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Hej
Den här boken har du fått för att du nyss kommit till Sverige. Välkommen!

Vi vet att det inte är så lätt att flytta och byta land och språk. Det är mycket som är nytt. 
En del saker är jättebra medan en del saker kan vara svåra att förstå. Men viktigast av 
allt är hur just du tänker och känner. Vad är viktigt för dig? Hur mår du?

Vi hoppas att du får hjälp av en vuxen att jobba i den här boken lite nu och då under 
dina första två år i Sverige. Det finns inget rätt eller fel sätt att använda boken, men de 
första sidorna passar bäst när du nyss kommit och de sista passar bäst när du lärt dig 
lite mer svenska och bott här ett tag. 

Skriv ditt namn i den vita rutan på bokens framsida om du vill. Fyll i boken på det sätt 
som känns bra för dig – rita eller skriv. Ta reda på mer i böcker eller på Internet och 
klistra in en extra bild om det behövs någonstans. 

Gör den till din bok.

3

Kan du översätta bokens titel
från svenska till ditt språk?
Skriv det här om du kan!



4 5

namn:

Ålder: Längd:

Hårfärg: Ögonfärg:

Landet och staden/byn jag är född i:

Ställen jag bott på:

nu bor jag i:

De här språken talar jag:

Det här är jag idag!
rita dit t porträt t



4 5

människor som är viktiga för mig:

Djur jag tycker om:

Jag tycker om att äta:

min favoritdoft:

min favoritplats:

Jag skulle vilja resa till:

mina intressen/jag tycker om att:

Jag är bra på:

när jag är vuxen vill jag bli:

min favoritmusik:

Där jag bodde förut brukade jag:

om jag kunde göra precis vad jag ville så skulle jag:



6 7

Min resa
Hur kom du till sverige? kryssa i rutorna. skriv ocH berät ta om din resa.

Hur var din resa? 

Hur kändes det?



6 7

Mitt nya hem
skriv eller rita

Hur var det at t få et t ny t t Hem?
vad tänkte ocH kände du? vad fanns det för saker?

blev du överraskad av något?

vem var den första som du sa Hej till när du kom till sverige?



8 9

Så såg det ut där jag sov förut:
rita

Så ser det ut där jag sover nu:
rita



8 9

Mina känslor
Hur känns det när du är glad, rädd, arg ocH ledsen?



�0 ��

Hälsa
skriv namnet på kroppsdelar , organ ocH muskler runt om kroppen ocH

dra streck till rät t ställe. Hur många organ känner du till? rita in dem!

Lär dig mer om kroppen!
Information på svenska
och flera andra språk.

www.umo.se och
www.rfsu.se och www.rfsl.se



�0 ��

Vem kan jag få hjälp av? Telefonnummer:

Vem kan jag få hjälp av? Telefonnummer:

Vem kan jag få hjälp av? Telefonnummer:

Vem kan jag få hjälp av? Telefonnummer:

Vem kan jag få hjälp av? Telefonnummer:

Vem kan jag få hjälp av? Telefonnummer:

Vem kan jag få hjälp av? Telefonnummer:

Hälsa
leta reda på telefonnummer på internet exempelvis till Hälsocentralen ocH

folktandvården. ring till skolsköterskan ocH fråga när Hon Har öppet.



�2 �3

 

Min familj och min släkt
skriv dit t eget namn i den stora rutan. f yll i andra viktiga namn runt om, ocH skriv vem som är vem! till exempel amir , farfar .



�2 �3

 

Min familj och min släkt
skriv dit t eget namn i den stora rutan. f yll i andra viktiga namn runt om, ocH skriv vem som är vem! till exempel amir , farfar .



�4 �5

Fundera
ta et t annat papper ocH skriv ner sådant som du t ycker Hör iHop med sverige.
välj sedan t vå bra ocH t vå dåliga saker ocH skriv på ”lapparna” Här i boken.

det bästa med sverige är:

det sämsta med sverige är:



�4 �5

det Här förvånade mig
när jag kom till sverige:

det bästa med landet

jag bodde i förut är:



�6 �7

när äter du, när sover du?
Hur många timmar gör du olika saker?

klistra in symbolerna på klockan.

Dygnet runt
så Här lever jag!



�6 �7

klistra in symboler på klockan på Hur det
skulle kunna vara. varför då? diskutera!

Dygnet runt
så Här skulle det kunna vara!



�8 �9

 

Min egen karta
rita en karta över platsen du bor på eller skriv ut en karta från internet ocH klistra in.

klipp ut symbolerna ocH klistra in på kartan. gör egna symboler om det fat tas! skriv upp adresser som är viktiga för dig.

viktiga adresser:



�8 �9

 

Min egen karta
rita en karta över platsen du bor på eller skriv ut en karta från internet ocH klistra in.

klipp ut symbolerna ocH klistra in på kartan. gör egna symboler om det fat tas! skriv upp adresser som är viktiga för dig.



20 2�

 

Mina känslor
var i kroppen känner du ilska? glädje? sorg? rädsla?



20 2�

Mina känslor

en känSLa Som Jag Har SVÅrT aT T ViSa fÖr anDra:

en känSLa Som Jag Har LäT T aT T ViSa fÖr anDra:

VaD gÖr Du fÖr aT T mÅ bäT Tre om Du är LeDSen?

VaD gÖr Du om Du inTe kan SoVa?

”
”Vi väljer inte känslor.

Alla känslor är okej.”



22 23

Framtiden
skriv eller rita i molnen

mina drömmar
om framtiden som vuxen

andras drömmar ocH
förväntningar om min framtid



22 23

Jag är bra!

fem saker jag är bra på:

tre saker (egenskaper) jag är stolt över:

1

2

3

4

5

1

2

3



24 25

Rättigheter och skyldigheter
skriv eller rita tre rät tigHeter ocH tre skyldigHeter

som du Har . vad t ycker du om dem?

1

2

3

1

2

3

www.barnombudsmannen.se
www.bris.se

Vem är barnombudsmannen?
Vad är Bris? Ta reda på mer!
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Regler
vilka regler finns det? skriv några som du känner till.

vad t ycker du om dem?

skolan Hemma

samHället trafiken



26 27

Årstider

Hur luktar våren? 

Hur smakar sommaren?

Hur låter Hösten? 

Hur känns vintern? 

vilka årstider ocH väder finns det där du bodde förut?



26 27

lukter som jag gillar:

lukter jag inte gillar: 

vad känner du då? 

 

vad minns du då?

Fundera



28 29

Högtider
vilka olika Högtider finns det? vad kan man fira?

skriv allt du kommer på Här nere!



28 29

Högtider

vilka Högtider ocH fester firar du med din familj?

är det någon skillnad på Hur ni firar nu ocH Hur ni firade tidigare? 

firar du några Högtider på skolan? 

vad är viktigast när du firar? varför?

rita eller klistra in en bild på en Högtid som är viktig för dig



30 3�

Känslor

det Här gör mig:

Glad

det Här gör mig:

Rädd

det Här gör mig:

Arg

det Här gör mig:

Ledsen



30 3�

Fundera
skriv ned alla ord som du kommer på som Har med skolan at t göra på et t annat papper .

välj ut några bra ocH dåliga saker ocH skriv i boken. 

det bästa med minskola ocH min klass:

det sämsta med min

skola ocH min klass:



33

Mitt ansvar som vuxen
vad är bra at t kunna som vuxen? sät t et t kryss framför sådant du

t ycker är viktigt at t kunna. vad är mest viktigt? fundera ocH diskutera.

    
l

l 

l

l

l 

l

      

  

l läsa

l dansa

l spela fotboll

l städa l skriva

l röka

l tapetsera

l klä på sig

l åka skidor

l läsa kartan

l prata svenska

l bädda sängen

l betala räkningar

l laga bilen

l cykla
l tvätta kläder

l veta vad en försäkring är

l laga mat
l sminka sig

l sy

l använda en dator

l ljuga

l putsa fönster

l köra bil

l tala många språk

l dricka alkoHol

l rida

l spela scHack

l slåss

l simma

l veta vad en bank är

32
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Framtiden
Hit tar du ut ur labyrinten från mit ten?

skriv in tre mål eller drömmar du Har om framtiden i molnen.
(skriv Hur det ser ut om fem år eller Hur det ser ut när du är vuxen.)

Hur gammal är du då?

vem bor du med ocH var bor du? 

vad kan du göra för at t nå dina mål ocH drömmar?
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Så ser jag ut nu

foto på
mig själv

jag Heter:

jag är                        år

jag är                        cm lång

det Här är jag bra på i skolan:

det Här är jag bra på Hemma:

det Här är jag glad över:

34



35

Till dig som är vuxen

Den här boken är ett resultat av ett mångårigt arbete med – och för – nyanlända barn  
och ungdomar i Strömsunds kommun och i Jämtlands län. Dessutom har vi tagit till oss 
synpunkter och tankar från barn och vuxna på andra platser i Sverige och ute i världen. 
Vi har jobbat i projektform med att skapa en metod och material som gör starten i det 
nya landet så bra som möjligt och migrationsprocessen så begriplig som möjligt för unga 
kvotflyktingar. 

Kanske är du anställd på en skola, en fritidsgård, ett studieförbund eller på en familjecen-
tral. Det spelar inte så stor roll var du arbetar, huvudsaken är att du är en engagerad person 
som vill hjälpa barnet att arbeta i boken med jämna mellanrum under de första två åren i 
Sverige. Vi hoppas också att du kan hjälpa honom eller henne att förvara boken under tid-
en. Vår förhoppning är att boken ska ge barnet möjlighet att reflektera över sin situation 
här och nu, men också att minnas och reflektera över hur det var förut. Vår erfarenhet är 
att även de svåra känslorna måste få ta plats, det är okej att prata om sorg, oro och rädslor. 
Det som behövs är vuxna som ger sig tid att lyssna. 

Boken går att använda utan att följa vår röda tråd, men om du eller någon kollega vill få en 
helhetsbild och gå mer på djupet så finns även en metod- och materialbok. Här presente-
rar vi bland annat vårt informationsmaterial om Sverige som vi skapat i samarbete med 
Migrationsverket. För dig som vill jobba parallellt med gruppverksamhet för föräldrar eller 
barn finns även ett färdigt upplägg som i sin tur har kopplingar till barnets egen bok. 

Tanken är att boken ska binda ihop nutid med dåtid – och funderingarna på framtiden. 
Den blir ett redskap för att jobba med identitet och framtidstro, samtidigt som den 
förstås ger möjlighet att träna språket och viktiga begrepp. De första sidorna passar bäst i 
början och de sista passar bäst när man varit i Sverige ett par år. I övrigt handlar det om att 
anpassa uppgifterna efter barnets ålder och behov – och att använda tolk eller språkstöd 
så ofta det går. 

Berätta gärna för oss vad du och barnen eller ungdomarna tycker om boken. Mejla till 
begripligt@stromsund.se 

Vi som har jobbat med boken och projektet Begripligt hela vägen heter:
Elisabeth Lindholm, Anders Fabricius, Sara Adelhult, Jenniffer Bennoit, Ulrica Engholm, 
Sara Edvardsson, Berit Holter, Lisa Persson och Maria Nummelin Björklund.

Material och metod:
www.begripligt.nu

begripligt@stromsund.se 

Projektet finansieras av Europeiska flyktingfonden, 
Migrationsverket och Strömsunds kommun. 
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Här finns bilder som du kan klippa ur ocH klistra in i klockorna.
rita egna bilder om du t ycker at t det saknas något. 

�6 – �7



�8 – �9

Här finns bilder som du kan klippa ur ocH klistra in på kartan.
rita egna bilder om du t ycker at t det saknas något. 


