
Håndbok i sosiale medier – Norsk 
Forbund for Utviklingshemmede 
Innhold 
Introduksjon �l Facebook ........................................................................................................................ 2 

Hva er Facebook? ................................................................................................................................ 2 

De forskjellige elementene av Facebook ............................................................................................. 2 

Oppset av Facebook-side........................................................................................................................ 2 

Lage engasjerende innhold på Facebook ................................................................................................ 2 

Typer innhold som fungerer godt på Facebook ................................................................................... 2 

Tips for å lage innhold som får folk �l å stoppe opp og legge merke �l deg ....................................... 3 

Hvordan ta gode bilder ........................................................................................................................ 3 

Bruk av hashtags .................................................................................................................................. 4 

Bruk av Facebook �l å annonsere og markedsføre .................................................................................. 4 

Hvordan lage effek�ve facebook-annonser ......................................................................................... 4 

Målgruppering av Annonser for å nå de rete personene ................................................................... 4 

Sete et Budsjet for Annonsering ....................................................................................................... 4 

Spore Resultatene av Annonser .......................................................................................................... 5 

Facebookgrupper og samarbeid .............................................................................................................. 5 

Bruke Facebook-grupper �l å engasjere .............................................................................................. 5 

Kommunisere effek�vt med målgruppen gjennom kommentarer og meldinger ............................... 5 

Moderering av kommentarer og innhold ............................................................................................ 5 

Sikkerhet og personvern på Facebook ..................................................................................................... 6 

Beskyt informasjon ............................................................................................................................. 6 

Unngå «Phishing» og andre sikkerhetstrusler ..................................................................................... 6 

Rapportere upassende innhold ........................................................................................................... 6 

Instagram ................................................................................................................................................. 6 

Oppret en instagram-profil ................................................................................................................. 6 

Andre sosiale mediepla�ormer .............................................................................................................. 7 

Ressursoversikt ........................................................................................................................................ 7 

 



Introduksjon �l Facebook 
Hva er Facebook? 
Facebook er fortsat Norge og verdens mest brukte sosiale medium. Hele 82% (3,55 mill.) av 
befolkningen over 18 år har en profil, og 65% sier de bruker Facebook daglig. 

Dete gjør at Facebook fortsat er det sosiale mediet hvor man kan nå ut �l flest mennesker i sit 
område. 

NFU anbefaler derfor lokal- og fylkeslag å ha en �lstedeværelse på Facebook. 

De forskjellige elementene av Facebook 
Profil: Dete er en personlig konto for enkeltpersoner. Selv om det hovedsakelig er for personlig bruk, 
kan individer som representerer ideelle organisasjoner bruke sine personlige profiler �l å bygge 
netverk og dele organisasjonens innhold. 

Sider: Dete er offentlige profiler spesielt designet for bedri�er, merker, kjendiser, og inkludert ideelle 
organisasjoner. En side gir organisasjonen din en offisiell �lstedeværelse på Facebook. Gjennom siden 
kan du dele nyheter, oppdateringer, informasjon om arrangementer, og mer. Det �llater også folk å 
'like' og 'følge' siden for å mota oppdateringer. For en ideell organisasjon er dete et kra�ig verktøy 
for å bygge et publikum og spre budskapet sit. 

Grupper: Grupper er laget for å fremme diskusjoner rundt spesifikke temaer eller interesser. For en 
ideell organisasjon kan grupper brukes �l å skape et fellesskap av støtespillere eller frivillige, hvor 
dere kan dele informasjon, ideer og inspirasjon, samt oppmuntre �l engasjement og samhandling. 

Oppset av Facebook-side 
Oppretelse av Facebookside gjør du fra din personlige konto. Siden representerer dit lokal-/fylkeslag 
på Facebook og er et offisielt punkt for kommunikasjon og engasjement. 

Gå �l sidene-seksjonen på Facebook og velg "Oppret side". 

Velg en kategori som best beskriver din organisasjon, som "Ideell organisasjon". 

Fyll ut nødvendig informasjon som navn på organisasjonen, beskrivelse, og kontak�nformasjon. 

Last opp profil- og omslagsbilder som representerer din organisasjon. NFU sin logo �l bruk i sosiale 
medier kan lastes ned på htps://www.nfunorge.org/Organisasjonsarbeid/Grafisk-profil/ 

Lage engasjerende innhold på Facebook 
Typer innhold som fungerer godt på Facebook 
Bilder og Fotografier: Bilder som viser virkeligheten av organisasjonens arbeid, frivillige i aksjon, eller 
de dere hjelper, kan være svært kra�fulle. Høykvalitets, fargerike bilder fanger oppmerksomhet. 

Det er bilder av mennesker som fungerer best på deling i sosiale medier. Det er vik�g å innhente 
samtykke fra de du tar bilder av, og avklare om de er villig �l å bli tat bilde av, og om det er greit å 
publisere på net. 
 
Vær særlig varsom med bilder av barn. 

https://www.nfunorge.org/Organisasjonsarbeid/Grafisk-profil/


Videoinnhold: Videoer, spesielt de som forteller en historie eller viser pågående prosjekter, 
engasjerer o�e brukere mer enn andre typer innhold. Bruk video �l å fortelle om pågående saker, 
fortelle hva som er vik�g for dit lag, eller for å vise frem eksempler. 

Lenkedeling: Lenker har lenge vært en innholdstype som har skapt stort engasjement på Facebook, 
men som nå prioriteres lavere. Det er fortsat mulig å dele lenker, for eksempel �l ar�kler i avisen 
eller lignende som laget er opptat av, men det kan også vurderes å legge ut bildepost, og publisere 
lenke i kommentarfeltet. 

Tips for å lage innhold som får folk �l å stoppe opp og legge merke �l deg 
Fortell en historie: Folk er naturlig �ltrukket av historier. Bruk fortellinger for å forbinde publikum 
med din sak på et personlig og emosjonelt nivå. 

Bruk �ltalende visuelle elementer: Gode bilder og fengslende overskri�er kan gjøre innholdet dit 
mer �ltalende. 

Hold det kort og konsist: I en verden full av informasjonsoverlast, er det vik�g å formidle dit budskap 
på en klar og konsis måte.  

Inkluder en klar oppfordring �l handling: Fortell publikum nøyak�g hva du vil at de skal gjøre eter å 
ha set innlegget dit, enten det er å aksjonere, registrere seg for noe, eller dele innlegget med 
venner. 

Tilpass innholdet �l målgruppen din: Vit hvem det er du ønsker å prate �l, og hva de verdseter for å 
lage innhold som resonnerer med dem. 

Hvordan ta gode bilder 
Rens all�d kameralinsen din - Du bør all�d rense kameralinsen din på telefonen før du går i gang 
med å ta bilder. Skit og støv kan fort samle seg på linsen mens man ellers bruker telefonen i det 
daglige. Skit og støv på linsen kan fort føre �l uklare og dårlige bilder. 

Dropp blitz - I de fleste �lfeller trenger du ikke blits. Naturlig lys eller en annen bra lyskilde er så og si 
all�d det beste. Blits bidrar o�e �l å drepe stemningen i bildet. 

Bruk øynene dine - Det kan være vanskelig å se for seg et fint mo�v på forhånd. Dete er noe man 
kan øve seg på, både med og uten kamera. Prøv å tenke over hva du selv ser og om det ser fint ut i 
dine øyne. Synes ikke du det selv ser bra ut, vil det nok heller ikke se bra ut gjennom kameralinsen. 

Beveg deg rundt mo�vet - Dersom det er mulig kan det være lurt å bevege seg rundt mo�vet dit. 
Ikke bli stående fast i en posisjon, men prøv å se flere muligheter. Tenk også lit på hvor lyskilden 
kommer fra, slik at det ikke oppstår rare skygger. Prøv deg frem med komposisjon, enten om det er du 
som må flyte på deg, eller mo�vet. 

Rydd mo�vet - En ganske vesentlig faktor når man tar bilder, er jo hvordan mo�vet ser ut. Det er fort 
gjort å glemme at mo�vet bør ryddes dersom det er unødvendige objekter med. Ta derfor all�d en 
�t rundt, og rydd eventuelt bort unødvendige �ng som kan ta bort fokus fra mo�vet dit. Er det noe i 
bakgrunnen som skaper visuelt støy? Flyt det eller mo�vet dit. 

Ta mange bilder –Ta all�d mange bilder! Det er ikke dumt å ta en del bilder når man først er i gang. 
Det er bare å slete i eter�d. Tar du mange bilder er det mer sannsynlig at du ender opp med noe du 
kan bruke. 



Prøv deg frem - Prøv deg frem lit. Alt fra oppset, vinkler, lys, styling etc. Jo mer du gjør det – jo 
bedre blir du. Øvelse gjør mester. 

Bruk av hashtags 
Relevante hashtags: Bruk hashtags som er relevante for din organisasjon og sak. Dete kan hjelpe 
innleggene dine med å bli oppdaget av brukere som søker eter eller følger spesifikke emner. 

Ikke overdriv: Selv om hashtags kan øke synligheten, er det vik�g å ikke overdrive. Bruk et par nøye 
utvalgte hashtags heller enn en lang liste. 

Lag en unik hashtag for din kampanje: Dete kan være spesielt effek�vt for spesifikke kampanjer eller 
arrangementer, og det gjør det enklere å spore engasjement rundt disse ini�a�vene. 

Bruk av Facebook �l å annonsere og markedsføre 
Å bruke Facebook �l annonsering og markedsføring kan være ekstremt effek�vt for å nå ut �l 
spesifikke målgrupper og oppnå organisasjonens mål. Her er en veiledning for å navigere i landskapet 
for Facebook-annonsering: 

Hvordan lage effek�ve facebook-annonser 
Definer målet: Før du lager en annonse, bestem hva hovedmålet med kampanjen er (for eksempel 
merkevarebevissthet, økt trafikk �l netstedet, innsamling av midler, etc.). Facebook Ads Manager lar 
deg velge et mål som passer din kampanje. 

Lag engasjerende innhold: Din annonse bør inkludere �ltalende visuelle elementer (bilder eller 
videoer) og en klar, konsis melding. For videoer, prøv å fange oppmerksomheten i de første 
sekundene. For bilder, bruk høyoppløselige og relevante bilder. 

Tydelig oppfordring �l handling (CTA): Inkluder en tydelig CTA som forteller seeren hva du vil at de 
skal gjøre neste (for eksempel "Doner nå", "Lær mer", eller "Registrer deg"). 

Målgruppering av Annonser for å nå de rete personene 

Definer din målgruppe: Facebook lar deg målrete annonser basert på ulike kriterier som alder, 
kjønn, geografisk plassering, interesser, a�erd, og mye mer. Bruk denne funksjonen �l å nå de 
personene som mest sannsynlig vil engasjere seg med din organisasjon. 

Lag �lpassede målgrupper: Du kan opprete �lpassede målgrupper ved å bruke data fra Facebook-
engasjement. Dete kan hjelpe deg med å rete deg mot personer som allerede har vist interesse for 
dit innhold. 

Bruk Lookalike-målgrupper: Facebook kan også hjelpe deg med å finne nye personer som ligner på 
dine eksisterende støtespillere, ved å opprete en "lookalike" målgruppe basert på egenskapene �l 
dine nåværende følgere. 

Sete et Budsjet for Annonsering 
Velg budsjettype: Du kan velge mellom et daglig budsjet (maksimumsbeløpet du vil bruke per dag) 
eller et livs�dsbudsjet (totalbeløpet du vil bruke over hele annonsekampanjens varighet). 

Begynn Småt og Juster: Start med et lite budsjet for å teste effek�viteten av dine annonser. Analyser 
resultatene og juster budsjetet basert på hvilke annonser som presterer best. 



Spore Resultatene av Annonser 
Bruk Facebook Insights og Ads Manager: Disse verktøyene gir detaljert informasjon om hvordan dine 
annonser presterer, inkludert rekkevidde, engasjement, konverteringsrater, og mer. Bruk denne 
dataen �l å forstå hva som fungerer og hva som ikke gjør det. 

A/B-Tes�ng: Test forskjellige versjoner av dine annonser (for eksempel ulike bilder, tekst, eller CTA-er) 
for å se hvilke elementer som driver mest engasjement og konverteringer. Dete kan hjelpe deg med å 
op�malisere frem�dige kampanjer. 

Facebookgrupper og samarbeid 
Samarbeid og kommunikasjon er nøkkelkomponenter for å bygge og oppretholde et sterkt samfunn 
på Facebook, spesielt for ideelle organisasjoner. Ved å engasjere seg med støtespillere og 
kommunisere effek�vt, kan du styrke relasjonene med målgruppen din og fremme en posi�v 
oppfatning av din organisasjon. Her er noen strategier for å oppnå dete: 

Bruke Facebook-grupper �l å engasjere 
Oppret en Gruppe: Oppret en Facebook-gruppe for dit lag for å skape et samfunn hvor 
støtespillere kan samles, dele ideer, og engasjere seg med hverandre og din sak. Dete kan være et 
sted for å dele oppdateringer, diskutere relevante temaer, og �lby eksklusiv �lgang �l informasjon 
eller arrangementer. 

Fremme ak�v deltakelse: Oppfordre medlemmene �l å dele sine egne historier, bilder, og erfaringer 
relatert �l din sak. S�ll spørsmål for å ini�ere diskusjoner og oppfordre �l interaksjon. 

Kommunisere effek�vt med målgruppen gjennom kommentarer og meldinger 
Vær responsiv: Raske og gjennomtenkte svar på kommentarer og meldinger kan bygge �llit og vise at 
din organisasjon verdseter sit samfunn. Dete gjelder spesielt for spørsmål eller bekymringer som 
må adresseres raskt. 

Bruk en personlig tone: Selv om du representerer en organisasjon, hjelper det å kommunisere på en 
personlig og vennlig måte. Dete kan hjelpe med å bygge relasjoner og gjøre din organisasjon mer 
�lnærmelig. 

Vær konsekvent: Sikre at din kommunikasjonss�l og tone er konsekvent over alle svar og innlegg. 
Dete bidrar �l å oppretholde et klart og konsistent merkevarebilde. 

Moderering av kommentarer og innhold 
Set retningslinjer: Klare retningslinjer for hva som er akseptabelt å poste og diskutere i din gruppe 
eller på din side kan hjelpe med å oppretholde en posi�v og støtende atmosfære. Del disse 
retningslinjene tydelig med medlemmene. 

Bruk «Verktøy for Moderering»: Facebook �lbyr verktøy for å hjelpe deg med å moderere innhold, 
som å filtrere visse ord, godkjenne innlegg før de publiseres, og gi muligheten �l å �erne eller skjule 
upassende kommentarer. 

Vær proak�v: Følg med på samtaler og vær proak�v i å håndtere potensielt skadelig eller splitende 
innhold. Dete inkluderer å håndtere konflikter mellom medlemmer på en konstruk�v måte. 

Del på byrden: Gi styremedlemmer eller frivillige roller og ansvar for å hjelpe med moderering. Dete 
kan bidra �l å fordele arbeidsbyrden og sikre at samfunnet blir godt overvåket. 



Sikkerhet og personvern på Facebook 
Beskyt informasjon 
Gjennomgå Personverninns�llinger: Sørg for at organisasjonens Facebook-side og eventuelle grupper 
har rik�ge personverninns�llinger for å kontrollere hvem som kan se og interagere med innholdet 
dit. Benyt deg av funksjoner som "Page Roles" for å kontrollere hvem som har administra�ve 
re�gheter. 

Sikre kontoer: Bruk sterke og unike passord for alle kontoer og ak�ver to-faktor auten�sering (2FA) 
for ekstra sikkerhet. Vurder å bruke en passordmanager for å holde styr på sterke passord. 

Unngå «Phishing» og andre sikkerhetstrusler 
Vær oppmerksom på Phishing: Lær å gjenkjenne phishing-forsøk, som kan komme i form av 
mistenkelige e-poster, meldinger, eller venneforespørsler som ber om personlig informasjon eller 
direkterer deg �l tvilsomme netsider. 

Hva er «phishing»: Phishing er en form for cyberangrep der svindlere forsøker å lure ofrene �l å 
avsløre sensi�v informasjon, som passord, bankinformasjon, kreditkortdetaljer, eller andre 
personlige data. Angriperne utgir seg o�e for å være en pålitelig enhet eller person. Målet er å 
overbevise motakeren om å u�øre handlinger som kan kompromitere deres sikkerhet, for eksempel 
å klikke på en skadelig lenke, åpne et vedlegg infisert med skadelig programvare eller direkte oppgi 
konfidensiell informasjon. 

Vær kri�sk �l tredjeparts applikasjoner: Vær forsik�g med å gi �lgang �l organisasjonens Facebook-
konto �l tredjeparts applikasjoner. Sjekk appens omdømme og personvernpraksis før du gir �llatelser. 

Rapportere upassende innhold 
Bruk Rapporteringsfunksjoner: Hvis du støter på innhold som er upassende, truende, eller på annen 
måte bryter med Facebooks retningslinjer, bruk pla�ormens rapporteringsverktøy for å flagge dete 
innholdet for gjennomgang. 

Blokker og Begrens: Du kan blokkere brukere som utgjør en trussel eller stadig poster upassende 
kommentarer på din side eller i dine grupper. Dete forhindrer dem i å videre engasjere seg med din 
organisasjon på Facebook. 

Instagram 
Mange av rådene som gjelder for Facebook er også relevante for bruk av pla�ormen Instagram. 
Dete gjelder spesielt rådene om hvordan lage engasjerende innhold, og rådene om sikkerhet. 

Instagram skiller seg fra Facebook ved å være en visuell pla�orm med fokus på bilder og videoer. 

Facebook er mer enn tekstbasert pla�orm med fokus på deling av nyheter, oppdateringer og 
meninger. 

Instagram �ltrekker seg en yngre målgruppe (18-34 år), der Facebook er mer brukt ak�vt av personer 
i aldersgruppen 35+. 

Det kan derfor være smart å ha en �lstedeværelse begge steder. 

Oppret en instagram-profil 

Gå til instagram.com eller last ned Instagram-appen. 



Klikk på "Registrer deg". 

Skriv inn din e-postadresse eller ditt telefonnummer. 

Lag et passord og brukernavn. Brukernavn bør være NFU_[LOKALLAG], f.eks NFU_Oslo. 

Velg en kategori som passer til din organisasjon. 

Legg til et profilbilde og forsidebilde. Logo som egner seg til profilbilde kan lastes ned her: 
https://www.nfunorge.org/Organisasjonsarbeid/Grafisk-profil/ 

Bruk relevante hashtags. 

Legg til en lenke til NFU sin hjemmeside. 

Andre sosiale mediepla�ormer 
Det finnes en rekke andre sosiale mediepla�ormer, som LinkedIn, YouTube, Snapchat og Tiktok. 

Vi anbefaler våre lokal- og fylkeslag å ikke fokusere på disse pla�ormene. Om dere likevel skulle 
ønske mer informasjon eller bistand rundt disse kanalene, ta kontakt med NFU sentralt. 

LinkedIn er designet for profesjonell netverking, jobbsøking, og karriereutvikling. Brukere kan poste 
ar�kler, dele oppdateringer, og engasjere seg med innhold relatert �l sin bransje. Bedri�er bruker 
pla�ormen for å poste jobbannonser, markedsføre sin virksomhet, og dele bransjenyheter. Ideell for: 
B2B-markedsføring, etablering av profesjonelle forbindelser, rekrutering, og personlig 
merkevarebygging. 

YouTube er verdens største pla�orm for deling og konsum av videoinnhold, fra opplæringsvideoer og 
musikkvideoer �l vlogger og anmeldelser. Brukere kan abonnere på kanaler, like og kommentere 
videoer, og opprete egne videoinnlegg. Ideell for: Merkevarebygging gjennom videoinnhold, 
opplæring og veiledninger, underholdning, og som et verktøy for å drive trafikk �l andre netsteder 
eller produkter. 

Snapchat lar brukere dele "snaps" (bilder og korte videoer) som er synlige for motakerne i en 
begrenset �dsperiode før de forsvinner. Pla�ormen �lbyr også "Stories", "Filters", og "Lenses" som 
kan �lføye krea�ve og o�e geografisk relevante effekter �l innholdet. Ideell for: Merkevarer som 
reter seg mot en yngre demografisk gruppe, for å bygge et mer personlig forhold �l følgere gjennom 
auten�sk og �dsbegrenset innhold. 

TikTok er en pla�orm for kor�ormet videoinnhold, som spenner fra 15 sekunder �l flere minuter. 
Det er kjent for sin lete �lgang �l viral innhold, musikkintegrering, og interak�ve u�ordringer. 
Brukere kan u�orske et bredt spekter av krea�vt innhold og delta i trender. Ideell for: Viral 
markedsføring, merkevarebygging blant de yngre målgruppene og for merker som ønsker å vise en 
mer leken og krea�v side. 

Ressursoversikt 
NFU sin designmanual: Oversikt over filer og dokumenter om hvordan vi ønsker NFU skal se ut. 

Canva: Enkel, gra�s bildebehandling på net 

Unsplash: Gra�s stockphoto på net. 

https://www.nfunorge.org/Organisasjonsarbeid/Grafisk-profil/
https://www.nfunorge.org/Organisasjonsarbeid/Grafisk-profil/
https://www.canva.com/
https://unsplash.com/


 

Har du spørsmål? 
Ta kontakt med kommunikasjonsrådgiver Niclas Tokerud på niclas@nfunorge.org 
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