
BARNENS
SPELREGLER
Riksidrottsförbundets och Bris initiativ för en  
tryggare barn- och ungdomsidrott.
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Idrott ska vara roligt! Fri från mobbning,  
trakasserier och övergrepp. Det är inte alltid 
så lätt att veta var gränsen mellan okej eller 
inte okej går. Eller vad man ska göra om 
nånting känns fel. Här sammanfattar vi det 
hela i sju enkla regler, som fungerar som 
stöd och guide till både barn och idrotts-
ledare. Regler som gäller för alla – oavsett 
vem du är, eller vilken idrott du ägnar dig åt.



ALLA BARN ÄR LIKA  
MYCKET VÄRDA OCH SKA  
BEHANDLAS MED RESPEKT 

INGET BARN FÅR BLI  
UTSATT FÖR MOBBNING  
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ALLA BARN HAR RÄTT ATT  
KÄNNA SIG DELAKTIGA  
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Idrott ska vara roligt! Alla barn och ungdomar har 
rätt att må bra, känna sig välkomna och utvecklas i 
en trygg gemenskap. 

Precis som det finns regler om vad som gäller vid 
tävling finns det spelregler för hur vi ska bete oss 
mot varandra i omklädningsrummet, under pausen 
eller på fritiden. Barn har rättigheter, ska behandlas 
med respekt och få idrotta på sina egna villkor.

Varje barn har också rätt att vara med och påverka 
hur saker och ting går till och ingen har rätt att 
tvinga barn att göra saker de inte vill – det gäller 
föräldrar, tränare, lagkamrater och motståndare. 
Det står tydligt i idrottens värdegrund.

Vi hoppas att den här boken ger nytt liv åt viktiga 
samtal för att skapa en trygg idrott – utifrån barnets 
rättigheter. Idrotten ska vara fri från mobbning, tra-
kasserier och sexuella övergrepp och det är viktigt 
att vara tydlig med vad som gäller. Därför har vi 
sammanfattat sju grundläggande regler. Dessa ger 
stöd och kunskap både till dig som är ung och till 
ledare i Sveriges 20 000 idrottsföreningar. Reglerna 
vänder sig till alla, oavsett vem du är eller vilken 
idrott du ägnar dig åt.

Barnens spelregler är en del av ett större samarbete 
mellan Bris och Riksidrottsförbundet (RF). RF stöttar, 
företräder och leder idrottsrörelsen. Bris jobbar för  
att stärka barnets rättigheter. Tillsammans vill vi bidra 
till en tryggare och roligare vardag för alla barn.

Kör hårt, var snäll och våga prata om det som 
känns fel. 

Magnus Jägerskog Stefan Bergh 
BRIS    Riksidrottsförbundet
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VAD BETYDER DET? Oavsett vem du är eller  
hur du är, har du alltid rätt att bli behandlad med 
respekt av din tränare och de andra barnen som du 
idrottar med. Det spelar ingen roll hur du ser ut och 
var du kommer ifrån, om du har snopp eller snippa, 
en funktionsvariation, om du utövar någon religion, 
om du är straight eller gay, fattig eller rik – idrott är 
lika mycket till för alla! Din tid är precis lika mycket 
värd som alla andras, och alla har rätt att vara med 
utifrån sina förutsättningar.

BRA ATT VETA Om du hamnar i en svår situation, 
kom ihåg att föreningen ska sätta barnets bästa 
först. Det betyder till exempel att de vuxna ska  
lyssna på dina åsikter innan de bestämmer något 
som rör dig.  

Din förening måste se till att alla resurser, alltså 
allt från utrustningen ni kan låna till hur mycket tid ni 
kan vara i lokalerna, fördelas på ett bra sätt mellan 
alla medlemmar. 

Om din idrottsförening vill veta mer eller få stöd  
i sitt arbete kan de hitta det på rf.se



KÄNNER DU ATT  
DU BLIR ORÄTTVIST  
BEHANDLAD?
Lita på din magkänsla – känns det inte rätt så är det inte rätt.  
Våga säg ifrån om det inte känns bra. 

Prata med en vuxen du känner dig trygg med – det är alltid 
bra att berätta, du ska inte vara ensam med dina känslor. 
Det finns alltid hjälp att få! 

Du tränar för din egen skull, inte för någon annans (varken 
föräldrar, ledare, tränare eller kompisar) därför bestämmer 
du själv om du vill fortsätta eller inte. 

Det finns lösningar – ibland räcker det att någon vuxen pratar  
med lag/gruppkamrater om vad som är okej eller inte. Men 
det går också att byta tränare, eller byta till ett annat lag eller 
annan grupp, om det finns alternativ i närheten.  

Ibland känns det svårt att berätta – man kan till exempel ha 
dåligt samvete för att mamma eller pappa betalar avgiften 
och vill att man ska vara med, eller vara orolig för vad lag- 
kamraterna ska tycka, eller för att vara till besvär. Men ibland 
behöver vi våga göra saker som vi inte tror att vi vågar för  
att få en förändring. Och det känns nästan alltid bättre när 
man väl har berättat. 

KOM IHÅG  
ATT DU KAN  

KONTAKTA BRIS PÅ  
CHATT, MEJL ELLER  
TELEFON 116 111.  

DU FÅR VARA  
ANONYM.



Jag började med jujitsu i tioårsåldern, var fruktansvärt obe-
gåvad och lärde mig allting väldigt långsamt. I efterhand 
har min första tränare berättat att han alltid undrade, varje 
termin varför jag kom tillbaka, vad som drev mig? Jag hade 
ingen tävlingsinstinkt, hade inget driv att vinna.  
 I mitt fall handlade det om att jag hade det tufft hemma. 
Idrotten blev en paus där jag slapp vara pappa till min egen  
pappa. En plats jag kunde komma till och fokusera på mot- 
ståndet jag hade framför mig. Jag hade ingen täckning för 
att käfta emot och tramsa egentligen, eftersom jag var så 
värdelös – men det gjorde jag ändå – och jag fick utrymme 
att vara den jag var just då, jag fick tid. Det tror jag var en 
stor del i att jag vann mitt första SM -93, trots att jag inte ens 
hade tränat så mycket. Jag fattade inte ens varför min  
tränare Ingmar satsade klubbpengar på mig egentligen. 
Men han sa bara – gör det, det blir roligt. Och när jag hade 
tagit mig till final sa han att jag inte fick nöja mig med ett silver. 
 Att jag tog en landslagsplats senare tror jag har att göra 
med att det tidigare alltid fanns en plats för mig, att det 
både var väldigt tillåtande och på lek. Jag hade inte tyckt 
så mycket om att lära mig saker innan eftersom jag var så 
obegåvad, men idrotten ändrade det där. Det har gjort stor 
skillnad för mig på väldigt många plan; yrkesmässigt, privat, 
allt. Jag vet faktiskt inte om jag hade tagit mig nånstans  
alls annars.

MUSSE  
HASSELVALL
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VAD BETYDER DET? Att träna och utvecklas på 
dina villkor betyder egentligen att träningen alltid 
ska känns bra i magen och vara schysst och rättvis 
för alla. Det gäller både för träningar och tävlingar. 
Även om du till exempel inte är lika duktig som 
någon annan, så har du rätt att vara med ändå. 
Och om du har ont någonstans eller är sjuk, så har 
ingen rätt att tvinga dig att delta. Faktum är att din 
idrottsförening har ett ansvar för att se till att du 
får en chans att utvecklas utifrån den du är och de 
förutsättningar just du har. Det viktigaste är att du 
mår bra!

BRA ATT VETA Din idrottsförening och din tränare 
ska alltid se till ditt bästa. Om din tränare eller 
någon i din grupp eller ditt lag får dig att må dåligt, 
måste föreningen göra vad de kan för att hjälpa dig.

Om din idrottsförening vill veta mer eller få stöd  
i sitt arbete kan de hitta det på rf.se



KÄNNER DU  
ATT NÅGOT INTE  
GÅR RÄTT TILL?
Lita på din magkänsla – våga säga ifrån om det inte känns bra. 

Prata med en vuxen du känner dig trygg med – det är alltid 
bra att berätta, du ska inte vara ensam med dina känslor. 
Det finns alltid hjälp att få! 

Ibland känns det svårt att berätta – man kan till exempel vara  
orolig för vad föräldrarna eller lagkamraterna ska tycka,  
eller för att råka illa ut. Men ibland behöver vi våga göra saker  
som vi inte tror att vi vågar för att få en förändring. Och det 
känns nästan alltid bättre när man väl har berättat. 

Det finns lösningar – ofta räcker det att prata med tränare 
och lagkamrater om vad som är okej eller inte. Men det 
går också att byta tränare eller byta till ett annat lag eller en 
annan grupp om det finns alternativ i närheten. 

Du tränar för din egen skull, inte för någon annans (varken 
föräldrar, ledare, tränare eller kompisar) därför bestämmer 
du själv om du vill fortsätta eller inte. 

KOM IHÅG  
ATT DU KAN  

KONTAKTA BRIS PÅ  
CHATT, MEJL ELLER  
TELEFON 116 111.  

DU FÅR VARA  
ANONYM.



JOHANNA  
OJALA 

Jag önskar att alla barn skulle ha möjlighet att få hålla på 
med många olika idrotter. Att de inte ska behöva bestämma 
sig för den idrott de ska satsa på förrän då de eventuellt ska 
söka till ett idrottsgymnasium.  
 Mina föräldrar, men också de föreningar jag var med i,  
gjorde det möjligt för mig att hålla på med många olika 
idrotter. Det var en 6-7 olika idrotter i omlopp under åren, 
samt musik, ända fram till jag började skidgymnasiet.  
När jag var med i juniorlandslaget i längdskidor var jag 
aldrig starkast på styrketesterna, och jag hade heller aldrig  
bäst syreupptag. Men jag åkte ändå fort på skidorna för  
jag hade en god koordination och en bra teknik!  
 Jag är övertygad om att mina idrottsliga framgångar 
berodde på rörelsekompetens och rörelseglädje! Jag fick 
utvecklas i min takt… För att det ska vara möjligt krävs det 
en omgivning med stöttande och tillåtande föräldrar och 
ledare, som lever dessa värderingar fullt ut!
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VAD BETYDER DET? Vuxna må vara större, 
starkare och ha mer att säga till om, men de måste 
bete sig schysst mot barn. Din tränares/ledares allra 
viktigaste jobb är faktiskt att se till att du känner dig 
trygg, sedd och har roligt. Även dina föräldrar måste 
bete sig schysst. När en förälder får dig att känna 
dig dålig, värdelös eller oälskad om du inte presterar 
tillräckligt väl kallas det för ”föräldrahets”. Och det 
är INTE okej. Föräldrahets är även när en förälder 
skriker taskiga saker vid sidan av planen, lägger sig 
i hur tränaren sköter träningen eller hur domaren 
dömer matchen. Enkelt uttryckt måste vuxna prata 
och agera på ett sätt som känns schysst – både före, 
under och efter träningar/tävlingar. 

BRA ATT VETA Föräldrahets är ett allvarligt brott 
mot barnkonventionen. 

Din idrottsförening och din tränare ska alltid se till 
ditt bästa. Om din tränare eller andra vuxna får dig 
att må dåligt, måste föreningen göra vad de kan för 
att hjälpa dig.

Om din idrottsförening vill veta mer eller få stöd  
i sitt arbete kan de hitta det på rf.se



KÄNNER DU  
DIG UTSATT?
Lita på din magkänsla – känns det inte rätt så är det inte rätt. 
Våga säg ifrån om det inte känns bra. 

Du bestämmer vad som är okej eller inte. 

Du tränar för din egen skull, inte för någon annans (varken 
föräldrar, ledare, tränare eller kompisar) därför bestämmer 
du själv om du vill fortsätta eller inte. 

Prata med en vuxen du känner dig trygg med – det är alltid 
bra att berätta, du ska inte vara ensam med dina känslor. 
Det finns alltid hjälp att få! 

Ibland känns det svårt att berätta – man kan till exempel ha 
dåligt samvete för att mamma eller pappa betalar avgiften, 
eller vara orolig för vad lagkamraterna ska tycka, eller för att 
vara till besvär eller rent av råka illa ut. Men ibland behöver 
vi våga göra saker som vi inte tror att vi vågar för att få en 
förändring. Och det känns nästan alltid bättre när man väl 
har berättat. 

Det finns lösningar – du kan till exempel få hjälp av din tränare 
att prata med dina föräldrar om hur du känner. Det är ofta 
lättare för en vuxen att prata med en annan vuxen om vad 
som är ett okej beteende i sportsammanhang. 

KOM IHÅG  
ATT DU KAN  

KONTAKTA BRIS PÅ  
CHATT, MEJL ELLER  
TELEFON 116 111.  

DU FÅR VARA  
ANONYM.



STEFAN  
HOLM 

Pappa var min tränare, både när jag spelade fotboll, när 
jag var längdskidåkare och när jag hoppade höjdhopp. 
Och mamma var stöttande i allting annat som måste göras, 
markservicen hemma om man säger så. Jag hade turen 
att ha två föräldrar som balanserade det där bra, även om 
det är klart att det fanns stunder under tonåren när man 
växer och tycker att man vet och kan allt själv när jag kände 
”lämna mig i fred!”.  
 Det gäller ju att engagemanget sker på barnets villkor  
och inte på förälderns villkor. Om jag ville prata höjdhopp 
så pratade vi höjdhopp, men ville pappa prata höjdhopp och 
inte jag, då fick vi låta bli. Som barn gör det kanske inte 
jättemycket om man vinner eller inte, så länge som det är  
kul och man får en kram och glass för att fira en bra insats 
efter matchen.  
 Jag vill säga till alla barn, att det viktigaste faktiskt är att 
du har kul när du idrottar, att det är utmaning nog att göra 
sitt bästa. Och jag vill säga till alla föräldrar att det är en 
ganska smal gräns mellan att stötta och pressa – det där 
måste alla vuxna lära sig.
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VAD BETYDER DET? Ingen vuxen eller någon  
annan har rätt att göra något sexuellt med dig om 
du är under 15 år. Den som gör det bryter mot lagen! 
När du är över 15 år får ingen någonsin göra något 
sexuellt mot dig som du inte själv vill. Ett sexuellt 
övergrepp kan vara många olika saker, allt ifrån 
en våldtäkt, alltså att någon tvingar sig till att ha 
sex med dig, till att någon till exempel tar på dig på 
ett sätt som känns fel och obehagligt eller gör dig 
rädd. Det kan också vara att någon tittar, säger eller 
antyder sexuella saker till dig på ett sätt som känns 
obehagligt. Ingen får tvinga dig att titta på sitt kön 
eller något annat sexuellt – inte heller online.  
Ingen får fota, filma eller sprida sexuella bilder på 
dig mot din vilja. Och självklart får ingen göra  
något sexuellt mot någon som inte kan säga nej 
eller skydda sig, till exempel någon som är full, 
drogpåverkad, sjuk eller har någon funktionsned-
sättning.  

VIKTIGT ATT VETA Det är alltid den som begår det 
sexuella övergreppet som gör fel, aldrig den som 
blir utsatt. 

Att utsätta någon för sexuella övergrepp är ett 
mycket allvarligt brott. 

Du har alltid rätt att säga nej eller stopp när det inte 
känns bra för dig! Även om det ”bara” är någon 
som vill kramas eller är vänskaplig. Det gäller även 
om du är tillsammans med någon, eller om du har 
sagt ja först. 

Det är bara du som bestämmer över din kropp. 
Det som inte känns okej för dig är inte okej.

Lita på din magkänsla – känns det inte rätt så är 
det inte rätt. Våga säga ifrån, eller berätta för en vuxen 
du litar på, om något händer som inte känns bra.

Om din idrottsförening vill veta mer eller få stöd  
i sitt arbete kan de hitta det på rf.se

KOM IHÅG  
ATT DU KAN  

KONTAKTA BRIS PÅ  
CHATT, MEJL ELLER  
TELEFON 116 111.  

DU FÅR VARA  
ANONYM.



HAR DU  
BLIVIT UTSATT  
FÖR SEXUELLA  
ÖVERGREPP? 
Prata med en vuxen du känner dig trygg med – om du har 
blivit utsatt eller om du är orolig att någon kompis eller lag-
kamrat har blivit utsatt är det alltid bra att berätta. Det finns 
alltid hjälp att få! En vuxen kan också hjälpa dig att göra en 
polisanmälan. 

Ibland känns det svårt att berätta – det är vanligt att känna 
skuld och skamkänslor, och vara orolig för vad andra ska 
tycka, eller för att råka illa ut. Det är också väldigt vanligt att 
se upp till och kanske rent av tycka om den som utsatt dig  
för övergreppen. Men du gör rätt som berättar – det är jätte-
viktigt! Vad som än har hänt, så är ingenting ditt fel. Det är  
alltid den som begår övergrepp som gör fel. 

Sök läkarvård – det kan vara svårt att veta vad exakt man 
varit med om, och en vanlig reaktion när man blivit utsatt för 
ett sexuellt övergrepp är att bara vilja ta en dusch och gå och 
lägga sig. Men om du tror att du varit med om en våldtäkt så 
är det väldigt viktigt att du går direkt till en vuxen som du litar 
på och berättar vad som hänt – hur hemskt och jobbigt det 
än känns. Då kan han eller hon exempelvis följa med dig till 
en akutmottagning, vårdcentral eller ungdomsmottagning. 
Personalen där kommer hjälpa dig och ta väl hand om dig. 



LINNÉA  
CLAESON

Jag ville bli bäst! Jag var tio år och hade precis börjat spela 
handboll. Målet var att bli proffs i världens bästa liga.

Samtidigt som handbollen var det roligaste jag visste 
var det mycket annat som var tungt i den perioden. Vissa 
manliga ledare runt lagen jag spelat i var obehagliga och 
gjorde mig obekväm och ledsen. På internet skickade killar 
och män äckliga sexmeddelanden till mig och det blev  
värre efter att jag spelat matcher som sändes på TV. Allt det 
här tog mycket fokus och jag hade ibland ont i magen när 
jag gick till träningen. Handbollen som innan bara hade 
varit kul kändes nu också skitjobbig. 

Jag är glad att jag ändå fortsatte kämpa, för nu har jag 
vunnit två VM-guld med U-landslaget och är proffs i världens 
bästa liga och handboll är bara kul igen!

 Det känns magiskt att idag få leva min barndomsdröm 
men jag tycker det är så viktigt att inte säga till våra unga att 
”det blir bättre sen”. Alla barn har rätt att må bra här och nu 
och idrotten ska alltid vara en säker plats.

Hade jag kunnat åka tillbaka i tiden hade jag velat säga 
till Linnéa 10 år att ingen har rätt att kränka eller tafsa på 
dig. Var inte ensam utan berätta för någon vuxen du litar på. 
Och ta ingen skit. Inte från män på internet, killar i skolan, 
ledare eller tränare – inte från någon!



INGET  
BARN SKA  
BLI UTSATT 
FÖR VÅLD
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VAD BETYDER DET? Våld kan till exempel vara slag, 
sparkar, knuffar, att bitas, nypas eller dra i armar,  
hår eller öron. Men våldsamt beteende kan även vara 
att skrika, håna och trakassera någon. Det viktigaste 
att komma ihåg är att ingen, vare sig det är en vuxen 
eller en jämnårig, medvetet får göra någon annan 
illa. Det spelar ingen roll vad någon annan har sagt 
eller gjort – det är aldrig okej att svara med våld.   

BRA ATT VETA Även om fysiskt spel ingår i vissa  
idrotter så är det ändå aldrig okej att det fysiska 
spelet övergår till våld. Det är de vuxnas ansvar att 
kunna skilja på detta och bryta in om det behövs, 
men du har alltid rätt att säga till när något inte 
känns bra.  

Det är alltid den som begår våld som gör fel.  
Säg ifrån direkt om du tycker att någon går över 

gränsen eller tala om det direkt för en tränare eller 
någon annan vuxen om ingen såg vad som hände.  

Varken din tränare, dina föräldrar eller andra har 
någonsin rätt att ta i dig på ett sätt som gör ont. 

Lita på din magkänsla – känns det inte rätt så är 
det inte rätt. Våga säg ifrån om det inte känns bra. 

Om din idrottsförening vill veta mer eller få stöd  
i sitt arbete kan de hitta det på rf.se



HAR DU  
BLIVIT UTSATT  
FÖR VÅLD?
Prata med en vuxen du känner dig trygg med – det är alltid 
bra att berätta, du ska inte vara ensam med det du varit med 
om. Det finns alltid hjälp att få! En vuxen kan också hjälpa 
dig att göra en polisanmälan. 

Dokumentera – om du fått några skador som syns kan det 
vara bra att fotografera dem och spara bilderna som bevis. 

Ibland känns det svårt att berätta – man kan till exempel vara 
orolig för vad föräldrarna eller lagkamraterna ska tycka,  
eller för att råka illa ut. Men ibland behöver vi våga göra saker 
som vi inte tror att vi vågar för att få en förändring. Och det 
känns nästan alltid bättre när man väl har berättat. 

Det finns lösningar – ibland räcker det att någon vuxen pratar  
med lagkamrater om vad som är okej eller inte. Den som 
begår våld kan också bli flyttad eller avstängd. Om man 
själv vill kan man också byta tränare eller byta till ett annat 
lag eller annan grupp om det finns alternativ i närheten. 

KOM IHÅG  
ATT DU KAN  

KONTAKTA BRIS PÅ  
CHATT, MEJL ELLER  
TELEFON 116 111.  

DU FÅR VARA  
ANONYM.



ANDERS  
ERIKSSON

Vad förödande våld kan vara för utvecklingen hos ett barn! 
Särskilt hårda ord, som det inte ens går att skydda sig mot. 
Det kan bli så fruktansvärt hämmande att man inte vågar ta 
för sig eller bli så bra som man kan bli.  
 Jag vet bara från när jag spelade handboll, innan jag 
bestämde mig för att bli bäst i världen på motorcykel. I det 
laget fanns några ledargestalter som var ”bäst” och en 
tränare som hade lite tendenser att premiera dom som var 
bäst. Då blev det lätt så, att om man gjorde fel eller gjorde 
bort sig så kom det rätt hårda gliringar eller garv. Det gjorde 
att man låste in sig i en safety zone, kanske till och med mis-
sade ett och annat pass för att man blev stirrig och nervös.



INGET BARN 
FÅR BLI  
UTSATT FÖR 
MOBBNING  
ELLER  
TRAKAS  SE RIER 

REGEL



VAD BETYDER DET? Mobbning är när någon 
försöker trycka ner dig, frysa ut dig eller få dig att 
må dåligt. Det finns många olika sorters mobbning. 
Verbal mobbning är till exempel elaka ord, skvaller, 
rykten, lögner och överdrifter eller hot om våld. 
Psykisk mobbning kan till exempel vara när någon 
fryser ut eller ignorerar dig, eller håller på med 
elaka miner, gester, suckar och blickar. Fysisk mobb-
ning är exempelvis knuffar, slag eller tafsningar. 
Men det kan också vara någon som förstör dina 
saker, saboterar eller förföljer dig.  

BRA ATT VETA Mobbning händer inte bara före, 
under eller efter träning, den händer lika ofta online. 

Inget barn ska behöva känna sig kränkt, trakas-
serad eller mobbad. Idrottsrörelsen har nolltolerans 
mot mobbning, så säg till – din förening ska göra allt 
de kan för att hjälpa dig. 

Mobbning och trakasserier kan bryta mot lagen 
och vara straffbart.

Om din idrottsförening vill veta mer eller få stöd  
i sitt arbete kan de hitta det på rf.se



ÄR DU  
UTSATT FÖR  
MOBBNING?
Lita på din magkänsla – känns det inte rätt så är det inte rätt. 
Våga säg ifrån om det inte känns bra. 

Du bestämmer vad som är okej eller inte.  

Prata med en vuxen du känner dig trygg med – det är alltid 
bra att berätta, du ska inte vara ensam med dina känslor. 
Det finns alltid hjälp att få! En vuxen kan hjälpa till att prata 
med den som mobbar och om det är ett annat barn som är 
taskig så kan den vuxna även prata med föräldrarna. Det 
går att få stopp på mobbningen. 

Ibland känns det svårt att berätta – man kan till exempel 
känna ett krav från föräldrarna att ”vara lyckad”, eller vara 
orolig för att råka illa ut om man berättar. Men ibland 
behöver vi våga göra saker som vi inte tror att vi vågar för att 
få en förändring. Och det känns nästan alltid bättre när man 
väl har berättat. 

Det finns lösningar – en vuxen kan behöva prata med gruppen 
om vad som är okej eller inte okej. Om du själv vill kan du 
byta tränare eller byta till ett annat lag eller en annan grupp 
om det finns alternativ i närheten. 

Samla bevis om du kan – ta skärmdumpar om någon skriver 
något taskigt, eller ta ett foto som visar om någon skadat dig 
eller förstört dina grejer. 

KOM IHÅG  
ATT DU KAN  

KONTAKTA BRIS PÅ  
CHATT, MEJL ELLER  
TELEFON 116 111.  

DU FÅR VARA  
ANONYM.



NOHA  
BERHAN

Sen jag började spela med slöja på basketplan har jag 
alltid känt mig lite annorlunda, att jag inte riktigt tillhör 
någonstans. Det gjorde inte saken enklare när jag en dag 
läste i det svenska basketbollförbundets regelbok att jag 
inte fick spela med slöja på högre nivåer. Jag hamnade i en 
slags identitetskris. 
 Trots alla motgångar så visste jag ändå innerst inne att det 
jag gjorde kändes rätt för mig. Att komma ut i sociala medier 
och kämpa för en regelförändring var inte enkelt. Det med-
följde även att jag fick en massa näthat som satte test på mitt 
tålamod och min karaktär. Det var dock inget jag tog mig 
tiden att läsa eftersom jag visste att dessa människor inte 
hade något bättre för sig än att sitta bakom en skärm och 
mobba andra.

Ingen ska behöva utsättas för näthat oavsett vem det är. 
I slutändan är vi alla människor med riktiga känslor. Vi bör 
som individer kunna se utifrån andras perspektiv och försöka 
möta varandra med omtanke och förståelse istället.



ALLA BARN 
HAR RÄTT ATT 
KÄNNA SIG 
DELAKTIGA  
I SIN  
FÖRENING

REGEL



VAD BETYDER DET? Att få känna sig delaktig 
betyder att du som barn har rätt att vara med och 
tycka till om vad din förening gör, och hur de gör det. 
Du har också rätt att få information om vad som 
händer och planeras för i din förening, med ditt lag 
och om såna saker som rör just dig som idrottare. 
Alla barn har rätt vara delaktiga! Oavsett ålder och 
kön, vem du är eller var du kommer ifrån. 

BRA ATT VETA Alla barn har rätt att bli lyssnade 
på, det gäller även i din förening. Därför ska de 
vuxna lyssna på dina åsikter innan de bestämmer 
något som rör dig. Men, kom ihåg att även fast du 
alltid har rätt att bli lyssnad på, så betyder det inte 
alltid att resultatet blir som du vill. De som bestämmer 
har ett ansvar att göra så att det blir så bra som 
möjligt för alla, inte att göra exakt som alla vill. 

Som medlem i en idrottsförening har du både 
rättigheter och skyldigheter. Du har rätt att vara med 
och påverka och bli lyssnad på, men du måste fort-
farande följa de regler som föreningen sätter upp. 

Om din idrottsförening vill veta mer eller få stöd  
i sitt arbete kan de hitta det på rf.se



KÄNNER DU  
ATT NÅGOT INTE  
GÅR RÄTT TILL?
Lita på din magkänsla – känns det inte rätt så är det inte rätt. 
Våga säg ifrån om det inte känns bra. 

Prata med andra barn i föreningen – tillsammans kan ni bli 
en stark röst och berätta vad ni tycker. 

Prata med en vuxen du känner dig trygg med – en vuxen kan 
hjälpa dig med hur du bäst kan få fram dina åsikter och idéer.

Du tränar för din egen skull, inte för någon annans (varken 
föräldrar, ledare, tränare eller kompisar) därför bestämmer 
du själv om du vill fortsätta eller inte. 

KOM IHÅG  
ATT DU KAN  

KONTAKTA BRIS PÅ  
CHATT, MEJL ELLER  
TELEFON 116 111.  

DU FÅR VARA  
ANONYM.



PEDER  
FREDRICSON

Att vara en del av sport och föreningsliv är socialt fostrande 
för unga, speciellt inom ridsporten där också hästen är med 
och fostrar. När man vistas tillsammans med hästar lär man 
sig att respektera dem och att ta mycket ansvar.  
 Under min barndom fick jag och min bror alltid ta ansvar 
för våra ponnysar. När vi flyttade ner till Flyinge fick vi också 
möjligheten att lära oss av det kunniga hästfolket som ver-
kade där. Tack vare det lärde vi oss inte bara mer om djuren 
och ridkunskap, utan att bygga gemenskap och skapa nya 
kontakter vilket är en del i varför föreningslivet är så lärorikt. 
Att få möjligheten till att lära sig av bra ledare och omges av 
kunnigt folk fostrar också nya ledare och bygger upp en viktig 
gemenskap som hjälper barn och unga genom hela livet.



BRIS
Bris är en barnrättsorganisation. Vi arbetar för  
att stärka barnets rättigheter genom att stödja, 
mobilisera samhället och påverka beslutsfattare. 
Bris erbjuder stöd till barn och unga via telefon, 
chatt, mejl och i grupp. Bris driver även en vuxen- 
telefon där vuxna kan få stöd i frågor som rör barn  
samt en stödlinje för idrottsledare som känner oro  
för ett barn i sin förening.
 
Barn upp till 18 år kan kontakta Bris på telefon,  
chatt och mejl. Vi har öppet alla dagar 14-21.  
Mejl och chatt: Bris.se
Telefon: 116 111.
 
Vuxna inom idrotten kan ringa Bris stödlinje för 
idrottsledare. Öppet vardagar 9-12.  
Telefon: 077-44 000 42.  

RF 
Riksidrottsförbundet (RF) har till uppgift att stödja, 
leda och företräda den svenska idrottsrörelsen.  
RF representerar 71 medlemsförbund som i sin tur 
samlar cirka 20.000 föreningar och 3.1 miljoner 
medlemmar. Över 90 procent av Sveriges ungdomar 
har någon gång varit medlem i en idrottsförening. 
Riksidrottsförbundet arbetar för en föreningsidrott  
i världsklass. En idrott som gör oss friskare, gladare 
och där vi möts över gränser. 
 
Läs mer om RF:s arbete på rf.se


