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Spela kabaddi som i Indien

Vad är 
fritid?

Barn har fritid 
över hela världen
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Det är olika

Hej!
Är lek, vila och fritid så viktigt att det finns 
en lag om det? Ja! Barnkonventionen säger 
det och i många länder är barnkonventionen 
lag. I Sverige är den lag sedan 2020.

Rafiki har gett sig ut i Sverige och världen 
för att ta reda på hur rättigheten fungerar för 
barn. Varför är det viktigt? Är fritid och vila 
samma sak för alla barn? Kan de globala må-
len påverka barns rätt till vila, lek och fritid? 
Vad gör vuxna och samhället för att det ska 
fungera?

Låt oss ta reda på allt det där. Följ med!

Alla barn behöver lek, vila och fritid 
för att utvecklas. Till Rafiki säger 
barn att fritid är då man kan göra 
vad man känner för. Det är lika för 
alla. Men sen är det olika!

Några barn tycker att gymnastik-
träningen är fritid. Några vill vara 
ensamma hemma, ta en promenad 
eller lära sig om något man gillar. 
Några vill umgås med kompisar 
eller familjen. Vila är också olika. 
Några vilar som bäst när de får läsa 
en bok, medan andra tycker läsning 
är jobbigt. 

Det viktiga är att du får tid att leka, 
vila och ha fritid. Och att du hittar 
sätt som fungerar för dig.

Beatrice brukar träffa sina vänner i parken för att läsa 
böcker tillsammans. En läser högt och sedan pratar de 
om berättelsen. Att läsa är bland det bästa hon vet.
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Att få sova gott och lagom länge är viktigt. 
Att vila och kunna pausa mellan allt som 
händer på en dag är också nödvändigt. 

Barns lek
Barns lek är det som barn gör själva. De kan 
leka ensamma eller tillsammans med andra 
barn. Barn måste ha möjlighet till lek som 
vuxna inte bestämmer. Ibland kan barn välja 
att delta i idrott eller lek som är planerad av 
vuxna. Barn har också rätt att delta i kultur 
och konst. Precis som med alla fritidsaktivi-
teter ska barn själv få välja vad de vill göra. 

Fritid för alla barn
Länderna ska uppmuntra så att alla barn 
kan delta i kultur, konst, lek och fritid. Barn-
konventionen säger att inget barn får hamna 
utanför på grund av kön, funktionsvariation 
eller något annat.

De globala målen
De globala målen påverkar barns rättigheter. 
Det finns flera exempel: Att skapa säkra par-
ker och lekplatser är ett delmål när länder 

bygger bra städer. Det är mål 11. Då kan
barn leka. Mål nummer 10 om minskad 
ojämlikhet säger att alla ska behandlas lika. 
Det betyder också att alla barn ska få delta i 
fritidsaktiviteter på 
lika villkor. 

Barn har rätt till lek, 
vila och fritid
För att må bra och utvecklas är det viktigt att barn får ledig tid, vara 
med på fritidsaktiviteter och sova gott på natten. Det har alla barn 
rätt till och det ska anpassas för barn i olika åldrar.  

Barnkonventionen artikel 31: Barns rätt till lek, vila och fritid

Globala målen 10
Minskad ojämlikhet
Globala målen 11
Hållbara städer och samhällen
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Anisha   
Ålder: 10 år
Klass: åk 5
Familj: Mamma, pappa  
och syskon
Fritid: Vara med kompisar, 
spela fotboll och leka  
kurragömma
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I skolan är det rast. Det är många barn som 
leker på skolgården. Några sitter i skuggan 
och pratar. Anisha springer runt med kompi-
sarna.

– Jag leker helst kull på rasten, säger 
Anisha. När det är lektion så är natur- 
kunskap mitt bästa ämne. 

Rafiki frågar Anisha vad som är viktigt för  
att barn ska ha det bra.

– Det är att leva tillsammans. Och för mig är 
det viktigt med syskon, säger hon. 
 
Anisha och hennes syskon bor tre kilometer 
från skolan. Dit går de till fots. Skolan slutar 
klockan tre. Men på sommaren klockan två, 
för att många barn har så mycket att hjälpa 
till med hemma. Anisha berättar vad hon gör. 

–  Jag tar hand om geten. Min syster hämtar 
vatten i brunnen.
  
Anishas familj odlar ris och grönsaker.  
Syskonen hjälper till med odlingarna. 

De bor i ett område där många jobbar med 
odling. Men alla har inte mark att odla på 
och därför inget arbete. Då reser de vuxna 
bort och arbetar. De är hemifrån i flera må-
nader och barnen får ta stort ansvar hemma. 

Anisha berättar att de har ström i huset nu. 
Det är nytt för de flesta i byn.

– Det är bra, för nu jag kan göra läxorna på 
kvällen. Och då kan jag vara med kompisar 
på eftermiddagen. Vi träffas och pratar, 
spelar fotboll och leker kurragömma. 

Anisha är 10 år. Hon bor i östra Indien och går i klass 5. 
En bit från skolan ligger byn där Anisha och hennes 
familj bor. Anisha hjälper till med familjens odlingar 

och gillar att leka med kompisarna. 

”Jag gillar att leka!”

Indien
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Anisha och klassen 
övar på hur olika ljud 
skrivs på språket 
hindi.

Anisha:



Vad gör barn i Indien 
på fritiden?

På skolgården och hemma leker de nästan 
samma lekar. Det är kurragömma, kull, hopp-
rep, spela kula, cricket, fotboll, basket, kabbadi 
och kho-kho. Några går mest runt och pratar 
med varandra.

Både på landet och i stan finns det barn som 
ser mycket film på TV.

Barn i byn berättar
Efter skolan äter barnen hemma, innan de hjäl-
per till med familjens kor, getter eller odlingar. 
Efter att ha gjort läxor hinner de träffa kompi-

sar eller leka med sina syskon.

Barn i staden Ranchi berättar
De flesta barn i Ranchi går i skolan. Därefter 
har de fritid. Det finns barn som inte har fritid, 
utan måste jobba. Efter skolan hjälper barn 
till med att diska, handla eller laga mat. Några 
tar extralektioner i skolan. De träffar kompisar, 
spelar på mobilen, leker med syskon, går en 
promenad med en kompis eller lyssnar på  
musik. Precis som i Sverige har barn olika 
artister som de gillar att lyssna på.    

Rafiki har träffat många barn i Indien. De har olika liv. Några älskar att titta på 
film och några har ingen fritid eftersom de måste hjälpa till så familjen får mat.

Fyra kompisar tar sällskap hem och köper godis ihop på vägen.
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Vila är livsviktigt  
För att må bra behöver du vila. Kanske går du en promenad, lyssnar på 
musik eller hänger med vänner?   

Ju senare på dagen, desto lugnare ska du vila. Då säger du till kroppen att den snart ska 
sova. När du sover får kroppen återhämta sig, bättra på immunförsvaret och se till att du 
växer som du ska. Hjärnan sorterar och sparar kunskap och minnen.   

Du som är mellan 8 och 12 år behöver 10 till 11 timmars sömn 
om natten. Men lika viktigt är att du då och då under dagen 
tar en paus och bara vilar – på ditt sätt.  

 

Sömntuta!

Vad gör barn i Indien 
på fritiden?

Alla djur sover. 
Ett får sover bara fyra 

timmar, en igelkott 
nästan arton. Hur 
länge sover du?
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Fritid i Uganda
Rafiki träffar två barn i Uganda. Henos bor i huvudstaden och där är det asfalt 
och bilar överallt. Ezekiel bor på en ö där de flesta fiskar och odlar. En grusväg 
går tvärs över ön. På den kör nästan bara cyklar och motorcyklar.

På en ö i Victoriasjön bor Ezekiel. Han är 11 år. Han gillar 
engelska i skolan. 

– Jag gillar att leka och spela fotboll med mina vänner. 
När jag kommer hem från skolan äter jag mat, diskar och 
hjälper till att ta hand om vår ko. Efter det gör jag mina 
läxor. På helgen hämtar jag vatten. I framtiden vill jag 
jobba som läkare. 

Henos är 10 år och bor i 
Kampala. När Rafiki träffar 
honom har han haft lektion i 
engelska på morgonen och 
skrivit texter. 

– På fritiden tycker jag om 
att spela fotboll med mina 
vänner. Jag brukar spela 
mittfältare. Mitt favoritlag är 
Gold Team. Jag tycker också 
om att läsa. Till exempel 
Star Wars. När jag är vuxen 
vill jag jobba som pilot.
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Nuwamanya Edwin i Mbarara i Uganda är 
13 år. Här gör han sin egen fotboll.

Måste barn vara aktiva varje dag? 

Fotboll är lika och olika 
världen över 

Enligt Världshälsoorganisationen (WHO) 
bör barn och ungdomar mellan 5 och 17 år 
vara fysiskt aktiva minst en timme varje dag. 
Många undersökningar visar att skolbarn som 
är fysiskt aktiva är nöjdare med sitt liv och 
mår bättre. De blir också mindre stressade av 
skolarbetet enligt Folkhälsomyndigheten.

Så ja, det är bra att göra någon fysisk aktivitet 
varje dag. Men tänk på att det helst ska vara 
något som du tycker är kul och att du inte kän-
ner dig pressad att göra det. Aktivitet ska vara 
roligt!    

 

Vet du att i nästan varje by, ort 
och stad i hela världen spelas det 
fotboll? Alla har samma regler. I 
fotboll har alla i världen samma 
språk! 

Hemma på Luisas gård spelas 
det mycket fotboll. När skolan är 
slut springer Luisa och hennes 
syskon hem och lämnar skolväs-
kan. De visar vad de har i läxa och 
får en frukt till mellanmål. Sen är 
det lek och fotboll med kompi-
sarna på gården som gäller!    

Under åren som du växer är det vik-
tigt att du rör på dig varje dag. Det är 
då du bygger upp ditt skelett och dina 
muskler.

Edwin i Uganda är 13 år. 
Här gör han sin egen fotboll.

Luisa 10 år, bor i 
Mocambique.   
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Vad gör barn 
på sin fritid? 
Det är så lika och ändå lite olika. Här kommer tips från 
delar av världen på vad du kan göra på din fritid.

Jyoli 12 år, Nepal  

– Jag hinner inte leka så mycket. När jag 
kommer hem gör jag först mina läxor, sen 
hjälper jag till med olika sysslor. Jag bakar 
bröd, lagar mat och tvättar kläder. 

Namita

Prabal 12 år, Jharkhand i Indien

– Jag spelar fotboll och cricket. På lördagar 
träffar jag mina kompisar i byns barnparlament. 
Där gör vi aktiviteter för att byn ska bli bättre för 
barn och så leker vi och spelar olika sporter. 

Prabal

Jyoli

Namita 13 år, Jharkhand i Indien

– På rasterna i skolan brukar vi leka 
olika lekar. På min fritid spelar jag hockey 
(landhockey) och fotboll. Jag gillar att äta 
mango. 



11

Andrei 18 år, Estland  

– Jag har alltid gillat musik. När jag var 11 år 
ville jag bli artist och gick på extralektioner i 
solosång. Idag spelar jag dragspel på olika 
konserter och fester och är en välkänd artist 
där jag bor. 

Leo

Amiira 12 år, Sverige   

– Ibland vill jag gå och fika, kolla 
på en film eller spela ett spel.  

Amiira

Andrei

Cristian 

Leo 12 år, Sverige 

– Det beror på vilket humör jag är på. Ibland 
vill jag träna, ibland umgås med kompisar. 
Grejen är att få göra vad man känner för. 

Cristian 12 år, Guatemala

– Jag gillar djur och natur och att 
sköta om våra djur och få dem att 
må bra. 
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Alla är viktiga  

Att få lära sig ta ansvar och samarbeta med 
andra har du användning för hela livet. I en 
familj hjälps man åt och det är bra. Man gör 
jobb tillsammans, som att plocka ur disk-
maskinen, städa toaletten eller dammsuga. 
Större barn kan passa sina småsyskon. 

Ibland får barn ta för stort ansvar
Men om föräldrarna blir sjuka eller måste 
jobba borta länge, kan barn ibland få ta ett 
för stort ansvar. Det är inte bra. Det är alltid 
föräldrarna som ska ta det stora ansvaret.

I många länder händer det att barn får jobba 
i stället för att gå i skolan. Det är också fel. 
Barn ska få gå i skolan. Det är föräldrarna 
som ska se till att familjen har mat och tak 
över huvudet. 

Vila, lek och fritid
Att vila sig en stund, att få bestämma lite 
själv vad man vill göra, leka och busa, det har 
alla barn rätt till. Men att kasta frisbee med 
porslinet när man diskar, det ska man nog 
fråga om lov till först, eller hur?    

Alla behöver känna att de är viktiga. Det gör att du mår bra, lär dig 
nya saker och orkar mer. 

Barn får arbeta! 

Att hjälpa till hemma eller 
ha ett lättare jobb tycker 
de flesta är bra. Det är 
skadligt barnarbete som 
måste bort.

Skadligt arbete är: 
•	 Arbete som skadar 		
	 barns hälsa och 	
	 utveckling 
•	 Arbete som hindrar 		
	 barn från att gå i skolan
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Visste du det här om 
vila, lek och fritid? 

Källor: 1177.se, sisuidrottsutbildarna.se, SCB, svenskarnaochinternet.se 

Barn som är mellan 6 
och 12 år behöver sova 
10–11 timmar per dygn. 

Mer än hälften av 
alla flickor i Sverige 
mellan 12 och 15 år 
idrottar. 

Hälften av alla 10–11-
åringar använder 
internet varje 
dag för att 
spela spel.

Fyra av tio barn i Sverige 
mellan 12 och 15 år deltar i 
en vuxenledd aktivitet som 
inte är sport. Till exempel 
scouter, teater, musik-
skola eller kör. 

Drygt hälften av alla 
pojkar och flickor i 
Sverige läser 
böcker minst en 
gång i veckan.

Nästan alla barn och 
unga i Sverige har 
varit med i en 
idrottsförening. 
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Barns fritid är 
vuxnas ansvar

Det är alltid vuxnas ansvar att se till att barn 
får lek, vila och fritid. Många yngre barn går på 
fritids när det inte finns någon vuxen hemma. 
På fritidsgårdar kan barn och ungdomar hänga, 
spela tv-spel och ägna sig åt sport, kultur och 
kreativitet. Fritidsgårdarna ska vara en trygg 
miljö där barn kan träffa kompisar och delta i 
aktiviteter.

Hugo Ranerås som är enhetschef för Ung Fritid 
Öst på Jönköpings kommun berättar så här:

– Det är gratis att komma till en fritidsgård. Här 
ska du kunna få upplevelser som du kanske an-
nars inte får i vardagen. Det finns även speciella 
fritidsgårdar för barn och unga med funktions-
variationer. Men det är samtidigt viktigt att 
alla känner sig välkomna på alla fritidsgårdar, 
oavsett förutsättningar.

Hugo berättar också det är viktigt att alla känner 
sig bekväma när de håller på med aktiviteter. 
Till exempel att tjejer ska kunna utöva typiska 
”killidrotter” och tvärtom.

– Om vi har en danskurs kanske killar tycker det 
är jobbigt att ta plats. Då kan vi dela upp grup-
perna så att bara pojkar kan dansa tillsammans 
ibland.

Kommuner stödjer föreningar
Kommuner i Sverige ger bidrag till olika fören-
ingar som håller på med sport och kulturaktivi-
teter. Men många aktiviteter kostar ändå pengar 

att delta i. Ett exempel är Kulturskolan. Där får 
deltagarna betala en avgift.

– Om din familj inte har råd att betala avgiften 
kan ni söka bidrag hos till exempel Majblom-
man, berättar John-Arne Pettersen som är 
trumpetlärare på Kulturskolan i Jönköping.

John-Arne berättar också att barn med funk-
tionsvariationer har samma möjligheter som 
alla andra att lära sig instrument, dansa och 
sjunga på Kulturskolan.

– Vi anpassar undervisningen efter barnens 
förutsättningar så att alla kan vara med. 

Vad gör vuxna för att alla barn ska kunna få den lek, vila och fritid som de har 
rätt till? Rafiki har träffat några som jobbar med aktiviteter för barn och kan 
svara på detta.

Att baka är en av många 
favoriter på fritids och 
fritidsgårdar.
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Rafiki gör lektionsmaterial som 
bjuder in världen till ditt klassrum. I 
bilder, filmer och barns egna berättel-
ser väver Rafiki in viktiga funderingar 
kring värdegrundsfrågor, barnkonven-
tionen och globala målen. 

Här kan du ta del av e-lektioner, 
filmer och tidningen som du nu håller 
i din hand. Tidningen kommer ut i 
januari, mars, augusti och oktober. 
Lektionsmaterial är anpassat för 
elever i årskurs 2–6.  

Rafiki drivs med stöd av SIDA genom 
Svenska missionsrådet (SMR). SMR 
och Sida ansvarar inte för Rafikis 
innehåll.

Kontakt 
www.rafiki.se 
www.pedagog.rafiki.se  
rafiki@rafiki.se 
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Lek

Leken som 
blev sport  

Kabaddi är en flera tusen år gammal lek som nu är en 
populär sport. I Indien drar den fler åskådare än ett VM i 
fotboll! Kabaddi spelas av både tjejer och killar, på grus-
planer och i idrottshallar.  

Så här går det till
Två lag har varsin planhalva. En spelare springer in på 
motståndarnas halva. Motståndarna håller varandra i 
händerna och gör allt för att inte bli tagna av den anfal-
lande spelaren  – som kan bli tagen så fort hen tar ett 
nytt andetag.

Anfallaren ska röra vid så många motståndare som 
möjligt – och se till att inte själv bli fångad. Allt under ett 
enda andetag, rabblandes kabaddi …     

Ta ett djupt andetag och säg kabaddi, kabaddi, 
kabaddi tills du måste andas in igen. Så lång tid 
har du på dig att anfalla motståndarlaget och 
plocka poäng, om du spelar Kabaddi. 
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Nästa Rafiki 
kommer i oktober

Amiira och Leo har gjort en film om barnkonventionens artikel 31 som handlar 
om rätt till vila, lek och fritid. Rafiki passar på att ställa några frågor.

Vad är fritid?

– För mig är fritid när jag kommer hem efter 
skolan och kan göra vad jag vill innan läx-
orna. Ibland vill jag gå och fika, ibland kolla 
på en film eller spela ett spel, säger Amiira.

– Fritid för mig är när jag tränar. Det är också 
när jag är ensam hemma och har det tyst och 
lugnt och kan göra vad jag vill. Annars är det 
kul när vänner kommer förbi och man kan 
umgås och skratta ihop. Grejen är att få göra 
vad man känner för, berättar Leo.

Hur mycket fritid har ni?
– Jag har jättemycket fritid! Jag har bara 
läxor hemma och så hjälper jag till och pas-
sar mina småsyskon ibland. De är 4 år och 
tvillingar. Annars har jag fritid. 

Förutom några inbokade träningar har han 
mycket tid att göra vad han känner för. 
Leo berättar att han tycker om att få hjälpa 
till hemma. 

– Det är kul att känna att jag gör nytta. Det 
jag gör uppskattas och jag får uppmuntran 
och beröm!

Amiira tycker så här:
– Barn måste ju också hjälpa till och inte 
ta för givet att allt ska serveras. Det hjälper 
inte familjen. Man kan blanda fritid med att 
hjälpa till hemma och hitta en bra balans.

– Det är också bra att lära sig hur man tar 
hand om sig själv och ett hem. 

När har man för lite fritid?
Leo och Amiira är överens om att för lite är 
när det är mer arbete än fritid. Då känner 
man sig sur, lättretlig, trött och ledsen.

Kan man ha fritid med sina föräldrar?
Båda svarar ja! Amiira går gärna och shop-
par med sin mamma, de kollar på film och 
äter mat. Leo och hans mamma lagar mat 
tillsammans ibland. 

Se Amiiras 
och Leos film 

på rafiki.se


