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Barns rattigheter och foraldraskap ar framtagen av Lansstyrelsen i
Orebro Ian i samarbete med Lansstyrelsen i Dalarnas I&an och
Lansstyrelsen i JOnkdpings lan.

Informationen i handboken ar baserad pa forskning samt rapporter fran
myndigheter och organisationer som inkluderat samtal med barn och
unga i Sverige. Inspiration och viss text ar hamtad fran liknande skrift
framtagen av Stockholms stad.

Tack till ungdomarna i ungdomsfullmaktige Karlskoga kommun, férald-
rar och personal pa familjecentraler i Orebro lan och barnrattsnatverket
i Orebro lan som har bidragit med synpunkter.

Synpunkter har dven inhamtats fran Barnombudsmannen, BRIS och
Myndigheten for familjeratt och foraldraskapsstod.

Lansstyrelserna har uppdrag att stddja utvecklingen av foraldraskaps-
stdd och stddja arbetet med att sakerstalla den praktiska tillampningen
av barns rattigheter i kommuner och regioner.
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Om barns rattigheter och
foraldraskap

Den hér informationen ar for dig som ar fordlder eller en annan
viktig vuxen runt barn.* Den beréittar om barns réttigheter med
utgdngspunkt i FN:s konvention om barnets réttigheter, eller
barnkonventionen som den oftast kallas.

Informationen beskriver ocksa det stod som fordldrar och andra viktiga

vuxna runt barn har rétt att fa. I informationen finns ocksa tips i fordldra-
skapet och i slutet hittar du telefonnummer och webbadresser dit du kan

vinda dig for att fa stdd och information.

Foraldraskapet — varldens viktigaste uppgift

Foréldraskapet kan ses som den basta och samtidigt den svéraste uppgiften
i livet. Stress, tidsbrist, sarskilda behov hos barnen, krav fran omgiv-
ningen och svara livshdndelser ar sddant som kan bidra till att fordldrar
inte alltid kan leva upp till sina egna hogt stéllda krav.

Det ér viktigt att du som forélder vet vilka réttigheter barn har.

Som forélder har du en mycket viktig roll i att skydda ditt barns
rattigheter och se till att de uppfylls. Barn behdver ledning och rad fran
foraldrar i sin fostran och utveckling.

Barnkonventionen kan fungera som en végledning och stdd i foréldra-
skapet, men att kdnna behov av stod fran omgivningen for att klara
fordldraskapet ér helt naturligt. Ingen é&r eller behover vara felfri for att
vara en bra foralder.

Andra aktorer 1 samhéllet, det vill sdga myndigheter och andra offentliga
verksamheter, dr huvudansvariga for att skydda barn frén skada, frémja
barns utveckling och stodja fordldrar nar de behover stod.

*Nir det star fordlder eller fordldrar i texten menas ocksd andra viktiga vuxna.
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Barns rattigheter

I barnkonventionen star det vilka rittigheter alla barn i vérlden har.
Sverige har skrivit under barnkonventionen.

Barn har egna rittigheter som samhéllet behdver skydda och starka for
att barnet ska ma bra och utvecklas. Barnkonventionen géller alla barn i
aldern 0-18 ar som bor eller vistas i Sverige.

Den 1 januari 2020 blev barnkonventionen lag i Sverige. Det innebér att
staten har huvudansvar for att barnkonventionen foljs och férdldrar och
alla vuxna runt barnet ar viktiga for att fullt ut leva upp till barnkonven-
tionen. Det inkluderar bland annat verksamheter som 6ppna forskolor,
forskolor, skolor, bibliotek, socialtjénst, polis, hilso- och sjukvard och
foreningslivet.

Barnkonventionen innehaller 54 artiklar.

Artikel 1-42 dr de artiklar som ingér i den svenska barnkonventionslagen.
Artikel 43-54 handlar om hur stater som skrivit under barnkonventionen
ska gora for att uppfylla barnkonventionen.

Alla artiklar i barnkonventionen &r lika viktiga. Fyra av artiklarna
(2, 3, 6 och 12) dr barnkonventionens grundprinciper. Ingen artikel har
foretrdde framfor ndgon annan.

@ Ldis hela barnkonventionen (Barnombudsmannen).


https://www.barnombudsmannen.se/barnombudsmannen/barnkonventionen/konventionstexten/

Alla barn ar lika mycket varda

Inget barn far diskrimineras och alla barn ska f4 samma mojligheter att
gora val i livet som inte bestdms av till exempel:

 vilket kon de har

* om de har en funktionsnedsattning

* om de har fordldrar fodda i ett annat land

» vilken religion familjen har

e om familjen &r rik eller fattig

* var de bor.

Ett exempel ér att bade flickor och pojkar ska kunna spela fotboll eller
dansa.

Barn ska aldrig behova std ut med trakasserier, rasism eller annan
kriankande behandling. Barn har rétt att krdva skydd av sina foréldrar.
For att kunna skydda &r det dr viktigt att du pratar med barnet varje dag
om vad som hént i forskolan eller skolan och pé internet.

Ibland behover du ta kontakt med myndigheter for att skydda ditt barn.
Om det till exempel hénder barnet nagot eller om barnet mér daligt i
forskolan eller skolan, ska du kontakta barnets pedagog, kurator,
skolskoterska eller socialtjdnsten som kan erbjuda stod. De maste lyssna
pa dig och hjélpa ditt barn.

@ Artikel 2 i barnkonventionen om icke-diskriminering (Rddda barnen).


https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/skolmaterial/barnkonventionen/hela-barnkonventionen/#Art2

Barnets basta i forsta hand

En viktig sak som stér i barnkonventionen ar att nir det fattas beslut som
paverkar barn sa ska besluten ta hansyn till vad som ar barnets bésta.
Det giller oavsett om det &r ett barn eller en hel grupp barn som berors.
Alla barn ér unika individer. For att veta barns bésta behover fordldrar
och vuxna prata med barnet och ta reda pa hur barnet har det, vad barnet
vill och hur barnets omstiandigheter ser ut.

Det hér géller i forsta hand myndigheter, forskolan, skolan eller andra
aktorer, som alltid méste utreda vad barnets bésta dr innan de agerar.
Aven du som forilder har ett ansvar for att gora det som du tror r det
bésta for ditt barn bade nu och i framtiden.

Det betyder inte att barnet alltid blir ndjt eller tycker om allt som du
som fordlder bestimmer. Det bésta &r att du pratar med ditt barn och att
barnet far vara med och diskutera fram vilka regler och rutiner som ska
gélla hemma hos er. Ju éldre barnet &r, desto mer kan hen fa att séga till
om. Ett litet barn behdver mer vigledning och styrning. Det dr alltid du
som fordlder som ska ta ansvar for och se till att barnet mar bra och ar

tryggt.
Ibland kan det vara svart att ta ett beslut, till exempel om du maste
hantera att ditt barn gér nagot som &r olagligt eller nigot som skadar

barnet, andra barn, vuxna eller gor annan skada. Da kan du be om hjilp
hos till exempel socialtjansten i kommunen.

@ Artikel 3 i barnkonventionen om Barnets bésta (Réddda barnen).


https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/skolmaterial/barnkonventionen/hela-barnkonventionen/#Art3

Aven om ditt barn inte alltid tycker om det du bestimmer, s& ska
du som fordlder alltid gora det du bedomer ér bast for barnet.

Men glom inte att forklara pa ett sétt s att barnet forstar varfor du
bestammer som du gor.



Sa pratar du med barn
— tips i foraldraskapet

En viktig del av ett barnperspektiv handlar om att lata barn komma till
tals och blir lyssnade pa. Tank pa att det som dr bast for barnet ska lyftas
fram nér beslut ska fattas som géller barn. Barn har ratt att sdaga
vad de tycker och att kunna paverka sina liv. Det innebir att du
som fordlder maste ta ditt ansvar och fraga ditt barn: Hur vill du ha det?
Vad tycker du ar viktigt?

Nedan far du flera tips pa vad du kan gora for att {2 ett positivt samspel

med ditt barn:

*  Umgés med ditt barn en liten stund varje dag. Det viktiga ér att
fokusera bara pé barnet och var aktivt lyssnande. Visa att du bryr dig
och ér intresserad av barnets tankar och upplevelser. Lagg undan allt
annat en stund som mobilen och tankar pd vardagssysslor.

* Fréaga hur barnet har haft det med fragor som borjar med nér, vad,
vem, hur och var. Som till exempel: Vad var det bésta och sdmsta
med dagen?

*  GOr saker tillsammans. Ju mer du och ditt barn gor tillsammans,
desto mer har ni att prata om!

Mina rattigheter

Mina réttigheter dr en webbplats for barn fran 2 till 18 ar med
aldersanpassad information i text och film om barns réttigheter.
Den drivs av Barnombudsmannen.

@ minarattigheter.se


https://minarattigheter.se

Foraldrars ansvar for uppfostran
och utveckling

Du som forélder ar ansvarig for att se till helheten av barnets behov —
hemma, i skolan, i vrden och pa andra platser i samhéllet — och att ge
barnet stod och vigledning i att utova sina rattigheter.

Det innebér bland annat att ta hand om barnet och ge det kunskap sa att
det klarar sig i samhéllet. Du ansvarar for att barnet far bland annat mat,
klader och mycket kérlek, nédrhet och trygghet. Gor roliga saker till-
sammans med barnet, prata, it och var tillsammans for att skapa en god
relation.

Det ér viktigt att alla barn blir lyssnade pa bade hemma och i resten
av samhiillet.

Att sétta ramar for ett barn — séiga ja och nej till olika saker i barnets liv —
ar en del av att vara fordlder. Barnet dr kompetent i sitt liv men har inte
livserfarenheten och den kognitiva formagan att fatta alla beslut pa egen
hand. Foréldrar behover guida barnet i vad som dr tillatet och inte.

Samtidigt far fordldrar inte forbjuda (eller tillata) saker om det strider
mot barnets réttigheter, &ven om det skulle vara léttare for fordldern.

@ Artikel 5 i barnkonventionen om fordldrars ansvar

for barnets uppfostran (Rédda barnen).
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https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/skolmaterial/barnkonventionen/hela-barnkonventionen/#Art5

Rutiner i barnets liv
Barn vill och har ritt att vara inkluderade och samtala med dig som
foralder om Overenskommelser och rutiner.

Det kan vara rutiner om sémn, dataspelande, skolarbete, tandborstning,
rorelse, mat och dryck eller granser kring alkohol och tobak. Vissa saker
kan vara bra att prata ihop sig om med andra foréldrar, sé att ni kan
bestimma gemensamma ramar for era barn.

De rutiner, ramar och grinser som du som forédlder har for ditt barn ska
anpassas efter barnets alder och mognad.

@ Klicka pad de blda kursiverade orden

for att ldsa mer om respektive dmne.
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https://static1.squarespace.com/static/5a61edb7a803bb7a65252b2d/t/5d94b10949a3e604d48f7397/1570025750895/FPS_web.pdf
https://www.1177.se/barn--gravid/att-ta-hand-om-barn/barns-somn/barns-somn-i-olika-aldrar/
http://www.skolfam.se/till-familjehem-och-foraldrar/laxhjalp/
https://folktandvarden.vgregion.se/fakta-och-munhalsorad/barn-och-ungdom/
https://generationpep.se/sv/fakta-rad/fysisk-aktivitet/
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/barn-och-ungdomar
https://www.iq.se/tonarsparloren/
https://tobaksfakta.se/kategori/hallbar-utveckling/tobak-barn/

Barn berattar
— tips i foraldraskapet

Hur ska en bra forédlder vara?

Ha tid att vara tillsammans med barnet

Snéll och inte braka

Kunna sétta upp regler och grianser

Om man har problem sé ska barnet kunna prata med fordldern
Alltid finnas dir

Vara saddr mysig, s man far massa kramar
Stilla upp om barnet har mycket ldxor

Folja med till fritidsaktivitet

Inte jdmfora sitt barn med andra barn
Acceptera misstag som fordlder och barn gor
Visa forstaelse och ge tips.

Synpunkterna kommer fran tondringar och det ar viktigt att ténka pa att
det som dnskas av en fordlder kan variera med barnets alder, mognad

och individuella behov.

Kdlla: Eriksson, C. et al. (2014), samt intervjuer med ungdomar i
Karlskogas ungdomsfullmdktige (2020).
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Trots och konflikter kan vara ett tecken pa att barnet behover mer
kérlek och uppmérksamhet. Ett tips dr att hitta pa saker tillsammans.
Det kan vara enkla saker som att laga mat ihop eller géra ndgon
aktivitet.
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Barns ratt att leva och utvecklas

Barn har ratt till mat, omsorg och en s& god hilsa som mdgjligt. Det
géller dven barn med funktionsnedséttning eller sjukdom. Som forélder
maste du lyssna pé barnets signaler. Du far till exempel inte l4ta bli att
kontakta varden ndr du tror att barnet behdver sjukvard, eller lata bli att
ge ndringsrik mat. Du fér inte heller utsétta barnet for fara som skulle
kunna leda till att barnet blir skadat eller dor.

Barn har rétt att vixa upp i en familj dar de blir dlskade, lyssnade pa och
forstddda. Att du som forédlder pratar med ditt barn, lyssnar, tydligt visar
din kérlek med fysisk nédrhet och positiva ord gor att barnet mar bra och

blir tryggt.

Du som forélder behover stodja ditt barn att stegvis utvecklas, ta ansvar
och klara sig sjilv. Barn kan ibland behova extra stod och hjalp, till
exempel hjilp med att skapa lugn och ro, hjélp med sina léxor eller stdd
i relationer. Fraga om vénner och vara uppmairksam om barnet verkar
ensamt eller i konflikt med kompisar.

Vissa barn behdver mediciner eller extra hjdlpmedel, som rullstol eller
horapparat. Fordldrar maste anpassa vardagen till barnens behov.

I forsta hand &r fordldrar, som vardnadshavare, ansvariga for att barn
vaxer upp tryggt och far sina behov tillgodosedda. Om det behdvs kan
socialtjdnsten i kommunen erbjuda stdd.

@ Artikel 6 i barnkonventionen om ritten till liv (Rddda barnen,).
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https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/skolmaterial/barnkonventionen/hela-barnkonventionen/#Art6

Barn behdver mer positiv uppmérksamhet &n tjat, tillsédgelser och
gransséttning. Uppméarksamma det positiva som barnet gor bra,
dé kommer du fa se mer av det hos barnet.

Kidlla: Forster, M. (2009).

Vad vill du
uppmarksamma mer
hos ditt barn?

Hur kan du
gora det?
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Barn ska fa saga vad de tycker

Det ér viktigt for barn att fordldrarna visar intresse och nyfikenhet for
vad barnet tianker, kdnner och upplever.

Barn har rétt att sdga vad de tycker om saker som péverkar deras liv, och
vuxna ska lyssna. Ju dldre och mognare ditt barn r, desto storre mojlig-

het ska barnet ha att vara med och bestimma. En tonéring ska ha mer att
sdga till om hemma &n ett litet barn.

Det ar dnda alltid du som fordlder som ansvarar for beslutet, men det ar
viktigt att du forklarar for barnet varfor du bestimmer som du gor, pa ett
sétt som barnet forstar. Barn kan ha behov av att prata flera gdnger om
samma sak for att forsta. Det dr den vuxnes ansvar att forsdkra sig om
att barnet har forstatt.

Det ar viktigt och en rittighet att barnet kdnner sig lyssnat pa och
respekterat av dig som fordlder. DA kidnner sig barnet vardefullt och lar
sig ocksa att ta ansvar.

@ Artikel 12 i barnkonventionen om barns dsikts- och
yttrandefrihet (Rddda barnen).
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https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/skolmaterial/barnkonventionen/hela-barnkonventionen/#Art12

SAJA
GUMMAN
NU SATTER VI
| 055 OCH PRATAR
OM DET HAR

Visa kérlek som fordlder genom att vara ndrvarande i stunden nér
ditt barn behdver uppmérksamhet. Stanna upp, se ditt barn och
avsluta det du haller p4 med dér och da, oavsett om det ar disk eller
telefonen. Lyssna intresserat pa barnet!
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Barn har ratt till ett privatliv

Ritten till privatliv betyder bland annat att du som fordlder inte har réatt

att l14gga dig 1 barnets liv hur du vill. Barn har ritt till ndgot eget, precis

som vi vuxna. Barn har rétt att till exempel:

» kunna stinga en dorr och vara i fred

* ha hemligheter tillsammans med kompisar, foréldrar eller andra
vuxna

» prata med kompisar digitalt, bdde online och offline, utan att du
som fordlder kontrollerar, ldgger dig i eller ldser barnets chattar och
meddelanden

» skriva dagbok utan att dela innehallet.

Som forélder dr det ocksa viktigt att ta hansyn till ditt barns integritet.
Fundera pé vilken information du delar med andra om ditt barn, i samtal
eller pa internet (till exempel i sociala medier). Kan barnet uppleva att
det du delar &r kriankande eller pinsamt? Gor det till en rutin att fraga
barnet om tillatelse, oavsett barnets alder.

En bild dér barnet gér att identifiera rdknas som en personuppgift.

Nér barnet fyllt 13 ar maste det ge sitt samtycke, annars far du faktiskt
inte ldgga upp bilden dppet pa sociala medier. Slutna grupper, till
exempel en familjechatt, rdknas inte.

Téank ocksa pa att en bild som lagts ut pa internet alltid kommer att
finnas kvar. En rolig bild pa ett litet barn kan upplevas som pinsam och
krénkande nér barnet ar dldre.

@ Artikel 16 i barnkonventionen om barnets rdtt till privatliv (Rddda barnen).
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https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/skolmaterial/barnkonventionen/hela-barnkonventionen/#Art16

Om du som fordlder dr orolig for ditt barns privatliv, till exempel
utsatthet pa internet eller krinkning i skolan eller forskola, behdver du
prata med barnet. Visa att du bryr dig och &r intresserad av ditt barns
tankar, upplevelser och kénslor.

Du kan soka information pa Statens medierdd, Surfa lugnt och
Ndtfordldrar for att fa kunskap, stod och rad om hur du kan prata med
ditt barn om det som hénder pé internet.

Om du fortsétter att vara orolig kan du kontakta barnets pedagog eller
elevhélsoteamet.
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https://statensmedierad.se/nohate/jagvillpratamedmittbarn.1299.html
https://surfalugnt.se
https://www.natforaldrar.se

Bada foraldrarna ar ansvariga for
sitt barn

Det ar viktigt att barnets fordldrar® engagerar sig i barnets omsorg,
utveckling och dr delaktiga i beslut om barnet. Ett gemensamt ansvar for
barnet, &ven om fordldrarna inte bor ihop, leder till att barnet far en béttre
relation till férdldrarna under hela uppvéxten. En god relation mellan
barn och fordldrar gor ocksa att fordldrarna mar bra.

Ett gemensamt ansvar ar positivt for barnets vilbefinnande, hélsa och
utveckling. Under de forsta aren i barnets liv finns det mojlighet for
fordldrarna att dela lika pa fordldraledighet. Fordldrar ar betydelsefulla
och likvérdiga i fordldraskapet. Det géller under barnets hela uppvéxt,
0-18 ar.

Barnets uppvaxtmiljo paverkas av fordldrarnas relation. En trygg
relation mellan foréldrarna &r en viktig grund for att hela familjen ska
ma sa bra som mojligt. Utveckla och stirk relationen mellan er vuxna
runt barnet genom att diskutera vardagen och forédldraskapet.

*Alla barn i Sverige lever inte tillsammans med tva fordldrar.

@ Artikel 18 i barnkonventionen om fordldrarnas ansvar, rdtten till stod

fran staten och barnomsorg (Rddda barnen).
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https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/skolmaterial/barnkonventionen/hela-barnkonventionen/#Art18

Forutom dig som fordlder kan det finnas manga andra vuxna runt
barnet som &r viktiga for att tillgodose barnets rittigheter och bidra
till dess hélsa och utveckling. Far- och morforildrar, andra
slaktingar, ldrare, trinare, fordldrarnas vénner eller skolbibliotekarien
kan ha stor betydelse.
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Barn ska skyddas mot vald
och overgrepp

Barnkonventionen forbjuder allt vald mot barn och det gor ocksa lagarna
i Sverige. Det ar olagligt att slé, hota eller utsétta barn for sexuella 6ver-
grepp, eller lata barn bevittna hot eller misshandel mellan andra.

Forbudet géller alla och dverallt — i hemmet och i hela samhéllet
Fordldrar far inte sdga elaka saker till sitt barn eller strunta i att ge barnet
mat, rena kléder, kérlek, uppméarksamhet eller en trygg vardag. Fordldrar
far heller inte gifta bort barn och inte utfora konsstympning av flickor.
Detta ridknas ocksa som vald.

Barn som utsétts for vald tar stor skada. Barn far illa om de sjilva utsétts
for vald men dven om de lever i en milj6 dar ndgon annan skadas, till
exempel en fordlder eller syskon. Deras kroppar skadas, de méar psykiskt
daligt, far simre hédlsa och tycker mindre om sig sjilva. Barn som har
upplevt vald, hot och krankningar har storre risk for att i vuxen élder
gora sig sjélva eller andra ménniskor illa, bade fysiskt och psykiskt.

Som fordlder ansvarar du for att skydda dit barn fran faror. Du behover
béde forhindra att andra inte utsétter ditt barn och att ditt barn inte utsétter
andra for trakasserier, vald eller skador. Var en god forebild som vuxen.

Beritta att du alltid finns dér for att prata och vill veta om ditt barn
utsétts for fara.

Alla vuxna maéste vaga sdga ifran nér ett barn utsitts for vald oavsett om
det ar fysisk eller psykisk misshandel, sexuellt utnyttjande, hedersrelaterat
vald eller forsummelse. Vald mot barn ar alltid fel, i alla former, och det

finns stod att fa. Det finns flera som kan hjélpa. Barn vill att vuxna ser,

fragar och agerar.
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Om du oroar dig for ett barn ska du anméla det till socialtjénsten, det
kallas orosanmélan. Vet du om att véld eller 6vergrepp sker ska du alltid
anmaéla det till polisen pa telefonnumret 114 14 eller vid akut fara till 112.

”Vald loser inget och om en vuxen skulle sla en sa skulle det
inte hjélpa ndgot utan barnet skulle bara bli mer rddd och kénna
sig osdker!”

Killa: Citat fran ett barn i Jernbro, C. & Janson, S. (2017).

@ Artikel 19 i barnkonventionen om skydd mot évergrepp (Rddda barnen).
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https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/skolmaterial/barnkonventionen/hela-barnkonventionen/#Art19

Barn ska fa ga i skolan

Alla barn har ratt att ga i skolan. I Sverige &r det skolplikt fran det ar
barnet fyller 6 ar. Alla barn har ocksd mojlighet att ga i forskola innan

6 ars alder. I forskolan far barn omsorg och méjlighet till utveckling och
larande. Forskolan ska vara rolig, trygg och ldrorik for alla barn.

Grundskolan, fran forskoleklass till arskurs 9, dr kostnadsfri.

Som fordlder ansvarar du for att barnet gér i skolan och for att barnet far
allt det behover for att kunna tillgodogdra sig skolgangen, till exempel
néringsrik mat, ett tryggt hem och tillrickligt med sémn.

Skolan har ansvar for att barnet ska ma bra nér det ar i skolan och for
att alla barn ska ha samma mojlighet att lara sig. Skolan har ansvar att
gora anpassningar for alla barn som behover det, bland annat barn med
funktionsnedsittning.

Skolan maste ocksa agera om ett barn blir krénkt eller illa behandlat pa
andra sitt. Om du som fordlder mérker att skolan inte tar sitt ansvar ska
du beritta det for lararen eller annan personal i skolan.

@ Artikel 28 i barnkonventionen om barns ritt till utbildning
(Réidda barnen).
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https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/skolmaterial/barnkonventionen/hela-barnkonventionen/#Art28

Barn har ritt till personlig utveckling och att i det stod de behover
for att utforska, upptécka och léra sig nya saker.
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Lek, vila och fritid ar en rattighet

Barn har ratt att leka, vila och ha en bra fritid dér de fir gora roliga saker
tillsammans med andra barn eller med dig. Det kan vara bra for barn att
delta i sportaktiviteter, spela instrument, lara sig spela teater eller vara
med i en forening. En aktiv fritid gor att barn kan léra sig saker som &r
viktiga i livet, som att samarbeta, ta ansvar och att umgés med andra
barn och vuxna pa ett utvecklande sitt. Forskning visar att en sysselsatt
fritid ger barn en béttre hélsa. Bade kroppen och hjérnan mar battre.

I vissa kommuner finns en fritidsbank dir barn kan lana sport- och
fritidsutrustning kostnadsfritt.

En del barn foredrar ensamaktiviteter vilket gor att det &r viktigt att hitta
en balans mellan social samvaro och att f& anvinda tiden pa egen hand.
I din kommun finns bibliotek dar det finns bocker och ofta ocksé spel att
lana for att kunna lésa eller spela hemma tillsammans med ditt barn.

Barn séger sjdlva att fritid ar tid som &r fri fran plikter, tid som de sjilva
disponerar for karlek, ndje, vanskap och vila.

Att barn har rétt till vila innebir att de precis som vuxna ska ha mojlighet
att aterhdmta sig efter skola eller fritidsaktiviteter. Det dr viktigt att
komma ihag att d&ven barn behdver lugn och ro och att fa styra dver sin
egen tid. Att ibland fa stanna hemma och titta pa tv, spela spel eller ldsa
en bok kan vara lika viktigt som att vara aktiv utomhus.

@ Artikel 31 i barnkonventionen om barns rdtt till lek, vila och fritid
(Réidda barnen).
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https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/skolmaterial/barnkonventionen/hela-barnkonventionen/#Art31

Barnstyrd tid
— tips i foraldraskapet

Tid tillsammans i familjen uppskattas av barnen.
Det spelar ingen roll vad man gor — det viktiga &r att vara tillsammans.

Tid tilsammans med ditt barn starker relationen och minskar brak,
tjat och gnall, oavsett barnets alder. En god relation mellan forédlder
och barn skyddar barn fran livets pafrestningar.

Gor sa hir:

* Planera in kortare stunder, 10-15 minuter, regelbundet.

» Lat barnet fa bestimma vad ni ska gora tillsammans.

* Var foljsam och ndrvarande i stunden.

* Undvik ménga egna forslag och fragor.

* Visa att du uppskattar stunden.

* Virdera inte det barnet gor, men visa intresse.

* Ligg telefonen i byrdlddan och motstd impulser att stada eller vara
effektiv.

Kdlla: Lonn, Rhodin, K. & Lalouni, M. (2019).
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Nar du behover stdod och
information i foraldraskapet

Det ar inte alltid 1att att vara fordlder eller annan viktig vuxen till ett
barn. Ansvaret kan kénnas svart och ensamt och det finns tillfallen d& du
kan kdnna dig dvervildigad, trott eller sarbar. Det &r helt normalt att
kdnna sa och det ar inget fel i att behova stod, rad eller bekriftelse fran

nagon annan.

Ju dldre barn blir desto mer fér de lira sig 1 forskolan, skolan och i andra
sociala sammanhang, till exempel pa internet. Det gér dem starka och
kunniga. Men det stiller ocksa andra krav pa fordldrar jaimfort med nir
barnen var sma.

Det ér viktigt att du sdker hjdlp om du kédnner att du behover det. Det dr
ofta léttare att fa hjalp med att I6sa dina problem om du s6ker kontakt
direkt nér utmaningarna bdrjar.
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Barnavardscentralen (BVC) eller familjecentralen, hilso- eller vardcen-
tralen, habiliteringen (om négon i familjen har en funktionsnedsittning),
socialtjénsten eller elevhilsan dr exempel pa verksamheter att kontakta.
Aven foreningar som inte tillhér nigon myndighet arbetar pa olika sitt
med att stirka fordldrar 1 fordldraskapet. Mycket information finns ocksé
pa internet, till exempel 1177 Vardguiden.

Du kan ocksa fa stdd och hjélp finns i den kommun dér du bor. Det kan
finnas forédldrautbildningar, radgivning via telefon eller besdk och andra
typer av verksamheter och aktiviteter. Socialtjénsten ska verka for att
barn och unga vixer upp under trygga forhallanden och i deras verksam-
het far manga familjer hjilp pa olika sitt.

Béde foréldrar och barn kan kontakta socialtjdnsten. Det vanliga ér att
man tillsammans kommer &verens om vilket stod som passar bést.

Ett barn far inte skiljas fran sina fordldrar om det inte dr nddvéndigt for
barnets bésta. Grunden &r att barn har rétt att vara med sina forédldrar.

Alla som missténker att ett barn inte har det bra hemma bor anméla det
till socialtjansten. Du kan gora en anonym anmélan. Da behover du inte
berétta vad du heter eller var du bor. Kontaktuppgifter till socialtjinsten
finns pé din kommuns webbplats.

Vald och andra brott ska alltid anmadlas till polisen.
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Ibland &r det svért att veta vad man ska gora ndr vardagen inte
fungerar. Tveka inte att sdka hjilp nir du behdver den!
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Hit kan du vanda dig

Kommunen
I varje kommun finns forskola, skola, socialtjénst och fritidsaktiviteter
for dig som bor i kommunen.

Det finns ocksa servicecenter eller kontaktcenter i ménga kommuner dit
du kan vinda dig med dina fragor.

Socialtjansten/socialférvaltningen
Du kan soka stod hos socialtjansten om ditt barn har det svart eller om
du har det svart med fordldraskapet. Kontakta socialtjansten i din kom-

mun.

& Information for barn och unga om socialtjinsten hittar du pa

kollpasoc.se (Socialstyrelsen)

Foraldraskapsstod

Kommunen ska erbjuda stdd till fordldrar som vill i vigledning, tips
och rad i fordldraskapet. Stodet kan ges i grupp eller individuellt. Du
kan vara anonym och det dr gratis.

Kontakta din kommun fér mer information.
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Stod till barn och unga

Ungdomsmottagningar
Alla i aldern 13-25 ér kan utan kostnad kontakta ungdomsmottagningar
for att prata om relationer och fa information om sex.

o & Lds mer pd umo.se

Bris — Barnens ratt i samhallet

Bris dr en av Sveriges ledande barnrittsorganisationer. Hit kan barn och
ungdomar upp till 18 ar vénda sig om de vill prata med nagon. Det &r
gratis och man far vara anonym.

o & Lds mer pd bris.se

* Chatta, mejla eller ring 116 111

Stod till foraldrar

1177 Vardguiden — Att vara foralder

Pa 1177 Vardguiden kan du l4sa mer om barnets utveckling 0-18 ér,
relationen med barnet och tips om du behdver stod.

o & Ldsmerpadll77.se

Radda barnen
Rédda barnen ger rdd och tips for dig som é&r fordlder.

& Lds mer pd raddabarnen.se
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https://www.umo.se
https://www.bris.se/for-barn-och-unga/logga-in/?ReturnUrl=%2ffor-vuxna-om-barn%2fsamtala-med-barn
https://www.1177.se
https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/foralder/tryggt-foraldraskap/

Om ditt barn blir utsatt for
krankning, diskriminering eller brott

Barn— och elevombudet (BEO)
BEO arbetar mot kriankningar i skolan oavsett om de utfors av vuxna
eller andra barn. Béde barn och fordldrar kan gora en anmélan till BEO.

o @& Ldis mer om Barn— och elevombudet

Diskrimineringsombudsmannen (DO)

DO ér en statlig myndighet som arbetar mot diskriminering som har
samband med kon, konsidentitet, etnisk tillhdrighet, religion eller annan
trosuppfattning, funktionsnedsittning, sexuell liggning eller alder.

o & Lds merpddo.se

Kvinnofridslinjen

Kvinnofridslinjen &r en nationell stodtelefon for dig som utsatts for
fysiskt, psykiskt eller sexuellt vald eller &r anhorig.

+ Telefon: 020-50 50 50

Polisen

Om du ser, eller missténker att ett brott har skett ska du géra en
polisanmilan. Det gor du pé en polisstation, pd webben eller genom
att ringa polisen.

o @ Lds mer om polisanmdilan pd polisen.se
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