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Stora handelser, till exempel krig,
far mycket plats i rubrikerna qch
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fyller de sociala medierna.




Kom ihag

1. Diskutera med andra. Det ar bra att 4. Andas. Kom ihag att du ar i sakerhet.
beratta om sina tankar och kanslor. 5

: . Hjalp dig sjalv att orka. Det ar ok att
Du 3r inte ensam. Jalp dig s)

fortsatta med vardagen. Dagliga
2. Nyheter fran krigsomraden ar rutiner ger styrka.
skrammande och kan stanna kvar i 6
sinnet. Ta en paus i att se pa nyheter
och sociala medier om du kanner dig

. Kriget ar inte vanliga ryssars fel. Var
snall och vanlig mot kompisar som

: o1 . talar ryska
orolig, sover daligt eller har svart att
tanka pa annat. 7. Det finns alltid hopp! Fokusera pa det
goda.

3. Kom ihag att granska fakta. Tro inte
pa allt som finns i sociala medier.
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| sociala medier sprids kanslofylit
och till och med ratt innehall. Tank
efter innan du delar och fundera
om det ens Ionar sig att titta. Det ar
helt ok att ta en paus med att
anvanda sociala medier.



dentifiera fakta i nyheter 3
OCh soclala medier

1. Fakta eller asikt?

2. Var kallan palitlig?

3. Lar dig kanna igen vardeladdad nyhetsformedling
4. ldentifiera hatretorik och diskriminering.

5. Dela inte rykten eller osaker information.

6. Begransa vid behov den tid du spenderar i sociala
medier.
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Kriget i Ukraina vacker
manga kanslor. Men det r
berattigar inte till \
mobbning eller ‘
diskriminerin

Var vanlig mot:alla
manniskor - ocksa pa
natet.
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Natmobbningens sardrag

Kommunikationen kan vara ansiktslos och anonym och parterna kanske
inte kdnner varandra

Oberoende av tid och plats

Fysisk storlek, styrka eller alder paverkar inte mobbarens eller den
mobbades stallning

Meddelanden och annat innehall kan fa stor spridning

Meddelanden och annat innehall kan vara svara att ta bort

Brist pa 6vervakning

Mobbning ar aldrig ok. Beratta fér en vuxen om du ser mobbning. Forsvara

och

visa medkansla med den mobbade. Sag at mobbaren att det hen gor inte

ar ok.
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och fundersam.
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£n daglig rytm hjalper nar
man ar rada

« Var utomhus tillrackligt mycket och
kom ihag att rora pa dig

« Tala med kompisar och dina foraldrar

« Ha nagon trevlig hobby

* Sovitilirackligt Vad lugnar dig, far dig
«  Gor sadant du blir pa gott humor av, att ma bra och hjilper

som att spela spel, baka, pyssla och
vara tillsammans med familj och

vanner. Beratta dina tips.
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dig orka?



I\/ILL . Ba rn och ungdof;;-?}%ételefon

= acH natbrevstJanst gratls och anonymt
_ teI 0800 96 116 = ; .




Tack!
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