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Fri! Alla barns rättigheter är ett material för barn mellan 7 och 9 år. 
Det är ett konkret verktyg att använda i samtal om känslor,  
rättigheter, lagar, regler, och normer. Materialet är lärorikt, kul 
och spännande för barnen – och enkelt att använda för dig som 
vuxen på skolan. Syftet med klassrumsmaterialet Fri! Alla barns 
rättigheter är att göra det lättare att prata om hedersrelaterat 
våld och förtryck redan på lågstadiet. 

Det är flexibelt och kan anpassas efter elevernas ålder och för- 
kunskaper, så att det passar varje grupps enskilda behov. Vissa 
delar av materialet kan väljas bort, medan andra kan förstärkas 
eller läggas till. Filmerna och arbetsbladen fungerar som en 
utgångspunkt för vidare samtal som anpassas efter klassens 
specifika behov och förutsättningar. Handledningen ger en  
sammanfattande bild över klassrumsmaterialets upplägg. 
 

Du är viktig  
I arbetet med klassrumsmaterialet som syftar till att främja 
kunskap om och att göra hedersrelaterat våld och förtryck 
pratbart i lågstadiet har du som lärare en avgörande roll.  Genom 
din närvaro och vägledning skapar du en trygg miljö där eleverna 
kan känna sig bekväma att prata om svåra och viktiga frågor. Som 
vuxen och någon de litar på, har du elevernas förtroende, vilket 
gör dig särskilt viktig i dessa samtal. Du kan anpassa materialet 
efter just din klass och deras behov, och genom dina samtal hjälp-
er du eleverna att förstå sina rättigheter och värdet av respekt 
och jämlikhet. Din insats gör skillnad – du ger barnen verktygen 
att tänka kritiskt och stå upp för sig själva och andra.
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FRI!
MATERIALET

Både Barnkonventionen 
och den svenska läro- 
planen slår fast barns rätt 
till stöd och hjälp i frågor  
som rör barns utsatthet.  
 
Därför finns Fri! Alla barns rättigheter som består av tre 
teman vilka på ett pedagogiskt sätt lyfter och problematiserar 
frågor om barns rättigheter kopplat till lagar, regler, normer,  
och känslor.  

Genom materialet vill vi ge dig som vuxen i skolan konkreta 
verktyg för att hjälpa barnen bli medvetna om, och kunna prata 
om, normer och känslor kopplade till att känna sig begränsad  
i att vara sig själv och göra det man vill.  
 
Rädda Barnen har arbetat fram materialet för att barnen redan 
i lågstadiet ska få möjlighet att reflektera över dessa frågor, 
känna till sina rättigheter och veta hur de kan be om hjälp om 
de behöver det. Materialet ska underlätta för dig som vuxen på 
skolan att hitta rätt språk och tillvägagångssätt för samtal och 
vid behov agera om du blir orolig för ett barn. 

AKTIVITETSBLAD 
KÄNSLOR 
VAR SITTER KÄNSLAN?

Plocka fram färgpennor. Ringa in känslorna i olika färger och rita sen var  

i kroppen känslan brukar kännas för dig. Du kan behöva känna efter lite.

Modig

Rädd

Stolt

Skamsen

Glad

Ledsen

Pepp

Arg

AKTIVITETSBLAD 
NORMER 
5 OSYNLIGA REGLER

Dra streck mellan rutorna för att avsluta meningarna.

När någon nyser  

säger du … 

När någon ger oss  

någonting säger vi … 

När någon säger tack,  

säger vi ...

Förlåt

Prosit

Hej

Tack

Varsågod

När någon säger ”hej” 

säger du … 
Om du råkat göra någon 

ledsen, säger du ...

AKTIVITETSBLAD REGLER OLIKA PLATSER OLIKA REGLER
Här är några förslag på regler. Du kan klippa ut och klistra fast de du tycker 

passar för de olika platserna på förra sidan. 

Lyssna på andra

Stå i kö

Räcka upp handen

Inte ta bollen med handen

Vara en bra lagkamrat

Städa efter sig

Gå och lägga sig en viss tid

Komma i tid

Inte rapa

Ta av sig skorna
Hjälpa syskon

Ta av sig jackan



Syftet med detta tema är att ge barn en förståelse för lagar 
och rättigheter samt regler. Lagar finns för att skydda barn och 
säkerställa deras rättigheter. Här lyfts att lagar gäller för alla 
och är till för att skydda barn från skada. Lagen säger att ingen 
får göra barn illa. 

Barnkonventionen är en del av lagstiftningen och ger barn 
rättigheter att uttrycka sina åsikter, vara vem de vill vara och 
ha tillgång till vila och fritid.
 
Regler skiljer sig från lagar. Det kan finnas olika regler på olika 
platser, såsom hemmet, skolan eller på idrottsarenan. Regler 
bestäms tillsammans med barn eller av vuxna. Vuxna har ofta 
regler för att se till att barn mår bra. När vuxna har regler är 
det viktigt att förklara för barn varför reglerna finns och lyssna 
på deras synpunkter. Här problematiseras även att lagar vinner 
över regler och att ingen får införa regler som bryter mot 
lagen.
 
Inom detta tema ges barnen möjlighet att 
lära sig mer om lagar och rättigheter och 
tillsammans med er utforska vilka regler 
som gäller på olika platser. Olika hem  
har olika regler, vilket är helt okej, precis 
som olika sporter har sina egna regler.
 

TEMA 1:
ATT FÖRSTÅ OCH RESPEKTERA LAGEN

LÄRARBLAD LAGAR OCH REGLER PRATA OM FILMEN
Prata om filmen om lagar, rättigheter och regler.

Är det olagligt att ta på fotbollen med handen? 
Det är inte olagligt, men otillåtet i fotbollens regler. Fundera på andra regler som är 

okej ibland och ibland inte.  
Känner ni till Barnkonventionen?  Barnkonventionen är extra lagar som finns för att ge barn rättigheter. Kan ni komma 

på några? Vad har barn rätt att slippa?

Kan ni komma på fler lagar?Hjälp barnen att sortera bland de exempel de tar upp om det är lagen som säger så, 

eller om det är en regel. Vissa regler är ju också lagar, till exempel trafikregler.Gäller lagen alla barn?Det spelar ingen roll om man kommer från ett annat land. Eller om någon bara är här 

på besök. Lagen gäller alla barn som är i Sverige.



Syftet med detta tema är att prata om normer och hur de kan 
förändras över tid. Vissa normer kan vara bra, som att säga 
tack för maten medan andra normer kan vara mindre bra och 
begränsande, till exempel normer om att tjejer och killar inte 
kan göra samma saker.  
 
Vi vill med stöd av detta material hjälpa barnen att uppmärk-
samma hur normer kan kännas självklara men samtidigt öka 
barnens förståelse om att normer inte är fasta regler som 
måste följas. Hur de i praktiken fungerar som osynliga regler 
som vi inte alltid tänker på att vi följer. Normer är inte samma 
för alla och det finns olika normer på olika platser.  
 

TEMA 2:
ATT FÖRSTÅ OCH FÖRÄNDRA NORMER

AKTIVITETSBLAD 

NORMER 
5 OSYNLIGA REGLER

Dra streck mellan rutorna för att avsluta meningarna.

När någon nyser  

säger du … 

När någon ger oss  

någonting säger vi … 

När någon säger tack,  

säger vi ...

Förlåt

Prosit

Hej

Tack

Varsågod

När någon säger ”hej” 

säger du … 

Om du råkat göra någon 

ledsen, säger du ...

FAKTABLAD 
NORMER 
VAD ÄR NORMER?

Normer är som osynliga regler, det är sånt vi ofta gör utan att 

ens tänka efter. 

Vissa normer kan vara bra att ha och gör det enklare, till ex-

empel att stå i kö i mataffären.

Men vissa normer kan göra att du känner att du inte får vara 

dig själv, eller inte vågar göra som du vill. Det kan handla om 

hur du klär dig eller vad du gör på fritiden.

Normer som inte känns bra kan det vara skönt att prata om. 

Då kan det kanske bli lättare att ändra normerna.  

För normer ändras hela tiden.

Om osynliga regler känns jobbiga, 
så kan du prata med en vuxen.  
Till exempel en lärare, kurator  

eller skolsköterska!

Genom att problematisera  
normer får barnen också  
möjlighet att tänka på vilka  
de själva vill vara och göra  
utan att behöva förhålla sig 
till de. Här lyfts övningar om 
olika sätt att leva och om en 
uppmuntran till att låta  
barnen testa sig fram. 



Syftet med detta tema är att stödja barn i att uppmärksamma 
och prata om sina känslor, vilket är viktigt för den psykiska  
hälsan och barns utveckling. Temat fokuserar specifikt på  
känslor som kan vara relaterade till begränsande normer så 
som skuld och skam, men även andra känslor så som glädje  
och stolthet.  

Genom konkreta övningar kommer barnen att få öva på att  
sätta ord på sina känslor och lära sig att känna igen olika  
känslor och var de kan kännas i kroppen. En stor del inom  
detta tema handlar om att hantera svåra och starka känslor.  
 
Barnen kommer att få verktyg för att lugna sig när de upp- 
lever starka känslor och förstå när det är viktigt att be om  
hjälp från vuxna. 
 

TEMA 3:
ATT FÖRSTÅ OCH HANTERA KÄNSLOR

LÄRARBLAD 
KÄNSLOR 
PRATA OM FILMEN

Prata om det som hänt i filmen.

Hur tror ni att Loka kände sig i början av filmen?

Hur tror ni att Loka kände sig när hon sprang in i skogen? 
Andra ord för att känna skam är att känna sig skamsen, något blir skämmigt eller 
pinsamt. Skam (att det känns skämmigt) handlar om hur du känner dig och vem du är, 

medan skuld (att du känner dig skyldig) handlar om vad du gör.

Hur tror ni att Farmor kände när hon såg Loka spela fotboll?

Vad kan hända när man känner många jobbiga känslor  
samtidigt?

Vilka är era bästa knep för att bli lite lugna igen, om ni känner 
jobbiga känslor i kroppen? Hur gjorde Loka?

Hur tror ni att Loka kände i slutet av filmen?

Vilka tänker ni att man kan prata med  
på skolan om man har jobbiga känslor?



FRI! 
SÅ JOBBAR DU MED MATERIALET

Materialet syftar till att öka barns kunskap om deras  
rättigheter på ett interaktivt sätt. Varje lektion är utformad  
för att passa in i en lektion på en timme och inkluderar en  
2-3-minuters lång film som introducerar ett av tre  
centrala teman: 

1. Lagar, rättigheter och regler

2. Normer

3. Känslor 

Efter att ha sett filmen är tanken att barnen arbetar med 
tillhörande aktivitets- och faktablad som syftar till att fördjupa 
förståelsen för ämnet på ett roligt och inkluderande sätt. Ni 
får även affischer att hänga upp i skolan. Här får du konkreta 
verktyg som ger barnen möjlighet att, genom praktiska övning-
ar, utforska och bättre förstå sina rättigheter på ett tydligt och 
konkret sätt.   
 
Varje tema med tillhörande innehåll kan användas fritt och är 
oberoende av varandra men den föreslagna ordningen kan  
vara hjälpsam för att barnen bättre ska förstå helheten. 
 
Under varje lektion skapas en öppen och trygg miljö.  
Genom dessa samtal kan barnen känna sig mer självsäkra  
och informerade om sina rättigheter, vilket är avgörande för 
deras välmående. 



ATT INFORMERA
FÖRÄLDRAR

Informera gärna föräldrar om att ni i skolan kommer att  
arbeta med frågor som rör rättigheter, lagar, regler och  
normer. En länk till materialet på Rädda Barnens hemsida 
samt ett fysiskt föräldrabrev kan med fördel skickas med  
i veckobrev eller delas ut på föräldrasamtal. Det är fint om 
föräldrar och barn också får möjlighet att lyfta dessa  
teman hemma. 

Vill ni på er skola ännu mer aktivt främja en god dialog med 
föräldrar om ämnet kan ni bjuda in till ett föräldramöte och 
använda klassrumsmaterialet som grund för gruppsamtal. 

Det kan finnas föräldrar som inte tycker att ämnet ska lyftas  
i skolan, då är det viktigt att klargöra att undervisningen 
utgår från barns rättigheter och har stöd både i barn- 
konventionen och läroplanen. 

Du hittar föräldrabrevet här: 
https://www.raddabarnen.se/rad-och-
kunskap/arbetar-med-barn/fri-al-
la-barns-rattigheter/

INFORMATION 
OM UNDERVISNING

Under läsåret 2024/XX kommer vi att prata om känslor, normer och lagar.I det arbetet använder vi Rädda Barnens material Fri- en resa genom barnets rättigheter. Det består av filmer samt fråge- och faktakort för samtal och  övningar.  

Materialet är framtaget för att ge barn i lågstadiet kunskap om frågor som  rör normer, lagar och regler, och känslor som kan kopplas till dessa ämnen.Det tar även upp rättigheter som barn har, vad lagen säger och att alla barn  har rätt att få hjälp och stöd om man behöver det. 
Alla barn i Sverige har rätt att ta del av dessa ämnen i skolans undervisning och det är en del av läroplanen. 
Om du har frågor om undervisningen kring Fri- en resa genom barnets  rättigheter är du som förälder välkommen att kontakta oss på skolan.  Kontaktuppgifter: XXX. 

Med vänliga hälsningar

https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/arbetar-med-barn/fri-alla-barns-rattigheter/
https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/arbetar-med-barn/fri-alla-barns-rattigheter/
https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/arbetar-med-barn/fri-alla-barns-rattigheter/


ATT TA EMOT DET SOM
BARN BERÄTTAR

Ett av de viktigaste verktygen med Fri! Alla barns rättigheter är 
att skapa en öppen och trygg miljö där barn vågar och vill dela 
sina tankar och känslor med vuxna de litar på, särskilt när det 
kommer till ämnen som rör begränsningar, bestraffningar och 
andra former av våld.  
 
Materialet hjälper dig att skapa förutsättningar för att ämnet 
ska bli pratbart men också för att du som vuxen på skolan ska 
kunna uppmärksamma att barn utsätts för våld och förtryck. 
Ibland kan barnet berätta om olika erfarenheter av utsatthet, 
och i sådana situationer är det helt avgörande att du lyssnar 
och bekräftar. Våga fråga barnet om du upptäcker tecken och 
beteende som gör dig orolig.  

Barnet har rätt att själv bestämma om och när de vill berätta 
något. När ett barn väljer att dela något med dig är det viktigt 
att du tydligt visar att du står på barnets sida och att du finns 
där som stöd.

För att kunna hantera det barnet berättar på ett bra sätt är det 
avgörande att du är förberedd för svåra samtal och har en plan 
för hur de ska genomföras. Detta kan innebära att du avsätter 
tid för samtal med eleverna efter lektionen, och vid behov 
involverar elevhälsan för att ge ytterligare stöd. 
 
Kom ihåg att det inte finns några perfekta ordval och att du 
inte behöver ha alla svar. 



VID ORO FÖR ETT BARN

Ibland kan vi känna oro för att ett barn far illa och kan vara  
utsatt för våld och förtryck. Det kan till exempel handla om 
begränsade normer, att inte få delta på alla lektioner eller vara 
med på särskilda fritidsaktiviteter. När barn berättar att de far 
illa är det viktigt att vara medveten om vilka risker som kan 
finnas. 
 
Det är viktigt att ta din oro på allvar och lita på din magkänsla. 
Som en viktig vuxen för barn på skolan är det vanligt att du  
känner av när något inte är som det ska vara. I sådana situa- 
tioner är det bra att söka stöd från skolledningen och elev- 
hälsoteamet för att kunna agera på ett lämpligt sätt och att 
aktivt säkerställa barnets säkerhet och välbefinnande.

Resurser, råd och stöd: 

Vägledning vid oro för ett barn 

Nationellt centrum mot hedersrelaterat våld och 
förtryck  
 
På Nationellt centrum mot hedersrelaterat våld och 
förtryck finns den nationella stödtelefonen, vars 
syfte är att ge stöd på generell nivå till yrkesverk- 
samma samt personer som arbetar ideellt och som i 
sin verksamhet hanterar frågor om hedersrelaterat 
våld och förtryck.  
 
Stödtelefonen: 010 - 223 5760  

https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/arbetar-med-barn/orolig-for-ett-barn/
https://www.hedersfortryck.se/
https://www.hedersfortryck.se/


WEBBUTBILDNINGAR 
OCH HANDLEDARSTÖD

Rädda Barnens mål med klassrumsmaterialet är att skapa  
en miljö där skolans vuxna känner sig trygga och bekväma 
med att prata om hedersrelaterat våld och förtryck med  
barn i lågstadiet.

För att fördjupa kunskapen om att arbeta med heders- 
relaterat våld och förtryck har Rädda Barnen tagit fram  
webbutbildningar och handledarestöd som är fritt att ta  
del av. Där erbjuder vi konkreta verktyg som stärker er  
som vuxna i skolan att hålla öppna och konstruktiva  
samtal om ämnet. 

Du hittar webbutbildningarna och handledarstödet genom 
att klicka på den här länken: https://www.raddabarnen.se/rad-
och-kunskap/arbetar-med-barn/fri-alla-barns-rattigheter/

Om det uppstår frågor  
eller funderingar om Fri!  

Alla barns rättigheter är du  
välkommen att kontakta  

Rädda Barnen på: 

08 - 698 90 00

https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/arbetar-med-barn/fri-alla-barns-rattigheter/
https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/arbetar-med-barn/fri-alla-barns-rattigheter/
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