Antalet svenskar pd TikTok véxer snabbt och plattformen &r en integrerad del av
mdnga ungdomars liv. Vi ser mdnga fina exempel pd hur unga anvandare peppar,
inspirerar och utmanar varandra och det ar en rérelse som vi gemensamt vill upp-
muntra for att sakerstalla att TikTok fortsatter att spela en aktiv och ladngsiktig roll i att
oka valmdendet hos alla unga svenskar — inte minst genom fysisk aktivitet.

Syftet med denna guide ar att inspirera dig som larare atft integrera fysisk akfivitet |
skoldagen, med stéd fran Generation Peps kostnadsfria digitala skolverktyg som
du kan l&dsa mer om pd www.pepskola.se. Guiden ger dig ocksd en introduktion till
TikTok och hur du kan anvénda och inspireras av innehdll fran plattformen, samt

tipsar om vidare lasning kring mental hélsa och digital kunskap frédn nagra av vara
partners.

1. https://generationpep.se/media/2869/pep-rapporten-2021.pdf
2. https://www.bris.se/om-bris/press-och-opinion/pressmeddelanden/ny-rapport-
om-barn-och-fysisk-aktivitet-barn-vill-rora-pa-sig-mer.-varfor-hindrar-vi-dem/




Om TikTok

TikTok ar en underhdlliningsplattform dar du kan skapa och dela 6gonblick frdn verkligheten,
upptacka varlden omkring dig och ta del av innehdll som intresserar just dig — frdn boktips,
matlagning, utbildning och pyssel fill sport, musik och underhdlining. Sjalvklart finns det dven en
hel del larare och idrottare pd TikTok!

Vem ar TikTok till for?

Alla som &r 13 ar eller aldre kan registrera ett konto pd TikTok. Var gemenskap ar bred och
inkluderande, och det finns ndgot att upptécka fér alla, oavsett vem du ar.

Se och skapa videos

N&r du éppnar appen hamnar du i "For dig”’-flédet, som ar en personligt anpassad upplevelse
pd TikTok. Detta videoflode styrs av dina specifika intressen, vilket gor det |att for dig att hitta
videos och kreatérer som du gillar. D& och da visar vi dig dessutom ndgot helt nytt i flodet, for
att du ska kunna upptdcka nytt, spdnnande, innehdll pd TikTok.

P& TikTok kan du antingen ladda upp en sparad video eller filma en ny, upp till tre minuter [ang.
N&r du spelar in en ny video kan du bland annat dela upp den i olika segment, ldgga pd roliga
filter och musik, sammanfoga den med en annan anvdndares video — och mycket mer.

Hashtag-utmaningar, ofta kallade “challenges”, ar ett vanligt inslag pd TikTok. De kan till exempel
bestd av en dans eller en annan enkel 6vning kopplat till en populdr séng. Kanske har du hort
talas om ’Jerusalema-utmaningen”? Snart hakar méanniskor frén hela varlden p& utmaningen
och bjuder pd sin egen tolkning, vilket skapar glddje och gemenskap fér alla som deltar. Nar allt
fler manniskor postar videos kring utmaningen skapas en trend.



Trygghet online

Att kanna sig trygg ar en forutsattning for att man ska vilja och véga uttrycka sig och sjalvklart ska
ingen behova utsattas for trakasserier eller mobbing online,. Att sékerstalla att vara anvandare ar
trygga hos oss ar var framsta prioritet. TikTok har regler fér att sékerstalla att plattformen ar en
positiv och saker miljo for alla. Samtidigt som vi utgdr frén att v@ra anvéndare respekterar reglerna
har vi ocksd flera mekanismer, som artificiell intelligens och manskliga moderatorer, for att séker-
stalla att s& faktiskt ér fallet. Dessutom kan alla anvdndare rapportera innehdll som de upplever
bryter mot vdra regler och vi arbetar ndra vdra partners, inklusive MIND och Bris, for att standigt

hdélla oss uppdaterade.
Det ar samtidigt viktigt att prata om hur du och alla andra anvéndare kan sétta egna grénser och

skapa en gemenskap baserad pd fortroende och fillit som méjliggdr diskussioner dven kring
sadant som kan kdnnas svart och utmanande. Du kan ldra dig mer om detta pd Internetstiftelsen.

Alder

15

och déver

Fokus pa integritet och sakerhet

Alla anvéndare kan pd olika satt begrdnsa synligheten och mojligheten att interagera
pd olika satt. Nar det galler de yngre anvéndarna har vi pd TikTok valt att begrdansa
tillgéngligheten till olika funktioner. Till exempel &r privata konton en grundinstallining for
anvandare i dldern 13-15 ar och det gdr inte att ladda ned, skapa en duett med eller pd
annat satt interagera med videos som dessa yngre anvdndare skapar.

Anvéndare i &ldern 13-15 &r kan inte heller skicka eller ta emot direktmeddelanden. Aven
anvdandare mellan 16 och 17 har denna grundinstallning, men det ar for dem mgjligt att ppna
upp meddelandefunktionen. Dessutom kan ingen anvdndare, oavsett dlder, skicka bilder
eller videos i direktmeddelande till en annan anvéndare. Alla vara anvéndare har tillgang
till omfattande verktyg for att hantera sina kommentarsfalt och det gdr ocksd att sténga av
majligheten till kommmentarer helt. Du kan Iéisa mer i vart Sdkerhetscenter.

Foraldrakontroll

Foraldrakontroll ar ett verktyg som mojliggér for vardnadshavare att hjélpa sina ungdomar
till en saker upplevelse pd TikTok. Verktyget |ankar férdalderns TikTok-konto till ungdomens
konto, vilket m&jliggor for foraldern och ungdomen att tillsammans anpassa sdkerhets-
installningarna baserat pd deras individuella behov och 6nskemdl. Verktyget innefattar en rad
funkfioner som exempelvis skdrmtidshantering, begrdnsning eller avstdngning av madjligheten
till direktmeddelanden, begrdnsning av olika typer av innehdller som syns i "For dig”-flodet,
instéllning av kontot som privat eller publikt, hantering av vem som kan se videos som ungdomen
"gillat” samt vem som kan kommentera.



https://www.tiktok.com/safety/sv-se/
https://www.tiktok.com/community-guidelines
https://internetkunskap.se/

TikTok som ett verktyg i skolan

Inspirera och bli inspirerad

Som lérare ar du expert pd att hitta kreativa satt att engagera dina elever och att anvénda
ungdomarnas kontext for att 6ka deras intresse for undervisningen. | allt hégre utstrackning ar
den kontexten idag TikTok. Det finns mycket pd plattformen att inspireras av, bdde som Ilérare
och som elev. Har ar ndgra exempel pd hur du kan anvénda TikTok som ett verktyg i skolan:

. Ova pé kdarnbudskap. Om du bara har 30 sekunder pa dig att fdnga din publik kring
ett dmne, vilka delar av informationen skulle du d& anvédnda dig av och hur skulle du
paketera den? Utmana dina elever att hitta kdrnan i informationen och géra korta
TikTok-inspirerade informationsvideos om en text eller bok de |ast. Kanske kan du
utmana dig sjalv att gdéra detsamma infér ndsta lektion?

« Hitta inspiration pa #BookTok. Visste du att bdde svenska och internationella boktopplistor
allt oftare speglar vilka bécker som ar trendiga under bok-hashtaggen #BookTok pd
TikTok? Det ér bdde nya och gamla, kédnda och okénda bédcker som fdngar anvdndarnas
infresse. Kanske kan du hitta ndsta bokprojekt till svensklektionen har?

« Rakna med TikTok. Ta del av mattegemenskapen pad TikTok via ndgon av de matematik-
relaterade hashtaggarnag, for att inspireras kring exempelvis hur du kan gamifiera matte-
lektionerna och engagera dina elever.

« Bra skarmtid. Vi ar dévertygade om att skarmtid kan vara ndgot bra, s& Idnge den anvénds
ratt. P& TikTok hittar du massor av inspiration kring rorelsegldadje, traning och sport. Kanske
kan ni p& ndasta idrottslektion trédna pd koreografin till ndgon av de virala TikTok-danserna?

o Omvant klassrum. Ett av de mest effektiva anvéndningsomrddena for TikTok i skolan ér
mojligheten till videos med Idraren som eleverna kan se flera ganger. Mdnga larare
anvander TikTok som en del i modellen med omvdant klassrum, “flipped classroom”, dar léraren
infor lektionen tar fram férklarande videos eller i detalj gér igenom kommande uppgifter.

« Kann rytmen. Musiken &r en stor del av vad TikTok ar och plattfformen har omdefinierat
musikindustrin. Har hittar du allt fradn ABBA till ndsta stora artist. Lat eleverna valja sin
favorit bland de virala I&tarna pd TikTok att [&ra sig pd ndsta musiklektion.

« Krydda hemkunskapen. N&gra av de trender som startat p& TikTok som fatt storst genom-
slag utanfér plattformen ar mat- och matlagningstrender som exempelvis “TikTok-pasta”.
Varfér inte [&ta eleverna vélja nasta recept till hemkunskapen frén TikTok?

« TikTok dar ingen vetenskap — men vetenskapen finns p& TikTok. N&r du val startat ett konto
pd TikTok ar plattformen enkel att f& grepp om. Hér finns mangder av pedagogiska
videos som forklarar vetenskap, inklusive en uppsjdé av kemi- och fysikexperiment.

« Natverka med andra larare - #LdrarePdaTikTok. TikTok ér inte bara till for dina elever.
Du som larare kan dra nytta av kraften i TikTok genom att natverka med och f6lja andra
|Grare, l&ra dig av dem och sjalv lara ut nya tillvdgagdngssatt och idéer att anvénda
D | klassrummet.

« #LearnOnTikTok. Det spelar ingen roll vilken kurs du utbildar i, det spelar ingen roll vilka
intressen dina elever har — det finns ingen dnde pé kunskapen som delas p& TikTok. Frdn
héllbarhet, historia och ekonomi till dans, hundar och musik - det finns ndgonting for alla
att I&ra sig mer om och bli inspirerad av. Vilken kunskap och inspiration kan du sprida?




Oka rérelsegléadijen

| klassrummet och pa TikTok — med Generation Pep

Barn och unga behdéver vara fysiskt aktiva i genomsnitt 60 minuter varje dag, helst sa aktiva
att deras hjéartfrekvens gar upp och de borjar svettas. Det behdver dock inte vara 60 minuter i
foljd, utan kan innefatta allt frdn promenad eller cykling till skolan och fotboll pd rasten till
dans eller hinderbana hemma. Det viktigaste ar inte vad man goér, utan att unga ar fysiskt
aktiva pd nagot satt varje dag.

ldag far allt fér f& unga en tillracklig dos daglig traning. Mdnga studier visar att s& fa som tvé
av tio unga far 60 minuter fysisk aktivitet per dag och att sGval unga som vuxna i genomsnitt
tilloringar nio timmar av sin vakna tid stillasittande. Det finns mdnga vinster av atft ata hélso-

samt och réra pd sig mer. Visste du till exempel att:

Fysisk aktivitet forbattrar koncentrationen

Fysisk aktivitet dkar studieresultaten

Traning gor oss gladare

Halsosam mat och fysisk aktivitet hjalper oss att bygga upp motstandskraft mot

flera sjukdomar

Det finns mdanga satt att dka den dagliga aktiviteten, och ddrmed valmdendet, bland dina elever.
P& www.pepskola.se har Generation Pep samlat inspiration, guider och |6sningar — bland annat:

o Infor "hjarnpauser” i ditt klassrum. Genom att inféra mikropauser med roérelse, 10-20
minuter varje dag, dkar dina elevers koncentration bdde direkt och I&dngsiktigt. Uppmuntra
dina elever att hoppa upp och ned pad stdllet en kort stund eller kanske dansa till deras

favoritsdng pd TikTok.

o Infor “svara genom rorelse”. Lot dina elever svara pd frdgor genom att réra pd sig,
exempelvis genom att stalla sig upp nér de récker upp handen eller att de f&r gé& fram Hill
tavlan for att svara pd fradgan dar. Gor rorelse till en del av lektionen, utan att skapa avbrott.

o Infor utomhuslektioner. At vara utomhus maojliggoér rérelse som kan vara svar att fa till
inomhus. Gd en tipspromenad eller anvénd objekt utomhus som matteproblem.

o Infor "walk and talk”. Vissa lektioner ar bast [dmpade att genomfdras inomhus, men andra
— till exempel mentorstid - kan med férdel genomfdras utomhus medan ni promenerar.

o Infor aktiva raster. Studier visar att [arares engagemang kring och initiativ till aktiv lek pd
raster ar bra for eleverna. Aktiv lek kan exempelvis bestd av dans, fotboll eller kull - med
en larare som medverkar i eller leder aktiviteten.




Tips pa vidare ldsning .

Inspirerade av den brittiska folkhdlsomyndighetens ”5 steg fér mental hdlsa” lanserade °
TikTok och den svenska organisationen Mind initiativet "5 steg framat” i oktober 2021.

Mdalet med initiativet ar att 6ka mentalt och fysiskt valmadende bland svenskar av alla dldrar.

Mer information om initiativet och hur du kan bidra hittar du pd TikTok!

Dessutom vill vi tipsa om féljande matnyttig I&sning:

Fria lektioner i digital kompetens fran Internetstiftelsen: https://digitalalektioner.se/
Lararguider frdn Mind: https://mind.se/utbildningar/

Guider och utbildningar fran Prins Carl Philips & Prinsessan Sofias Stiftelse:
https://prinsparetsstiftelse.se/projekt/

Skapa en halsosam skola med Generation Pep:
https://generationpep.se/sv/verktyg/pep-skola/

TikToks svenska sékerhetscenter, dar du kan Idra dig mer om var syn pd sékerhet,
integritet och trygghet pd TikTok samt vara verktyg och insatser f6r att motverka mobbning,
oka vanlighet online och 6ka kroppspositivismen: https://www.tiktok.com/safety/sv-se/
Interaktiv dramafilm om hjdrnan, kédnslorna och din digitala balans: https://detsynsinte.se/

For att 6ka det psykiska valbefinnandet hos unga ar det viktigt att rusta dem med kunskap for
att forstd hur fysisk och psykisk halsa hér ihop och pdverkar varandra, med insikt och verktyg
om hur det ar mdjligt att hantera situationer dar livet skaver samt att ge unga majlighet
att prata om livet och hela dess innehdll, och med det, ge dem viktiga férdigheter nér de i sin
tur vill stétta andra. Som |arare ar du en av de viktigaste personerna i manga ungas liv.
Léds mer pd MIND om du vill ha vagledning i hur du pratar med unga om psykisk ohdlsa.

Valkommen till gemenskapen!
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https://www.tiktok.com/safety/sv-se/
https://lararesyrkesetik.se/
https://mind.se/utbildningar/



