
Grænser er personlige og forskellige fra 
person til person. Når du viser dine grænser 
og siger fra, ved dine venner og dine voksne, 
hvad du bryder dig om og det hjælper dem 
med at gøre det rarere for dig, at være til. 
Hvis de altså overholder dine grænser...

MINE 
GRÆNSER

Hvad skal du gøre, hvis nogen ikke overholder din grænse?

GRÆNSELØS

1. Spørg: ”har du egentlig forstået 
min grænse?”

2. Spørg: ”hvorfor det er svært for 
dig, at acceptere min grænse?”

3. Be’ en god voksen om hjælp

4. Hold afstand til det menneske, 
der overskrider din grænse.

5. Hvis du ikke har nogen, der kan 
hjælpe dig, kan du altid ringe eller 
skrive til BørneTelefonen på 116111.

HVAD ER FOR MEGET FOR DIG?

Det er over grænsen, at 

Jeg bliver gal, når

Jeg bryder mig ikke om at

Jeg gider ikke være venner med 
nogen, der

Jeg forstår ikke hvorfor

Gør sætningerne færdige: Det er nemt/svært at være venner med nogen, der:

HVAD ER OK MED DIG?
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Slår
Er sjove
Driller
Synes, jeg er god til noget
Sladrer om mig
Siger undskyld
Sparker mig
Er søde
Får mig til at grine

NEMT
SVÆRT

1. FOLD HER       2.FOLD PÅ TVÆRS        3.KLIP HER



HVOR TÆT MÅ DINE MENNESKER 
KOMME PÅ DIG?

Sæt streger ind til de cirkler, hvor de forskellige men-
nesker hører til. Tilføj gerne selv flere personer.

Mor
Far
Søster
Bror
Ven
Veninde
Lærer
Mormor
Farfar
Voksen 

Nogle grænser kan flytte sig fra dag til dag og nogle 
står helt fast - undersøg dine grænser her:

HVAD ER OK MED DIG?

Kram fra venner
Dele madpakke
Sove hos andre
Fremlægge opgave
Nye situationer
Bade i idræt
At du ikke må være med
Andre låner din flaske
Spise noget nyt
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BLØDE GRÆNSER
Her er nogle sætninger, der kan hjælpe dig med at 
sætte bløde grænser:

Skriv gerne selv flere...

HÅRDE GRÆNSER
Her er nogle ord, der kan hjælpe dig med at sætte hårde 
grænser. Det kan være nødvendigt, hvis de blide grænser 
ikke bliver respekteret. 

Hvis du sætter for mange hårde grænser, kan det ende 
i konflikt. Sæt max to hårde grænser og hvis det ikke 
virker, så gå væk fra situationen eller hent en voksen. 
Du kan også fortælle om det derhjemme senere, så kan 
dine voksne måske hjælpe med at få sat grænsen.
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