kanskje ikke er basert tilgjengelig evidens.

• Forskning og finansiering:
• Kan påvirke hvilke forskningsprosjekter som får finansiering.

• Dette kan skape en skjevhet i forskningsfeltet, hvor det blir vanskeligere å få et balansert og 
helhetlig bilde.



Balanse 

Ja, takk begge deler

• Transformativ teknologi:
• Smarttelefoner og sosiale medier har endret livene våre.
• Behov for mer kunnskap og balansert fremstilling i mediene.

• Viktig å ta utfordringer med skjermbruk 
på alvor.
• Behov for reguleringer og tiltak, råd og veiledning.

• Skjermbruk bør være en del av et 
balansert liv.

• Skjermbruk kan ha både positive og 
negative effekter, og det er viktig å forstå 
kompleksiteten i disse sammenhengene. 



Balansert fremstilling i mediene?
Hvordan

• Fremheve både positive og negative sider

• Ta utgangspunkt i forskningsgrunnlaget: bør baseres på vitenskapelig 

forskning og ikke på anekdotiske bevis eller sensasjonelle overskrifter. 

Dette bidrar til å gi et mer nøyaktig bilde av virkeligheten.
• Men anekdoter kan gi oss en viktig pekepinn på hva som bør forskes på.

• Uttalelser fra fagfolk: dybde og kontekst til diskusjonen om skjermbruk.

• Unngå skremselspropaganda: Skremmende språk og bilder, kausalitet.

• Kontinuerlig oppdatering: Teknologi og forskning utvikler seg raskt.



Takk for meg!

Hjerneråte – mer myte en sannhet?
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