Alva lagger ut bilder av sitt ridningshobby. Elin ser bilden och hon
har alltid velat rida, men hennes familj har inte rad.

8F ™
e

Hurdana kénslor tror du att detta vacker hos Elin?



Hon kan kénna till exempel avund, ilska och/eller sorg.

Vad kunde du séga till en vdn som kdnner sa?



Jenna lagger ut en bild pa sig sjalv dar hon ar néjd med sitt smink.
Milo kommenterar elakt pa Jennas inlagg.

Vad tror du att Jenna kédnner nér hon laser 8F
kommentaren? s



Elaka kommentarer pa sociala medier kan vara
overraskande och obehagliga. Det ar naturligt att
kanna behovet av att bli accepterad av andra.

Den som kommenterar elakt tar ut sina daliga kdnslor
pa andra.

Det viktigaste &r att du gillar sjalv det du ldgger upp pa
sociala medier.



Isa ser Adas inlagg dar hon ar pa stranden och ar vackert solbrand.
Isa kdnner sig ful nar hon ser pa Adas inlagg.

Varfér tror du Isa kdnner sahar? 8F




Det finns skonhetsideal som inte stammer overens
med verkligheten. Bilder pa sociala medier redigeras;
huden slatas, ansiktet formas och kroppens form
andras och bilder tagnas olika vinklar.

Svara kédnslor kan orsakas av en forvrangd sjalvbild,
lag sjalvkansla, kédnslor av otillrédcklighet, jamférelse,
personliga férvantningar pa skénhet.



Nova lagger ut bilder av sin fodelsedagsfest. Olivia ser bilderna

och funderar varfor hon inte ar bjuden.

.
e
%]
o
Q
c
S
X
.
=
O
S
O
b
Q
~~
o
=
I



Hon kan kanna till exempel utanforskap och att hon
inte ar intressant.

Kan vécka fragan “varfor ar jag inte bjuden”?






Ett populart marke kan signalera en hégre status till andra.

Det ar vért att fraga sig sjalv om markesklader verkligen spelar sa
viktig roll i livet?
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Foljare Folje




Stor féljarmdngd pa sociala medier kan ge oss kénslan
av att “jag duger”. Néar vi delar nagot pa sociala
medier hoppas vi att manga ser det och ldgger méarke
till oss. Vi har ett naturligt behov att bli sedda och
horda.

Det ar vért att komma ihag att antalet féljare inte sdger
nagot om ens védrde som person.




Kims sociala medier strommar av videon och bilder fran en festival.
Hen mar inte bra av att se inlaggen.

N 3 54 D ; . >
Vad tror du att Kim kdnner och varfér? 8F

e



FOMO betyder Fear of missing out. FOMO innebar att kanna ett
starkt behov att vara med och halla koll pa vad andra gér. Det far
personen att kanna att andra har roligt utan hen.

For att lindra denna kdnsla kan det vara bra att sétta at sidan sina
digitala apparater.
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Ira ser en video dar en pojke blir mobbad och hon reagerar med
att borja grata.

F
e

Vilka orsaker kan det finnas bakom Iras reaktion?



Att se mobbning kan framkalla angest och fértvivlan.
Att grata kan lugna ner vara sinnen och kroppen.

Den som mobbar stravar ofta efter att fa makt genom
att trakassera andra och sakra en viss roll eller position

I gruppen.

Mobbning ar aldrig acceptabelt eller offrets fel.



Anna lagger ut ett bild dar hon haller hand med sin nya pojkvan.
Annas barndomskompis Robert blir upprord nar han ser bilden.

Vilka olika kdnslor kan bilden védcka hos Robert? 8F
=



Han kan kanna till exempel nyfikenhet, avund,
svarsjuka och/eller utanférskap.



Siri far manga kommentarer pa en bild som hon lagt ut. Karin
har endast fatt en kommentar pa sin bild.

Vilka kénslor tror du att Karin gér igenom och varfér? g 38

e



Kanslomassiga upplevelser vacker ofta mer avund an
materiella saker.

Karin kan kanna sig mindre popular an Siri och énska
att andra ocksa skulle gilla hennes bilder.



Nar Lucas delar en bild pa sin familj, kanner Kasper sig ledsen
och avundsjuk eftersom hans egna foraldrar har skilt sig.

———

b

i

<——  Hur kan du trésta Kasper? 8F~




Du kan trosta Kasper genom att vara narvarande och
lyssna pa honom. Ni kan hitta pa roliga saker att géra
tillsammans.



Carla sager att hon hatar sociala medier.

Vilka orsaker kan det finnas till Carlas kdnsla? 8F
e



Det dr normalt att kdnna sa har.

Dina kénslor kan paverkas av bland annat éverdriven
anvandning av sociala medier, mobbning, negativa
erfarenheter och orealistiska férvantningar pa dessa
plattformar.

| en sadan situation kan en paus fran sociala medier
vara ett bra alternativ.



Celias mamma tycker att sociala medier orsakar bara svara
kanslor, men Celia ér av annan asikt.

Vilka bra kédnslor kan sociala medier vdacka och varfér? g %

e



Sociala medier kan vdcka bade positiva kdnslor och
negativa kdnslor. Vilken typ av innehall du férbrukar
spelar en stor roll for vilka kanslor du upplever.




Gabriel ar med sina kompisar i skateparken och kanner sig
frustrerad nar han ser att de sitter med sina telefoner. Han
vagar inte saga négotr.

N——

Varfér vagar Gabriel inte sdga vad han kdnner?




Gabriel kanske kdnner sig osdker pa hur hans kompisar kommer
att reagera om han sdger nagot om deras mobilanvdndning.
Han kan ocksa vara radd for att stéra stdmningen i gruppen.

Det ar vanligt att manniskor undviker konflikter eller obekvama

Situationer.

Gabriel kunde sdga vad han kdnner och foéresla en positiv
férandring.

)



Wilma blev ombedd att ga pa bio med sina kompisar, men valde att
bli hemma. Hon ser pa sociala medier att hennes vanner har det
trevligt och ar glad for deras skull.

I
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Har du ként glédjen av att sjélv vélja att inte delta? | g 30
vilka situationer? e




JOMO betyder Joy of missing out. Med det menas att
personen kdnner sig ndjd att vara ensam och oroar sig
inte for vad andra gor.

Kéanslan JOMO kan 6vas genom att vara ensam och
reflektera over vad som ar viktigt for en sjalv.



Alex lagger ut en video fran en fotbollsmatch dar han gjorde tva
mal och glads at de komplimanger han far.

Vilken positiv feedback har du fatt pa sociala medier? 8F
Vilka kdnslor vdacktes da? -



Man kan kanna sig till exempel glad,
omtyckt och/eller belaten.

Nar vi far respons i form av likes eller kommentarer, bekraftas
var kansla av vara viktiga och del av ett socialt sammanhang,
aven om responsen inte ar positiv.




Joel delar pa sociala medier att han kommer att ga vidare till en
popular skola efter grundskolan. Klasskamrater uttrycker sin
avundsjuka oppet. Deras reaktioner forvirrar Joel.

ol

Har du nagonsin kdnt dig som ett mal fér avund? Hur 8F ™
har det kants? -



Du kan védcka avund hos andra nér du har nagot andra vill
ha. Det handlar om att jamféra sig med varandra.

Vi vill alla att andra ska se o0ss lika som dem. Darfér kan det
kdnnas jobbigt att vara féremal fér avund.

Trots det &r det tillatet att vara stolt 6ver det man
astadkommit.



Evelina delar en video av sig sjalv nar hon dansar. Camilla berattar
att hon lange varit avundsjuk pa Evelinas dansférmaga. Det har
inspirerat Camilla att sjalv borja dansa.

Kan avund vara ndgot positivt? 6F
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Det kan inspirera och bidra till det goda. Det kan
hjalpa personen att identifiera vad hen vill ha i livet och
fa hen att strdva mot sina mal.

Avundsjuka ar inte endast skadligt.

Det éar viktigt att inse att andras framgangar inte
minskar ens egen lycka.



Milla halpte en kompis som reagerade negativt dver nagonting
hen stotte pa i sociala medier.

. --\‘

Nar har du sjalv senast hjalpt en kompis i en liknande “

situation?

e



Ménniskor som vagar vara éarliga om sin psykiska hélsa pa sociala
medier kan fa ett betydande socialt stod.
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Peter har ként sig ensam under en lang tid. Han saknar kénslan av
gemenskap.

{ U i\
Vilka férdelar finns det med sociala medier som hjalp 8F~
mot ensamhet? o




Sociala medier kan hjalpa oss att finna gemenskap.
Manniskan har ett naturligt behov av kontakt till andra
manniskor.

Sociala medier 6ppnar upp mdojligheten att knyta nya
kontakter, férdjupa vara intressen och skapa globala
natverk.






ANVISNINGAR

Dessa diskussionskort handlar om sociala medier i den ungas vardag och kanslor
som kan uppsta i samband med anvandningen av sociala medier. De ar till for
professionella att anvanda med ungdomar.

Tid: ca 45 minuter
Material: papper och pennor

Bekanta dig med “Visste du att...” -korten och stédfragorna fore aktiviteten
vid behov.

Dela ungdomarna i smagrupper, till exempel 3—4 personer
Dela ut papper och pennor till ungdomarna

Aktivitetsledaren ska ha diskussionskorten med insikter pa baksidan samt
stédfragorna och ”Visste du att...”- korten.

Valj ett diskussionskort, dela ut det till grupperna och stall fragan. Ge dem
nagra minuter tid att diskutera tankar som fragan vacker. Papper och pennor
kan anvandas till att skriva anteckningar.

Nar tiden for diskussion i smagrupperna ar ute, frdgar du ungdomarna vad
de kommit fram till. Insikten pa baksidan av kortet, stédfragorna och
“Visste du att”- korten ger dig underlag for diskussion.

Fortsatt likadant med foljande kort



STODFRAGOR
Hur stor roll spelar pengar i ungdomarnas liv?
Hojer dyra marken status bland ungdomarna? Varfor?
Ar sociala medier en delorsak till att en del ungdomar mér daligt? Varfoér?

Vad tanker ni om en person som véljer att inte vara aktiv p& sociala medier? Ar
livet annorlunda da? Pa hurdant satt?

Vad betyder vdlmaende pa sociala medier for er?

Hur kan man stéda en person som mar daligt pa grund av andras inlagg pa
sociala medier?

Vad pa sociala medier far dig att ma bra?

Ar sociala medier bara bra/dé&ligt? m



Visste du att...

...kanslornas styrka och tid varierar stort fran person till person.
...kanslorna varar vanligen fran nagra sekunder till nagra minuter.
...kanslorna vacks automatiskt, det ar nagot vi inte kan paverka.

...kanslor berattar for oss vad som ar ratt och vad som ar fel.

...en kansla far oss att reagera pa olika satt. Vi upplever kanslor olika och
uttrycker oss pa basen av dem.

...var uppvaxt och den sociala miljén paverkar hur vi uttrycker vara kanslor.

...till vara grundkanslor hor bland annat gladje, nyfikenhet, férvaning, ackel,
ilska, radsla och skam. Varje kansla har en funktion.



Visste du att...

...kanslan avund berattar for dig vad du anser att ar viktigt for dig.

...att kanna att man racker som man ar hjalper ofta mot kanslan av avund.

...manga “likes” och foljare pa sociala medier kan vacka en vision om hogt
status.

...kanslouppleveler vacker ofta mer avund an materiella saker.

...bilder pa sociala medier redigeras; huden slatas, ansiktet formas och
kroppens form andras.

...allt som satts ut pa sociala medier gérs med noggrann eftertanke.

...ingen vill lagga ut nagot som inte vacker reaktioner.
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