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Normer- och värderådet har i samarbete med skolkurator och skolvärd arbetat fram följande 

plan över hur man kan agera gällande kränkningar och trakasserier på sociala medier/nätet. 

Nätplanen kan ses som tips och vägledning.  

 

 

Vad är nätmobbning? 

Nätmobbning är när man vid upprepade tillfällen blir kränkt eller diskriminerad över nätet. 

Det kan vara av en eller flera personer. Det kan vara att någon skriver elaka saker på ett inlägg 

på nätet. Det kan även vara bilder man får skickat till sig, som kränker ens sexualitet, hudfärg, 

kön, utseende, religion, bakgrund, funktionsnedsättning mm. 

 

 

Vad kan man göra om man blir utsatt för kränkande behandling på nätet?  
Man kan berätta för sina föräldrar, eller andra vuxna som man litar på, kanske personal på 

skolan, så de kan prata med den personens föräldrar och berätta vad som händer. Om man inte 

vill prata med en vuxen kan man prata med någon annan man litar på, en vän kanske, som kan 

hjälpa dig att prata med en vuxen om vad som händer. Om man känner att man inte har någon 

att prata med så kan man ringa till t.ex. Bris.  

 

Man kan anmäla till polisen om man blir utsatt för kränkning på nätet. På de forum/appar man 

blir kränkt på så kan man anmäla detta till ansvariga på forumet. Man kan också blockera de 

personer som skriver dumma saker till en.   

 

 

Vad kan man göra om man ser att någon man känner blir utsatt för 

kränkande behandling på nätet? 
Om man ser någon skriva illa om en person kan man säga till den som skriver dumma saker 

att lägga av. Man kan också stötta kompisen att be en vuxen om hjälp. Något som också är 

viktigt är att du finns för personen som blir kränkt och att du visar det genom att säga att du 

förstår att det är jobbigt. Du kan fråga hur personen mår och säga hej. Det betyder mycket för 

den som har blivit utsatt. Det hjälper inte din kompis att du går in i en konflikt med personen 

som utsätter andra för nätkränkningar. Om du vet att en person gör fel så ska du inte göra 

likadant. Den som började kränka kan skylla på dig fastän att du inte började. Du har alltid 

ansvar över dina handlingar. 

 

 

Vad bör man tänka på när man publicerar bilder på nätet? (Både på sig 

själv och andra).  
Att inte lägga ut eller skicka något som kan vara kränkande mot någon person. Man ska inte 

heller ta bild på någon annan och lägga ut den på nätet med en inställning att håna personen.  

Det är inte okej att lägga ut bilder på nätet på någon som inte vill vara med. Fråga om det är 

okej först innan du lägger ut bilden! 

När du lägger ut bilder på dig själv, granska bilden innan du lägger ut den för att se att den är 

okej. Skulle du kunna ångra bilden i efterhand? 

 

 



Vad bör man tänka på när man publicerar text på nätet? 
Man får inte skriva vad man vill även om yttrandefrihet finns i Sverige. Man får inte lägga ut 

personlig information om någon annan på nätet. Man får inte lägga ut diskriminerande eller 

kränkande texter mot andra. Man behöver ha med sig att allt man läser på nätet inte alltid är 

sant. Man måste kunna stå för det man har lagt ut. Det som du har lagt ut på nätet kan finnas 

kvar där många år framöver. 

 

 

Att ungdomar pratar med människor de inte känner över nätet är inget 

ovanligt, vad kan man tänka på om man gör det? 
Att man inte ska berätta privata saker, inte skicka utmanande bilder på en själv då dessa kan 

spridas och användas på sätt som inte är lämpliga. Det finns en risk att personen du pratar 

med inte är den du tror. Bestäm inte en träff om du är osäker på om personen är den som den 

utger sig för att vara. Den kan ljuga om sin ålder, kön eller vart den bor.  

 

 

Vad bör man tänka på om man ska träffa en person i verkligheten som man 

tidigare bara har lärt känna via internet. 
Det är bra att berätta för sina föräldrar så de vet om att man vill träffa en person man har lärt 

känna på nätet, och berätta var och när man ska ses så föräldrarna vet om detta. Man kan 

tänka på att man ska mötas på en neutral plats där det finns många personer så inget dåligt kan 

hända. Att ha sin mobil på med sig, så man kan ringa om något händer. Ni kan även träffas 

hemma hos dig när föräldrarna är hemma. 

 

 

Vilka lagar gäller på internet? 
Det man inte får göra i verkligheten får man inte heller göra på nätet. Det är en och samma 

lag. Man får inte fota eller filma ifall personen inte är med på det. Man får inte skriva 

kränkande saker till folk på internet, man kan bli anmäld till polisen och dömd för brott. 

 

 

Om man känner själv att man har lätt att hamna i konflikter med andra 

över nätet, vad kan man göra då? 
Man kan låta bli att gå in på de sidor där man lätt hamnar i bråk. 

Om man märker att stämningen börjar bli dålig, lämna diskussionen och stäng ner sidan! 

Personerna som försöker dra igång bråk är inte värd din energi. 

Prata med en vuxen och be om hjälp om du känner att du behöver stöd att tänka klart i 

situationen innan du hinner göra något du kommer att ångra i efterhand. 

Lägga undan telefonen, och fundera en stund tills du har lugnat dig över vad som blir bra och 

vad som blir dåligt av att vara med i bråket på nätet. 

 

 

 

Om du behöver stöd eller hjälp: 

https://www.bris.se/ 

https://polisen.se/utsatt-for-brott/olika-typer-av-brott/nathat/ 
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