
Hvilket af disse udsagn om 

personlige grænser er mest  

rigtigt?

a. Personlige grænser er forud- 

bestemt ved fødslen.

b. Personlige grænser er dine  

værdier og holdninger. 

c. Personlige grænser sættes af  

forældre, familie og omgangs- 

kreds fx venner

+1

Se svar på næste side.

Du ser at en af dine venner har  

delt et opslag på SoMe af  

meget seksuelt nedværdigende  

karakter rettet mod en anden  

af dine venner, og du kan  

mærke at det overskrider dine  

egne grænser. Hvad gør du?

Sandt eller falsk

a. Sandt

b. Falsk

+1

Se svar på næste side.

Personlige grænser

Online/offline grænser Online/offline grænser

Indhold på internettet af porno- 

grafisk karakter, har ingen  

negativ effekt på piger eller  

drenges evne til at sætte græn- 

ser i deres offline liv. 

Læs videre på næste side.

a. Jeg skriver en personlig  

besked til vedkommende om, at  

opslaget ikke er okay, og beder  

vedkommende om at slette den  

fordi…

Dobbeltsidet kortDobbeltsidet kort

Dobbeltsidet kortDobbeltsidet kort
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Notér i pkt. (1) hvilken værdi  

disse ting kan symbolisere. 

Personlige grænser

Når alle har noteret fortsættes  

på næste side.

Symbol 1

Symbol 2



Korrekt svar: b

Personlige grænser er dine  

værdier, holdninger og hvad  

der er vigtigt for dig i livet og  

hvad du vil med dit liv. 

 

Det er, hvad der er ok for dig og,  

måske især, hvad der ikke er ok  

for dig. Det er hvad du vil være  

med til og hvad du ikke vil være  

med til. Hvad du kan rumme og  

finde dig i, og hvad du ikke kan  

eller ikke vil finde dig. 

 

 

Drøft hvilke forskellige  

værdier, der kan være, og  

hvilke værdier, I mener er  

vigtige for jer.

1. Mærk efter, hvordan  
du har det. Er du i tvivl,  
om dine grænser er over- 
skredet, kan du prøve  
at mærke efter i din krop.

5 gode råd til at sætte 

grænser 

2. Sig det højt.

3. Øv dig i at stå fast. 

4. Sig nej på en god  
måde.

Korrekt svar: b

Danske unge beskriver deres  

pornoinspirerede seksuelle  

oplevelser som både grænse- 

overskridende (35%) og  

krænkende (21%).

Er der noget i dette citat, der  

undrer jer?

Forklar skiftevis hvilken værdi  

symbolerne symboliserer for jer.

1

Notér 2 råd I helst vil  
bruge i fremover pkt. (2).

5. Det er aldrig for sent  
at sige fra.

Snak I gruppen om, hvordan  

en eller begge af symbolerne  

kan have betydning ift.  

personlige grænser.

2

Kender du dine personlige  

grænser? – kom med eksem- 

pler på områder, hvor det er  

vigtigt at sætte grænser.

3

55% af pigerne, der ser porno,  

oplever, at porno påvirker deres  

kropsbillede i en negativ retning. 

32% af de 17-18-årige drenge,  

der ser porno, oplever i høj  

grad eller forholdsvis meget,  

at porno påvirker deres for- 

ventninger til deres egne  

seksuelle præstation på en  

negativ måde.

Citat fra 17 årig pige: ”Hvis det  

har været en anden end en  

selv, ville det nok virke vold- 

somt. Der er meget med, at  

man choker piger, at man  

tager kvælertag. Det er meget  

normalt. Det var ikke fordi, han  

spurgte om lov til det, men jeg  

har ikke oplevet noget grænse- 

overskridende endnu.”

b. Jeg skriver selv en kommen- 

tar i opslaget, hvor jeg tydeligt  

tager afstand fra vedkommen- 

des kommentar, fordi... 

 

c. Jeg ser passivt til og håber  

det løser af sig selv eller gør  

noget helt andet, fordi...

Vi definerer os selv i de  
valg vi træffer, det vi  
vælger fra og det vi  
vælger til. 

Grænserne værner om  
det vil holder af og sætter  
pris på.

Grænser er der hvor vi  
slutter og noget andet  
begynder. 

Notér de 2 udsagn, som  
giver mest mening for  
dig i pkt. (3)

Grænser er det der define- 
rer og beskytter os fysisk  
og psykisk. 

Værd at vide om grænser

Fysisk er huden vores ydre  
grænse, som gør ondt, hvis  
noget skraber eller river os.
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