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Action on Body Confidence 
för 11-25-åringar
Ett “Free Being Me”-aktivitetspaket skapat av the World Association of Girl 
Guides and Girl Scouts och the Dove Self-Esteem Project

Välkommen
Det här aktivitetspaketet kommer att ta dig och din 
patrull på en spännande och stärkande resa genom 
fyra olika utmaningar. Det kommer att stödja er i att 
planera och driva ert eget projekt för att skapa en 
positiv förändring av barns och unga människors liv. 
Nyligen genomförd forskning av Doves Self-Esteem 
Project har visat att när flickor inte känner sig 
tillfreds med hur de ser ut avstår 8 av 10 från viktiga 
aktiviteter i sitt liv, så som att umgås med vänner eller 
familj, och 7 av 10 känner sig inte säkra att uttrycka 
sin egen åsikt eller hålla fast vid ett beslut. När flickor 
inte känner sig tillfreds med sitt utseende hindras de 
från att kunna nå sin fulla potential.  
WAGGGS och Dove Self-Esteem Project har haft ett 
globalt samarbete sedan 2013 och hade i slutet 
av 2016 spridit Free Being Me-aktiviteterna kring 
kroppsligt självförtroende till mer än 3,5 miljoner 
flickor och pojkar. Det finns mycket mer att göra! 
WAGGGS har skapat aktivitetspaketet om kroppsligt 
självförtroende som ett resultat av den feedback som 

kommit in, där det ombads stöd för att göra skillnad 
genom att inte bara skapa medvetenhet utan även 
kräva förändring av beslutsfattarnas processer. 
Genom undersökningar, diskussioner och kreativa 
aktiviteter kommer ni att avslöja problemen som lågt 
kroppsligt självförtroende orsakar barn och unga i 
ert samhälle, och ni kommer att få planera ert eget 
projekt för att skapa förändring.
Efter att ni har genomfört projektet kan ni dela med 
er av vad ni gjort online med andra scouter över hela 
världen, för att inspirera andra och bli en del av en 
global rörelse kring kroppsligt självförtroende. Efter 
att ni genomfört detta aktivitetspaket har ni förtjänat 
projektmärket för Action on Body Confidence vilket 
finns att beställa genom att maila freebeingme@
scouterna.se. Tänk på att det bara är scouter som kan 
få märket, inte ledare.

Action on  
Body Confidence 

märket

Målspår
I Scouterna får barn och unga möjlighet att utvecklas 
utifrån sina egna förutsättningar och allt vi gör bidrar i 
olika stor utsträckning till scoutens personliga utveck-
ling. När vi pratar om personlig utveckling i Scouterna 
menar vi att vi vill hjälpa och stimulera unga männi-
skor att utvecklas inom fem olika områden: i tanken, 
som en del i en grupp, i sina relationer med andra, i 
sin tro och rent kroppsligt. För att göra det lättare att 
hjälpa barn och unga att utvecklas inom dessa fem 
områden så finns det 14 målspår. När ni arbetar med 
Action on Body Confidence arbetar ni med flera olika 
målspår. De som ligger främst i fokus är Självinsikt och 
självkänsla, Kritiskt tänkande och Aktiv i samhället. 

Självinsikt och självkänsla: För att utvecklas behöver 
du lära känna dig själv, och det gör vi med målspåret 
Självinsikt och självkänsla. Självinsikt betyder att 
känna sig själv, att veta vad just du tycker om att 
göra, vad du tycker är viktigt, vad du känner och vad 
du klarar av. Självkänsla är att veta att du duger som 
du är. Både självinsikt och självkänsla är viktigt både 
för att må bra och för att lyckas med det du vill göra 
i livet. Genom Action on Body Confidence fokuserar 
vi på att du och din kropp fungerar och vad den gör 
snarare än hur den ser ut och utmanar bilden av den 
perfekta personen. Genom att uppmuntra och lyssna 
på varandra bygger vi varandras kroppsliga självförtro-
ende och självkänsla. 

Kritiskt tänkande: Vi lever i ett informationssamhälle 
med ett ständigt överflöd av intryck och budskap. Då 
är det viktigt att kunna sålla och vara kritisk till den 
information vi får. Målspåret Kritiskt tänkande han-
dlar om att ta till sig information och budskap från 
olika håll och sedan kunna analysera informationen 
och bilda sig en egen uppfattning utifrån den. Genom 
Action on Body Confidence får scouterna utmana den 
information som vi dagligen matas med och utmana 
föreställningar om vad som är norm i samhället. 

Aktiv i samhället: Målspåret Aktiv i samhället hänger 
tätt ihop med att utveckla en känsla för naturen och 
att få en förståelse för omvärlden. Att vara aktiv i 
samhället handlar också om demokrati och att se 
till att bidra i beslut som rör dig – i Scouterna och i 
världen omkring dig. Vi vill att scouterna engagerar sig 
i frågor som de brinner för, för att på så sätt bidra till 
en bättre värld. I det här aktivitetspaketet uppmanas 
scouterna att genomföra ett projekt för att lyfta frå-
gan om kroppsligt självförtroende till makthavare och 
influencers för att förändra samhället. 

Läs mer om Scouternas målspår och program på 
www.scouterna.se/ledascouting

Svensk översättning av Malin Stigemyr och Kristian Evans
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Fyra utmaningar
Ni ska genomföra alla fyra utmaningarna för att få ert projektmärke. Som vägledning finns det förslag 
på hur många möten som behövs för varje utmaning, men vi uppmuntrar er att genomföra aktivitets
paketet i den takt som passar er. 

Utmaning 4 
DELA FÖRÄNDRINGEN

•	 Logga in på U-report och dela med er av era 
individuella upplevelser direkt med WAGGGS. 
Läs mer om U-report i utmaning 4.

• 	Dela med er av vad ni gjort på Free Being 
Me-webbsidan, och på sociala medier. 

• 	Fira och utvärdera era insatser.

• 	Planera för vad som ska hända framöver.

Utmaning 3 
SKAPA FÖRÄNDRINGEN

• 	Arbeta med er patrull  och öva upp era 
samarbetsförmågor.

• Öva på de förmågor som behövs för att säga 
vad ni tycker på ett självsäkert sätt och 
övertyga de som bestämmer.

• Sätt er plan i verket!

Utmaning 1 
UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN
(pågår under två möten)

•	 Förstå utseendemyten och hur den bidrar till 
lågt kroppsligt självförtroende.

• 	Identifiera områden kring kroppsligt 
självförtroende som påverkar barn och unga 
i ert samhälle.

• 	Förstå varifrån utseendemyten kommer och 
vem som har makten att göra skillnad. 

• 	Avslöja grunden till ett problem som 
orsakats av utseendemyten och lågt 
kroppsligt självförtroende.

Utmaning 2 
PLANERA 
FÖRÄNDRINGEN

•	 Lär er om påverkan och öva på era förmågor 
att påverka.

• Sätt upp ett mål med förändringen som ni 
vill skapa med ert projekt.

• Bestäm vilken/vilka person/personer eller 
institutioner med beslutandemakt som ni 
ska be om hjälp för att skapa förändring.

• Skapa en projektplan för att nå ert mål, för 
att påverka er utvalda beslutsfattare och 
involvera ert samhälle.

ETT FREE BEING ME- 
AKTIVITETSPAKET

ACTION 
ON BODY 

CONFIDENCE

Åldersgrupp
Det här aktivitetspaketet är anpassat för åldrarna 11–25 
år. Det finns också en version för åldrarna 7–10 år tillgäng-
lig. Grupper med deltagare mellan 11–14 år kan välja att 
blanda aktiviteter från detta aktivitetspaket och från den 
yngre åldersgruppens aktivitetspaket.

Hur du använder aktivitetspaketet
Ni behöver minst två hela möten på 1,5–2 timmar för 
utmaning 1, ett möte för utmaning 2, och delar av ett möte 
för utmaning 4. Hur lång tid utmaning 3 tar beror på vilket 
projekt ni väljer att genomföra. Programmet är flexibelt. Ni 
kan göra alla aktiviteter under ett fåtal möten i rad, eller 
sprida ut dem över en månad eller längre. Eller så kan ni 
genomföra aktivitetspaketet under en hajk eller ett läger. 
Se till att genomföra aktiviteterna i den ordning som de är 
beskrivna i häftet.    Text i kursiv stil  är tänkt att ledaren 
ska läsa för gruppen under en del aktiviteter för att säker-
ställa att poängen kommer fram. Ni kan välja att anpassa 
denna text om ni vill, så länge som huvudpoängen i den inte 
går förlorad.

Stöd
Träningsmaterial, idéer och inspiration finns på 
engelska på http://free-being-me.com/about/
action-on-body-confidence/

Free Being Me
Aktivitetspaketet är en efterföljare till orginalprogrammet 
Free Being Me som skapades av WAGGGS och Doves Self-
Esteem Project 2013. Du behöver inte ha genomfört Free 
Being Me för att genomföra detta aktivitetspaket. Free 
Being Me har redan nått ut till miljontals unga människor 
och deras samhällen världen över. Aktivitetspaketet om 
kroppsligt självförtroende har skapats för att stödja fler 
scouter att planera och genomföra projekt som på ett 
meningsfullt sätt når ut till fler personer. Det ger även 
möjligheten att dela sina idéer och erfarenheter med andra 
scouter över hela världen.

Utveckla färdigheter 
Deltagarna kommer att utveckla färdigheter i samarbete, 
planering, att genomföra undersökningar, att anordna 

Innan ni 
startar...

evenemang och i att fatta 
beslut, liksom i att kampanja, 
inom samhällsengagemang 
och inom påverkan. 

Gemenskap
Behöver ni stöd? Vill ni dela 

idéer? Gå med i vår Facebookgrupp Free Being Me Sverige, 
och följ #FreeBeingMe eller #LibreDeSerYo på twitter.

Säkerhet på internet
Några av projektidéerna i det här aktivitetspaketet 
är kopplade till att använda sociala medier. WAGGGS 
rekommenderar att barn under 13 år använder 
sociala medier i en vuxens närvaro. Säkerställ att ni 
har vårdnadshavarnas tillåtelse om ni delar foton eller 
videoklipp online. Ni kan läsa mer om säkerhet på nätet 
på Surfa smart-programmets sida (informationen är på 
engelska): https://www.wagggs.org/en/what-we-do/surf-
smart/

Trygghet i gruppen
Kroppsligt självförtroende kan vara ett område 
som påverkar scouter i er grupp. Skapa en 
trygg lärmiljö genom att komma överens om 

trygghetsregler kring respekt, att lyssna och att inte dela 
med sig av det som sägs utanför gruppen. Skapa en trygg 
miljö för scouter att dra sig tillbaka till om de känner sig 
oroliga eller om de behöver en paus. Om du känner att dina 
scouter behöver stöttning kring kroppsligt självförtroende 
innan de genomför aktivitetspaketet kan ni först använda 
Free Being Me-aktiviteterna och sedan komma tillbaka till 
detta aktivitetspaket. 

Behöver du mer vägledning kring att 	
diskutera kroppsligt självförtroende med 	
din grupp? 

Läs ledarguiden för Free Being Me som kan lad-
das ner via Scouternas hemsida, eller använd 
onlinekurserna för Free Being Me. 

På http://www.scouterna.se/ledascouting/ kan du läsa mer 
om Free Being Me.
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Det finns en del begrepp i detta aktivitetspaket som 
WAGGGS har en tydlig definition av, som är till hjälp för att 
förstå språket som används i häftet. 

Kroppsligt självförtroende
Kroppsligt självförtroende innebär hur en person känner för 
hur hen ser ut. När vi har kroppsligt självförtroende accept-
erar vi, och är nöjda med, hur vi ser ut och vad våra kroppar 
kan göra. 

Självkänsla
En känsla av självrespekt. En person med stark självkänsla 
tror på sig själv, och på sitt värde som person.  

Agera-projekt
Det här aktivitetspaketet har som mål att vägleda och 
ge er grupp förståelsen, förmågorna och idéerna som ni 
behöver för att planera och genomföra påverkansaktiviteter 
för att göra skillnad kring problemet med lågt kroppsligt 
självförtroende. För att förtjäna märket måste ert projekt 
göra två saker:

• 	Identifiera och nå ut till en beslutsfattare för att påverka 
till förändring.

• 	Involvera medlemmar från ert samhälle – ni måste 
nå ut till minst tre personer var. Det finns förslag på 
hur ni gör detta i aktivitetspaketet. Målet är att skapa 
uppmärksamhet kring ämnet inom ert samhälle, och att 
uppmuntra fler personer att agera.

Utseendemyten
Detta är det “ideala utseendet” som definierats av samhället 
som vi lever i. Utseendemyten kan variera över världen – 
exempelvis är idealet i en del samhällen att flickor ska vara 
smala, solbrända och kurviga, medan det i andra samhällen 
anses fint att ha ljus hy. Globalt sett känner människor, både 
unga och äldre, en stark press från media, vänner, familj och 
andra att uppnå det ideala utseende. Vi kallar det utseen-
demyten eftersom idealet är omöjligt att uppnå – och i 
verkligheten finns det många olika sätt att vara vacker på. 

Det är viktigt att vara tydlig i din grupp, att det inte är 
något att vara ledsen över att inte nå de ideal som finns 
i utseendemyten. Idelaen är likväl en del av mångfalden 
av skönhet i vårt samhälle! Vi vill säkerställa att ingen ska 
känna sig pressad att se ut på ett särskilt sätt. Det inne-
bär dock inte att personer som på något sätt ser mer eller 
mindre ut som utseendesmyten är fel på något sätt heller.

Begrepp och 
definitioner Sammanfattning av aktivitetspaketet

Utmaning 1            UPPTÄCK FÖRÄNDRINGEN - Möte 1

Utmaning 1            UPPTÄCK FÖRÄNDRINGEN - Möte 2

Tid Aktivitet Beskrivning Steg mot att agera: 
Hur den här aktiviteten leder till ert projekt

20 
minuter

20 
minuter

45 
minuter

Orsaken till 
problemet

Vem och vad kan 
hjälpa till med att 
lösa problemet?

Utseendemytens 
pratshow

Gör ett problemträd för att titta på rötterna 
till de problem som orsakas av utseend-
emyten.

Snabba diskussioner och idéutbyten kring 
vilken förändring som behövs, och besluts-
fattare och influencers som kan hjälpa till 
att få förändringen att ske. Rösta på vilken 
förändring ni vill ska ske!

Gör er egen pratshow för att intervjua 
beslutsfattaren eller influencern som ni har 
valt för att hjälpa er att förstå mer om dem, 
och som hjälp för er att övertyga dem att 
genomföra en förändring. 

Fördjupa er i ett problem som är orsakat av 
lågt kroppsligt självförtroende. Genom att 
förstå mer om varifrån problemet kommer 
hjälper det er att besluta vilken förändring 
som ni anser är nödvändig för att få ett slut 
på problemet.

Identifiera förändringar som kan göra skillnad 
för problemet som ni har valt, beslutsfattarna 
som kan påverka förändringen, och de som 
kan påverka beslutsfattarna. 

Förstå mer om beslutsfattare/influencers och 
hur de kan bli påverkade.

Tid Aktivitet Beskrivning Steg mot att agera: 
Hur den här aktiviteten leder till ert projekt

I egen takt 
innan ni 
startar

15 
minuter

15 
minuter

25 
minuter

25 
minuter

10 
minuter

Hemuppgift

Stärk mig

Upptäck 
utseendemyten

Resultat av 
undersökningen

Varifrån kommer 
utseendemyten?

Världen vi vill se

Ta med en enkät om kroppsligt 
självförtroende hem.

En lek för att hylla ditt och er grupps unika 
jag. 

Introducera/återintroducera utseendemyten 
och utforska dess betydelse.

Titta på undersökningarna för att göra 
upptäckter kring kroppsligt självförtroende i 
ert samhälle och lägg till detta till WAGGGS 
globala studie.  

Arbeta i patruller för att diskutera var vi 
upplever utseendemyten och vem som har 
inflytande/makt över den.

Upptäck en värld fri från utseendemyten.

Skapa förståelse för de största problemen i 
ert samhälle och behovet av förändring.

Börja fundera kring varför kroppsligt själv-
förtroende är viktigt för barn och unga.

Få ökad förståelse för problemet med lågt 
kroppsligt självförtroende och varifrån det 
kommer.   

Skapa förståelse för behovet av att agera och 
vilka de största problemen kring kroppsligt 
självförtroende är i ert samhälle.

Skapa förståelse för var utseendemyten finns 
och vem som har makt att ta eller påverka 
beslut som kan hjälpa till att få slut på ut-
seendemyten.

Skapa en vision av en värld med mindre press 
över utseendet. 

Påverkan

WAGGGS definition av påverkan är - Vi påverkar personer 
att ta beslut som kommer att förbättra våra och andras liv. 
Detta betyder att:

•	 Vi påverkar (övertygar) personer – genom att prata, göra 
saker och utbilda

•	 att ta beslut – exempelvis för regler/policys, agerande, 
attityder, finansiering, stöd och så vidare 

•	 som kommer att förbättra vårt och andras liv – som syf-
tar till resultatet som vi försöker att uppnå

Se   bilaga 6 för mer information.  

Kampanj
Detta är en planerad serie av aktiviteter som syftar till ett 
antal tydliga mål, och som är ämnade för en specifik mål-
grupp. 

Samhälle
Detta innebär en grupp av människor som lever i samma 
område, eller en grupp med människor som har något 
gemensamt, som en gemensam grund eller ett gemensamt 
intresse. Samhällsengagemang är en aktivitet som leds av 
ett samhälle eller som siktar mot att genomföra förändring 
inom samhället. 

Influencer
Detta är en person eller en grupp personer som har in-
flytande på beslut som andra personer eller en grupp 
av personer tar. Exempelvis kan en grupp med elever ha 
inflytande över beslut som tas av en rektor, eller så kan en 
bloggare ha inflytande över beteendet hos personer som 
följer bloggen. Influencer är det engelska ordet för påverka-
re. Då influencer är ett begrepp för påverkare även i sven-
skan har vi valt att behålla detta engelska ord även i denna 
svenska översättning.

Beslutsfattare
Detta är en person eller en grupp av personer som har makt 
att ta beslut som påverkar andra personer. Detta kan vara 
någon med nationell eller global makt som en president el-
ler stats-/premiärminister, likväl som någon som har makt i 
ett lokalt samhälle som en redaktör på den lokala tidningen, 
eller till och med en förälder i en familjekonstellation.
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Sammanfattning av aktivitetspaketet
(fortsättning)

Tid Aktivitet Beskrivning Steg mot att agera: 
Hur den här aktiviteten leder till ert projekt

5 
minuter

15 
minuter

60 
minuter

Posera!

3-2-1-Påverka!

Planera ert projekt

En snabb och rolig aktivitet för att öva på olika 
sätt att posera för att ge oss självförtroende 
och energi.

Lära er om påverkan och öva era förmågor 
att påverka i en paraktivitet med högt tempo.

Bestäm er för er grupps projektplan, sätt upp 
ett mål, kom överens om vilka beslutsfattare/
influencers ni vill nå ut till, vilka syften ni har 
och vilka aktiviteterna ska vara.

Växa i självförtroende och i förmågan att 
påverka.

Öva på påverkansfärdigheter som behövs för 
projektet. 

Deltagarna skapar en tydlig plan för projektet. 

Tid Aktivitet Beskrivning

45 
minuter 
– ett 
möte

Dela med världen

Utvärdera

Vad kommer 
sedan?

Fira!

Dela din grupps berättelse på Free Being Me-hemsidan, och ge feedback på din upplevelse 
genom U-report plattformen. 

Förslag på hur ni kan utvärdera succéerna med projektet. 

Diskutera sätt som kan hålla igång ert projekt och fortsätta att göra skillnad. 

Fira era framgångar och få märket

Tid Aktivitet Beskrivning Steg mot att agera: 
Hur den här aktiviteten leder till ert projekt

Flexibelt 
– beror 
på ert 
projekt

Genomför ert 
projekt

Följ er plan och arbeta tillsammans för att få 
ert projekt att sträva mot förändringen som 
ni vill se. 
Använd tipsen och idéerna, inklusive:

•	 Övervaka ditt projekt
•	 Hur du påverkar personer
•	 Bygga ditt team 

Få förändringen att ske, samt frivilliga 
aktivitetsidéer kring att stärka förmågor. 

Utmaning 2           PLANERA FÖRÄNDRINGEN - Möte 3

Utmaning 3           SKAPA FÖRÄNDRINGEN - Möte 4

Utmaning 4          DELA FÖRÄNDRINGEN - Möte 5

Steg mot att agera
Skapa förståelse för ämnet kroppsligt självförtroende i 
ditt samhälle och för behovet av förändring.

Att göra 
En eller två veckor innan ni startar med aktivitets-
paketet får deltagarna ta med sig en enkätunder-
sökning hem, där de intervjuar vänner och familj som 
är mellan 10 och 25 år om deras åsikter och upp-	
levelser. Varje deltagare bör försöka att intervjua 
minst tre personer. För att introducera detta berättar 
du att:

  Vi ska påbörja ett arbete/projekt om kroppsligt 
självförtroende. Många personer i samhällen över hela 
världen känner sig inte säkra och trygga med hur de 
ser ut, och det hindrar dem från att uppnå den fulla 
potentialen i att vara sig själva och göra saker som 
de egentligen vill och kan göra. Världen går miste om 
mycket på grund av det stora problemet med lågt 
kroppsligt självförtroende. 
Under de kommande mötena kommer vi att få lära 
oss mer om kroppsligt självförtroende, orsaker till 
varför människor känner så här, och planera sätt som 
vi kan be beslutsfattare, som har makten att agera, 
om hjälp för att göra skillnad! Det första vi ska göra är 
en enkätundersökning för att fråga personer vi känner 
i åldern 10–25 år om pressen de känner över att se ut 
på ett speciellt sätt, varifrån den pressen kommer och 
om pressen att "se perfekt ut" har påverkat deras liv på 
något sätt.

Aktivitet1

Hemuppgift

 I korthet
Intervjua vänner och familj om självkänsla 

och kroppsligt självförtroende.  

 Material
Kopior av enkäten för varje deltagare – 

Bilaga 1

Trygghet
Be din grupp att enbart intervjua personer 
som de känner, och se till att enkäten 
besvaras i en trygg miljö där det finns vuxna 
närvarande, så som i skolan. Berätta gärna för 
vårdnadshavarna om undersökningen.

Ta den tid 
ni behöver

UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 1
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Möte 1  Aktivitet 1

Stärk mig
(fortsättning)

Stärk mig 

UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 1

UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 1

15 
minuter

Prova på ett annat sätt

Det går också att leka en lugnare version av leken, om 
din grupp föredrar det eller om det passar gruppen 
bättre. 
Alla sitter i en cirkel där alla lappar med ögon, hjärta 
och fötter har placerats i en hög i mitten av cirkeln. 
Välj ut en person som börjar. Den personen går in i 
mitten av cirkeln och väljer en lapp som hen läser 
upp för resten av gruppen och efter det ska hen gissa 
vem som har skrivit lappen! Om gissningen är rätt får 
personen ta en ny lapp och gissa igen. Är gissningen 
fel ska den som har skrivit lappen avslöja sig. Turen 
att dra en lapp och gissa går då vidare till personen 
till vänster om den som varit inne och gissat. Om ni är 
en stor avdelning kan ni dela in er i patruller när ni gör 
detta för att spara tid. Vinnaren är den person som 
har gissat rätt på flest antal lappar.

5) Diskutera efteråt

Samla alla kring skissen med alla lappar och 
förklara att    Den här skissen representerar oss 
som grupp. Vi är alla unika och speciella personer, 
med olika utseende, olika saker vi tycker om och 
olika förmågor. När vi nu börjar planera för att 
hjälpa andra att känna sig säkra på vilka de är, 
är det viktigt att vi erkänner att var och en av oss 
är lika viktiga och, som vi kan se med alla dessa 
lappar, bidrar med något särskilt till vår grupp. 

Diskutera

•	 Är det viktigt att prata om saker som vi tycker om 
med oss själva? Varför?

• 	Är det viktigt att prata om mer än enbart hur per-
soner ser ut? Varför?

• 	Tror du att personers oro över hur de ser ut hindrar 
dem från att uppskatta sig själva och känna sig 
självsäkra?

 Förklara    Vi arbetar med aktivitetspaketet om 
kroppsligt självförtroende för att hjälpa människor 
att känna sig självsäkra över sitt utseende, så att de 
kan uppskatta sig själva som de är, och inte hindras 
från att följa sina drömmar

15 
minuter

Mål
Prata om och respektera sig själv och andra som en 
”helhet” – vilket inkluderar personlighet, talanger, 
förmågor och intressen likväl som utseende. En bra 
grupp skapas av unika individer. 

Steg mot att agera
Börja fundera kring varför kroppsligt självförtroende är 
viktigt för barn och unga.

Att göra
1)	Alla scouter tar tre papperslappar eller post-it-

lappar. 
2)	Skriv följande på de tre lapparna (en rubrik per 

lapp):

Ögon: Någon del av din kropp som du är 
stolt över eller värderar högt på grund av hur 
den ser ut.

Hjärta: Någonting som du gillar med din 
personlighet, eller en styrka du har, exem-
pelvis att vara rolig eller att du bryr dig om 
andra. 

Fötter: Skriv något som du kan göra med 
din kropp som du är stolt över eller som du 
tycker om – det kan vara vad som helst, som 
att gå till skolan, spela en fotbollsmatch, 
laga mat och så vidare. 

3)	Använd ert stora papper för att måla konturerna 
av en person, ni kan även använda någon i 
gruppen som mall att måla runt! Sätt upp bilden 
med skissen av en person på väggen.

  
4)	Lek “Stärk mig”-leken. Den är skapad som en rolig, 

aktiv lek för att värma upp alla och se samband. 
• Dela in er i små, lika stora, patruller. (Låt en ledare 

vara med om ni är ett udda antal!). 

• Patrullen ska stapla upp sina ögon, hjärta och 
fötter-lappar i små högar framför sig, och stå på 
motsatta sidan av rummet än den vägg där skis-
sen av personen sitter. 

• Ledaren ber alla att blunda och lägga sina händer 
på antingen sina ögon, sitt hjärta eller sina fötter. 
När alla har valt ska ledaren (som också blundar) 
ropa högt antingen ”Ögon”, ”Hjärta” eller ”Fötter”. 

• Alla öppnar då sina ögon. Alla som pekar på det 
som ledaren ropade ut måste ta en av lapparna i 
den kategorin, från högen som tillhör sin patrull. 
De personerna ska springa fram med lappen till 
skissen av personen som sitter på väggen och 
klistra på lappen på skissen. 

• Upprepa leken tills en patrull har fått slut på alla 
sina lappar – de är vinnarna! Håll det snabbt och 
aktivt – ni kan sätta en tidsgräns på springdelen, 
eller lägga till en hinderbana.

   
• Gratulera den vinnande patrullen och be sedan alla 

andra att komma fram och sätta upp resten av 
sina lappar. Samla sedan alla och läs upp lapparna 
för hela gruppen. 

 I korthet
En aktivitet för att fira teamet och att vi alla 
är unika

 Material
1 piece of paper and pen per participant, 
three small pieces of paper or sticky notes 
each, 1 large piece of paper (like old 
wallpaper or flipchart paper)
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Möte 1  Aktivitet 2

Upptäck utseendemyten 
(fortsättning)

Upptäck utseendemyten 

UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 1

UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 1

att anses se ”perfekt" ut i vårt samhälle? Tänk på 
varje kroppsdel, från håret och ansiktet, till kropp-
styp och kroppsform, ben, fötter, händer, hy…

Uppmuntra alla att bidra med något att skriva 
på listan. Skriv ner allt som blir föreslaget. Försök 
att vara så detaljerade som möjligt – om någon 
exempelvis säger lång, fråga "hur lång?". Om 
någon säger perfekta tänder, be personen beskriva 
hur perfekta tänder ser ut (exempelvis vita, raka 
och så vidare). Ni kommer att få en lång lista till 
slut!

 I korthet
Gruppdiskussion för att identifiera 

“utseendemyten”, som är den långa listan 

med utseendedrag som många av oss känner 

sig pressade att uppnå.    

 Material
Stora papper, tjock penna

Mål
Scouterna förstår konceptet med utseendemyten, 
förstår att det är en myt (= ett falskt, påhittat kon-
cept) eftersom det är omöjligt att uppnå. Scouterna 
förstår också att det inte finns enbart ett enda sätt att 
se vacker ut på. 

Steg mot att agera
Få ökad förståelse för problemet med lågt kroppsligt 
självförtroende och varifrån det kommer. 
  

 Observera: Om gruppen har gjort Free Being Me 
nyligen kan ni hoppa över den här aktiviteten, men 
se till att alla kommer ihåg vad utseendemyten är. Ni 
kan diskutera om utseendemyten har förändrats, har 
något nytt påhitt eller mode tillkommit?

Att göra: 
 Observera: Utseendemyten ser olika ut för flickor 

och pojkar. Om ni har tid kan ni diskutera likheterna 
mellan utseendemyten och kön i ert samhälle.
Den här aktiviteten är gjord för att vara snabb och 
enkel – ägna inte för mycket tid på att göra er lista. 

1)	Skapa er lista: Överst på pappret skriver ni “den 
perfekta tjejen/killen osv”

  Vilka utseendedrag skulle en person behöva ha för 

Den ‘‘perfekta
tjejen

Kurvig kropp
Smal figur

Långt vågigt hår
Långa ben

Långa svarta 
ögonfransar
Stora ögon

Inget hår på kroppen
...

Exempel

Tips
Det är viktigt att vara tydlig i gruppen med 
att om någon ser ut som något eller några av 
idealen i utseendemyten, så ska de inte må dåligt 
över det på något sätt. Alla är på samma sätt en 
del av mångfalden av skönhet i vårt samhälle! 
Vi vill se till att ingen känner sig pressad att se 
ut på ett särskilt sätt. Det betyder inte att det är 
något fel på personer som till stor del ser ut som 
utseendemyten.  

Utseendemyten

15 
minuter

Exempelvis: får dig att känna dig orolig och olycklig 
ibland, känner att du inte duger, jämför dig själv 
med andra, låg självkänsla.     

•	 Finns det några andra orsaker till varför individer 
och samhället kan få problem genom att försöka 
se ut som utseendemyten? Skriv ner svaret till 
detta på din utseendemytslista: 

Exempelvis: pengakostnad, skada den fysiska och 
mentala hälsan, låg självkänsla, tiden som läggs på 
utseende skulle kunna ha ägnats åt mer positiva 
saker, mindre sannolikt att vilja sporta eller delta i 
andra aktiviteter, mindre fokusering på utbildning. 
Samhället går miste om påverkan som dessa per-
soner skulle kunna göra, deras potentiella förmågor 
och talanger. Mer sannolikt att avstå från aktiviteter 
som kan vara roliga eller viktiga och mindre san-
nolikt att säga sin åsikt och stå fast vid den. Skapar 
könsstereotyper och orimliga förväntningar.    

•	 Tycker du att det är en bra ide att försöka att 
uppnå utseendemyten?

Uppmuntra alla att skrika “NEJ!”

Utveckla vidare

Du kan be deltagarna att komma förberedda med lite 
efterforskning kring vilket utseende eller framtoning 
flickor och kvinnor eller pojkar och män förväntades 
ha i förr i tiden eller i en annan kultur än er egen, och 
sätta samman en utseendemytslista med detta som 
ni kan jämföra med er moderna lista. Kan ni se skill-
nader mellan de båda listorna?

2)	Läs upp listan högt för gruppen – använd en 
dramatisk röst, det är en lång lista! Peka ut de 
ställen där det finns motsägelser. Exempelvis kan 
den ”perfekta” kvinnan förväntas vara smal men 
också kurvig, eller vara lång men också ha små 
fötter. Det ska alltid vara ledaren som läser listan 
och aldrig scouterna 

3)	Förklara    att “den perfekta tjejen” eller ”den 
perfekta killen” faktiskt är en myt! Den är omöjlig 
att uppnå, den är inte verklig och den är väldigt 
skadlig. Den kallas utseendemyten. 

 Viktigt: Kryssa över rubriken och skriv 
Utseendemyten istället. 

4)	Diskutera (det är viktigt att du ställer alla dessa 
frågor och att du uppmuntrar deltagarna att 	
diskutera.)

•	 Är det möjligt att uppnå allt på listan på en gång? 

Nej! Även om vi tycker att någon har alla egenska-
per på listan, exempelvis en modell eller en kändis, 
är ofta deras ansikten och kroppar retuscherade 
(deras utseende har ändrats med hjälp av en dator) 
i reklam och filmer för att ändra deras utseende.  

•	 Tror du att listan alltid har sett likadan ut genom 
vårt samhälles historia?

Nej! Listan med egenskaper som passar in i den 
“perfekta utseende”-listan ändras med tiden. 

•	 Tror du att listan skulle se likadan ut om vi frågade 
flickor eller pojkar i din ålder från ett annat land? 

Utseendemyten är ofta annorlunda i andra länder, 
även om en del egenskaper finns i flera kulturer, 
särskilt med tanke på stora Hollywood- eller		
 Bollywoodfilmer. 

•	 Känner du/dina vänner er pressade att uppnå allt 
på den här listan? Vilka är de negativa sidorna eller 
problemen som utseendemyten orsakar? (Ni har 
redan diskuterat några av dessa problem som en 
del av aktiviteten med enkätundersökningen).  

15 
minuter

Tips
Låt listan med utseendemyten och 

listan med problem som utseendemyten 

orsakar hänga uppe under hela er 

resterande tid av detta projekt för att 

påminna er om vad det är ni utmanar. 
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Möte 1  Aktivitet 3

Resultat av 
undersökningen       

Mål
Fundera över betydelsen av resultatet från under-	
sökningen.

Steg mot att agera
Skapa förståelse dels för behovet av att agera, dels 	
för vilka de största problemen kring kroppsligt själv-	
förtroende är i ditt samhälle.

Att göra
Nu när ni förstår vad utseendemyten innebär i ert sam-
hälle ska ni använda era resultat av enkätundersöknin-
gen för att få veta hur den påverkar personer ni känner.

1)	Sammanställ resultaten från 
allas enkäter. Om ni har en stor 
avdelning kan ni göra detta i 
era patruller. Sätt upp de olika 
tabellerna från   bilaga 2 på 
olika väggar eller andra ytor. Be 
varje scout att markera de svar 
de fick från sin undersökning som 
streck eller kryss. 

2)	Skapa en sammanställning över 
resultaten från enkäterna och fyll 
i frågorna nedan. Om ni har tid 
kan ni dela in er i patruller och 
be scouterna att sammanfatta 
en fråga var. Ni kan också låta 
ledarna göra detta medan 
gruppen gör en annan aktivitet.  

 I korthet
Arbeta tillsammans som en grupp för att  

sammanställa resultatet av alla 

undersökningar. 

 Material
Enkäterna som deltagarna har fyllt i som sin 

hemuppgift, utskrivna tabeller från bilaga 2 

(eller använd dessa som mall för att skapa er 

egen version), pennor.

5) Vilka anser du är de vanligaste orosfaktorerna och största bekymmer kring 

 kroppsligt självförtroende hos personer i din ålder där du bor? 

Action on Body Confidence  | Activities for 11–25 ye
ar olds

page 40

Printout 2

Summary Sheets for Survey Results

SEE THE 
CHANGE
CHALLENGE 1

 

Kroppsstorlek

Kroppsform

Hårkvalitet

Hudfärg

Hy (exempelvis akne)

Ansiktets utseende 

Annat

Annat

Antal gånger det har rankats som topp tre

6) Under den senaste månaden, har oro för ditt utseende hindrat dig från: 

Antal gånger det har rankats som topp tre

Gå till stranden eller 

badhuset

Gå till en social 
tillställning, ett kalas 

eller en klubb

Handla kläder

Utföra en fysisk aktivi

eller sporta
tet

Uttrycka en åsikt eller 

stått upp för dig själv

Gå till läkaren eller 
sjuksköterska

Gå till skolan eller 
arbetet

Tillbringa tid med 
vänner

Tillbringa tid med 
familjen

Har inte hindrat
mig alls

 
Hindrat mig
hela tiden

 
Hindrat mig

litegrann 
 

 Passar inte in 
på mig

 

25 
minuter

5) Vilka anser du är de vanligaste orosfaktorerna och största bekymmer kring 

 kroppsligt självförtroende hos personer i din ålder där du bor? 

Action on Body Confidence  | Activities for 11–25 ye
ar olds

page 40

Printout 2

Summary Sheets for Survey Results

SEE THE 
CHANGE
CHALLENGE 1

 

Kroppsstorlek

Kroppsform

Hårkvalitet

Hudfärg

Hy (exempelvis akne)

Ansiktets utseende 

Annat

Annat

Antal gånger det har rankats som topp tre

6) Under den senaste månaden, har oro för ditt utseende hindrat dig från: 

Antal gånger det har rankats som topp tre

Gå till stranden eller 

badhuset

Gå till en social 
tillställning, ett kalas 

eller en klubb

Handla kläder

Utföra en fysisk aktivi

eller sporta
tet

Uttrycka en åsikt eller 

stått upp för dig själv

Gå till läkaren eller 
sjuksköterska

Gå till skolan eller 
arbetet

Tillbringa tid med 
vänner

Tillbringa tid med 
familjen

Har inte hindrat
mig alls

 
Hindrat mig
hela tiden

 
Hindrat mig

litegrann 
 

 Passar inte in 
på mig

 

Från fråga 3 – hur många personer känner sig 
pressade att göra saker (exempelvis banta, 
använda smink) för att få dem själva att se 
annorlunda ut jämfört med sitt naturliga 
utseende?

Ja mycket press	

Ja lite press	

Nej inte så mycket press	

Ingen press alls	

Från fråga 4 – Vilka är de tre främsta orsakerna 
från vilka pressen kommer ifrån?

1)	

2)	

3)	

Från fråga 5 - Vilka var de tre mest listade 	
	 orsakerna kring problem med kroppsligt 	

självförtroende?

1)	

2)	

3)	

Från fråga 6 -Vilka tre listade aktiviteter 		
slutar personer mest troligen att göra på 		
grund av oro för sitt utseende?

1)	

2)	

3)	

Från fråga 6 - Vilken kolumn hade flest marker-
ingar totalt? ”Hindrade mig inte alls”, ”Hindrade 
mig lite”, ”Hindrade mig ganska mycket”, eller 	
”Hindrade mig hela tiden”?

	

3)	Samla deltagarna igen för att dela med er av 
resultatet. Du kan helt enkelt läsa upp resultaten, 
eller om ni har tid, dela med er av resultaten 
såhär:

Fråga 3 – Dra en tänkt linje tvärs igenom rummet. 
På ena sidan är ”mycket press att ändra utseen-
det”. På andra sidan är ”Ingen press alls”.  Be 
deltagarna att ställa upp sig längs med linjen med 
press efter hur pressade de tror att människor 
känner sig. Be några av deltagarna att förklara 
varför de har valt att stå där de gör. Tvinga ingen 
som inte vill svara. Läs sedan upp resultatet. Är 
någon av deltagarna förvånade, eller förväntade 
de sig över resultatet? Varför?

Fråga 4 – Läs upp listan på platser och be delta-
garna att räcka upp handen för den som de tror är 
nummer ett. Läs sedan upp topp tre. Hade de rätt? 
Är de förvånade eller var det förväntat? Varför?

Fråga 5 – Använd samma tillvägagångssätt 
som för fråga 4 för att avslöja de tre vanligaste 
orsakerna kring problem med kroppsligt 
självförtroende.  

Fråga 6 – Till de tre aktiviteterna använder ni 
samma röstningssystem som för fråga 4 och för 
de med flest markeringar, stå på samma påhit-
tade linje som för fråga 3. 

(fortsättning)

Resultat av 
undersökningen      25 

minuter

UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 1

UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 1
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4) Diskutera

•	 Vad kan vi lära oss av undersökningen?

• 	Hur hålls personer vi känner tillbaka av sin oro över 
sitt utseende?

• 	Vilka slags problem kan lågt kroppsligt självförtro-
ende leda till? Ni har redan diskuterat detta under 
aktiviteterna med utseendemyten, men under-
sökningen kan få fram lite fler idéer. Här är några 
exempel på problem: 

- 	Unga personer försöker förändra sina kroppar för 
att passa in i utseendemyten genom att banta, 
träna överdrivet mycket, vilja ändra sin hudfärg 
och så vidare.  

- 	Unga personer ägnar mycket tid och pengar åt 
att förändra sitt utseende.

- 	Unga människor går miste om vissa aktiviteter.

- 	Vågar inte säga sin åsikt eller stå upp för eller 
försvara sig själv. 

- 	Diskriminering eller mobbning mot personer 
som ser annorlunda ut än vad samhället förvän-
tar sig (i skolan, i media och så vidare). 

• 	Är det här något som behöver förändras? Varför?

Era undersökningar kan visa att samhället ni bor i har 
ett starkt kroppsligt självförtroende – om det är så är 
det bra! Är ni intresserade av att höra mer om global 
statistik kring kroppsligt självförtroende kan ni hitta 
det här 

http://www.dove.com/us/en/stories/about-
dove/our-research.html  
 

Statistiken visar att oro över utseende har en stor 
påverkan på flickor över hela världen. Eftersom Action 
on Body Confidence från början gjorts av vår interna-
tionella flickscoutorganisation handlar statistiken om 
flickors självförtroende. 

Tips
Behåll en lista med de problem ni 

delat med er av eftersom gruppen 

ska använda den senare när de 

planerar projektet.  

Gör en insats för vår 
globala studie! 

Det är värdefullt om ni tar ett par 
minuter och lägger in den data ni fått 
fram från er undersökning i WAGGGS 
studie som finns online. 

Följ den här länken:
www.surveymonkey.com/r/ 
actionbcsurveyresults
Den här informationen kommer att hjälpa 
WAGGGS och samarbetet med Dove att få 
en global förståelse för kroppsligt självför-
troende över hela världen och vi kommer 
att dela med oss av resultatet periodvis 
på Free Being Me-hemsidan, liksom i vår 
globala påverkanskampanj för kroppsligt 
självförtroende på tillställningar så som 
FN:s kvinnokommission. Informationen och 
undersökningen är på engelska.

(fortsättning)

Resultat av 
undersökningen 25 

minuter

Möte 1  Aktivitet 4

Varifrån 
kommer utseendemyten?  

Mål
Fördjupa sig i varifrån utseendemyten kommer, 
och lära sig skillnaden mellan beslutsfattare och 
influencer.  

Steg mot att agera
Skapa förståelse för var utseendemyten finns och 
vem som har makt att ta eller påverka beslut som kan 
hjälpa till att få slut på utseendemyten.

Att göra
1)	 Var ser/hör vi utseendemyten?   

Dela in er i patruller. Patrullerna ska diskutera: 

  Vilka är källorna till utseendemyten – var ser vi 
den, hör den och upplever den?

Patrullerna ska tänka på minst fem källor var 
(förslag finns nedan). Skriv ner varje förslag på en 
egen post-it-lapp eller mindre papperslapp, och 
sätt upp dem på väggen eller lägg dem på golvet. 
Ledarna grupperar de idéer som är samma eller 
liknar varandra. Använd förslagen nedan som 
hjälp.  

2)	Vem har inflytande/makt över utseendemyten?
  

  Vem har makten över källorna till 
utseendemyten? 

	  Viktigt: förklara först skillnaden mellan två 
sorters personer: 

Influencers - Dessa personer har makten 
att påverka eller ändra beslut som en annan 
person tar. När en influencer säger eller gör 
något påverkar det hur andra ser på den frågan. 
Influencers är väldigt viktiga eftersom de kan vara 
till hjälp att övertyga personer om att göra en 
positiv förändring. 

Exempelvis: Föräldrar och lärare påverkar en skolas 
rektor att förändra skolans handlingsplan mot 
mobbning.

Beslutsfattare - Dessa personer har makten att ta 
ett beslut som kan skapa förändring. 

En beslutsfattare är någon som är i en maktposi-
tion, de har möjlighet att ta beslut som direkt 
påverkar hur vi lever våra liv. 

Exempelvis: En rektor beslutar sig för att ändra 
skolans handlingsplan mot mobbning.

 I korthet
Kom på förslag i patruller

 Material
Pennor, post-it-lappar/små papperslappar i 

två olika färger

25 
minuter

UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 1

UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 1

Förslag
Källor – platser där vi ser, hör och upplever 
utseendemyten

	 Sociala medier 
(twitter, facebook, 
instagram, snap-
chat, whatsapp…)

	Bantnings-/
hälsoindustrin

	Företag som 	
säljer produkter

	Tidningar och 
tryckt media

	Reklam

	Film och tv

	Modeindustrin

	Kändisars 	
berättelser eller 
kommentarer

	Grupptryck från 
vänner – särskilt 
i skolan
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Patrullerna ska tänka på minst fem beslutsfattare och 
influencers. Se till att ni kommer på namn i båda 	
kategorierna. Skriv ner dessa på lappar i en annan 
färg, se förslag här intill.

Lägg dessa lappar intill källorna till utseendemyten 
som de skulle kunna ha makt eller inflytande över.   
Var tydlig på lapparna med om det är en beslutfattare 
eller en influencer. 

Kom ihåg att de flesta ställen har en mängd olika 
influencers och beslutsfattare - exempelvis är företag 
som säljer produkter påverkade av sina kunder, andra 
företag, media och så vidare. Använd förslagen längst 
ner till höger.

(fortsättning)

Varifrån 
kommer utseendemyten?  

Förslag
Beslutsfattare - Personer med makt 		
att ta beslut som kan hjälpa till att få slut på 
utseendemyten 

Influencers - Personer som kan påverka 	
personer som tar beslut

	VD på sociala 
medier så som 
facebook, twitter 
eller instagram

	Stora företag som 
tillverkar bant-
nings-, hälso- 	
eller skönhets-
produkter. 

	Tidnings-	
redaktörer

	Affärsägare

	Lärare/rektorer

	Regeringens 	
hälso- och 	
utbildnings-		
ministrar 

	Reklamchefer

	Film- och tv-
producenter

	Modeskapare

	Användare av 
sociala medier – 
inklusive 	
bloggare och 
vloggare

	Hälso-”experter” 
som skriver 
bloggar eller 
artiklar

	Vänner

	Journalister

	Familje-		
medlemmar

	Kändisar

Tips
I det här stadiet kan ni använda 

beslutsfattare och influencers som olika 

grupper, ni behöver inte namnge dem som 

individer. 

25 
minuter

 VÄRLDEN VI 
VILL SE!

Mål
Bygga deltagarnas självförtroende så att de kan göra 
skillnad. 

Steg mot att agera
Skapa en vision av en värld med mindre press över 
utseendet. 

Att göra

Avsluta det här mötet med en aktivitet för att visualis-
era förändringen som ni vill skapa genom ert projekt. 

1)	Be alla att individuellt tänka ut en förändring som 
de vill se – någonting som kan bidra till en värld 
där barn och unga känner sig självsäkra gällande 
sitt utseende, och där de inte hålls tillbaka av 
utseendemyten. Du kan dela ut påståendena i   

 bilaga 3 som inspiration.

2) 	Be alla att stå i en stor cirkel. Förklara:   
  Det krävs små steg för att förändra världen, 

men om vi alla arbetar tillsammans kan vi göra stor 
skillnad. Där du står nu representerar världen idag. 
Mitten av cirkeln representerar världen som vi vill 
se. Vi kan ta oss dit tillsammans! 

3) Den första personen ska ta bollen och sedan 
hoppa ett hopp framåt samtidigt som hen ropar 
ut vilken förändring hen vill se. Sedan vänder sig 
personen om och kastar bollen till någon annan i 
cirkeln. Resten av gruppen ropar “Vi kan förändra 

världen” och hoppar också framåt. Personen som 
tog emot bollen hoppar fram ett hopp igen och 
ropar ut sin önskade förändring och så fortsätter 
ni på samma sätt som innan. När alla har fått ropa 
ut sin förändring ska ni alla ha hoppat in och nått 
mitten tillsammans.

  Vi kan göra det om vi samarbetar och tror på att vi 
kan nå dit. Det finns miljontals scouter i hela världen 
som arbetar tillsammans för en bättre värld. 

Ge varandra en high five eller ett stort hurrarop!

 I korthet
En inspirerande aktivitet att göra i helgrupp

 Material
Bilaga 3 och en boll 

Möte 1  Aktivitet 5

Världen vi vill se 

Tips
Du kan göra den här aktiviteten på		
ett annat sätt – be gruppen att använda 
kreativa metoder för att visa vilken värld de 
vill ha. Exempelvis kan de skriva sina budskap 
på plakat, eller använda sig av konst för att 
visa hur deras värld skulle se ut. Dessa kan ni 
använda som en del i ert projekt.  

10 
minuter

UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 1

UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 1



Action on Body Confidence  | Aktiviteter för barn och ungdomar i åldern 11-25 år Action on Body Confidence  | Aktiviteter för barn och ungdomar i åldern 11-25 årsida 20 sida 21

Del 2: 
Rötterna på trädet -  
Orsaken till problemet 

1.Förklara att vi ska utforska ”rötterna” till det 
problemet. Vi vill fundera djupare kring vad som 
orsakar det här problemet för unga människor. 

	 Föreställ er att frivillig 1 i mitten av rummet är 
trädstammen. Förklara att varje träd har rötter 
under jorden som håller det uppe, och som håller 
det levande och starkt. På samma sätt vill vi veta 
vad som håller det här problemet levande, vilka är 
problemets rötter? 

2.	Fråga resten av gruppen “Vad orsakar det här 
problemet?” Den som har ett förslag säger det och 
kommer fram och skriver ner det på en post-it-lapp 
som hen sedan sätter på sin egen panna. Sedan 
ställer sig personen en liten bit ifrån frivillig 1 som 
håller i ena änden av nystanet och kastar då vidare 
resten av nystanet till den nya personen så att de 
förenas genom en bit snöre/garn. Fortsätt och se hur 
många rötter ni kan hitta. Ni kommer att se att det 
blir ett antal rötter som kommer från frivillig 1. 

	 Varje gång ett nytt förslag ropas ut klipper ni av en 
ny bit snöre som länkar samman frivillig 1 och det 
nya förslaget. När ni har fått slut på förslag/kommit 
så långt ni kan, läser ni igenom hela ert rotsystem 
tillsammans i gruppen. 

Del 3: 
Grenar och löv -  
Problemets 		
konsekvenser

1. Förklara att orsakerna (rötterna) till problemet, 
liksom trädets rötter, ofta är dolda. Men vi kan ofta 
se att det finns ett problem eftersom vi kan se dess 
konsekvenser. 

Mål
Ta ett problem och avslöja orsakerna bakom det. 
 

Steg mot att agera
Fördjupa er i ett problem som är orsakat av lågt 
kroppsligt självförtroende. Genom att förstå mer om 
varifrån problemet kommer hjälper det er att besluta 
vilken förändring som ni anser är nödvändig för att få 
ett slut på problemet. 

Att göra 
Förklara  Förra mötet pratade vi om utseendemyten 
– varifrån den kommer och vilka som kan ta beslut 
kring eller påverka spridningen av utseendemyten 
för att få personer att känna större kroppsligt 
självförtroende. 

Vi arbetar för att kunna genomföra vårt eget projekt 
för att göra skillnad. Under det här mötet ska vi 
bestämma vad vi vill att projektet ska handla om! Som 
hjälp kommer vi att utforska några av de områden 
som vi har pratat om och lärt oss om genom våra 
undersökningar. Vi ska fundera på orsakerna bakom 
dessa områden – vad som verkligen orsakar problem.

 I korthet
En samarbetsaktivitet 

 Material
Post-it-lappar eller små papperslappar och 

tejp, ett nystan med garn eller snöre, ett stort 

papper och pennor. 

Det är viktigt att fundera på orsaken bakom ett 
problemområde innan vi planerar vad vi ska göra. När 
vi vet mer kan vi rikta in oss på rätt personer, och göra 
större skillnad. 

Vi ska göra ett problemträd genom att använda oss 
själva!
 
1)	Rita först upp ett träd på ett stort papper. Det 

behöver ha en stam, rötter, grenar och löv. Ni 
kommer att lägga till massor av ord på trädet 
under aktiviteten så se till att lämna tillräckligt 
med utrymme runt trädet. Gör trädet färgglatt och 
kreativt! 

	 På sidan 21 kan du se ett exempel på ett 
	 problemträd. 

Möte 2  Aktivitet 1

Orsaken till problemet   20 
minuter

Del 1: 
Trädstammen -  
Problemet 

1. Påminn deltagarna om problemen som utseen-
demyten skapar för unga människor, påminn om 
enkätundersökningen och listan som ni gjorde under 
diskussionerna i aktiviteten med utseendemyten.

	 Välj som grupp ett av problemen som ni tycker är ett 
av de största i ert samhälle. Skriv detta på er träd
stam. 

2.	Be sedan om en frivillig “Frivillig 1”, som ska stå i 
mitten av mötesrummet. Skriv problemet ni valt på 

	 en post-it-lapp som ni sätter på den frivilliga per-
sonens panna! Ge frivillig 1 ett nystan med garn/
snöre.

2. Medan scouterna som representerar era rötter fort-
farande står kvar ber ni resterande gruppmedlem-
mar att ropa ut konsekvenser som kommer från 
problemet som frivillig 1 representerar. Varje scout 
som ropar ut en konsekvens skriver ner den på en 
post-it-lapp och ställer sig på andra sidan av stam-
men för att representera en gren. 

3. Fortsätt tills dess att alla scouter står med lappar, 
eller till dess att gruppen inte kan komma på fler 
idéer. 

Efteråt

Be varje scout att placera sin post-it-lapp på 
motsvarande ställe på bilden av trädet på väggen 
(stam, rot eller gren). Be alla att titta på trädet och 
ställa de frågor de eventuellt har. Förklara att ni 
kommer att använda det här trädet för att planera ert 
projekt!

Tips
• 	 Om gruppen har svårt att komma 

igång kan du förslå några egna idéer för att 
få dem att förstå vad ni är ute efter.  

• 	 Den här aktiviteten är en ganska stor uppgift 
och eventuellt kan ni komma till en punkt 
där ni inte kommer på några nya idéer – 
men processen att tänka mer fördjupat på 
problemområdet är verkligen viktig. 

• 	 Om du föredrar kan ni göra den här 
aktiviteten med pennor och papper i 
patruller, genom att rita rötterna på trädet. 

(fortsättning)

Orsaken till problemet  20 
minuter

UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 1

UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 1
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Exempel: Här är ett exempel på ett problem
träd – det här exemplet är bara en början! 

(fortsättning)

Orsaken till problemet  20 
minuter

Samhället 

går miste 

om personers 

talanger och 

idéer
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ar
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Personer går miste om att lära sig nya saker 
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Rötter: 
Orsakerna till 

problemet 

Stammen:
Problemet

Grenar & Löv:
Konsekvenserna av 

problemet

Media använder 
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och modeller som 
liknar utseendemyten 
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Möte 2  Aktivitet 2

Vem och vad kan 
hjälpa till med att lösa problemet? 20 

minuter

 I korthet
En aktivitet som innebär en snabb diskussion 
och rörelse 

 Material
Ett ark papper och en penna per grupp

1)	Dela in scouterna i patruller.
  

•	 Ge varje patrull tre minuter att tänka på en 	
förändring som skulle göra skillnad för problem-
området, och skriv ner det på en bit papper.

•	 Varje patrull skickar sedan sitt papper till en 
annan patrull. Den här gången har patrullen tre 
minuter att titta på förändringen och komma på 
en eller flera beslutsfattare som kan få den här 
förändringen att ske. 

 
•	 Skicka vidare papperna igen till en ny grupp och 

låt grupperna få ytterligare tre minuter för att 
komma på någon influencer som kan påverka 
beslutsfattarens beslut.

  
Det här är ett bra sätt att dela med sig av och skapa 
nya idéer!

2)	Be varje patrull att i tur och ordning dela med sig 
av alla idéer som står på det papper de har fram-
för sig.

3)	Rösta på en positiv förändring som ni ska arbeta 
mot genom ert projekt. Detta är en viktig omröst-
ning eftersom den avgör vilket fokus ert projekt 
kommer att ha! 

	 Om ni har tid är det ett bra tillfälle för gruppen 
att öva sig på sina övertalningsförmågor. Ge varje 
patrull två minuter att övertyga de andra om att 
deras förändring är den viktigaste och den som 
hela gruppen ska arbeta med.

UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 1

UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 1

Mål
Att länka samman förändring till de personer som kan 
få förändringen att ske, färdigheter i att diskutera. 

Steg mot att agera
Identifiera förändringar som kan göra skillnad för 
problemet som ni har valt, beslutsfattarna som 
kan påverka förändringen, och de som kan påverka 
beslutsfattarna.

Att göra
Genom att använda idéerna som ni har skrivit i ert 
problemträd är nästa steg i den här aktiviteten att 
fundera på två saker: 
• 	Välja förändringar som är nödvändiga för att 

skapa en positiv förändring av problem som ni har 
utforskat.  

• 	Hitta beslutsfattarna och de influencers som kan 
hjälpa oss att få det att hända gällande varje 
förändring.

Exempelvis:

Tidningar som visar 
upp personer av 
alla storlekar och 
former så att läsarna 
inte känner att de 
måste passa in i en 
allrådande definition 
av skönhet.

Förändring

Personer saknar 
självförtroende att ta 
en ledande position 
på grund av att de 
oroar sig över sitt 
utseende.  

Problem

Influencer

TidningsläsareTidningsredaktör

Beslutsfattare
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Möte 2  Aktivitet 3

Utseendemytens pratshow  45 
minuter

 I korthet
Gruppdiskussion och rollspel i form av en radio- 

eller tv-pratshow.

 Material
Post-it lappar eller små papperslappar i två 

olika färger, kopior av bilaga 4 och bilaga 5 till 

varje patrull, pennor och papper. 

Mål
Utveckla teknik att ställa frågor till personer och 		
övertyga dem att genomföra en särskild åtgärd eller 
att ändra sitt agerande.   

Steg mot att agera
Förstå mer om beslutsfattare/influencers och hur de 
kan bli påverkade.

Att göra
Den här aktiviteten ska hjälpa gruppen att förstå 
mer om besluten som personer tar och hur de kan 
påverkas. Gruppen kommer också att få tänka kring 
olika personers perspektiv och prioriteringar när de 
pratar med beslutsfattare och influencers samt öva 
sin förmåga att övertala. Ni kommer att spela upp 
ert eget låtsasprogram där ni gör intervjuer i er egen 
radio- eller tv-pratshow!

1) Biografi och frågor.

• 	Använd dokumentet ni enades om i förra aktivi
teten med listan på beslutsfattare och influencers 
som kan göra skillnad för det problemområde ni 
valt.

• 	Förklara att er grupp kommer att spela upp en prat	
show, vilket betyder ett radio- eller tv-program 
där personer blir intervjuade för att få veta mer 
om deras liv och åsikter. Varje patrull ska intervjua 
den influencer eller beslutsfattare som de har valt. 
Ledare eller assistenter ska spela influencers och 
beslutsfattare. 

• Be varje patrull att välja ut en beslutsfattare eller 
en influencer var. Om ni inte har tillräckligt många 
för att alla ska ha en egen så är det okej att mer 
än en grupp intervjuar samma person. Som för-
beredelse behöver varje grupp:

a)	 En biografi över deras utvalda influencer eller 
beslutsfattare. Använd de föreslagna biografierna 

över utvalda nyckelpersoner som influencers och 
beslutsfattare från  bilaga 4 eller skapa er egen 
genom att använda förslagen som mall. 

	 Ledaren som spelar influencern eller besluts- 
fattaren ska använda sig av biografin för att 
förbereda sin karaktär.

b)	 Frågor att ställa till sin influencer eller besluts-
fattare under pratshowen. Det finns några förslag i  

 bilaga 5. Frågorna bör sikta på att:

1. 	 Förstå om influencern eller beslutsfattaren är 
medveten om problemet som de kan påverka.

2. 	 Lära oss mer om influencern eller beslutsfattaren 
och utforska makten de har, vilka de når ut till, 
beslut de tar som har en negativ inverkan och 
sortens beslut de kan ta som skulle ha en positiv 
inverkan på ämnet. 

3. 	 Få veta vad som skulle kunna ändra en influencers 
åsikt och få dem att tänka och agera annorlunda.

4. 	 Övertyga influencern eller beslutsfattaren att göra 
skillnad. Ni kan erbjuda tips och praktiska lösningar 
för att hjälpa influencern eller beslutsfattaren att 
tänka på de steg hen skulle kunna ta som skulle 
förbättra situationen. 

(fortsättning)

Utseendemytens pratshow  45 
minuter

2) Genomför pratshowen!

Ni behöver

• En programledare för pratshowen (varför inte en 
ung ledare eller en äldre deltagare?).

• 	Vuxna ledare eller hjälpledare som spelar 
influencer eller beslutsfattare. (Ni kan använda 
rekvisita eller utklädningskläder för att komma in i 
rollen!)

• 	En scen – sätt upp stolar som en scen, tillräckligt 
många för en patrull och ledaren som spelar 
influencern eller beslutsfattaren. Övriga scouter 
bör sitta ner framför scenen och bilda publiken.  

Hur det går till

• Programledaren introducerar karaktärerna genom 
att använda information från biografin. 

• 	Varje patrull ska sedan turas om att ställa frågor 
till sin karaktär. Se till att varje scout ställer minst 
en fråga. Låt även publiken ställa frågor!

 Observera: Scouter ska aldrig tillåtas spela in-
fluencern eller beslutsfattaren eftersom detta kan 
förstärka utseendemyten. Se till att ledaren som 
spelar karaktären är öppen för andra perspektiv och 
villig att besvara frågor. Det rekommenderas att de 
vuxna som spelar karaktärerna förbereder sig lite 	
innan för att försöka göra det så verkligt som möjligt. 

Alternativ: Om ledarna inte känner sig bekväma 
med att spela dessa roller kan ni fundera på att be 
vårdnadshavare eller andra vuxna att hjälpa till. Kan 
ni inte genomföra pratshowen på föreslaget sätt kan 
scouterna istället skapa en lista med frågor som de 
skulle kunna ställa samt diskutera med varandra om 
olika sätt som de tror de skulle kunna påverka en 
person att tänka eller agera annorlunda. Det som 
kommer fram i diskussionerna kan sedan lyftas i den 
stora gruppen.

3) Diskutera efteråt

• Hjälpte pratshowen dig att se världen ur influ-
encerns eller beslutsfattarens perspektiv? Vad 
lärde du dig av detta?

• 	Har den här övningen hjälpt dig att börja tänka i 
banor som kan få influencers och beslutsfattare 
att bli övertygade att göra något eller förändra 
något som kommer göra skillnad? 

• 	Känner du dig mer säker över din förmåga att 	
övertyga en influencer eller beslutsfattare att 
agera så som du vill?

UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 1

UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 1
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Mål
Post-it lappar eller små papperslappar i två olika 
färger, kopior av bilaga 4 och bilaga 5 till varje patrull, 
pennor och papper. 
 

Steg mot att agera
Växa i självförtroende och i förmågan att påverka. 

Att göra
Förklara att:  Det finns viss forskning som visar att 
vår hållning och sättet vi står med våra kroppar kan 
påverka hur självsäkra vi känner oss. Genom att posera 
och se ut som du har makt, även om du inte känner så 
på insidan, visar du världen att du känner dig öppen 
och självsäker – vilket är perfekt när vi ska göra vårt 
projekt!

1)	Sprid ut er i rummet. Be scouterna att ställa sig 
på ett sätt som representerar någon med mindre 
självförtroende. De kanske korsar sina armar, tittar 
ner i golvet eller över sina axlar. Be scouterna att 
gå runt i rummet och hälsa på varandra samtidigt 
som de behåller denna kroppshållning. 

Fråga efteråt  Hur får dessa kroppsställningar 
dig att känna? Hur känns det för dig när någon 
hälsar på dig när de står på det sättet?

2)	Be sedan alla att prova en självsäker kroppshåll

ning. De kan titta upp, ha axlarna bakåt, kanske 
hålla armarna längs sidorna eller händerna på 
höfterna och sträcka på sig. Be scouterna att gå 
runt i rummet och hälsa på varandra igen med 
den här nya kroppshållningen.

	 Fråga efteråt   Hur får dessa kroppshållningar 
dig att känna? Hur känns det när någon hälsar på 
dig genom att stå på det här sättet?

Påminn scouterna om att de alla är viktiga och har 
rätt att bli lyssnade på, sträcka på sig och ta plats 
och att de här kroppshållningarna ska hjälpa dem att 
känna sig stärkta. Uppmuntra deltagarna att prova 
dessa självsäkra kroppshållningar när de känner sig 
lite nervösa eller osäkra, för att hjälpa dem att stärka 
sitt självförtroende och tilliten till sig själva. Ibland 
kommer ni att få prova något nytt under tiden med 
projektet, som att prata inför personer ni inte känner. 
De här kroppshållningarna kommer att hjälpa er!

05 
minuter

Möte 3  Aktivitet 1

Posera! 

PLANERA 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 2

PLANERA 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 2

 I korthet
En rörelseaktivitet som lär ut nya sätt för 

kroppshållning

 Material
Inget material behövs

Möte 3  Aktivitet 2

3,2,1 Påverka!  15 
minuter

 I korthet
En rörelsefylld påverkansaktivitet i par

 Du behöver
Utskriven affisch från bilaga 6 (eller skriv upp 

orden på ett stort papper), musik (eller en låt), 

ett papper och en penna per person

Mål
Betydelse av påverkan och att öva på förmågan att 
övertala/påverka.

Steg mot att agera
Öva på påverkansfärdigheter som behövs för projektet. 

Att göra
1)	Förklara att för att göra vårt projekt behöver vi 

prata med beslutsfattare och/eller influencers. Vi 
behöver använda våra förmågor att övertala de 
personerna att ta beslut som kommer att förbättra 
våra och andras liv. Det här kallas för “påverkan”! 

Läs igenom affischen från     bilaga 6 tillsam-
mans och sätt upp den på en vägg för att påmin-
na alla om vad påverkan är. Sedan ska ni öva på 
era egna färdigheter att påverka!

2)	Be alla scouter att välja varsin fråga/ett ämne som 
de personligen känner mycket för. Det kan vara 
vad som helst, från behovet av bättre mat i skolan 
till vikten av djurens välmående, till varför fler 
borde idrotta eller gå med i Scouterna.

Ge scouterna 2-3 minuter att skriva ner:

•	 Varför är din fråga/ditt ämne viktig?

• 	När du blev engagerad i frågan/ämnet?

• 	Vilken betydelse har den här frågan/ämnet haft i 
ditt liv?

• 	Varför borde andra personer också engagera sig 
i frågan/ämnet?

3)	Nu är det dags att dela ditt engagemang med 
någon annan i gruppen. 

Påminnelse: beslutsfattare och influencer – vad är skillnaden?

De här personerna har makten att 
påverka eller ändra beslutet som 
tas av en annan person. När en 
influencer säger eller gör någon

ting påverkar det hur andra ser på den frågan. 
Influencers är väldigt viktiga eftersom de kan vara 
till hjälp i att övertyga människor att skapa en 
positiv förändring. 
Exempel: En grupp vårdnadshavare och lärare 
påverkar en rektor att förändra skolans policy kring 
mobbning.

Dessa människor har makten att 
ta beslut som kan göra skillnad. 
En beslutsfattare är någon som är 
i en maktposition, de har möj-

lighet att ta beslut som direkt påverkar sättet vi 
lever våra liv på. 
Exempel: En rektor för en skola bestämmer sig för 
att ändra skolans policy kring mobbning. 

Influencer Besluts-
fattare
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(fortsättning)

3,2,1 Påverka!  

PLANERA 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 2

PLANERA 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 2

•	 Dela in er i två lika stora patruller. Be den första 
patrullen att stå i en cirkel med ansiktena vända 
utåt, och den andra patrullen att ställa sig i en 
cirkel runt den första patrullen men med ansik-
tena vända inåt. Varje scout ska då ha en scout 
tittandes på sig. (En liten grupp om tre är okej, ifall 
ni är ett udda antal, men se till att alla får möj-
lighet att prata.) 

• 	Be alla som står i den yttre cirkeln att prata först. 
De har 30 sekunder på sig att berätta för sin part-
ner om vad de är engagerade för. Det här kallas 
ibland för “hissprat” eftersom du bara har en kort 
stund på dig att prata och få fram din åsikt. 

 
Tänk på: Vilka är de viktigaste poängerna som du vill 
dela med dig av? Vad kommer få din partner intresserad 
och engagerad kring ämnet du pratar om?

• Efter 30 sekunder ska den som har lyssnat ge 
respons. Vad lärde de sig? Vad tyckte de om med 
talet? Vad gillade de inte?

• 	Spela musiken och alla rör sig (eller hoppar eller 
	 dansar) i sin cirkel – den inre rör sig i motsatt 

riktning mot vad den yttre gör. När du stannar 
musiken är det den inre cirkelns tur att dela med 
sig av sin berättelse för sina nya partners. 

Förklara:  Varje gång du håller ditt tal, försök att 
komma ihåg den feedback du fick från den förra 
personen och förbättra talet utifrån det.   

15 
minuter

Tips
För att säga vad du tycker ochpåverka:

• 	 Försök att prata lugnt och tydligt – när du 
pratar för fort hör inte andra alla de viktiga 
poängerna som du gör.

• 	 Ha ögonkontakt.

• 	 Använd de olika kroppshållningarna som du 
lärt dig i ”Posera!”-övningen som hjälp till att 
känna dig mer självsäker.

• 	 Försök inte att säga allt – håll dig till de 
nyckelpunkter som du vill få fram.

• 	 Kom ihåg att prata om den personliga 
förändringen denna fråga har lett till för dig.

Möte 3  Aktivitet 3

Planera ert projekt!    60 
minuter

 I korthet
Samla ihop alla era idéer för att planera ert 
projekt.

 Material
Bilaga 7, Bilaga 8 – en förstorad version, eller 
dela ut kopior till patrullerna.  

Mål
Sätta mål och syfte, samarbete och skapa tydliga, 
realistiska planer. 

Steg mot att agera
Deltagarna skapar en tydlig plan för deras projekt.

Att göra 
Den här aktiviteten är den som samlar ihop allt som 
ni hittills gjort, och ni kan skapa en plan för hur ni ska 
agera. Ni bestämmer vad ni ska göra för att se till att 
lösa problemet som ni identifierat, och hur ni kan hjäl-
pas åt att skapa förändringen som ni vill se. 

Samla ihop alla de saker ni jobbat med och skapat så 
här långt. Ni behöver:

• 	Utseendemytslistan

• 	Resultaten från enkätundersökningen

• 	Världen vi vill se-påståenden

• 	Problemträdet

• 	Förändring beslutsfattare/influencer-papper 
	 (från ”Vad och vem kan lösa problemet?)

Ni kommer att inse att under tiden ni har hållit på har 
ni tagit beslut som för er närmare det agerande som 
ni vill göra i ert projekt.

 Ni bör nu ha tagit reda på: Problemet ni vill lösa, 
förändringen ni vill se och personer som antingen kan 
påverka eller ta beslut för att göra skillnad. 

Nu, med hjälp av   bilaga 8,  ska ni fylla i er pro-
jektplan tillsammans i gruppen genom att använda 
råden nedan som hjälp. 

1) Vad är vårt syfte? 
Ett syfte är ett övergripande mål som ni vill arbeta 
för att nå. Syftet guidar och inspirerar oss! 

Till exempel, om ert problem är ”personer som 
saknar självförtroendet att ta en ledande position 
eftersom de är oroliga över hur de ser ut” så kan 
ert syfte vara ”personer i vårt samhälle behöver 
fler 'verkliga' förebilder att se upp till baserat på 
vilka de är och vad de gör – inte för hur de ser ut”.

2) Vilka är våra mål? 

Era mål är mer specifika saker ni vill uppnå, som 
hjälper er att arbeta mot ert syfte. Använd alla 
idéer och diskussioner ni har haft för att komma 
överens om 1-3 korta meningar som visar vad ni 
vill uppnå. Försök så gott ni kan att göra varje mål 
till ett ”SMART” mål, vilket innebär att det är:

•	 Specifikt 

• 	Mätbart

• 	Accepterat 

• 	Realistiskt

• 	Tidsbundet 

Exempelvis, ett mål kan vara “vi ska övertyga 
minst en ungdomstidning att publicera ett re-
portage som fokuserar på bedrifter och särskilda 
förmågor hos personer i vårt samhälle, innan året 
är slut. De utvalda personerna ska representera 
många olika kroppstyper och ha många vari-
erande utseenden. 
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Printout 8

Our Action Plan

PLAN THE 
CHANGE
CHALLENGE 2

Våra mål:   

Vårt syfte:    

Influencers     

Vi ska nå ut till

 

 

 

 

 

 

 

Redaktörerna för de tre största ungdoms-

tidningarna i vårt land

Personer som läser tidningarna 

Det övergripande syftet som ert 

projekt kommer att hjälpa till 

att arbeta för. 

De specifika insatserna som 

hjälper er att arbeta mot era 

mål. (1-3 korta meningar). Gör 

varje mål SMART!

Personer i vårt samhälle kommer ha fler 

“riktiga” förebilder att se upp till baserat 

på vilka de är och vad de gör – inte på 

grund av hur de ser ut. 

Vi ska övertyga minst en ungdomstidning 

att publicera ett reportage som fokuserar 

på bedrifter och särskilda förmågor hos 

personer i vårt samhälle innan året är slut. De utvalda 

personerna ska representera många olika kroppstyper och 

ha många varierande utseenden. 

Beslutsfattare     

Vi ska nå ut till

(fortsättning)

Planera ert projekt!    
(fortsättning)

Planera ert projekt!    

Ni ska ha minst ett mål, men det är okej att 
komma på fler om er grupp känner för det! Tänk 
på att syftet är att ni ska nå alla de mål som ni 	
har satt upp.
 

3) Vilka är beslutsfattarna som vi vill 	
    nå ut till?

Titta tillbaka på era listor med beslutsfattare och 
intervjuerna från pratshowen, vilka beslutsfattare 
är mest lämpliga att hjälpa er att nå ert/era mål? 
Var specifik och välj bara en eller två att fokusera 
på. 

Exempel: För målet ovan kan era beslutsfattare 
vara redaktörerna för de tre mest populära 
ungdomstidningarna i ert land

4) Vilka är de influencers som vi vill nå 	
    ut till?

Titta tillbaka på era listor med influencers – vilka 
kan påverka de beslutsfattare ni valt ut? Var 
återigen specifik och tänk på personer som ni har 
tillgång till och som ni kan arbeta med. 

Exempel: Gällande redaktörerna för de tre största 
ungdomstidningarna är en viktig grupp influencers 
personerna som läser tidningarna.

5) Vilka aktiviteter ska ni göra?

	 Era aktiviteter är själva stegen ni tar för att nå ert/
era mål. När ni planerar era aktiviteter ska ni tänka 
på att det ni gör måste uppfylla två krav för att ni 
ska få ert märke: 

60 
minuter

1.	Nå ut till en beslutsfattare eller influencer och be 
dem förändra – det är påverkan!

2. 	Engagera personer i ert samhälle för att öka 
medvetenheten kring ämnet och aktivt involvera 
dem i ert projekt. Som grupp ska ni minst nå ut till 
tre gånger det antal scouter ni är i gruppen. (En 
grupp med 12 scouter ska alltså nå ut till minst 36 
personer i samhället.) 

Exempel, era aktiviteter kan vara:

1. Skriv brev till redaktörerna för de tre största 
ungdomstidningarna och be dem att lyfta fram 
förebilder baserat på deras framgångar och 
förmågor snarare än hur de ser ut. Vi bjuder också 
in dem till vår kommande tillställning.

2. Planera och genomför en samhälls-”pratshow” 
för minst 50 elever tillsammans med deras 
vårdnadshavare från XX antal skolor där ni har 
med inspirerande personer från ert samhälle.  

3. Skapa en kort film om tillställningen och 
dela den på sociala medier. Tagga de tre 
ungdomstidningarna i inlägget. Videon kommer 
att delas minst 20 gånger och gillas minst 150 
gånger.

	  Kom ihåg att detta inte är en lista med detaljer, 
eller vem som gör vad – det är huvudaktiviteterna 
som ni siktar mot att arbeta med för att uppnå ert 
syfte.

 

6) Hur ser vår projektplan ut?

Nu kan ni fokusera på detaljerna. Ni kan tycka att 
det är lättare att dela in er i patruller med olika 
ansvarsområden för olika delar av ert projekt. För 
varje projektdel behöver ni tänka på de vad som 
krävs och vad ni behöver för att få det att hända.

Ni behöver tänka på:

•	 Vilken slags aktivitet är det?

•	 Hur hjälper den er att nå målet/målen?

•	 När ska ni göra det? Sätt deadlines. 

•	 Vem är ansvarig? 

•	 Vad behöver vi? (Pengar, saker, tid, utrymme,    
   personer…)

•	 Vem behöver vi samarbeta med?

Exempel:

•	 Skrivgrupp: som skriver breven.

• 	Filmgrupp: filmar och klipper ihop filmen om 	
	 tillställningen.

• Planera tillställningen-grupp: som planerar 		
	 tillställningen för samhället – inklusive involverar 	
	 lokalmedia och andra beslutsfattare i samhället. 

• 	Kommunikationsgrupp: som bjuder in samhälls-	
	 medborgarna till tillställningen och berättar för 	
	 lokalmedia om ert projekt och ert/era syften och 	
	 mål.

  Viktigt: be de små projektpatrullerna att rap-
portera tillbaka till hela gruppen för att säkerställa 
att alla delar passar ihop. Ta en stund för att titta 
på hela planen och kontrollera att den är realistisk. 
Var inte rädda för att förändra den eller tänka en 
gång till. Det är viktigt att ni får planen rätt innan 
ni sätter igång. 

Trygghet! 
Se till att alla planer är överens-

komna med en vuxen. Se till att ni har vård-

nadshavarnas godkännande om det ska 

genomföras några aktiviteter på ett annat 

ställe än i er möteslokal. Det är bra att utmana 

sig själv, men ge inte er själva för mycket 

att göra och gå inte med på någonting som 

någon inte är bekväm med.   

60 
minuter

PLANERA 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 2

PLANERA 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 2
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(fortsättning)

Genomför ert projekt!

Möte 4

Genomför 
ert projekt! 

SKAPA 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 3

SKAPA 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 3

Flexibel 
tid

1)	Hur går det för oss?  
Håll koll på ert projekt

Hjälp till att hålla koll på ert projekt. Fråga er själva 
under tiden som ni genomför projektet: 
  
• 	Gör vi det vi sa att vi skulle göra? (Ändra era 

planer om det behövs, men se till att ni fort
sätter fokusera på vad ni vill uppnå.)

  
• 	Håller vi tidsplanen?

• 	Har vi tillräckligt med hjälp och stöd för att göra 
det vi har planerat? (Ta inte på er för mycket jobb 
och uppgifter)

• 	Uppnår vi det vi har planerat att uppnå?

• 	Är projektplanen okej? Kan den förbättras?

• 	Leder vårt projekt till den förändring som vi 	
planerat?

2)	Hur du påverkar personer

Oavsett vem ni involverar i ert projekt måste ni få 
med dem i era tankar. 

Använd dessa tips som hjälp!

I förväg

•	 Hjälp till att hålla koll på ert projekt. Fråga er själva 
under tiden som ni genomför projektet: 

• 	 Gör vi det vi sa att vi skulle göra? (Ändra era planer 
om det behövs, men se till att ni fortsätter fokusera 
på vad ni vill uppnå.)

• 	 Håller vi tidsplanen?

• 	 Har vi tillräckligt med hjälp och stöd för att göra det 
vi har planerat? (Ta inte på er för mycket jobb och 
uppgifter.)

• Uppnår vi det vi har planerat att uppnå?

• Är projektplanen okej? Kan den förbättras?
    
• Leder vårt projekt till den förändring som vi planerat?

Ring till, skriv till eller 
möt beslutsfattaren

•	 Förklara tydligt vad ni vill och varför det är viktigt. 
Vad kommer påverkas om det sker en förändring?

• 	 Visa er förståelse för ämnet kring kroppsligt 
självförtroende och varför utseendemyten är 
en dålig idé – tänk på att ni är experter på unga 
människors upplevelser!

• 	 Beröm bra insatser som personen redan har gjort 
och visa intresse för personen och vad hen gör.

• 	 Visa respekt för personens ståndpunkt och åsikter.

• 	 Var trevliga, men tydliga. 

• 	 Bestäm “nästa steg” innan ni avslutar ert samtal. 

•	 Var vänlig – ställ frågor, le, få personen att känna sig 
önskvärd och inkluderad.

Det här steget 
beror på er!   
Nu när ni har planerat ert 

projekt kan ni börja genomföra. 

Följ dessa tips och idéer för att få ut det bästa 

från ert projekt och ert underbara team, 

oavsett storleken eller längden på det projekt 

ni planerar.

Steg 1

Steg 2

Uppföljning

•	 Tacka beslutsfattaren.

• 	 Återkoppla till alla som ni har engagerat i ert 
	 projekt.

• 	 Följ upp med beslutsfattarna för att se om de har 
gjort det de har lovat att göra.

 
• 	 Kan du använda framgången med en beslutsfattare 

för att förmå en annan att göra samma sak?

Prova den här aktiviteten - 		
Tänk, känn, gör

Om ni vill påverka någons agerande är det en hjälp på 
traven att vara väldigt tydlig med vad du vill få dem 
att tänka, känna och göra efter att de har lyssnat på 
er. Ta lite tid för att brainstorma kring det här. Ni ska 
tänka på er influencer eller beslutsfattare eller någon 
annan som ni vänder er till med ert projekt.

Exempel: Redaktör för ungdomstidning
 

Vad vill ni få dem att tänka om ert projekt/
tillställning/kampanj? 

•	 Människor är intresserade av att läsa om andra än 
bara personer som liknar utseendemyten.

• 	 Många personer har lågt självförtroende eftersom 
de inte har några förebilder att se upp till som de 
kan identifiera sig med. 

Vad vill ni få dem att känna om ert projekt/
tillställning/kampanj?

•	 Att unga människor går miste om en möjlighet att 

inspireras av andra unga och vuxna för att våga 
prova nya saker och nå sin potential. Vi vill att detta 
ska få beslutsfattaren/influencern att känna sig 
engagerad och att det leder till att de vill vara med 
och skapa förändring. 

Vad vill ni få dem att göra med ert projekt/
tillställning/kampanj? 

•	 Fråga efter artiklar som handlar om en mix av 
personer som är inspirerande på grund av deras 
prestationer och förmågor snarare än på grund av 
hur de ser ut.

3)	Hur ni arbetar med er patrull

Arbeta med patrullen! Det är bra att samla alla 
och träna på samarbete i patrullen, särskilt om ni 
har ett mer ambitiöst projekt som tar tid, eller om 
ni har en paus mellan era aktiviteter och utman-
ingar. 

Prova de här lekarna. Dessa 
kommer från WAGGGS #TeamGirl 
activity pack

Ni ska samarbeta för att: Få er 
patrull över floden på ett säkert 
sätt!
Berätta för patrullen att de 

måste ta sig över en flod full med krokodiler. Ställ ut 
två markeringar på golvet som representerar de två 
stränderna vid flodens kant. Förklara att det enda 
sättet att ta sig över floden är genom att kliva på 
flytande stockar eller stenar. Ge varje patrull några ark 
papper som är precis är tillräckligt stora för en person 
att stå på. Ge varje patrull 1/3 så många pappersark 
som de är scouter i patrullen. (Exempelvis ska då en 
patrull med nio scouter ha tre pappersark). Papper-
sarken kan plockas upp och flyttas runt, men endast 
en scout kan stå på ett pappersark åt gången. Kan 
patrullen samarbeta för att få alla från ena sidan av 
floden till den andra? 

Krokodil-
floden

Flexibel
tid

Steg 3
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40 
minuter

Möte 5

Dela med 
världen  

DELA 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 4

FREE 
BEING 

ME

Dela!

 I korthet
Gruppdiskussion och lekar för att utvärdera 

projektet. 

 Material
Papper och pennor.

Resultat
För att fira det som gick bra och diskutera vad som 
kunde gått bättre för att lära för framtiden.

Att göra
Bra jobbat!! Ni har nu genomfört ert projekt, och
förhoppningsvis har ni haft roligt under tiden. När ni
genomför sådana här projekt är det viktigt att dela
med er till andra av vad ni har gjort, och utvärdera för
att se hur det gick och vara uppmärksam på vad som
gick bra och vad ni skulle göra bättre nästa gång.

1)	Dela med världen 

WAGGGS och Dove vill att alla som gör det
här aktivitetspaketet delar med sig av sina
erfarenheter. 
Det finns två saker vi vill att ni gör! 

1)	Dela er patrulls berättelse 

via den internationella sidan för Free being Me.
Det publiceras då på vår hemsida!

Det finns två skäl:

•	 Ni kan inspirera andra scouter över hela världen 
med era projektberättelser och framgångar.

•	 Att samla ihop era röster och erfarenheter 
tillsammans kommer hjälpa oss att uppmärk-
samma globala makthavare och få dem att 
förstå behovet av att agera tillsammans för en 
mer kroppsligt självsäker värld.

Gå till http://free-being-me.com/your-stories/ för
att fylla i de snabba frågorna och dela era foton och
filmer. Kom ihåg att sidan är på engelska för att fler
runt om i världen ska förstå.
Varför inte också dela er framgång på sociala medier?
Använd #FreeBeingMe #jagärscout

(fortsättning)

Genomför ert projekt!

SKAPA 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 3

Ni ska samarbeta för att: 		
Hålla ihop er patrull på ön när 
den krymper!

Dela in er i patruller. Varje patrull 
ska stå på ett stort papper eller inuti en cirkel av rep 
på golvet. Det ska bara finnas precis tillräckligt med 
plats för att alla scouter i patrullen ska rymmas på/i 
utrymmet. Ledarna ska sedan antingen riva av en bit 
av pappret eller göra cirkeln av rep mindre – patrul-
len behöver då komma på kreativa idéer för att 
behålla alla inom utrymmet medan det krymper! 

Ledarna ska fortsätta minska ytan att stå på 
till dess att någon ramlar utanför ytan.

Ni ska samarbeta för 
att: Stå kvar upprätt i er 
cirkel!

Be alla att stå i en cirkel 
med ansiktena vända inåt och hålla 
varandras händer. Gå sedan bakåt till 

dess att allas armar är utsträckta 
men fortfarande hårt hållandes 

i sina grannars händer. Be 
sedan gruppen att när det 
räknats till tre hålla fötterna 
stilla men luta sig så långt 

bakåt som de kan, litandes på 
att den gemensamma cirkeln 

håller balansen. När alla känner sig 
säkra med detta går ledaren runt cirkeln 
och numrerar omväxlande personerna 
med 1 respektive 2. Be sedan alla med 
nummer 1 att luta sig inåt i cirkeln och 
alla med nummer 2 att luta sig utåt i 
cirkeln, och byt sedan roller. Cirkeln ska 
hålla kvar balansen.   

Ni ska samarbeta för att: 
Återskapa ett mönster eller en 
konstruktion

Dela upp er i patruller. 
Patrullerna ska skapa ett mönster eller en 
konstruktion åt varandra – ni kan rita det på 
papper, bygga det med klossar eller använda 
pinnar eller pennor lagt i ett mönster på golvet. 
(Ledarna kan behöva se till att mönstren inte är 
allt för komplicerade!) 
Varje patrulls utmaning är att återskapa det 
mönster eller den struktur som de blir 
tilldelade. Patrullerna står på motsatt 
sida av lokalen än mönstren och de kan 
endast skicka iväg en scout åt gången för 
att gå över och titta på mönstret för att 
sedan komma tillbaka och förklara för 
resten av patrullen som ska återskapa 
mönstret.

Återskapa 
det

Krympande 
ön

Högsta 
tornet 

I balans

Ni ska 
samarbeta för 
att: Bygga det 
högsta tornet 
ni kan 

Som stor grupp eller i 
patruller ska ni bygga det 
högsta tornet ni kan av ett 
visst material. Några förslag 
på material ni kan använda 
är papper, vykort, spelkort, pinnar, 
tändstickor, kartonger, pantflaskor. 
Bestäm reglerna för vad ni får 
använda för att hålla ihop tornet, 
exempelvis tejp eller snöre. Ni kan 
göra det här som en snabb aktivitet 
där patrullerna bygger så högt torn 
som de kan på en viss tid, eller så 
kan ni komma på olika sätt som ni 
kan testa tornets hållbarhet. 

Flexibel
tid
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(fortsättning)

Dela med världen

DELA 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 4

40 
minuter

• Lova att fortsätta ha scoutmöten utan ”kropps
prat” så att det alltid är ett tryggt ställe för er 
att komma till och känna er helt fria att vara er 
själva – att vara ”Free Being Me”. (Lär er mer om 
kroppsprat i Free Being Me-häftet för 	
11-14-åringar.)

4) Fira!

Ni har gjort något otroligt. Ert agerande har hjälpt till 
att göra världen till en bättre plats för unga att känna 
sig självsäkra i, att vara sig själva och följa sina dröm-
mar. Varför inte ha en fest för att fira? Ni kan bjuda in 
alla de som har hjälpt till att stötta ert projekt.

Klara? 

BRA JOBBAT, ni har hjälpt till att skapa en värld där 
alla känner sig fria att vara sig själva – där de känner 
sig ”Free Being Me”!

Få ert snygga projektmärke genom att maila 
till freebeingme@scouterna.se och beställa 
antal. Då får ni också möjlighet att berätta 

mer om hur det gått för er och vad ni gjort i ert projekt.
Tänk på att det bara är scouter som kan få märket, 
inte ledare.
 

Använd din förmåga att påverka vidare: 

•	 Utforska WAGGGS Stop the Violence kampanj och 
lär er mer om hur ni kan bli delaktiga 
https://www.wagggs.org/en/what-we-do/
stop-the-violence/

•	 Lär er mer om FN:s hållbarhetsmål och olika projekt 
som ni kan involvera er i för att hjälpa till att utplåna 
världens fattigdom och orättvisor  

https://www.wagggs.org/en/what-we-do/
sustainable-development-goals-and-
global-action-theme/ 

(fortsättning)

Dela med världen

DELA 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 4

40 
minuter

2)	U-Report – för deltagare

En viktig del av den här projektresan är att förstå 
den påverkan ert agerande har på er och de som 
ni har nått ut till. Vi vill att ni använder den digitala 
plattformen U-report för att berätta för oss om era 
upplevelser under projektet och för att dela med 
er av vad ni har lärt er. U-report är ett verktyg för 
att uppmärksamma frågor som människor bryr sig 
om. Du får frågor att besvara genom direktmedde-
landen i sociala medier och genom att delta kan 
information sammanställas och utvärderas utifrån 
en specifik fråga. Flera länder har en egen version 
av U-report men det finns tyvärr ingen specifik för 
Sverige. Ni använder därför den internationella 
sidan för att delta och återrapportera.

Gör så här: 

•	Steg 1: följ @UReportGlobal på Twitter eller tryck 
‘FÖLJ’ på Facebook

•	Steg 2: Du får nu ett privat meddelande från 
U-report. Följ instruktionerna för att registrera dig 
som U-reporter

•	Steg 3: Skicka bokstäverna ‘FBM’ till U-Report i ett 
direktmeddelande för att aktivera omröstningen

•	Steg 4: Vänta på att omröstningen skickas till dig 
och fyll sedan i den! 

Informationen skickas till WAGGGS – vi kan då 
sammanställa vad ni tyckte om materialet, om er 
framgång och vad ni har tyckt om. Men också vilka 
utmaningar ni haft och på vilka sätt vi kan arbeta 
tillsammans i framtiden. Tänk på att undersökningen 
är på engelska.  

2) Utvärdera!

1) Övergripande 
Vad tyckte scouterna om och vad tyckte de inte 
om under sitt projekt? Prova de här förslagen:

Upp och ner: Märk upp ena delen av rummet med 
”tyckte verkligen om” och märk upp den andra 
delen av rummet med ”tyckte verkligen inte om 
alls”. Ropa upp olika aktiviteter som ni har gjort 
som en del av ert projekt och be deltagarna att 
förflytta sig till den del av rummet som stämmer 
bäst överens med vad de kände för respektive 
aktivitet. Till exempel: “skriva brev till vår skolas 
rektor”, “tala inför våra vänner och familj” och

	 “hålla igång vår kampanj på sociala medier”.

Visa det med kroppen: Ge scouterna en minut att 
tänka på ett sätt att med kroppen visa den aktiv-
itet som de tyckt mest om och säg sedan ”frys!”. 
Ni kan turas om att diskutera vilken aktivitet delta-
garna visar och varför.

2) Vad uppnådde vi?
Skriv upp eller skriv ut era mål från ert projekt på 
ett stort papper som alla kan se. Be alla att stå 
upp. Gå igenom varje mål och be alla att sträcka 
på sig så mycket de kan om de tycker att ni nådde 
målet, eller sträcka ner händerna mot golvet om 
ni inte nådde målet alls, eller stanna någonstans 
på mitten.  Fråga varför/varför inte och diskutera 
tillsammans vad som gick riktigt bra och vad som 
kunde ha gått bättre eller gjorts på ett annat sätt. 

3)	Vad händer sedan? 

Diskutera tillsammans hur ni ska fortsätta att 
utmana utseendemyten även nu när ert projekt är 
genomfört. Här är några idéer: 

• Följ upp med de influencers/beslutsfattare som 
ni har nått ut till för att ta reda på om de gör det 
som de har sagt att de skulle göra för att skapa 
förändring.

• Genomför Free Being Me-aktiviteter med yngre 
personer eller stöd deras projekt. 

• Kom överens om att göra en Free Being Me-
aktivitet varje termin.
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Hej! Tack för att du fyller i vår enkätundersökning. Vi är intresserade av dina åsikter och erfarenheter
 kring utseende och vad som påverkar dina känslor kring hur vi ser ut. Dina svar kommer att hjälpa oss 

med information om:

   
En patrull/avdelnings projekt kring Action on Body Confidence och The World Association of Girl Guides and 

Girl Scouts globala undersökning om kroppsligt självförtroende.  

1) Hur gammal är du? 

  11-15

  16-20

  21-25

2) Vilket kön tillhör du?

  Kvinna	

  Man	

  Annat  

  Vill inte ange

  Ja, mycket press

  Ja, lite press

  Inte så mycket press

  Ingen press alls

  Vet inte

3) 3)	 Har du någonsin känt press att förändra ditt utseende (exempelvis genom 
att banta, använda särskilda produkter, styla ditt hår) för att se ut på ett 	
speciellt sätt? 

Bilaga 1

Action on Body Confidence 
Enkät

Annat 

Kommentarer (vänligen dela med dig av andra tankar eller erfarenheter):

	 Reklam

	 Tidningar

	 TV/filmer

	 Vänner

	 Personer i skolan 

	 Familj

	 Sociala medier

	 Modedesign

	 Affärer/onlinebutiker

4) Om du har känt någon press att förändra ditt utseende, varifrån känner du 
att den här pressen kommer? Rangordna orsakerna från mest press (1) till 
minst press (8) 

6) Under den senaste månaden, har oro för ditt utseende hindrat dig från:

Har inte hindrat 
mig alls

Hindrat mig 
lite grann

Hindrat mig 
hela tiden

Passar inte in 
på mig

 	
	 Gå till stranden eller 
	 badhuset

	
	 Gå till en social 
	 tillställning, ett kalas 
	 eller en klubb

	
	 Handla kläder

	
	 Utföra en fysisk 
	 aktivitet eller sporta

	
	 Uttrycka en åsikt eller 
	 stått upp för mig själv

	
	 Gå till läkaren eller 
	 sjuksköterskan

	
	 Gå till skolan eller 
	 arbetet

	
	 Tillbringa tid med 
	 vänner

	
	 Tillbringa tid med 
	 familjen

	
	 Något annat? 
	 Skriv i så fall här…

  Kroppsstorlek

  Kroppsform

  Hårkvalitet

  Hudfärg

  Hy (exempelvis akne)

  Ansiktets utseende

5) Vad tror du är den vanligaste oron eller bekymret kring kroppsligt självförtro-
ende för personer i din ålder där du bor? Kryssa i de som du ser som topp tre.  

Annat 

Bilaga 1

Action on Body Confidence 
Enkät

UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 1

UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 1
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UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 1

UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 1

4) Om du har känt någon press att förändra ditt utseende, varifrån känner du att den 	
här pressen kommer? 

3) Har du någonsin känt press att förändra ditt utseende (exempelvis genom att banta, 
använda särskilda produkter, styla ditt hår) för att se ut på ett speciellt sätt?  

1) Hur gammal är du?

Reklam

Tidningar

TV/filmer

Vänner

Personer i skolan

Familj

Sociala medier

Modedesign

Affärer/internetbutiker

Annat

Annat

Annat

Antal

Rangordnad 1 Rangordnad 2 Rangordnad 3

11-15

16-20

21-25

Antal

2) Vilket kön tillhör du?

Kvinna

Man

Annat

Vill inte ange

Antal

Ingen press alls

Vet inte

Antal

Ja, mycket press

Ja, lite press

Inte så mycket press

Antal

Bilaga 2

Sammanställningsblad för undersökningsresultat

5) Vad tror du är den vanligaste oron eller bekymret kring kroppsligt självförtroende 
för personer i din ålder där du bor? 

Kroppsstorlek

Kroppsform

Hårkvalitet

Hudfärg

Hy (exempelvis akne)

Ansiktets utseende

Annat

Annat

Antal gånger rangordnad som topp tre

Antal gånger rangordnad i topp tre

Gå till stranden eller 
badhuset

Gå till en social till-
ställning, ett kalas eller 
en klubb

Handla kläder

Utföra en fysisk 
aktivitet eller sporta

Uttrycka en åsikt eller 
stått upp för mig själv

Gå till läkaren eller 
sjuksköterskan

Gå till skolan eller 
arbetet

Tillbringa tid med 
vänner
 
Tillbringa tid med 
familjen

Har inte hindrat mig alls Hindrat mig hela tidenHindrat mig lite grann Passar inte in på mig

6) Under den senaste månaden, har oro för ditt utseende hindrat dig från:

Bilaga 2

Sammanställningsblad för undersökningsresultat
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Bilaga 3

Världen vi vill se 

 VÄRLDEN 
VI VILL SE

... ha mer jämställda 
möjligheter att delta 

i arbete och livet

... ha mer tid och 
energi att ta hand om 
sig själva och bidra 

till samhället

... uppleva 
mindre retande 
och mobbning 

... ge sina vänner 
komplimanger på 
grund av vilka 

de är och inte på 
grund av hur de 

ser ut

Förslag till påståenden 

"Unga människor vill ..."

... känna sig 
fria att vara 
sig själva

... bli uppskattade 
för sina egenskaper 
och talanger och 
inte för hur de 

ser ut

... vara mer fysiskt 
välmående genom 
att ta hand om 
sina kroppar

... vara mer självsäkra 
att sporta, gå och 
simma och umgås 
med vänner och 
andra personer

... vara mindre 
sannolika att 

jämföra sig med 
andra

... känna sig mer 
självsäkra att stå 
och prata inför 

andra 
... använda pengar 

till saker de behöver, 
inte för att ändra sitt 

utseende

Bilaga 4

Förslag på beslutsfattare

Mer information: Jessie arbetar för en tv-kanal. Hennes 
jobb är att bestämma vilka program som kanalen 
ska visa, och beställa nya tv-program. Hon väljer ofta 
program som blir väldigt populära. Dock uppmuntrar 
många av de program hon väljer personer att ändra sitt 
utseende, genom att exempelvis banta eller vara med 
i gör om mig-program. Dessa program visar inte på en 
stor variation av olika kroppstyper.   

Något att tänka på under intervjun: TV-program 
som är kopplade till utseende är mer sannolika att vara 
sponsrade av stora annonsörer och de drar till sig ett 
stort antal tittare. Jessie vill vara säker på att hon väljer 
program som är populära hos tittare och annonsörer. 

Beslutsfattare:  
Tv-producent

Namn: Jessie 
Ålder: 34
Bor: New York, USA 

Mer information: Julia är utbildningsminister. Hon 
ansvarar för beslut kring utbildning i Nederländerna. Hon 
tror starkt på att det är väldigt viktigt att ge barn en bra 
utbildning och att förbereda dem för vuxenlivet. Hon har 
en budget för att erbjuda undervisning kring ämnen som 
ligger utanför kursplanerna, men det är sannolikt att 
hon väljer att inte använda detta till att stödja utbildning 
kring kroppsligt självförtroende på grund av att hon inte 
tycker att det är lika viktigt som andra ämnen. 

Något att tänka på under intervjun: Ministrar vill 
behålla sin makt och bli återvalda. Det här betyder 
att hon måste göra sitt bästa för att använda sin 
begränsade budget på projekt som är viktigast för andra 
människor. Hon behöver också behålla sin position i 
regeringen, vilket betyder jobb med riktlinjer/regler som 
är överenskomna med andra regeringskollegor och 
premiärministern/statsministern/presidenten.

Beslutsfattare:  
Minister

Namn: Julia
Ålder: 53
Bor: Den Haag, Nederländerna 

Mer information: Matheo är en designer från ett stort 
modehus. Han skapar spännande och banbrytande 
kläder som inspirerar modetrender i många av världens 
länder. Hans plagg visas upp av modeller som är väldigt 
smala, och de är enbart designade för en speciell sorts 
kroppstyp. Han anser att smal betyder vacker, och skapar 
enbart kläder för den kroppstypen.
 

Något att tänka på under intervjun: Affärerna och 
individerna som köper Matheos kläder och tidningarna 
som gör reklam för och ger omdöme om dem förväntar 
sig att designen görs för en speciell sorts kroppstyp. Han 
skulle ta en stor risk genom att göra saker annorlunda. 

Beslutsfattare:  
Modedesigner

Namn: Matheo
Ålder: 40
Bor: Paris, Frankrike

Mer information: Gabriela driver en byrå som skapar 
reklam för en mängd olika produkter. Hon och hennes 
team är väldigt kreativa och vill alltid vara i framkant. 
Hennes företags annonser visar ofta personer som liknar 
utseendemyten så mycket som möjligt, ofta bär de 
mycket smink och deras bilder har blivit retuscherade. 
Hon anser att om personen i reklamen ser ”perfekt” ut är 
det mer sannolikt att fler personer köper produkten.    

Något att tänka på under intervjun: Det finns 
massor av talangfulla reklambyråer och Gabrielas 
måste hålla samma takt som konkurrenterna för att bli 
framgångsrika. Om ett företag inte håller med om sättet 
som hennes företag marknadsför en produkt kommer 
de att använda sig av någon annan, så annonsen måste 
vara populär hos publiken och leda till försäljning. 

Beslutsfattare:  
VD för ett reklamföretag

Namn: Gabriela
Ålder: 38
Bor: Rio de Janeiro, Brasilien

Föreslagna 
influencers/

besluts-
fattare för 

pratshowen

UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 1

UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 1
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Bilaga 4

Förslag på beslutsfattare

Mer information: Kiian är en populär Bollywood-
regissör. Han arbetar med stora filmer som drar stor 
publik. Han tror starkt på att det är viktigt för Bollywood 
att visa upp verkliga livssituationer och att ha fler 
kvinnor som spelar ledande roller. Dock är de kvinnor 
och män han väljer som skådespelare fortfarande 
utvalda på grund av sitt utseende likväl som sin 
skådespelarförmåga, och det finns väldigt specifika 
ideal-drag som de ska ha för att bli utvalda för att spela 
huvudroller. 

Något att tänka på under intervjun: Filmpubliken 
väljer vad de vill se, biografer väljer vilka filmer de 
visar, och skådespelare väljer vilka filmer de vill spela i. 
Filmregissörer behöver stora framgångsrika filmer för att 
tjäna pengar och bli ansedda som de bästa.  

Beslutsfattare:  
Filmregissör

Namn: Kiaan 
Ålder: 43
Bor: Mumbai, Indien

Mer information: Henry grundade sin sociala medier-
sida redan när han var 17 år. Han älskar att erbjuda unga 
människor en kanal där de kan skaffa vänner och dela 
med sig av sitt liv. Henrys vision är att ha en arena som 
främjar mångfald och kreativitet. Han vet att det finns 
problem med mobbning och press kring utseende, men 
han är orolig för att göra ändringar på sidan som kanske 
kan leda till personer avstår från att använda den.   

Något att tänka på under intervjun: Henry har tjänat 
mycket pengar på sitt företag, men han kan förlora allt 
om personer börjar använda konkurrerande sidor på 
sociala medier, och om annonsörer slutar annonsera på 
hans sida.

Beslutsfattare:  
VD på ett sociala medier-företag

Namn: Henry
Ålder: 28
Bor: Californien, USA

Mer information: Joseph leder en stor, populär skola 
som har starkt fokus på att förbereda barn för deras 
framtid genom goda examensresultat och aktiviteter, 
som till exempel sport. Joseph är medveten om att det 
finns studenter som är påverkade av utseendemyten 
i hans skola men han tycker inte att det är ett stort 
problem jämfört med andra utmaningar som de har i 
skolan, så som med exempelvis mobbning.

Något att tänka på under intervjun: Josephs 
skola måste tävla med andra skolor i området med 
goda examensresultat och framgång i sporterna. 
Vårdnadshavare och elever ska känna sig hörda och 
uppskattade av skolan.  

Beslutsfattare:  
Rektor

Namn: Joseph
Ålder: 57
Bor: Nairobi, Kenya

Mer information: Amelia är ansvarig för att ta de 
slutgiltiga besluten kring vilka produkter företaget 
ska köpa in och sälja i affärerna. Det är ett gammalt, 
pålitligt företag. Hennes företag säljer och gör reklam för 
många produkter som hävdar att de hjälper människor 
att förbättra sitt utseende: exempelvis att gå ner i vikt, 
öka muskelmassa, ta bort rynkor och så vidare. De här 
produkterna utgör en stor andel av företagets försäljning.  

Något att tänka på under intervjun: Amelias företag 
måste tävla med andra liknande företag och tjäna 
pengar. De letar alltid efter nya sätt att särskilja sig från 
andra hälso-/skönhetsföretag. 

Beslutsfattare:  
Huvudinköpare för en hälsomatkedja

Namn: Amelia
Ålder: 47
Bor: Melbourne, Australien

Föreslagna 
influencers/

besluts-
fattare för 

pratshowen

Mer information: Sofias modebutiker har stort 
inflytande på vad tonåringar i Spanien tycker är coolt 
och moderiktigt. Affärerna är roliga och ljusa, spelar bra 
musik för att dra till sig unga personer att komma in och 
titta. Flickkläderna hänger på väldigt smala skyltdockor 
och pojkarnas kläder på muskulösa skyltdockor, och 
kläderna är skapade för att passa personer med en 
väldigt speciell kroppstyp. 
  

Något att tänka på under intervjun: Sofia vill att 
hennes affärer och kläder ska kännas roliga, moderna 
och coola, och känner att sättet som kläderna är 
designande bidrar till detta. Hennes affärer tävlar med 
många andra modebutiker, så hon vill hålla kvar det som 
är relevant för tonårsmarknaden.  

Beslutsfattare:  
Ägare av en stor kedja med modebutiker

Namn: Sofia
Ålder: 50
Bor: Madrid, Spanien

Influencer:  

 

Name:  

Age:  
Lives:  

Bilaga 4

Förslag på beslutsfattare

Föreslagna 
influencers/

besluts-
fattare för 

pratshowen

Mer information: Alias tidning erbjuder livsstils-
berättelser och skönhetstips för läsarna. Tidningen är 
framgångsrik och många läsare uppskattar idéerna och 
råden. Modellerna i tidningen representerar ett väldigt 
snävt utbud av kroppstyper och många berättelser 
handlar om hur ditt liv förbättras av att förändra ditt 
utseende.  
 
Något att tänka på under intervjun: Alias tidning 
tävlar med andra tidningar om försäljningssiffror och hon 
måste se till att hålla företaget igång. Hon är under press 
från annonsörer som önskar få visa upp sina produkter i 
tidningen. 

Beslutsfattare:  
Tidningsredaktör

Namn: Alia
Ålder: 37
Bor: Muscat, Oman

Mer information: Marlene har en väldigt bra grupp av 
vänner. De kommer väl överens och gör många roliga 
saker tillsammans. Marlene är rolig och smart och 
hennes vänner litar på hennes åsikt. Nyligen har Marlene 
blivit väldigt intresserad av utseende – hon läser många 
modetidningar och ägnar mycket tid åt sina bilder för 
sociala medier för att se till att hon ser ”perfekt” ut på 
alla. Hon ger sina vänner tips och råd kring hur de kan 
förändra sina utseenden. Hennes vänner har börjat att 
känna sig pressade att följa hennes råd.
 

Något att tänka på under intervjun: Den tid Marlenes 
ägnar åt att läsa modetidningar och på sociala medier 
får henne att känna sig pressad att se ut som utseende
myten. Hon vill bli sedd som den mest vuxna i sin 
vänskapskrets. 

Influencer:  
Vän

Namn: Marlene
Age: 13
Lives: Lagos, Nigeria

UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 1

UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 1
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Bilaga 4

Förslag på beslutsfattare

Mer information: Mariam är mamma till två tonåringar. 
Hon älskar dem väldigt mycket, men tycker att det är 
viktigt för dem att se vackra ut. Hon försöker se till att 
hennes barn alltid ser perfekta ut och kontrollerar hur de 
ser ut innan de lämnar hemmet. Barnen har vuxit upp i 
tron att de måste se vackra ut för att bli framgångsrika 
och lyckliga.  

Något att tänka på under intervjun: Mariam upp-
fostrades själv av sina föräldrar att tro att utseende var 
viktigt för framgång. Hennes övriga släkt och vänner har 
liknande åsikter.  

Influencer:  
Mamma

Namn: Mariam
Ålder: 45
Bor: Tunis, Tunisien

Mer information: Kiko är en stor stjärna på YouTube. 
Hennes vloggar handlar om livet som tonåring och 
hundratusentals unga människor tittar för att ta del av 
hennes tankar om musik, mode och roliga saker att göra. 
Hon har stor påverkan. Kiko är väldigt intresserad av 
utseende och många av hennes vloggar handlar om hur 
du använder smink eller att använda rätt slags kläder för 
att förbättra ditt utseende. 

Något att tänka på under intervjun: Det finns 
många olika val på sociala medier så Kiko har mycket 
konkurrens. Detta är hennes jobb så hon behöver göra 
vloggar som får många tittare och som annonsörer vill 
sponsra. Annonsörer för skönhets- och hälsoprodukter 
betalar vloggare för att göra reklam för dem.

Influencer:  
Vloggare på sociala medier

Namn: Kiko
Ålder: 17
Bor: Osaka, Japan

Mer information: Zehra är en väldigt talangfull 
sångerska, som beundras av miljoner människor. Hon 
är alltid nämnd i kändisnyheterna efter fester, och 
arbetar hårt för att hålla uppe sin profil på nätet. Hon 
bryr sig mycket om sina fans, många av dem är unga 
tjejer och hon vill vara en bra förebild för dem. Dock är 
hennes närvaro på sociala medier och intervjuer väldigt 
fokuserad på hennes utseende snarare än hennes 
talang, intressen eller tankesätt kring hårt arbete. 

Något att tänka på under intervjun: Zehras fanklubb 
på nätet är väldigt stor och internationell och det hon 
gör påverkar många andra.

Influencer:  
Känd sångerska

Namn: Zehra
Ålder: 31
Bor: Istanbul, Turkiet

Mer information: Carl är en frilansjournalist för olika 
tidningar. Han skriver reportage om globala kändisar och 
eftersom han har så många kontakter i kändisvärlden är 
han väldigt bra på att hitta information om deras liv som 
andra journalister inte kommer åt. Reportagen fokuserar 
ofta på kändisens glamourösa utseende och livsstil.  

Något att tänka på under intervjun: Som frilans
journalist betyder det att Carl inte är garanterad något 
jobb, så han förlitar sig på att ge tidningarna vad de vill 
ha och vad läsarna är intresserade av. 

Influencer:  
Journalist

Namn: Carl
Ålder: 28
Bor: Malmö, Sweden

Föreslagna 
influencers/

besluts-
fattare för 

pratshowen

Bilaga 4

Skapa era egna biografier

Influencers/
besluts-

fattare för 
pratshowen

Mer information:

Att tänka på under intervjun:

Namn: 

Ålder: 

Bor: 

Beslutsfattare:  

Mer information:

Att tänka på under intervjun:

Namn: 

Ålder: 

Bor: 

Influencer:  

UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 1

UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 1
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Bilaga 5

Förslag på 
frågor till pratshowens intervjuer

1)	Förstå om influencern eller beslutsfattaren är 
medveten om problemet som de kan göra något åt.

	 Visste du att lågt kroppsligt självförtroende 
hindrar ungdomar från att nå sin fulla potential 
i livet?  

	 Tror du att det du gör kan ha påverkan på hur 
unga människor känner kring sitt utseende?

2)	Lär er om influencern eller beslutsfattaren och 
utforska makten de har, vilka de når ut till, de 
beslut de tar som har negativ påverkan och de 
slags beslut de kan ta som skulle ha positiv in
verkan för ämnet. 

	 Berätta mer om vad du gör

	 Hur många personer läser din tidning/köper din 
mat/går i din skola och så vidare….

	 Hur fattar du beslut – tänker du på den på
verkan det kommer ha på andra personer?

	 Fråga om ett specifikt beslut de nyligen har 
tagit som påverkar unga människors kroppsliga 
självförtroende 

	 Vem lyssnar till/följer dina råd?

3)	Ta reda på mer om vad som kanske kan 
påverka en influencers åsikter och få dem att 
tänka och agera annorlunda.

	 Är du orolig för unga människors kroppsliga 
självförtroende? 

	 Var tror du att ungdomar lär sig att oroa sig 
över sitt utseende?

	 Tycker du att du har något ansvar för att hjälpa 
barn att växa upp i ett samhälle där det finns 
mindre press att se ut på ett speciellt sätt?

4)	Övertyga influencern eller beslutsfattaren 
att göra en förändring. Du kan erbjuda tips och 
praktiska lösningar för att hjälpa influencern eller 
beslutsfattaren att tänka på de steg de kan ta 	
som skulle förbättra situationen.

   
	 Vad tror du skulle kunna förändras i din värld 
som skulle göra skillnad? (Du kan ge förslag)

	 Vad kan du göra för att se till att den för
ändringen sker? 

	 Finns det några hinder som stoppar dig från 	
att göra detta?

	 Hur skulle du tjäna på att förespråka kroppsligt 
självförtroende istället för utseendemyten?

Bilaga 6

Vad är påverkan?

Vänta! Innan ni börjar… behöver ni veta:

Problemet ni 
vill hjälpa till 

att lösa Vilken information 
ni vill ge personen 

om ert ämne 

Kom ihåg, nästan alla initiativ 

till påverkan är små steg mot en 

större vision för en bättre värld. 

Ni kan inte göra allt, men allt 

engagemang bidrar till att skapa 

förändring.

Beslutsfattarna ni 
vill påverka och de 

beslut eller den 
förändring som de kan 

göra för att skapa 
förändringen

Förändringen ni 
vill se och hur den 
kommer att göra 

skillnad 

Det här 
betyder:

Vi påverkar personer att ta beslut som kommer att 
förbättra våra och andras liv. 

…att ta beslut 

- exempelvis om 
regler, agerande, 
attityder, 
finansiering, 
stöttning och så 
vidare

…som kommer att 
förbättra våra och 
andras liv 

- genom att sikta 
mot resultatet som 
vi försöker att uppnå

Vi påverkar (över-
talar) människor 

- genom att prata, 

göra och utbilda 

UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 1

UPPTÄCK 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 1
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Bilaga 7

Engagera ert samhälle

Engagemang online: Använd kontakter på sociala 
medier för att engagera personer i er fråga/ert ämne. Be 
era vänner att dela ert material, skapa sitt eget material, 
kommentera och delta i det ni ber dem om, eller använd 
det helt enkelt som ett sätt att sprida information om en 
tillställning eller en samling som ni vill att de ska delta i. 
Skapa er egen hashtag eller använd #FreeBeingMe för att 
länka samman våra globala insatser. (Ledare ska ansvara 
för aktiviteter på sociala medier för deltagare under 13 år). 

Tillställning: Bjud in vänner, familj och medborgare 
från samhället. Bjud på mat och dryck eller 
underhållning. Dela ert budskap eller få dem engagerade 
i er kampanj genom att prata, göra en utställning, 
uppträdande eller inbjudna talare. Kanske en “riktig” 
modeshow som visar upp mode för personer i alla åldrar, 
kroppstyper och fysiska förmågor?  

Samling: välj en plats och en tid för att samla ihop 
personer virtuellt (exempelvis på twitter) eller fysiskt för 
att marschera eller demonstrera för allmänheten med 
budskap för att förespråka förändringen ni vill se. Se till 
att ni gör det på en plats där beslutsfattarna kan se och 
höra er.    

Skriva brev/kontakta beslutsfattare: 
Planerar ni att skriva till beslutsfattare? Ni 
kan be era vänner och familj att 
göra samma sak. Ju fler brev 
desto större påverkan. Eller gör 
det digitalt och be alla ni känner 

att tweeta beslutsfattarna på samma tid och dag – ni 
kan göra en video där ni läser upp brevet som alla kan 
dela med sig av. 

Förslag: Be vänner, familj och samhället att skriva på 
för att visa att de håller med om ert förslag. Försök att 
presentera detta för beslutsfattaren personligen eller 
skriv brev som ovan.

Starta en rörelse: Samarbeta med andra för att 
skapa och dela er egen ”utseendemytsfria” version av 
en källa till utseendemyten som en film, en tidning eller 
en modeshow, eller starta en rörelse för ”kroppsprats-
fria” dagar på offentliga platser som skolan, där ingen 
använder språk som uppmuntrar utseendemyten under 
en hel dag.

Stärk kroppsligt självförtroende: Håll prova-
på tillfällen med aktiviteter från det här aktivitetspaketet 
eller något av de andra aktivitetspaketen med Free Being 
Me.

Ge en utmaning: Be personer att lova att göra en sak 
som hjälper till att minska pressen kring utseendemyten 
för andra personer, exempelvis genom att ge kompli-
manger för vilka personer är och inte för hur de ser ut. 

Gör en film: Det här är er chans att dela förändringen 
ni vill göra med världen! Använd resultaten från er enkä-
tundersökning, intervjua personer från ert samhälle och 
er grupp, uppträd med en sketch eller en dans. 

En viktig del av ert projekt är att 

engagera ert samhälle. För att få 

ert projektmärke måste ni:  

•	 Nå ut till en beslutsfattare eller influencer 

och be dem vara med och förändra.

•	 Nå ut till minst tre andra personer var i ert 

samhälle (Det betyder att om er patrull 

består av 10 personer ska ni nå ut till 30 

personer). Det finns massor av olika sätt att 

göra detta på, här är några idéer som kan få 

igång er! 

Bilaga 8

Vår projektplan

Våra mål:   
De specifika insatser som kommer 
att hjälpa er att arbeta mot era mål. 
(1-3 korta meningar.) Gör varje 	
mål SMART!

Vårt syfte:    
Det övergripande syfte som ert 
projekt kommer att hjälpa till att 
arbeta för

Beslutsfattare     
Vi vill nå ut till

Influencers     
Vi vill nå ut till

PLANERA 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 2

PLANERA 
FÖRÄNDRINGEN

UTMANING 2
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Aktivitet 
att göra

Vilket mål 
kopplar 

aktiviteten 
till?

När ska vi 
göra det?

Vem är 
ansvarig?

Vad 
behöver 

vi? 

Vilka 
behöver vi 
samarbeta 

med?

Bilaga 8

Vår projektplan

PLAN THE 
CHANGE
CHALLENGE 2

För att ha tillräckligt med 
utrymme att skriva på kan 
ni skriva av rubrikerna här och göra er egen tabell på ett större papper. 

Gör en skiss för varje projektgrupp. 
Anteckningar
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Anteckningar Anteckningar
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