
Rädda Barnen 
 

Barnkonventionen artikel 12 barn har rätt att få information om frågor som 
berör dem. 

Stopp! Min kropp! - Hur kan jag 
prata med mitt barn om kroppen och 
gränser? 
Nyckelord: kroppsregler, samtycke, gränser, bra och dåliga hemligheter 

Syftet är att hjälpa föräldrar att prata med sitt barn om kroppen och gränser. Att prata 
om vad andra får och inte får göra mot deras kroppar. Att barnet alltid kan vända sig till 
föräldern eller en annan viktig vuxen om det hamnar i en jobbig situation. 

 

 
Inför träffen 
Det finns mycket material att läsa in sig på, på Rädda Barnens stopp min kropp sida. 

Stopp! Min kropp! (raddabarnen.se) 

Här hittar du även inspelade föreläsningar ifall du vill läsa på lite innan. Skriv ut kroppsreglerna 
på olika språk beroende på vilken språkgrupp du har. Skriv ut hjälpande handen. Du hittar dem 
här. 

 
Kroppsregler på flera språk (raddabarnen.se) 

 
tema-5-arbetsblad.pdf (raddabarnen.se) 

 

 
Välkomna 

 
Idag ska vi prata om kroppen och gränser och hur vi kan prata med våra barn om det. 

 
• Rädda Barnen har tagit fram ett material som heter Stopp! Min kropp! Är det någon 

som känner till det? 
• Varför kan det vara bra att prata med barn om kroppen och gränser? 

https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/foralder/stopp-min-kropp/
https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/foralder/stopp-min-kropp/kroppsregler/
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Det är att material som ska hjälpa vuxna att prata med barn om kroppen och gränser. Syftet är 
att hjälpa barn att förstå vad som är okey och inte okey att göra mot deras kroppar. Barn vet 
inte alltid det, vilket kan göra att de kan hamna i situationer som kan bli jobbiga för dem och 
som de inte alltid vet hur de ska hantera. Om barn känner att vuxna vågar prata om kroppen, 
att det inte är konstigt och att de kan ställa frågor vid behov, underlättar vi för barnen att prata 
med oss om de har varit med om något som känts jobbigt. Vi visar också att det inte är pinsamt 
eller farligt att prata om det. 

 
Rädda Barnen har tagit fram en vägledning i hur man kan prata om kroppen och gränser med 
både små barn och stora barn och vi har tagit med oss dessa som ni kan få ta om ni vill. (Håll upp 
och visa vägledningen Respect! My body! Second edition | Save the Children’s Resource 
Centre ) Men vi har också tagit fram material till både förskolan och lågstadiet och idag ska vi 
utgå ifrån det material som är framtaget till lågstadiet. Men vi ska börja med att göra en liten 
övning. 

 
Övning 
Bikupa i cirka 10 minuter 

 
• Sitt två och två och prata om hur det var när du var liten. Pratade man om kroppen och 

gränser då? Hade du önskat få någon information som du inte fick? Fanns det något 
som var bra, exempelvis information du fick från dina föräldrar eller skolan? Fanns det 
situationer som du tyckte var jobbiga? 

•  Är det någon som vill dela med sig om vad ni pratade om. Hur var det för er när ni var 
små? 

 

 
Hur kan jag som förälder prata med mitt barn om kroppen och gränser? 

 
Många föräldrar tycker det är svårt att veta vad man ska säga eller hur man ska prata om 
kroppen och gränser. Ett sätt som kan vara till hjälp är att använda Rädda Barnens material. Vi 
har två barnböcker, en som heter Lilla boken om stopp min kropp som riktar sig till barn i 
förskoleåldern och en bok som riktar sig till barn i lågstadiet som ser ut så här (visa böckerna 
och låt de ligga framme hela träffen). 
Det här böckerna kan man läsa med sitt barn och prata om vad som står i böckerna. 

 
Om ni har ett barn som är i lågstadieåldern kan man visa Rädda Barnens filmer som finns på 
Rädda Barnens hemsida. Vi ska titta på en av filmerna. Tema 3 som handlar om kroppsregler. 

 
Visa film 3 från skolmaterialet. Stopp! Min kropp! - lågstadiet (raddabarnen.se) 

 
• Vad tänker ni om filmen? 
• Skulle ni kunna kolla på filmen med ert barn? Många barn jobbar med det här 

materialet i skolan så det kan hända att barnet redan har sett det i skolan och då kan 
det vara ett bra sätt att inleda ett samtal med barnet. Vad kul att ni pratade om 
detta i skolan. Vad pratade ni om då? 

https://resourcecentre.savethechildren.net/pdf/stopp-min-kropp_vagledning_2019.pdf/
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Nu ska vi prata lite mer om kroppsreglerna och samtycke. För som ni hörde i filmen har Rädda 
Barnen tagit fram det som vi kallar för kroppsregler för att prata om vad man inte får göra mot 
andra. Dessa bygger på vad lagen säger är förbjudet i Sverige men är omgjort på ett enklare 
sätt för barnen. 

 
Dela ut arbetsbladet med kroppsreglerna Kroppsregler på flera språk (raddabarnen.se) 

 
• Varför kan det vara bra att prata med barnen om vad man får och inte får göra mot 

varandras kroppar? 

 
Barn vet inte riktigt och när de vet är det lättare för dem att säga ifrån eller att ta hjälp av en 
vuxen vid behov. Kroppsreglerna brukar också vara bra att komma tillbaka till i skolan om 
något har hänt. Att lärarna kan påminna om vad som gäller med kroppsreglerna. 

 
Ett annat ord som vi pratar med barnen om är samtycke. 

 
• Vad är egentligen samtycke? Vad tänker ni? 

 
Med barn pratar vi om det på ett enkelt sätt, att vi tycker samma. Att vi vet att båda vill vara 
med och göra samma sak. Ett exempel kan vara om man leker kramleken så ska alla vilja leka 
den leken så ingen känner sig tvingad att vara med fast man inte vill. 

 
2019 kom samtyckeslagen, som enkelt innebär att 
grunden i att ha sex ska vara frivilligt. Att alla 
parter frivilligt vill ha sex och inte ska tvingas på 
något sätt. I princip innebär det att allt sex där den 
ena parten inte medverkar frivilligt är en våldtäkt 
och brottsligt. Detta kan vi prata med våra 
tonåringar om men inget som vi pratar med de 
yngre barnen. Då pratar vi om det på ett enklare 
sätt som är anpassat för de yngre barnen. Men det 
är viktigt att tidigt förstå och respektera varandra 
om någon säger “jag vill inte”. 

 
Sedan kan barn såklart inte samtycka om allt som 
exempelvis att ta på sig kläder på morgonen, 
borsta tänderna mm. Här måste föräldrarna 
bestämma eller exempelvis lärarna i skolan. Men 
då är det bra att säga det till sitt barn. Det här kan 
du inte bestämma utan det bestämmer mamma 
eller pappa och förklara varför ni måste bestämma. 
Ex om du inte tar på dig dina kläder nu så kommer 
vi inte hinna i tid till förskolan. Eller, om du inte tar 
febertermometern vet vi inte om du är sjuk och 
behöver ta medicin som hjälper dig att må bättre. 

https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/foralder/stopp-min-kropp/kroppsregler/
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• Finns det situationer som rör kroppen där era barn vill bestämma när det blir ett 
problem för er? Hur brukar ni lösa det? 

 
Det är viktigt att vi som föräldrar vågar vara föräldrar och ta beslut kring vad barnen kan vara 
delaktiga i att ta beslut om och vad de inte kan vara delaktiga i. Är vi tydliga i detta och 
förklarar varför barnen inte kan bestämma skapar det trygghet för barnen. De vet vad som 
gäller. 

 
Ibland berättar inte alltid barn om jobbiga saker som de är med om. Det kan bero på olika 
saker. Ibland kan det göra att barnet mår dåligt och vi brukar då prata om bra och dåliga 
hemligheter med barnen. En bra hemlighet är något som gör barnet glad och något som barnet 
inte behöver berätta. Det kan exempelvis vara att man är kär eller planerar en överraskning 
för en familjemedlem. En dålig hemlighet är något som gör barnet ledsen, orolig eller rädd och 
då är det viktigt att berätta det för en vuxen för att få hjälp. Det kan exempelvis vara att barnet 
råkat ut för en jobbig händelse på nätet eller i något annat sammanhang. 

 
Diskutera 

 
• Tror ni att det finns saker som era barn inte berättar för er? Vad kan det vara i så fall? 
• Hur kan vi försöka hjälpa våra barn att alltid våga berätta om dåliga hemligheter? 

 
Sitt två och två och diskutera och prata därefter tillsammans. 

 
Övning 

 
Vi ska avsluta med en sista övning som finns i vårt material till skolan som heter “hjälpande 
handen”. Det kanske är någon som har sett den? 

 
Den brukar vi alltid avsluta med när vi arbetar med temat med barnen. Här får barnen fylla i 
vem de kan prata med om någon jobbigt händer. De tar en person i varje finger och vi brukar 
också berätta att man alltid kan ringa till BRIS som har en telefon och chatt dit barn kan vända 
sig om de behöver prata med en vuxen om något känns jobbigt. Alla som jobbar där är 
kuratorer. De har även en vuxentelefon som kan vara jättebra att ringa ifall man vill få råd eller 
tips om något. Den finns på flera språk och telefonnumret dit är: 

 
• Svenska : 0771-150 50 50 den är öppen mellan 9-12 på vardagar. 
• Arabiska : 0774 40 00 42 den är öppen mellan 9-12 tisdagar-torsdagar. 
• Ukrainska : 020 48 48 48, du får veta öppettiderna när du ringer. 

 

 
Men nu ska vi också göra hjälpande handen för att tänka efter kring vem vi vill ta hjälp av om 
något känns jobbigt. Ni behöver inte visa den för varandra. Men det är en bra övning för att 
tänka efter vilka personer som kan stötta er vid behov. Det kan vara vänner, släktingar eller 
andra personer som finns runt er, men det kan också vara myndigheter och olika 
organisationer exempelvis BRIS vuxentelefon som vi precis pratade om. Så precis som barnen 
ska ni nu få fylla i er egen hand. 



Rädda Barnen 
 

Syftet med det här är att tänka efter var jag som förälder kan få stöd vid behov. Har vi tänkt 
igenom det kan det vara lättare att agera när något känns jobbigt. Vi behöver alla stöd och 
hjälp i olika situationer och att be om hjälp är viktigt. Ibland behöver vi bara prata av oss lite 
sen känns det bättre. 

 
Låt föräldrarna fylla i handen och fråga om någon vill berätta om sin hand. Vill ingen kan ni välja 
att dela med er av den handen ni själva gjort eller att avsluta träffen. 

 

 
Att göra med barn 
Gör något med ert barn kopplat till Stopp! Min kropp! till nästa gång. Ni får välja fritt vad ni vill 
göra utifrån det vi har pratat om idag. Ex läsa en bok, prata om bra och dåliga hemligheter eller 
titta på någon av filmerna. 
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