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1. TEORETISK INTRODUKTION

NATMOBBNING

| en varld av avancerad teknologi och den stdndigt ckande tillvdxten av olika sociala
applikationer ar berdttelsen om natmobbning oerhdrt viktig. Just pa grund av att med
6kningen av anvandningen av sociala ndtverk 6kar ocksa antalet fall av natvald. Natmobbning
ar ett fenomen dar nagon anvander teknik, sasom internet eller en mobil enhet, for att utéva
nagon form av vald mot andra. Natmobbning inkluderar saker som att skicka krankande eller
provocerande meddelanden, utesluta andra fran meddelandeappar, "hacka" sociala
medieprofiler, "tagga" manniskor i statusar eller lagga upp oldmpliga foton av ndgon.
"Indirekt" natmobbning ar en typ av mobbning dar den konkreta personen som blir mobbad
inte namns.

Anda &r det uppenbart for alla inblandade, till exempel: "Du vet vems klanning som &r dcklig."
Att vara ett offer for natmobbning kan vara mycket upprérande fér en ung person eftersom
meddelanden kan skickas anonymt, och det ar svart att veta vem som skickar dem. Dessutom
upphdr inte valdet nar offret lamnar den plats dar mobbaren befinner sig (t.ex. skolan), och
valdet kan fortsadtta oavbrutet. Nar meddelanden och foton delas online, snarare &n direkt
med personen de relaterar till, finns det ofta manga dskadare, och offer kan bli upprérda nar
de inser hur snabbt ett rykte kan spridas online.



KONSEKVENSER AV NATMOBBNING

Nar unga manniskor upplever vald online kan de
kdnna att alla attackerar dem, dven i deras egna
hem. Det kan kdnnas som om det inte finns nagon
vdg ut. Konsekvenserna kan vara langvariga och
paverka en person pa olika satt:

Nufértiden ar ndtmobbning en av de mest betydande
stresskallorna for unga manniskor. Unga kan ofta
forsoka dolja sadana handelser for familj och larare.

Men férdndringar i beteende som indikerar ett
problem kan madrkas. Sadana férdndringar
inkluderar férdndringar i socialt beteende, sasom
plotslig undvikande av vanner och sociala
aktiviteter, samt férdandringar som inkluderar
koncentrationsproblem, samre betyg, forlorat
intresse, upp till extrema former, som missbruk av
psykoaktiva substanser och alkohol, uttryck av
morka tankar och sjalvmordstankar.

Sddana konsekvenser dr sarskilt oroande nar det galler individer som redan har upplevt tidigare
trauma.

Konsekvenserna av ndtmobbning inkluderar ocksd psykiska halsoproblem, 6kad stress och
angest, depression, vdldsamt beteende och I3g sjalvkdnsla. Det faktum att ndgot som postas
pa internet i princip dr permanent, visar hur ihallande kdnslan av skam och exponering som
offer for internetvald kanner.

Nar vi talar om de férdndringar som offer for internetvald genomgar, férutom mentala och
beteendemadssiga forandringar, dr dven fysiska konsekvenser mdrkbara. Dessa kan inkludera
symtom som sdmnldshet, dtstérningar och problem i mag-tarmkanalen.

Natmobbning kan paverka unga manniskor pa manga sdtt. Men det kan 6vervinnas, och en
person kan aterfa sitt sjalvfértroende och sin halsa.
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TYPER AV NATMOBBNING

Social uteslutning

Social uteslutning ar handlingen att medvetet lamna
nagon utanfor. Ett barn kan bli uteslutet fran en grupp
eller fest som "alla" pratar om, inkluderade i, eller
lamnade utanfor meddelandetradar eller
konversationer som involverar gemensamma vanner.

Trakasserier

Trakasserier dr en bred kategori som kan tillampas pa
manga fall av mobbning och ndtmobbning. Dock : =
foreslar PACER-centret, som stéder barn och unga " 0
vuxna med funktionsnedsattningar och driver det
Nationella Mobbningférebyggande Centret, att det finns
en skillnad mellan mobbning och trakasserier. Medan
mobbning inkluderar handlingar som skadar en annan
person fysiskt eller kdnslomdssigt, ar trakasserier nar
offret tillhor en skyddad grupp, sasom ras, religion, kon,
funktionshinder och andra egenskaper, och da blir
mobbning beteende trakasserier.

Utpekning

Utpekning, dven kant som doxing, ar handlingen att
avsléja kanslig eller personlig information om nagon
utan deras samtycke for att skada eller férodmjuka
dem. Nar det galler natmobbning kan doxing innebara
att exponera kansliga bilder av en person utan deras
tillstand eller dela en individs privata meddelanden
offentligt, till exempel i en onlinechattgrupp.
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Forsatlighet liknar utpekning,
element av bedrdgeri. | dessa situationer blir .
mobbaren van med sitt offer och far dem att kdnna
sig trygga. Nar mobbaren val har vunnit sitt offers
fortroende, missbrukar de det och delar elakt
offrets hemligheter och privata information.

Forsatlighet

med ett tillagt 4 .

Natstalkning

Cyberbullying Research Centre erbjuder denna
definition av natstalkning: "anvandning av teknik
(oftast internet) foér att géra ndgon annan radd
eller oroad 6ver sin sakerhet."

En allvarlig och potentiellt skadlig form av
natmobbning, ndtstalkning ar ett federalt brott
som kan straffas med fangelse och stora béter.

Exempel pa ndtstalkning inkluderar:

e Att gora hot via text, snabbmeddelanden, e-
post eller sociala medier

e Anvdnda kansliga foton eller information for att
krava sexuella tjanster (dven kallat sextortion)

e Spara en persons online-rorelser och handlingar
e Lagga upp trakasserande eller hotfulla
uttalanden om en person pa sociala medier



Fraping

Fraping ar en kombination av orden "Facebook" och
"rape" (valdtakt). Fraping &r inte ldngre begransat till
Facebook och intraffar ndr en mobbare tar kontroll éver
nagons sociala mediekonto och postar innehall som
syftar till att forodmjuka eller genera offret.

Aven om fraping ibland kan vara ett harmlést skdmt mellan a ’
vanner som omedvetet lamnat sin telefon eller dator 6ppen for =
tillgang, kan fraping, nar det gors med elaka avsikter, vara

sarskilt skadligt for offret om det hotar deras sjalvidentitet,

skadar deras rykte eller bryter mot sociala normer.

Trolling

Trolling &r nar ndagon medvetet forsoker framkalla
negativa reaktioner genom att posta provocerande eller
attackerande kommentarer online, till exempel i en
Reddit-trdd eller en social mediegrupp. Trolling ar en
form av ndatmobbning nar det goérs med illvilliga och
skadliga avsikter. Trollingmobbare tenderar att vara mer
intresserade av att skapa konflikt och har inte en
personlig relation med sina offer.




FOREBYGGANDE OCH HANTERING
AV NATMOBBNING

Nyckelaktérer i férebyggandet av ndtmobbning dr férdldrar, skolor och
institutioner som har den primdra rollen att férebygga olika former av vadld (polis,
rddgivning, etc.).

Aktiva program och utbildningsaktiviteter som fokuserar pd att 6ka forstdelsen
och medvetenheten om ndtmobbning dr de férsta och ndédvindiga stegen i
férebyggandet av ndtmobbning.

Ungdomsarbete och ungdomsarbetare spelar en avgérande roll i utvecklingen och
genomférandet av utbildningsaktiviteter och program som syftar till att 6ka
medvetenheten om ndtmobbning och utveckla nyckelkompetenser hos ungdomar
for att kdnna igen ndr ndtmobbning sker och veta hur de ska reagera pd det.

| de féljande avsnitten av detta dmne kommer vi att férs6ka tdcka viktiga dmnen
for att férebygga och reagera pd ndtmobbning.

Rdden dr utvecklade i enlighet med UNICEFs globala riktlinjer fér att hantera
problemet med ndtmobbning.



« Vem bér en ung person prata med om de dr offer fér ndtmobbning, och varfér det dr viktigt
for natmobbningsoffer att s6ka hjdlp

Om en ung person mdrker att de dr
offer fér mobbning, bér deras férsta
steg vara att vinda sig till en person de
litar pa och dela med sig av vad de gar
igenom; det vill sdga att vdnda sig till
fordldrar, sldktingar, ldrare, pedagoger
eller skolans kurator.

Om den unga personen inte kdnner sig
bekvim med att vdnda sig till en
specifik individ, finns det specialiserade
hjdlplinjer i varje land som ger
professionell radgivning och hjdlp.

Om mobbningen - ndtmobbningen sker
pd ett specifikt socialt mediendtverk,
kan offret blockera och anmila
mobbaren.

Ndr man gér en anmdlan dr det bra att
ha och bifoga skdirmdumpar av
meddelandena och annat innehadll som
visar natmobbningen.

« Vad hdnder om en ung person dr fér rdadd eller inte kdnner sig bekvdim med att prata med
sina férdldrar

Om en ung person ar offer f6r natmobbning, ar det
viktigt att beratta och rapportera valdet till en vuxen
de litar pa for att forhindra att valdet fortsatter.
Detta dr latt att definiera, men oftast kanner unga sig
inte bekvama med att dela med sig av sina problem.

Ungdomsarbetare har rollen att starka de unga sa att
de vet hur de ska dela problemet och hitta en [6sning,
med hjalp av vuxna de litar pa.

For att dela problemet finns det nagra nyckelfaktorer
som ungdomsarbetare kan foérbereda unga att
hantera:
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Att hitta ratt ogonblick - ndr
man talar om ett problem som
att vara offer f6r natmobbning
ar det viktigt att hitta ett bra
tillfalle dar den unga far fullt
stod och uppmadrksamhet fran

en vuxen eller foralder.

Forklara hur allvarligt
problemet ar - ibland kanske
vuxna inte forstar allvaret i
natmobbningen. Darfér bor
de unga vara redo att
forklara for vuxna vilka
plattformar de anvander och

hur ndtmob-bningen sker.

Om det inte kanns som en bra
I6sning att prata med foraldrar
eller vardnadshavare - i sa fall
rekommenderas unga att prata
med en vuxen de litar pa.
Skolpsykologen eller ungdom-
sarbetare kan vara en bra person
att vanda sig till dar problemet
kan hanteras.

« Hjdlpa kamrater att rapportera natmobbning

Alla kan vara offer f6r ndtmobbning, och att vara ett offer
betyder inte att personen ar mindre bra eller har mindre
varde. Om unga vet att deras kamrater ar offer for
natmobbning, bor de ndrma sig dem och hjdlpa dem att
rapportera vdldet. Ungdomsarbetare kan ge rad till unga
om hur de kan hjdlpa sina vanner och kamrater att
rapportera och férhindra ndtmobbning.

Ndgra nyckelfragor som unga bér stdlla sina kamrater ar:
hur mar de, hur hande natmobbningen, hdande det en gang
eller hdnder det upprepade ganger? Nar man tar upp dmnet
behéver unga komma ihdg att vara artiga, prata
tillsammans om situationen och om hur och till vem de ska
rapportera det.

REPORT
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« Lista over steg for att férhindra missbruk av privat information

Inom instéllningarna pa
sociala medieprofiler
kan anvandare besta-
mma vem som kan se
deras profil, vem som

kan skicka meddelanden

eller kommentera deras

inlagg,

Forutom att ta bort
personer fran vanlistan
kan man dven blockera

dem helt, vilket
forhindrar dem fran att
se ens profil och ta
kontakt,

Pa de flesta populéra
sociala natverk far
ménniskor inte ndgon
avisering nar nagon
blockerar dem, begran-
sar deras tillgang till
innehall eller
rapporterar dem.

Forst och framst b6r unga och i allmanhet alla
som anvdnder sociala medier tanka efter tva
ganger innan de delar eller publicerar nagot pa
sina sociala medieprofiler.

Personlig information bér aldrig vara offentligt

tillganglig.

Nedan foljer en lista 6ver steg som kan tas pa
de flesta sociala medier som ett satt att
forhindra missbruk av privat information (rad i
linje med UNICEFs allménna riktlinjer):

Negativa kommentarer,

meddelanden och foton

kan rapporteras och tas
bort pa begdran,

Inlagg kan tas bort
eller doljas for vissa
personer,

Varje socialt ndtverk erbjuder
olika verktyg som kan hjalpa till
att skydda integriteten och
rapportera vdld. Manga av dem
inkluderar enkla steg unga kan ta
for att blockera eller rapportera
natmobbning.

Under sessionerna som dgnas at
amnet ndtmobbning bdér ungdom-
sarbetare tdcka de storsta sociala
natverken och deras verktyg for att
rapportera natmobbning.

Sociala  ndtverk har  ocksa
utbildningsverktyg och guider for
barn, fordldrar och larare som
ger information om hur man
haller sig sdker online.
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MEDIEKUNSKAP
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Det finns ingen universellt accepterad definition av medie- och
informationskunnighet. Det finns manga olika definitioner av medie- och
informationskunnighet, och den grundlaggande definitionen innebar
"individens férmaga att fa tillgang till, analysera och producera information
med konkreta effekter".

Medie- och informationskunnighet framjar kritiskt tdankande som gor det
mojligt f6or manniskor att gora sjalvstandiga val om vilket medieinnehall de
ska konsumera och hur de ska tolka den information de far genom
mediekanaler.

Det centrala @mnet fér medie- och informationskunnighet dr behdrskningen
av kritiska och kreativa fardigheter, det vill sdga kunskap som hjdlper till att
koppla samman komplexa idéer, standigt stdlla fragor, kdnna igen de rdtta
svaren och identifiera missuppfattningar, vilka ar grunden foér intellektuell
frihet.

10
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Vilken paverkan medieinnehallet har pa individer beror pa flera faktorer:

L Funktion eller syfte med vilket
medieinnehallet skapas, _‘

11
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Den viktigaste dimensionen av medie- och informationskunnighet ar férmagan
att tanka kritiskt nar man tolkar medieinnehdll, fran informativt till
konstnarligt och underhallande innehall.

Formdgan att ldsa mediebudskap och deras innebérd - som inte alltid ar
sjalvklara och uppenbara vid férsta anblicken - dr av avgdrande betydelse for
att forsta varlden omkring oss, vilket vi i den moderna tiden [ar oss mest om
genom media.

Medie- och informationskunnighet i en tid av allt starkare inflytande fran
digitala medier innebdr en viss niva av IT-kunnighet fér alla som konsumerar
medieinnehdll via internet. Liksom med alla nya masskommunikationskanaler
har online-medier sina egna satt att forma budskap och information som kraver
utveckling av ny kunskap som utgér medie- och informationskunnighet.

Medie- och informationskunnighet (MIL) &r oerhort
viktigt for oss idag: det mdojliggor kritiskt tankande.

En individ som ar medie- och informationskunnig kan
skilja mellan tillférlitliga informationskallor, avgoéra
mediernas roll i kulturen och vara ansvarig foér sin

forstdelse  av  masskommunikationens  paverkan,

ﬁ samtidigt som de byter mellan olika medieplattformar.

Medie- och informationskunnighet ar ett
tvarvetenskapligt koncept som harrér fran tva
omraden:

« Mediekunnighet (som har sitt ursprung inom medie-

och samhallsstudier) och

\..O « Informationskunnighet (som har vuxit fram ur

2 ; biblioteks- och informationsvetenskap).
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Liksom alla typer av kunnighet betraktas MIL som en uppsattning kompetenser
och fardigheter, vilka i MIL fall star nara begrepp som online- och offline-medier,
kritiskt tankande, medieanvandning, informations- och kadllmedvetenhet, digitalt
medborgarskap och aktivt deltagande, bland annat.

MIL-fardigheter ar i synnerhet de som framjas for att hantera sociala utmaningar
sasom fel- och desinformation, extremism, natmobbning och hatpropaganda
online, cyberbrott av olika slag (sextortion, datastéld, brott mot manskliga
rattigheter etc.).

INTERNETBEROENDE OCH FOREBYGGANDE AV INTERNETBEROENDE

Internet har blivit en del av vart vardagsliv och vi anvdnder alla gdrna dess
fordelar, fran att séka information, surfa pa sociala natverk till att titta pa olika
innehall. Vi har full kontroll 6ver vart beteende och den tid vi dgnar at den
virtuella vdarlden om anvandningen av internet har ett tydligt mal och syfte, och
vi kan lamna det ndr som helst.

Om en person tillbringar stérsta delen av sin tid pa internet, standigt
kontrollerar sociala natverk och onlineinnehdll och ofta, istdllet for att ga ut,
valjer att stanna hemma och leva sitt liv genom sociala natverk, utvecklas ett
beroende.

Ndr man talar om beroende, ar det foérsta som vanligtvis kommer till sinnet
beroende av psykoaktiva substanser.

Men beroende kan ocksa utvecklas utan att tillféora psykoaktiva eller andra
kemiska substanser i kroppen, det vill sdga att det kan utvecklas fran aktiviteter
eller beteenden som gar fran vana till repetitiva och tvangsmadssiga, det vill saga
till ett beroendebeteende (t.ex. patologiskt spelande, att spela datorspel,
online-betting, att kontrollera sociala natverk...).

13
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TECKEN PA ATT EN INDIVID AR BEROENDE AV INTERNET

Med langre anvandning av internet blir individer
socialt isolerade, fysiskt och mentalt utmattade,
vilket naturligtvis paverkar deras familje-, sociala-,
skol- eller arbetsfunktion, och i slutdndan kan
resultera i fullstandig psykologisk dekompensation.

Individer som har svart att kontrollera sitt eget
beteende och &r osdkra, tillbakadragna och
ensamma, I6per definitivt storre risk att utveckla
ett internetberoende.

Idag utvecklar fler och fler tonaringar och unga
manniskor ett beroende av internet, utan att vare
sig de sjdlva eller deras foraldrar &r medvetna om
det, vilket blir ett allvarligt problem fér deras
framgangsrika och produktiva liv och paverkar
negativt dynamiken och relationerna i familjen.

Har ar ndgra allmdnna tecken pa att en individ ar internetberoende:

att tappa kontrollen

dver den tid som angest, spanning
tillbringas pa och irritabilitet som
internet och hitta ett resultat av att
falska inte kunna komma at
rattfardiganden for internet,

sitt eget beteende,

ett tvang att koppla

upp sig mot ett behov av att
internet, vilket anvanda internet
personen inte kan under langre
kontrollera; att perioder for att
koppla upp sig mot uppna
internet blir dagens tillfredsstallelse,

forsta aktivitet,

att fortsatta med
internetaktiviteter
trots vetskapen om
de skadliga
konsekvenserna.

att forsaka andra
livsvanor,

14
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TYPER AV INTERNETBEROENDE:

« Beroende av sociala natverk — Facebook, Twitter och andra natverk som mojliggor
att traffa nya manniskor, kommunicera med vanner och enklare dela bilder och
annan information,

« Beroende av online-spel,

« Online-spelberoende,

« Beroende av online-shopping,

« Beroende av standig s6kning efter ny information och kunskap pa internet,

« Cybersexberoende, som innebar att séka efter och titta pa pornografiskt material.

S~
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FOREBYGGANDE AV INTERNETBEROENDE

Nedan presenterar vi nagra praktiska tips och rad som ungdomsarbetare bér dela med
deltagare i utbildningsworkshops, nar dmnet internetberoende introduceras eller tacks

av de pedagogiska aktiviteterna.

Anvandbara tips for att forebygga 6veranvandning av internet och for att foérhindra

internetberoende:

Hall datorn i vardagsrummet (inte i sovrummet),

FOrsok att stanga av internet ett tag och agna
dig at familj och vanner,

”n_=

Bryt beteendemdnstret och skapa inte en vana att anvanda
internet varje dag vid samma tidpunkt,

Informera dig om hdlsosamma satt att anvanda internet,

Hitta en hobby eller aktivitet som inte involverar internet,
videospel, TV, mobiltelefoner eller datorer,

Ga och lagg dig i tid,

Anvand en vdckarklocka eller stoppur for att begransa den
tid som tillbringas pa internet,

16
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@ 82e Installera en applikation som goér att du kan programmera

datorn att stangas av efter en viss tid (Google-s6kning:
0@ "shutdown time", "cold turkey"),

-

At inte vid datorn,

Be dina fordldrar och vanner att varna dig om de tycker
att du ar vid datorn/mobiltelefonen for lange,

Stang av aviseringar fran
sociala natverk.

17



UTBILDNINGSSESSIONER —|'

Namn pa

1.1,, Natmobbning 101 “

sessionen
« Att introducera konceptet natmobbning, dess definition och
dess olika former for att sakerstélla att deltagarna tydligt
forstar vad som utgor natmobbning.
mal « Att uppmuntra deltagarna att fordjupa sig i olika typer av
natmobbning genom interaktiva aktiviteter.
 Att skapa ett utrymme for deltagarna att pa ett kreativt satt
uttrycka sin forstaelse for olika typer av natmobbning genom
att designa pedagogiska affischer.
Varaktighet (i ,
i) 90 minuter
Minsta och stoérsta
antal deltagare 10-40
« Ad-papper
Resurser/material/ut « Pennor och blyertspennor
rustning som behévs « Tuschpennor
 Filt

1.Introduktion och definition av natmobbning (15 minuter)
Workshopen bdrjar med ett valkomnande av den ansvariga
utbildaren och en kort introduktion till dmnet, de viktigaste
aspekterna som ska tackas under arbetet och agendan.

Regler och steg-for-
steg-beskrivning Deltagarna uppmanas att arbeta individuellt och téanka pa hur de
(innehdllselement, definierar natmobbning. Efter 5 minuter ska de ga runt i
metoder) arbetsrummet, hitta en partner, dela sina definitioner och diskutera

vad de skrev (vilka likheter, vilka skillnader och vad som ar lika).

Efter att alla deltagare har fatt en chans att dela sina tankar,
definierar utbildarna natmobbning:

18



Regler och steg-for-
steg-beskrivning
(innehdllselement,

metoder)

Natmobbning &ar anvandningen av digitala kommunikationsverktyg
(sasom internet och mobiltelefoner) for att fa en annan person att kanna
sig arg, ledsen eller radd, vanligtvis om och om igen.

Exempel pa natmobbning inkluderar att skicka sarande sms eller
snabbmeddelanden, lagga upp pinsamma foton eller videor pa sociala
medier och sprida elaka rykten online eller med mobiltelefoner och
andra enheter.

2. Typer av natmobbning - skapande av pedagogiska affischer (60
minuter)

Deltagarna delas in i 10 par eller mindre grupper (beroende pa gruppens
storlek). Varje grupp far ett forberett informationsblad om en typ av
natmobbning. Deras uppgift ar att lasa och analysera informationsbladet
och sedan skapa pedagogiska A4-affischer som kommer att sattas
samman med affischer som skapats av de andra grupperna. | slutet av
ovningen bor vi se 10 pedagogiska affischer om 10 typer av
natmobbning.

De pedagogiska affischerna ska skapas pa ett kreativt satt med
praktiska exempel, vilket gor det mgjligt for resten av gruppen att snabbt
lara sig och komma ihdg den specifika typen av natmobbning.
Deltagarna har 25 minuter pa sig att forbereda affischerna, och varje
grupp har upp till 3 minuter fér presentationen.

1.) Social uteslutning - En natmobbare kan medvetet lamna nagon
utanfor en onlinegrupp eller meddelandetrad. Detta kan fa offret att
ké&nna sig isolerad och deprimerad.

2.) Trakasserier - Trakasserier sker nar en natmobbare skickar
ihdllande och sarande meddelanden online till ett offer. Dessa
meddelanden kan innehalla hot.

3.) Natstalkning - Vid natstalkning 6vervakar en natmobbare noggrant
offrets narvaro online. Mobbaren kan ocksa gora falska anklagelser och
hot mot offret och deras nara och kara. Dessutom kan natstalkning
stracka sig till den verkliga véarlden och bli mycket allvarlig och farlig for
offret och eventuellt deras nara och kéra. Natstalkning och offline-
stalkning betraktas bada som brottsliga handlingar. | bada fallen kan ett
offer ansbka om besoksforbud mot forovaren. Vidare kan forovaren
domas till skyddstillsyn och fangelse.

4.) Outing - Outing av nagon pa sociala medier sker nar en natmobbare
Oppet avsldjar en persons konsidentitet eller sexuella laggning utan
deras samtycke. Mobbaren gor detta i hopp om att fornedra eller genera
offret.

5.) Doxxing - Doxxing, eller doc-dropping, &r néar en natmobbare illvilligt
delar personuppgifter om en individ online som normalt inte skulle vara
offentligt kanda for att trakassera eller skramma ett offer. Detta
inkluderar personlig information som nagons adress, skola de gar pa
eller deras personnummer.



Regler och steg-for-

steg-beskrivning

(innehdllselement,
metoder)

Fragor for

utvardering/
aterkoppling

6.) Fraping - Fraping intraffar nar en natmobbare anvander ett
offers sociala mediekonton for att posta olampligt innehall med
offrets namn kopplat till det. | detta scenario kopplas offret till
onlineinnehall som kan skada deras rykte.

7.) Trolling - All troling anses inte vara natmobbning, men
natmobbare kan trolla offer genom att posta nedsattande
kommentarer om dem online i hopp om att skada dessa individer.

8.) Dissing - En natmobbare dissar ett offer genom att sprida elak
information om dem. Mobbaren gor detta via offentliga inlagg eller
privata meddelanden, med avsikt att skada offrets rykte eller
relationer med andra.

9.) Flaming - Flaming bestar av att posta eller skicka
forolampningar och svordomar till ett offer. En natmobbare flamar
ett offer i hopp om att f& denna individ att ge sig in i ett onlinebrak.
10.) Catfishing - Vid catfishing utnyttjar en natmobbare ett offers
kanslor. En natmobbare som forsdker catfisha ett offer skapar en
falsk onlineidentitet och latsas vara nagon annan. Mobbaren kan
sedan engagera sig med ett offer genom denna falska identitet
och bygga upp en online-romans. Med tiden kan offret lita pa den
online-anvandaren och dela kanslig information med individen.
Darefter kan n&tmobbaren anvanda denna information for att
fornedra offret och skada deras rykte eller avsloja dem.

3. Avslutande diskussion (15 minuter)
Avsluta med en diskussion i plenum.

Har ar nagra foreslagna fragor for den avslutande diskussionen.
Du kan lagga till dina egna eller anvanda bara nagra av dessa
(beroende pa tidsbegransningar, gruppstorlek, etc.):

1.Vad larde du dig under sessionen? Vilken information visste
du redan fran tidigare?

2.Hur var det att skapa dina egna definitioner av natmobbning?

3.Vilka var dina viktigaste lardomar fran den har sessionen?

4.Hur kan du 6verfora det du lart dig till ditt dagliga liv och din tid
online?



Justeringar for
virtuella miljéer

Tips for
tranare/ledare

Forvdntade resultat

Ovriga
kommentarer

N/A

Anvand Zoom, Google Meet och Microsoft Teams for
kommunikation, Microsoft PowerPoint for att presentera
teoretiska resultat, och Padlet for att ladda upp alla
abstrakta teckningar.

Pedagogiska affischer kan utvecklas i Canva, aven nar
sessionen organiseras live/ansikte mot ansikte.

TrAnarna boér vara bekanta med alla de termer som
deltagarna kommer att presentera och vara redo att forklara
dem vidare med nagra praktiska exempel om det behovs.
Det ar mycket viktigt att halla koll pa tiden och se till att varje
grupp inte tar for mycket tid for presentation och diskussion
(sarskilt om man arbetar med fler &n 10 grupper).
Deltagarna bor uppmuntras att stéka mer information
online (om tillgangligt) utdver de givna informationsbladen.

Deltagarna kommer att fa en djupare forstaelse for natmobbning.
Deltagarna kommer att kunna ké&nna igen olika former av
natmobbning, taktiker och den inverkan det kan ha pa individers
kanslomassiga valbefinnande och sakerhet i onlineutrymmen.
Deltagarna kommer att utveckla en battre forstaelse for
specifika beteenden kopplade till nA&tmobbning.
Deltagarna kommer att f& kunskap och strategier for att
férebygga natmobbning.

Deltagarna kommer att bli motiverade och inspirerade att ta
en aktiv roll i att framja en séker och inkluderande online-miljo.

&
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Namn pa sessionen

Varaktighet
(i minuter)

Minsta och storsta
antal deltagare

Resurser/ material/
utrustning som behovs

Regler och steg-for-
steg-beskrivning
(innehallselement,
metoder)

1.2 "Ndtmobbning och att sta upp f6ér andra."rp

o Att sdkerstdlla att deltagarna har en grundlaggande
forstaelse for de viktigaste termerna som ar férknippade
med mobbning och ndtmobbning

o Att gora det mojligt for deltagarna att skilja mellan
rollerna som  fdrsvarare = och  3skadare i
mobbningssituationer

o Att uppmuntra deltagarna att reflektera over sin
forstaelse av olika mobbningsscenarier

« Att berika deltagarnas mindset mot att bli proaktiva
forsvarare genom att engagera dem i diskussioner om
vikten av att sta upp mot mobbning och utforska verkliga
scenarier for att forsta olika reaktioner

90 minuter

6-40

« Pennor och blyertspennor
« Utskrivna informationsblad

o A4-papper

t.Introduktion till imnet och teoretisk genomgang (15
minuter)

Tranarna ger en teoretisk genomgang av de @amnen som ska
diskuteras. | bérjan ar det viktigt att definiera féljande termer:
Mobbare: Personen som utfér mobbningen

Offer: Malet fér mobbningen

Mobbare-offer: En person som bade mobbar andra och blir
mobbad

Askadare: Ndgon som observerar mobbning som sker mot
andra.

Inte inblandad: Nagon som inte upplever eller bevittnar
mobbning.

Forsvarare: Personen som star upp ndr de ser att mobbning
sker.



Regler och steg-for-
steg-beskrivning

(innehdllselement,
metoder)

Fragor for

utvdrdering/
aterkoppling

2. Forsvarare vs askadare - praktisk 6vning (25 minuter)
Deltagarna far ett informationsblad med 5 olika
berattelser/exempel pa mobbning. Deras uppgift ar att lasa
dessa berattelser och avgéra om personen som &r involverad
var en forsvarare eller en askadare. Denna uppgift utfors i par.
Berdttelserna  finns pa foljande lank:  https://anti-
bullyingalliance.org.uk/sites/default/files/uploads/attachments
[Handout%202%20-%20Bystander%20vs%20upstander_1.pdf

3.Fran askadare till férsvarare (30 minuter)

Alla samlas i plenum fér en kort diskussion om sina svar.
Tranaren bjuder in varje par att dela med sig av hur de
kategoriserade dessa svar och varfor de gjort det. Efter en 15-
minuters diskussion om svaren fortsdtter tranaren sessionen
med att stdlla féljande fragor:

1.) Varfor gjorde vi denna aktivitet? Hur forstar du den?

2.) Hur skulle du reagera i nagon av dessa situationer?

3.) Varfér ar det viktigt att sta upp for andra - vara en
forsvarare?

4.) Kan nagon dela med sig av en mobbningssituation de har
upplevt? Hur reagerade du? Var du en askadare eller
forsvarare?

4. Avslutande diskussion (20 minuter)

| slutet av diskussionen avslutar tranaren sessionen genom att
lyfta fram vikten av att ha forsvarare i samhdllet och pa
skolor/universitet/klubbar samt behovet av att
marginaliserade ungdomar far stéd i denna fraga.

Har ar nagra foreslagna fragor for avslutande diskussion.

Du kan lagga till egna fragor eller anvanda bara ndgra av dessa
(beroende pa tidsbegransningar, gruppstorlek, etc.):

1.Vad hande under denna session? Vad upplevde du?

2.Hur kdnde du dig? Var uppgifterna komplexa for dig? Var
de enkla?

3.Vad larde du dig?

4.Hur kan du dverfora det du lart dig till ditt dagliga liv?


https://anti-bullyingalliance.org.uk/sites/default/files/uploads/attachments/Handout%202%20-%20Bystander%20vs%20upstander_1.pdf
https://anti-bullyingalliance.org.uk/sites/default/files/uploads/attachments/Handout%202%20-%20Bystander%20vs%20upstander_1.pdf
https://anti-bullyingalliance.org.uk/sites/default/files/uploads/attachments/Handout%202%20-%20Bystander%20vs%20upstander_1.pdf

Justeringar for
virtuella miljéer

Tips for tranare/ledare

Forvantade resultat

Ovriga kommentarer

N/A

Anvand Zoom | Google Meet | Microsoft Teams for
kommunikation och Padlet fér de bilder som férberetts i
forvag och for resultaten.

Informationsblad  kan tillhandahdllas  digitalt  for
deltagarna, dven vid organisering av aktiviteten
live/ansikte mot ansikte.

Om du inte kan tillhandahalla en bra internetanslutning for
deltagarna eller om de har sina smarta enheter, bor
informationsbladen, till exempel, skrivas ut och delas ut
som papperskopior till deltagarna.

Tranarna bor ta hdnsyn till att berattelserna kan trigga
vissa deltagare att dela med sig och boér under inga
omstandigheter tvinga eller uppmuntra deltagare att dela
berdttelser som kan vara synligt stérande fo6r dem sjdlva
eller andra.

Deltagarna kommer att ha en tydlig forstaelse for de olika
rollerna som ar férknippade med mobbningssituationer.
Deltagarna kommer att utveckla kritiskt tankande i att
analysera och kategorisera svar som forsvarare eller
askadare i givna scenarier.

Deltagarna kommer att aktivt delta i diskussioner och dela
med sig av personliga erfarenheter och insikter om deras
reaktioner pa mobbningssituationer.

STOP!

STOP
BULLYING

!
Z
J




Namn pa sessionen 1.3 "Paverkan av (sociala) medier pa unga."

+ Att uppmuntra deltagarna att analysera mediepaverkan pa
unga manniskor
« Att utforska och identifiera positiva och negativa aspekter av
Mmal mediepaverkan pa ungdomar
+ Att ge deltagarna mojlighet att forsta och tillampa CRAPP-
modellen for att kritiskt utvardera onlineinformationskallor
for palitlighet och noggrannhet

Varaktighet .
.. 90 minuter
(i minuter)
Minsta och storsta
8-40
antal deltagare
Resurser/material/u « Pennor och blyertspennor
trustning som « Mobila enheter eller barbara datorer
behovs « Utskrivna informationsblad med CRAPP-modellen

1.Walk and talk-6vning (40 minuter)
Deltagarna ombeds att skapa par. De ska ga runt i rummet med
sitt par och diskutera de fradgor som tranarna ger. Efter 10 minuter
kommer tranaren att ge en signal till gruppen, och varje deltagare
ska bilda ett nytt par och fa en ny fraga att diskutera.

Diskussionsfragorna ar foljande:

1.) Kan du minnas tillféllen dar du observerat att media har
paverkat handlingar eller asikter hos unga manniskor i ditt
samhdlle eller i samhallet i stort?

2.) Overvig de positiva aspekterna av mediepaverkan pd
ungdomar. Vilka kan de vara?

3.) Vilka praktiska steg kan individer, férdldrar, pedagoger och
samhadllen ta for att hjalpa unga manniskor att navigera i
medielandskapet mer effektivt?

4.) Vilka rad eller rekommendationer skulle du ge till nagon,
sarskilt en ung person, som vill bli en mer medveten och aktiv
mediekonsument och deltagare i samhallsfragor?

Regler och steg-for-
steg-beskrivning
(innehallselement,
metoder)

Nar deltagarna har avslutat arbetet i par kommer tranarna att
stalla samma fragor i plenum och I3ta deltagarna dela de mest
intressanta resultaten fran diskussionerna de hade med andra
deltagare.




2. CRAPP-modellen - teoretisk introduktion (15 minuter):

Aktualitet: Aktuellhet av informationen.

Nar publicerades eller postades informationen?

Har informationen reviderats eller uppdaterats?

Ar informationen aktuell eller féréldrad for ditt dmne?
Ar lankarna funktionella?

Relevans: Vikten av informationen for dina behov.

Relaterar informationen till ditt amne eller besvarar den din
fraga?

Vem dr den avsedda malgruppen?

Ar informationen lamplig (dvs. inte fér grundldggande eller
avancerad for dina behov)?

Skulle du kdnna dig bekvam med att anvdanda denna kalla for
ett forskningsarbete?

Auktoritet: Informationskallan.

Regler och steg-for-
steg-beskrivning
(innehallselement,

metoder)

Vem &r forfattaren/utgivaren/kallan/sponsorn?

Ar forfattarens kvalifikationer eller organisatoriska
anknytningar angivna?

Vilka &r forfattarens kvalifikationer for att skriva om amnet?
Finns det kontaktinformation, som en utgivare eller e-
postadress?

Avsléjar URL
nagot om forfattaren eller kallan? (exempel: .com .edu .gov .org
.net)

Korrekthet: Informationsinnehallets palitlighet, sanningshalt
och korrekthet.

Varifrdn kommer informationen?

Stdds informationen av bevis?

Har informationen granskats eller granskats av experter?

Kan du verifiera ndgon av informationen fran en annan kalla
eller personlig kunskap?

Verkar spraket eller tonen partisk, eller ar den fri fran kanslor?
Finns det stavfel, grammatiska fel eller andra typografiska fel?

Syfte: Anledningen till att informationen existerar.



Regler och steg-for-
steg-beskrivning
(innehallselement,
metoder)

Fragor for
utvardering/
aterkoppling

Justeringar for
virtuella miljéer

Tips for
tranare/ledare

Vad dr syftet med informationen? Att informera? Lara? Salja?
Underhalla? Overtyga?

Gor forfattarna/sponsorerna sina avsikter eller syfte tydliga?
Ar informationen fakta? Asikt? Propaganda?

Verkar synpunkterna objektiva och opartiska?

Finns det politiska, ideologiska, kulturella, religidsa,
institutionella eller personliga férdomar?

3. CRAPP-modellen - praktisk 6vning (25 minuter)

Efter teoretisk genomgang om CRAPP-modellen och specifika
fragor som anvands, kommer deltagarna individuellt att 6va pa
att anvanda CRAPP-modellen pa féljande webbplats:
https://zapatopi.net/treeoctopus/fag.html

4. Sammanfattning och debriefing (10 minuter)

Har ar nagra forslag pa fragor fér debriefing. Du kan lagga till
dina egna eller anvanda endast nagra av dessa (beroende pa din
tidsgrans, gruppstorlek, etc.)
1.Vad hdande under den har sessionen? Vad upplevde du?
2.Hur kdnde du? Var uppgifterna svdra for dig? Var de latta?

Vad kande du nar du laste den givna webbplatsen?

3.Tror du att den angivna webbplatsen kan anvdndas som en

palitlig kalla?

4.Vad larde du dig?
5.Hur kan du dverféra det till ditt dagliga liv och konsumera

information fran natkallor?

« Anvand Zoom, Google Meet och Microsoft Teams for

kommunikation, och anvand PADLET eller ett liknande
verktyg for att dela historier och slutliga arbeten.

« Walk and talk-6vningar kan genomfdras utomhus om

mojligt. Om inte, skulle det vara bra att anvanda andra
omraden dn det vanliga métesrummet, sdsom andra
hotellfaciliteter, andra rum i
ungdomsféreningen/ungdomscentret, korridorer, etc.

Om deltagarna inte har smarta enheter for att genomféra sina
CRAPP-modell exempel, bor trédnarna ha férberedda och
utskrivna modeller pa A4-papper som deltagarna kan anvanda.


https://zapatopi.net/treeoctopus/faq.html

Forvantade resultat

Ovriga
kommentarer

Deltagarna kommer att fa en battre férstdelse for hur media
paverkar unga manniskors handlingar och dsikter inom deras
samhallen.

Deltagarna kommer att forsta och praktisera CRAPP-
modellen genom att utvardera onlineinformationskallor med
hjalp av kriterierna aktualitet, relevans, auktoritet,
noggrannhet och syfte.

Deltagarna kommer att kdnna igen positiva aspekter av
mediepaverkan pa ungdomar, och kdnna igen dess potential
att bidra till samhallsfragor och individuell utveckling.
Deltagarna kommer att diskutera satt att implementera
CRAPP-modellen i sina dagliga liv ndr de konsumerar
information online.
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Namn pa sessionen

Varaktighet
(i minuter)

Minsta och storsta
antal deltagare

Resurser/ material/
utrustning som
behovs

Regler och steg-for-
steg-beskrivning

(innehallselement,
metoder)

1.4 "Mediekunskap - grundldggande begrepp och forstaelse"

« Att diskutera och definiera definitionerna av termerna
kopplade till mediekunnighet;

« Att utveckla fardigheter i hur man underséker betydelsen av
dessa begrepp och hittar tillforlitliga kallor;

« Diskutera om deltagarnas forstdelse av begreppen skiljer sig
fran de definitioner som hittats.

o Att kritiskt reflektera 6ver var personliga mediekonsumtion
som en informationskalla.

75 minuter

10 - 40

Pennor och blyertspennor

A3-papper och A4-papper

Projektor och stabil internetuppkoppling
Bladderblockspapper

Post-it-lappar

1. Lat oss definiera begreppen (20 minuter)

| bérjan av detta steg ges deltagarna instruktioner om att de inte
ska anvanda sina smartphones under évningen forran de behdver
dem. Varje deltagare far ett begrepp/term.

De ges 5 minuter for att definiera detta begrepp/term individuellt,
tanka pa allt de vet om begreppet de fatt och skriva ner det pa
papper. Efter 5 minuter maste deltagarna hitta andra deltagare
med samma term/begrepp. Ddrefter sdtter de sig i par eller
grupper, delar med sig av sina individuella definitioner och
forstaelse, och arbetar gemensamt pa att utveckla en
presentation for resten av gruppen. Deltagarna kan anvdnda sina
smartphones for att ytterligare berika sina presentationer med
relevant information for detta steg. 20 minuter ges for detta steg.
| slutet av 6vningen presenterar varje grupp sin utbildningsaffisch
om det givna begreppet/termen. Upp till 2-3 minuter per grupp
ges for detta steg.



Regler och steg-for-
steg-beskrivning

(innehallselement,
metoder)

Lista dver termer/begrepp:
¢ media;

e mediekunnighet;

e politiskt deltagande;
* politisk [askunnighet;
e kritiskt tdnkande;

e falska nyheter;

e desinformation;

* kognitiv bias;

* kognitiv dissonans;

e klickbete.

2. Ytterligare input fran trdnare efter presentationen (10
minuter)

Mediekunnighet innebdr medborgares/publikens férmaga att
fa kvalitativ tillgdng, analys, utvardering, skapande och
deltagande i samhdllet baserat pa budskap i olika former — fran
tryckta och video till online.

Mediekunnighet mojliggdr forstaelse for mediers roll i
samhallet och ger medborgarna grundlaggande fardigheter for
att ifragasatta budskap men dven fér sjdlvuttryck genom dem.
Viktiga nyckelord i detta sammanhang &r utbildning (vilket
innebdr att mediekunnighet lars in), forstdelse for medier
(vilket innebér deras sociala roll och behovet av att férsta hur
de &r integrerade i samhadllet), ifragasdttande (vilket betyder
en kritisk instdllning hos anvédndarna) och sjalvuttryck (vilket
innebdr  medborgarnas  deltagande i = kommunika-
tionsgemenskapen, inte bara deras passiva roll i mottagandet
av meddelanden fran medier). Mediekunnighet ar i sjalva
verket en uppgradering av allmén laskunnighet, da begreppet
mediebeharskning (traditionella medier och nya medier, dvs.
internet) "infoérdes" i definitionen av laskunnighet.

Darfor skulle vi kunna dra slutsatsen att laskunnighet i det 21
arhundradet ar flerdimensionell och organiserad pa flera nivaer:
 forsta — traditionell niva, som inkluderar grundlaggande
lasfardigheter och skrivkunnighet;
« andra - medial nivd, som innebdr fardigheter for en
framgangsrik kritisk anvandning av medier;
« tredje — ny medieniva, vilket innebar fardigheter for en
framgangsrik kritisk anvandning av nya medier, framst
internet.



Regler och steg-for-
steg-beskrivning

(innehallselement,

metoder)

3. Definiera mediekunnighet och andra termer (15 minuter)
Tranaren visar féljande video pa projektorn:

Varfor dlskar vara hjdrnor falska nyheter? (6:40 min)
https://www.youtube.com/watch?v=dNmwvntMF5A

Diskutera videon och avsluta diskussionen om definitionerna:
« Vad tycker ni om videon?
« Vilka termer och @mnen var bekanta for er, och vilka var nya?
« Tycker ni att dessa dmnen &r en del av mediekunnighet?
 Vilka andra termer/begrepp ser ni omkring er som
mediekunnighetsutbildning borde behandla?

4. Vilka applikationer och mediekallor anvander vi? (20 minuter)
P& golvet finns tva blddderblock med rubrikerna: media jag
anvander som informationskalla och media jag inte anvander
som informationskalla.

Individuell 6vning, brainstorming, reflektion for deltagarna:
Titta pa din smartphone och se alla appar du har anvédnt under
den senaste manaden: skriv ner pa post-it-lappar vilka du har
anvant som informationskalla och vilka du har anvant fér andra
andamal (t.ex. fér ndje, underhallining osv.)

Efter att deltagarna har skrivit ner alla appar de har anvant den
senaste madnaden och satt post-it-lapparna pa ett av
bladderblocken, laser de upp dem hogt. Deltagarna reflekterar
Over vilka appar de har betalat for och vilka som var gratis.

« Vad tror de ar anledningen till att de ar gratis?

o Hur tjanar de pengar?

Deltagarna reflekterar ocksa dver den tid de spenderar pa sina
smartphones och de applikationer de framst anvander.

5. Avslutande reflektion (10 minuter)

Tranaren anvdnder féljande fragor:

1.) Vilka termer angdende mediekunnighet och media i
allménhet var bekanta for oss? Vad larde vi oss nytt?

2.) Vilka nya termer upptdckte vi under denna session?

3.) Hur bestammer vi vilka informationskallor som &r legitima for oss?
4.) Varfor ar mediekunnighet viktigt? Hur ar det kopplat till
ungdomsarbete?

5.) Vad kan vi anvénda fran denna session for att félja upp
denna utbildningskurs?


https://www.youtube.com/watch?v=dNmwvntMF5A

Justeringar for
virtuella miljéer

Tips for tranare/ledare

Forvantade resultat

Ovriga kommentarer

N/A

Anvand Zoom, Google Meet och Microsoft Teams for
kommunikation och anvand PADLET eller ett liknande
verktyg for att dela skarmdumpar av resultaten.

Hela sessionen kan organiseras i en virtuell miljéo genom att
anvanda plattformen Gather Town:

https://www.gather.town/

Tranare bor se till att ha en bra internetuppkoppling och
en projektor i arbetsrummet for att kunna spela upp en
video.

Deltagarna kommer att ha en tydligare forstaelse av olika
begrepp relaterade till media, politiskt deltagande, kritiskt
tankande och desinformation.

Deltagarna kommer att utveckla ett kritiskt tankande om
mediekonsumtion och spridning av felinformation.
Deltagarna  kommer  att reflektera Over sina
medieanvandningsvanor.

Deltagarna kommer att utveckla kunskaper och
fardigheter for att navigera dagens medielandskap kritiskt
och ansvarsfullt.
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https://www.gather.town/

1.5 "Internetberoende - vad dr det och férebyggande av

Namn pa sessionen .
P internetberoende."”

« Attintroducera deltagarna till amnet internetberoende
och initiera sjadlvmedvetenhet kring deras digitala vanor

« Att ge deltagarna en teoretisk forstaelse av
internetberoende

mal o Att utforska verkliga scenarier av internetberoende

genom fallstudier och engagera deltagarna i
rollspelsaktiviteter

« Att ge deltagarna handlingsbara steg for att hantera

internetberoende
Varaktighet .
.. 90 minuter
(i minuter)
Minsta och storsta
8-40

antal deltagare

« Pennor och blyertspennor
« A4-papper
« Utdelade handouts med fallstudier

Resurser/ material/
utrustning som behévs

1.Introduktion och kontroll av hur mycket tid vi spenderar
online (15 minuter)

Tranarna bdrjar aktiviteten med en kort introduktion om

amnet.
Regler och steg-for-
steg-beskrivning Darefter uppmanas alla deltagare att ta fram sina
smartphones och kontrollera hur mycket tid de i genomsnitt
(innehallselement, har spenderat under den senaste veckan och féregaende
metoder) manad pa att anvdnda smarta enheter, samt vilka

applikationer de har besékt mest.

Tranarna uppmuntrar en interaktiv diskussion med deltagarna
medan de delar sina resultat och betonar vikten av att
diskutera internetberoende i dagens digitala tidsalder.



Regler och steg-for-
steg-beskrivning

(innehallselement,

metoder)

2. Forsta internetberoende - teoretiska insikter (25 minuter)

a) Definiera internetberoende

Tranarna borjar med att definiera internetberoende som ett
beteendemadssigt beroende kannetecknat av dverdriven,
tvangsmassig internetanvandning som stor vardag-
saktiviteter, relationer och ansvar. Det dar ocksa viktigt att
tranarna delar att internetberoende inte officiellt erkdnns
som en psykisk storning i Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders (DSM-5). Trots detta ar det allmént erkant
som ett betydande bekymmer av psykiska
halsoprofessionella.

b) Karaktéristiska drag hos internetberoende
Tranarna forklarar och delar de viktigaste karaktaristiska
dragen hos internetberoende, sdsom:
« Overdriven tid spenderad online, ofta pa bekostnad av
andra aktiviteter.
o Misslyckade forsok att kontrollera eller minska
internetanvandningen.
« Upptagenhet av internet som leder till férsummelse av
personlig hygien, somn eller sociala interaktioner.
« Abstinenssymptom vid of6rmaga att fa tillgang till
internet, sasom irritabilitet, rastldshet eller angest.
« Fortsatt anvandning av internet trots negativa
konsekvenser, sasom akademiska eller arbetsrelaterade
problem, relationssvarigheter eller hdlsoproblem.

Tranarna bér uppmuntra deltagarna att dela sina
observationer eller erfarenheter relaterade till olika
karaktadristiska drag av internetberoende, eller dela exempel
fran sina egna liv.

c) Diskussion
Tranarna leder en interaktiv diskussion i gruppen genom
foéljande vagledande fragor:
« Hur mycket tid spenderar du online dagligen, och hur star
det sig jamfort med andra aktiviteter i ditt liv?
« Har du ndgonsin kant dig orolig eller irriterad ndr du inte
kunnat fa tillgang till internet?
« Forsummar du viktiga ansvar eller relationer pa grund av
din internetanvandning?



Regler och steg-for-
steg-beskrivning

(innehallselement,
metoder)

3. Fallstudier och rollspelsévning (40 minuter)

Deltagarna far flera fallstudier och har i uppgift att skapa
rollspelscenarier baserade pa dem, som skildrar vardagliga
situationer dar internetberoende paverkar individers liv.
Deltagarna tilldelas roller, och tranarna ber dem att spela upp
scenerna och gestalta individernas tankar, kanslor och beteenden
i fallstudierna. Efter varje scenario bér tranarna underlatta en
diskussion dar deltagarna reflekterar éver de utmaningar som
individerna méter och brainstorma potentiella I6sningar.

Fallstudie 1:

John @r en 17-arig gymnasieelev som spenderar 8-10 timmar
dagligen pa att spela onlinespel. Han stannar ofta uppe sent
pa natten for att spela och har svart att fokusera pa
skolarbetet under dagen. Trots sina foraldrars oro och flera
forsok att begransa skarmtiden prioriterar John spelandet
framfor sina ansvarsomraden och sitt sociala liv. Som ett
resultat lider hans betyg, och han har blivit alltmer
tillbakadragen fran familj och vanner.

Fallstudie 2:

Sarah &r en 25-arig yrkesverksam kvinna som arbetar i ett krdvande
foretagsjobb. Hon kontrollerar standigt sin smartphone for e-post,
meddelanden och uppdateringar pa sociala medier, dven under
moten och sociala sammankomster. Sarahs 6verdrivna skarmtid
har lett till 6kad stress och angest, eftersom hon kdnner pressen
att alltid vara uppkopplad och svara direkt. Trots att hon inser den
negativa paverkan som hennes digitala vanor har pa hennes
mentala halsa och relationer, har Sarah svart att koppla bort och
satta granser mellan sitt arbete och sitt privatliv.

Fallstudie 3:

David ar en 30-arig frilansande grafisk designer som ar starkt
beroende av sociala medieplattformar fér natverkande och
att marknadsfora sitt arbete. Han spenderar timmar dagligen
med att bladddra genom sina sociala mediefléden och s6ker
bekraftelse genom gilla-markeringar och kommentarer pa
sina inlagg. Davids narvaro online har blivit central f6r hans
sjalvkansla, vilket leder till kanslor av otillracklighet och
jamfdrelse ndr hans inldgg inte far den uppmarksamhet han
onskar. Trots att han inser den negativa paverkan som sociala
medier har pa hans mentala hdlsa, har David svart att bryta
sig loss fran cykeln av bekraftelses6kande beteende.



Fallstudie 4:

Emily ar en 14-arig gymnasieelev som kdampar med depression
och social angest. Hon spenderar storre delen av sin fritid
online for att undvika verkliga interaktioner som gér henne
obekvam. Emilys aktiviteter online inkluderar att titta pa
videor, chatta med vanner och delta i onlineforum dar hon
kénner sig accepterad och férstadd. Aven om internet ger
tillfallig Iattnad fran hennes psykiska utmaningar, har Emilys

Regler och steg-for- R
& & dverdrivna skarmtid bidragit till brist pa motivation,

steg-beskrivnin
& & somnproblem och ytterligare isolering fran aktiviteter och

) . relationer offline.
(innehallselement,

metoder
) 5. Avslutande reflektion och slutsatser (10 minuter)

Tranarna kommer att ge deltagarna en lista med konkreta
atgarder for att hantera internetberoende och uppratthalla
en hdlsosam balans mellan online- och offlineaktiviteter.
Exempel pa konkreta atgarder inkluderar att sdtta granser for
skarmtid, schemalagga regelbundna digitala pauser,
prioritera ansikte-mot-ansikte-interaktioner och séka stod
fran vanner, familj eller professionella om det behdvs.

« Anvidnd Zoom / Google Meet / Microsoft Teams f6r
kommunikation och PADLET eller ett liknande verktyg for
att dela skarmdumpar av resultaten

o Fallstudier kan férberedas genom att anvdnda digital
mjukvara som Microsoft Word eller PDF och delas via en
ldnk till deltagarna istdllet for att skriva ut dem

« Hela sessionen kan organiseras i en virtuell milj6 genom att

Justeringar for virtuella
miljéer

anvdnda plattformen Gather Town:
https://www.gather.town/

o Fallstudier kan anpassas eller forenklas baserat pa
Tips for tranare/ledare malgruppen, deras alder, deras behov och deras
forstaelse for amnet


https://www.gather.town/

o Deltagarna kommer att reflektera 6ver sina senaste
digitala anvandningsmdnster och inse vikten av att
diskutera internetberoende i den digitala tidsdldern

« Deltagarna kommer att fa insikt i naturen av
internetberoende och dess paverkan pa olika aspekter av

. livet
Forvantade resultat B} .

o Deltagarna kommer att analysera och kdnna empati med
individer som upplever internetberoende i olika
sammanhang, identifiera de utmaningar dessa individer
moter och brainstorma potentiella [6sningar

« Deltagarna kommer att lamna workshopen med en tydlig

forstaelse av internetberoende

Ovriga kommentarer N/A

37/
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