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Internet är ingen parallell fantasivärld där unga människor inte kan 
skadas – det som händer där är tyvärr alltför verkligt. 33 % av barn och 
ungdomar uppger att de har utsatts för kränkningar på nätet. Vi vill att 

den siffran ska sjunka. Det måste den göra.

Barn eller vuxen? Det spelar ingen roll. I denna handbok har vi samlat 
hur du kan vara med och stoppa den digitala mobbningen. 
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Det känns inte alltid så, men som vuxen är du en förebild för barn och 

ungdomar. Dina handlingar är avgörande för hur de kommunicerar och 
agerar – se därför till att föregå med gott exempel. För att få bukt med 
problemet krävs det att vi arbetar förebyggande. Ditt engagemang är 
viktigt även om inte just ditt barn har blivit utsatt, eller utsatt någon 

annan, för digital mobbning.
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Det är viktigt att du som vuxen befinner dig i samma 
digitala landskap som barnen. Ladda ner apparna de 
använder, låt dem visa dig hur de fungerar och våga 
ställa frågor.
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Vad har barnen sett, upplevt och blivit utsatta för? Gå 
igenom med dem vad som är ett lämpligt beteende på 
nätet: innebörden av vad man skriver, ordval och varför 
det är viktigt att agera schysst.
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Det som syns på sociala medier speglar sällan 
verkligheten. Förklara att bilderna är redigerade och att 
vinklar, ljus och filter kan bedra.
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Du som läser detta kanske är en person som har blivit utsatt, eller utsatt 
någon annan, för mobbning på nätet. Eller så är du inte det – det spelar 

egentligen ingen roll. Oavsett vem du är och vad du har gjort är det viktigt 
att du förstår att – och hur – du kan vara med och göra sociala medier till 

en tryggare plats för alla att vara på.
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Reflektera över hur du tror att det du skriver tas emot. 
Förstår mottagaren vad du menar när den varken ser dig, 
hör ditt tonfall eller kan läsa av ditt kroppsspråk?
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Det skrivna ordet väger lika mycket, kanske mer, än det sagda. 
Var medveten om att det du skriver kan spridas och bli synligt 
för andra vilket kan leda till konsekvenser i framtiden.
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Vilka ord använder du? Vet du vad ordet betyder? Tänk 
på att ord inte bara är ord och att olika saker träffar 
olika människor på olika sätt.
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Vår utgångspunkt i AIK Fotboll är att jobba förebyggande, istället för att 
reagera först när någonting har hänt. Att motverka incidenter – både på 

och vid sidan av fotbollsplanen – handlar om att tidigt starta ett 
värdegrundsarbete och utifrån det skapa önskade beteenden.

Värdegrundsord och meningar är bara ord och meningar tills de blir Värdegrundsord och meningar är bara ord och meningar tills de blir 
konkreta handlingar och aktioner. Det är därför viktigt att skapa en 

gemensam samsyn – och fastställa vilka konsekvenser som sker om de 
uppsatta reglerna inte efterföljs.



'SÌHFTUÊMMOJOHBS
Vi inleder arbetet med att sätta upp tydliga frågeställningar och definiera 
hur vi når dit vi vill nå.  

Exempelvis: 
– Hur vill vi att barn och ungdomar ska känna när de kommer till oss?
– Vad vill vi att de ska berätta om oss när någon frågar?
– Vad vill vi att de ska minnas när de ser tillbaka på sin tid här?– Vad vill vi att de ska minnas när de ser tillbaka på sin tid här?
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Utifrån dessa frågor kan vi komma fram till vad vi vill att våra barn och 
ungdomar ska känna, berätta och minnas. Som ett exempel kommer vi 
fram till att vi vill att de ska känna sig trygga. Då kan vi ställa oss frågorna:

– Vad innebär det att vara trygg?
– Vad gör vi konkret för att de ska känna sig trygga?
– Vilka tydliga aktioner behöver vi utföra, och vilka beteenden behöver vi – Vilka tydliga aktioner behöver vi utföra, och vilka beteenden behöver vi 
visa, för att de ska känna sig trygga?
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När problemen på sociala medier och nätet berörs utgår vi från tipsen 
ovan, men ser också till att hålla en öppen dialog där barnen och 
ungdomarna själva får berätta hur de upplever det digitala klimatet:

– Vad tycker de?
– Vilka utmaningar finns?
– Har de några förslag på lösningar?– Har de några förslag på lösningar?
– Vad gör de om de ser mobbing, kränkningar eller hot?
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Det är viktigt att bryta den norm som råder hos unga, där man av olika 
anledningar inte vill eller vågar vara den som säger ifrån. Genom samtal 
kan vi skapa en kultur där vi uppmuntrar det motsatta beteendet. 

Oavsett vad det är vi vill komma åt, beteenden på nätet eller i verkligheten, Oavsett vad det är vi vill komma åt, beteenden på nätet eller i verkligheten, 
så är grunden att genom ett gediget arbete skapa önskade beteenden och 
en förståelse för varför det är viktigt.
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