
Hvordan snakke med
barna dine om samtykke

og grenser

Womanhood initiative



Womanhood initiative

Samtykke handler om mer enn seksualitet – det
handler om kropp, selvbestemmelse, respekt og
trygghet i alle relasjoner. Barn som lærer å kjenne
og respektere egne og andres grenser tidlig, står
sterkere i møte med press, usikre situasjoner og
relasjoner senere i livet. Denne guiden gir foreldre
konkrete råd for ulike alderstrinn, digitale så vel
som fysiske situasjoner, og tips til hvordan du kan
modellere sunne grenser hjemme.



Samtykke kort
forklart

Samtykke er et tydelig, informert og frivillig JA som
kan trekkes tilbake når som helst.

Frivillig – ingen press, skyld eller frykt
Tydelig – et klart ja, ikke bare fravær av nei
Informert – man forstår hva man sier ja til
Reversibelt – kan stoppes når som helst
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Lov hengsle (Norge)
Seksuell lavalder = 16 år. Seksuell omgang med
en person under 16 kan straffes etter § 302 selv
om begge ønsket handlingen; i praksis behandles
dette som et særlig alvorlig overgrep.
Barn under 14 år: All seksuell omgang med barn <
14 år er definert som «voldtekt av barn» i § 299 –
frivillighet spiller ingen rolle.
Deling av seksuelle eller åpenbart private bilder
uten samtykke er straffbart etter § 267 a (grovt: §
267 b).

Les mer: Barneombudet, politiet.no, ung.no.



Spør om klem: I stedet for å anta at
barnet vil ha fysisk kontakt, spør: «Har
du lyst på en klem, high‑five eller bare
et smil?» Respekter alltid et nei – og vis
at et nei ikke fører til dårlig stemning,
slik lærer barnet at grensen deres blir
tatt på alvor.

Kroppsspråk: Lær barn å kjenne
«klump i magen/kvalme»-følelsen når
noe er ubehagelig.

Rett til egen kropp: Bruk riktige navn
på kroppsdeler, unngå skamord.

Modellering: Vis at voksne også spør
hverandre: «Kan jeg holde hånden
din?»

0–6 år : Skape
trygge rammer
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Samtalekort (gjør på tur, i bilen, ved
middagsbordet):

a.Hva betyr det å respektere andres «nei» i
lek?

b.Hva gjør du hvis noen sender deg et bilde du
ikke vil ha?

c.Hvordan kan du si fra hvis du er usikker?
d.Kan man angre et «ja»?
e.Hvordan føles kroppen når noe ikke kjennes

greit?

Digitale eksempler: Deling av memes,
Snap‑streaks, gaming‑chat. Spør: «Må begge
være enige før man sender et bilde av andre?»

Kroppssignaler: Snakk om hjertebank, svette,
kvalme eller mageknip som kroppens «rødt lys».

7–12 år : Utforske
vennskap &
digitale grenser
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Flere samtalekort



Tenårene bringer dating, fester, rus og digitale
arenaer der press og forventninger kan være uklare.
Samtaler om samtykke må derfor gå dypere enn «si
nei hvis du ikke vil». Hjelp ungdom å gjenkjenne
maktbalanser, rus‑påvirkning og digitale risikoer – og
gi dem konkrete verktøy til å sette grenser.

Alkohol, rus & samtykke: Gjør det krystall klart at
rus svekker evnen til å gi gyldig samtykke, både
juridisk og etisk. Diskuter myter: «Alle drikker for
å få mot», «Hvis du husker noe, var du ikke full
nok». Hva betyr disse utsagnene for samtykke

«Grey‑area»-analyse: Se et kort klipp fra en
serie/film der en person presses til å gå lenger
enn de vil. Still spørsmål: Hvem har makten?
Hvor oppstår presset? Når forsvinner
samtykket?

13–18 år : Dating, fester &
gråsoner  år
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Pornokultur: Snakk om hvordan porno ofte viser
scener uten samtykkedialog, og hvordan det kan
påvirke forventningene deres. Still
refleksjonsspørsmål som: Hvordan vet
skuespillerne egentlig at begge er med på det
som skjer?

Digitale nudes & deling: Samtykke gjelder også
Snapchat, OnlyFans, Discord‑servere. Diskuter:
Er et delt bilde evig? Kan du virkelig kontrollere
hvor det havner?

Sexting‑kontrakt: Foreslå at ungdom setter egne
regler med partneren: «Vi spør alltid før vi tar
bilde», «Vi deler aldri passord», «Vi sletter hvis
noen angrer».

Exit‑strategi: Lær bort en enkel kode (f.eks. «rød
X» i melding) som gjør at de kan ringe hjem eller
få en venn til å hente dem uten å måtte forklare
seg for gruppen.
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Rolle‑spill‑øvelse: Øv på to korte setninger: «Jeg
er ikke komfortabel med det, kan vi roe ned?» og
«Takk for at du sier fra, vi stopper her.»

Neurodiversitet: Ungdom med
autismespekter‑trekk kan trenge eksplisitte
avtaler om både ord og kroppsspråk. Oppmuntre
til verbal sjekk‑inn: «Er dette greit for deg?»
heller enn å tolke subtile signaler.



Modellering i hjemmet

Barn lærer mest av det de ser:

Spør partneren om fysisk nærhet: «Har du lyst på
en klem eller å holde hender?» La barna se at
også voksne ber om samtykke – og viser respekt
når svaret er «nei».

Respekter når noen i familien ønsker alenetid.

Vis hvordan du tar ansvar hvis du gjør overtramp:
«Unnskyld, jeg tok på deg uten å spørre.»
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Barnet vil ikke hilse 
med klem

«Det er helt greit,
du bestemmer over
kroppen din.»

Situasjon Eksempel på språk Hva barnet lærer

Grenser
respekteres

Deling av bilder i
vennegjengen

«Har du spurt om
lov før du sender
eller legger ut
bilde?»

Samtykke også
digitalt

Barnet er usikkert
på «rart»
chat‑innhold

«Føles det ok i
magen? Hvis ikke,
er svaret nei – og du
kan vise meg.»

Lytte til
kroppssignaler



Hvis barnet
forteller om et
overtramp

Lytt rolig og aktivt – la barnet fortelle i sitt eget
tempo uten avbrytelser. Bekreft med nikk,
øyekontakt og korte støttende ord som «mm»
eller «jeg forstår». Still åpne
oppfølgingsspørsmål som «Vil du fortelle mer
om det?» når barnet virker klart, men unngå å
presse frem detaljer.

Bekreft – «Jeg tror deg, du gjorde rett i å si fra.»
Bevar roen – sterke reaksjoner kan gjøre barnet
mer utrygt.
Søk hjelp – helsesykepleier, fastlege, politi ved
alvorlige hendelser.
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 Ressurser &
hjelpelinjer

Helsesykepleier/skolehelsetjenesten
Helsestasjon for ungdom
Foreldresupport – 116 123 (døgnåpen)
Kors på halsen – 800 333 21 / chat for barn
Barnevakten.no (digital sikkerhet)
Politiets nettpatrulje / Tips politiet
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Husk dette

Samtykke er prosessen med å sjekke inn, ikke et
engangssvar.

Jo tidligere du viser respekt for barnas «nei»,
desto tryggere blir deres «ja».
Du trenger ikke alle svar – det viktigste er å være
nysgjerrig, lydhør og åpen.

Praktisk utfordring til deg som forelder:
Del denne guiden med en annen voksen i dag, og
spør barnet ditt i kveld: «Når synes du det er greit å si
nei?»

Ett lite spørsmål kan åpne store dører til tryggere
relasjoner.
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