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SETTE GRENSER   >   INTRODUKSJON

Grenser for nærhet handler om hvordan en oppfatter 
sine intimitetsgrenser og hvordan de kan forandre seg 
gjennom livet. Betydningen av å fortelle andre om hva en 
liker og ikke liker i forhold til nærhet, blir også beskrevet i 
små historier. Hvordan si nei gjennom tegneserien blir en 
oppsummering og repetisjon med hele temaet. 

» 1  På bildet ser du mange ungdommer. De syns grenser 
for nærkontakt er vanskelig.  
Disse ungdommene bestemmer over sin kropp slik som du 
bestemmer over din.
Disse ungdommene må fortelle andre hvordan de vil ha det.
Det er ikke bestandig andre liker det samme som dem
De har ikke lov til å ta på andres kropper, hvis de ikke liker det.
De har ikke rett til å lure noen til vennskap eller til det å være kjærest.

Det er ingen som kan tvinge noen til noe som helst!

Vi skal snakke om:
•	 Grenser for nærhet
•	 Hvordan fortelle andre hvordan du vil ha det.
•	 Hvordan respektere andre sine grenser.
•	 Hvordan kan vi sette grense for egen kropp.
•	 Hvordan si nei.

1. Det er du som bestemmer over kroppen din.
2. Det er du som må fortelle andre hvordan du vil ha det.
3. Det er ikke bestandig andre liker det samme som deg.
4. Du har ikke lov å ta på andres kropper, hvis de ikke liker det.
5. Det er ikke rett å lure noen til vennskap eller å være kjærest.
6. Det er ingen som kan tvinge noen til noe som helst!

Spørsmål:	 Hva syns dere om dette?

Hvordan oppleves egne grenser for intimitet fra venner, familie, pårørende, assistenter, lærere, andre 
mer fremmede personer. Det er her snakk om kroppslig nærhet og kontakt. 

INTRODUKSJON

» 1   Mange ungdommer
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» 1  Når vi er små babyer og barn blir vi tatt mye på. 
•	 De aller fleste liker å bli tatt på når de er små. 

Det er helt nødvendig at voksne hjelper barn.
•	 Små barn kan kun gråte om noe ikke er bra

Ungdom og voksne liker ikke alltid at foreldre og andre 
voksne tar på kroppen deres.
Ole i midten på bildet, ønsker å bestemme selv når andre skal ta på kroppen hans.
•	 Det kan være vanskelig å si i fra til andre hvordan en egentlig vil ha det.
•	 Vi må lære oss til å si i fra på en mer nøyaktig måte i forhold til hva vi kjenner, mener og føler.

Eldre mennesker vet som regel mye om hvordan de liker å ha det. Det gjør også hun som dere ser på 
bildet.

•	 Med nærhet mener vi kroppslig kontakt med andre mennesker. Din kropp kommer i kontakt 
med den andre kroppen. Det kan være klemmer, stryk over rygg eller klapp på skulder. 

•	 Noen områder på kroppen er mer private enn andre som for eksempel 
ansiktet, hår, rumpe, lår, pupper og kjønnsorgan. 

•	 Nærhet kan forstås ulikt i forhold til hvor nært en står ved siden av hverandre.
•	 Vi er forskjellige på hvordan vi liker nærhet fra andre mennesker.
•	 Noen liker mye kroppslig kontakt og noen liker lite kontakt.
•	 Noen vil ha mye kroppslig kontakt kun fra nær familie, mens andre ikke vil ha nærhet i det hele tatt.
•	 Det er forskjell på om det er foreldre, søsken, venner, kjærester, 

hjelpepersoner i systemet eller andre personer som tar på oss.
•	 Du må finne ut av hvordan du vil ha det, det er dine grenser.

Spørsmål: 	 Hvordan liker du nærhet fra andre?

Det er du som bestemmer over kroppen din.

SETTE GRENSER   >   GRENSER FOR NÆRHET

GRENSER FOR 
NÆRHET

» 1   Grenser for nærhet
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» 1  På det ene bildet ser du to ungdommer som spiller 
Playstation. De sitter ganske nært hverandre i sofaen 
mens de spiller. Det ser ut til at begge liker det. På det 
andre bildet ser du to gode venninner som holder på med 
mobiltelefonen sin. Disse to liker godt kroppskontakt.  

Dine egne grenser
•	 Vi har alle ulike grenser
•	 Noen liker nærhet, andre gjør det ikke. Det viktige er hvordan du vil 

ha det og hvordan du vil at andre skal være mot deg.
•	 De fleste liker mer nærhet fra venner og familie enn fra alle andre.
•	 Du må finne ut av hva du liker og vil.
•	 Å sette grenser i forhold til andre betyr å vise eller fortelle andre hvordan du vil ha det.
•	 Det er viktig for din egen del å si i fra slik at du ikke godtar noe du ikke liker.
•	 Det gjelder alle mennesker som kommer deg for nært.  
•	 Både familie og venner kan gå over dine grenser for nærhet.
•	 Noen ganger kan det være vanskelig å få sagt det, uten å såre eller fornærme den 

andre. Hvis det er vanskelig, ta kontakt med en voksen du stoler på. Da kan du få 
hjelp til hvordan du kan få sagt det . Dette må du bare prøve deg frem på.

Spørsmål: 	 Har du funnet ut hvor dine grenser går?
		  Er det greit med en klapp på skulderen fra en fremmed?
		  Hvem er det greit å få klem fra?

•	 Du kan vise med kroppen din om du liker det eller ikke
•	 Du kan trekke deg unna, når noen kommer for nært.
•	 Du kan vise at du ikke vil ha en klem ved å gå et steg tilbake.
•	 Du kan håndhilse ved å holde en viss avstand til den andre.

Spørsmål: 	 Hvordan sier du i fra om hvordan du vil ha det?

Andres grenser
•	 Det er ikke sikkert de andre liker det du liker.
•	 Det er viktig at du vet noe om hva de du er mest sammen med liker.

Spørsmål: 	 Hvordan finner vi ut hva andre liker?
		  Hvem er det greit å gi en klem til?

DET ER DU SOM MÅ FORTELLE ANDRE HVORDAN DU VIL HA DET.
DET ER IKKE BESTANDIG ANDRE LIKER DET SAMME SOM DEG.

SETTE GRENSER   >   FORTELL ANDRE HVORDAN DU VIL HA DET

FORTELL ANDRE 
HVORDAN DU VIL 
HA DET

» 1   Fortell andre hvordan du vil ha det
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» 1  På bildet ser vi Lars som prøver å ”flørte” med Anne.

Historie: 
Lars har lyst til å bli kjæreste med Anne.
Lars har prøvd å få Anne til å forstå det.
Han greier ikke å få Anne til å bli interessert i seg.
Lars vet ikke helt hva han skal gjøre.
Lars tar henne på rumpa. Lars tror at Anne skjønner at han 
vil være kjæreste med henne. 
Lars tror han flørter med Anne på en grei måte.

Spørsmål: 	 Er det bra at Lars har lyst på kjæreste? 
		  Er dette en måte å flørte på?
		
» 2  Her ser vi at Lars prøver seg på nytt. Han tar Anne på 
puppen. Han tror han kan bli bedre kjent med Anne på den 
måten og kanskje bli kjæreste med henne.

Historien fortsetter
Lars prøvde å flørte med å ta Anne på rumpa. Det gikk ikke så bra.

Anne syns ikke det var noe godt å bli tatt på rumpa av Lars. 
Anne syns ikke det hadde noe med flørting å gjøre.
Hun syns det var frekt og ekkelt gjort. Anne ble veldig sur på Lars.
Anne ble først veldig forskrekket.
Hun trodde Lars husket hvor sur hun ble forrige gang.
Anne ble kjempesint på Lars.
Hun skrek ut til Lars ”slutt, jeg er kjæreste med Marius og jeg liker ikke det du gjør” 
”Nå syns jeg du er frekk og ekkel. Dette finner jeg meg ikke i ” 
Hun ville ikke snakke med han på mange uker på grunn av det som skjedde. 

Lars vil ikke gjøre dette mot flere jenter, fordi han så hvor sint Anne ble.
Lars var faktisk redd for å miste Anne som venn. Anne ville ikke prate med Lars på mange uker.
Han angret på det han hadde gjort. 

DET LARS GJØR MOT ANNE ER ET SEKSUELT OVERGREP.
Det defineres som en seksuell handling ifølge straffeloven og kan være straffbart/ulovlig.

Spørsmål: 	 Hvordan opplever Anne situasjonen?  

SETTE GRENSER   >   SETTE GRENSER I FORHOLD TIL HVERANDRE   >   HISTORIE OM GUTT SOM KRENKER

» 1   Lars "flørter" med Anne

HISTORIE OM GUTT 
SOM KRENKER

» 2   Lars prøver seg på nytt...
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Spørsmål: 	 Hva kan Lars lære av situasjonen?

Spørsmål: 	 Hvor er grensene for hva du kan  gjøre i forhold til andres kropper?
		  Hvordan tar en på hverandre når en er venner?
		  Hvordan tar en på hverandre når en er kjærester?

DU HAR IKKE LOV Å TA PÅ ANDRES KROPPER, HVIS DE IKKE HAR SAGT AT DET ER GREIT.
DET ER INGEN SOM KAN TVINGE DEG TIL NOE SOM HELST.
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» 1  På bildet ser dere Line som prøver å ”flørte” med 
Marius.

Historie: 	
En gang for lenge siden var Line veldig forelsket i Marius.
Hun syns han var så fin.
Line hadde prøvd alt for å få han til å se henne.

Marius var forelsket i Anne og ikke interessert i Line. 
Marius var faktisk ganske sur på Line. Han syns hun var 
plagsom.
Marius prøvde å holde seg unna Line og det virket nesten 
motsatt. Line ble bare mer klengete. 
En dag tok hun tak i rumpa til Marius. 
Hun ville prøve å flørte med han.
Marius  ser surt på Line. Line holder fast i rumpa og smiler.
Marius blir sint. Han sier høyt og tydelig: ”NEI! ”
” ligg unna kroppen min”
” du har ingen rett til å ta meg på rumpa 
” slutt med det der”

Spørsmål:   Er dette en god måte å flørte på?

Historie fortsetter:
At Marius sa ” NEI! ” høyt og tydelig hjalp ikke.
Line gir seg ikke. Hun går litt unna Marius for å planlegge hva hun nå skal gjøre.

Line har bestemt seg.
Hun går for å finne Marius.
Det tar litt tid fordi Marius har prøvd å holde seg unna Line.
Line skjønner ikke at Marius unngår eller går vekk fra henne.
Line har lyst til å være sammen med han.
Hun vil at han bare skal se henne.

HISTORIE OM JENTE 
SOM KRENKER

» 1   Line tar Marius på rompa

» 2   Line tar Marius på tissen
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» 2  Her ser vi at Line tar tak i skrittet til Marius.

Historie fortsetter: 
Marius blir forskrekket og sint.
Tenk å være så frekk som Line er. 
Hvordan skal Marius komme seg ut av situasjonen?
Det var vanskelig nok sist gang.
Line holder fortsatt fast i Marius og det gjør vondt.
Marius ROPER ” kutt ut Line” alt han orker og da kommer noen andre springende. 
Først da slipper Line taket.  

DET LINE GJØR MOT MARIUS  ER ET SEKSUELT OVERGREP.
Det defineres som en seksuell handling ifølge straffeloven og kan være straffbart/ulovlig.

Spørsmål: 	 Hva kan Line lære av situasjonen?

Spørsmål: 	 Hvordan opplever Marius situasjonen.

Spørsmål: 	 Hvor er grensene for hva kan du gjøre i forhold til andres kropper?
		  Hvordan tar en på hverandre når en er venner?
		  Hvordan tar en på hverandre når en er kjærester?

DU HAR IKKE LOV Å TA PÅ ANDRES KROPPER, HVIS DE IKKE HAR SAGT AT DET ER GREIT.

DET ER INGEN SOM KAN TVINGE DEG TIL NOE SOM HELST.
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» 1 Spørsmål: Hva skjer i tegneserien?
		   Hvordan greier hun å sette grenser?

Det at du sier nei høyt og tydelig kan være nok til at du 
kommer deg ut av situasjonen som her på tegneserien.

» 2 - » 7  Animasjon der de kommer etter hverandre.

Spørsmål: 	 Hva skjer i tegneserien?

Hun prøver å si NEI høyt og tydelig, men det er ikke nok.
Det han gjør er ulovlig!
Når det blir vanskelig, kan det være godt å få hjelp fra 
venner eller andre. 
I tegneserien ser vi at hun i grønn T – skjorte får hjelp fra 
noen i nærheten.  
Hun syns det som skjer er veldig skremmende, vondt og 
ekkelt. Hun syns det var kjempegodt å få hjelp.

Det kan oppstå ulike situasjoner der du føler ubehag.
•	 Det kan være at en prøver å kysse deg når du ikke vil.
•	 Du kan føle deg tvunget til noe du ikke vil være med på.
•	 Det kan være at noen følger etter deg.
•	 Det kan være at noen mobber deg. 
•	 Noen ganger er det ikke nok med et nei, for å få slutt på det ubehagelige.
•	 Prøv og kom deg vekk fra situasjonen, ved å gå derifra.
•	 Si klart i fra at du ikke vil, med å si NEI flere ganger. 
•	 Rop på noen i nærheten som kan hjelpe deg ut av situasjonen.

Dette temaet kan egne seg for enkle rollespill.

Det er viktig å si i fra når noen gjør noe du ikke vil.
Det er ikke rett å tvinge eller å lure noen til sex !
Når noen tvinger eller lurer noen til sex er det et seksuelt overgrep.  Det  kan være straffbart  og  ulovlig.

Seksuelle overgrep kan skje både gutter / menn og
 jenter / kvinner.

Seksuelle overgrep kan være :
•	 Hvis noen bestemmer over deg mot din vilje. Enten overtaler deg til sex eller tvinger deg til sex.
•	 Hvis noen viser deg en pornofilm og du ikke vil se den.
•	 Hvis noen tar på din kropp, selv om du ikke vil.
•	 Hvis noen tar på dine private områder på kroppen som brystet, puppene, 

rumpen bak, i skrittet og på kjønnsorganene dine( penis, vagina).
•	 Hvis noen vil at du skal ta på andre og du ikke vil.

Har du behov for å vite mer, gå inn på vernmotovergrep.bufdir.no 
som er et nettsted for overgrep mot mennesker med utviklingshemming. Her kan man laste ned 
plakat, retningslinjer, veileder og lettlestbrosjyre om seksuelle overgrep. Man finner også fagstoff og 
opplæringsmateriell i bruk av retningslinjer.

TEGNESERIE OM 
GRENSESETTING

» 1   Grensesetting

» 2 - » 7   Grensesetting

SETTE GRENSER   >   SETTE GRENSER I FORHOLD TIL HVERANDRE   >   TEGNESERIE OM GRENSESETTING
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SETTE GRENSER   >   SETTE GRENSER I FORHOLD TIL HVERANDRE   >   GRENSER HOS KJÆRESTEPAR

» 1  På bildet ser du Anne og Marius som er kjærester. Det 
er ikke alltid de vil det samme.

•	 Å være kjæreste betyr at de to er glad i 
hverandre og kanskje forelsket. 

•	 Kjærestepar kan ha ulike grenser og meninger. 
•	 Det den ene liker, liker nødvendigvis ikke den andre. 
•	 Kjærestepar må snakke sammen om dette. 
•	 Det er viktig for kjæresteparet å ta hensyn til hverandres grenser.
•	 Selv om man er kjærester kan man ikke bestemme over hverandre.
•	 Det er lurt å fortelle kjæresten din hva du liker og ikke liker. 

» 1   Grenser hos kjærestepar

GRENSER HOS 
KJÆRESTEPAR
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SETTE GRENSER   >   SETTE GRENSER I FORHOLD TIL HVERANDRE   >   FILM - GRENSER VED FLØRTING

» 1  Film - grenser ved flørting. Filmen viser et par som 
går bort fra vennegjengen for å kose. Gutten går litt for 
langt i forhold til hva jenta vil og jenta stopper gutten 
uten å bruke ord. Han respekterer henne og stopper 
uten å bli sur på henne. Filmklippet er hentet fra filmen 
"Gutter og sex" og "Jenter og sex". Filmklippet har norsk 
tale og varer i 3, 39 minutter.

Spørsmål: 	 Hva skjedde på filmen?
		  Hvordan syns du gutten gikk frem?
		  Hvordan syns du jenta satte grenser?

FILM - GRENSER 
VED  FLØRTING

» 1   Film - grenser ved flørting




