
Aktiviteter för 7-10 åringar

Stärker barn och ungdomar genom att 
förbättra kroppsligt självförtroende och 
självkänsla

free 
being 
me
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Free Being Me 
för 7-10-åringar 

Om Free Being Me
Det här utbildningsmaterialet, framtaget särskilt för 
barn mellan 7 och 10 år, engagerar scouter över hela 
världen. Syftet är att utforska uppfattningar kring 
kroppsligt självförtroende och skönhet, något som 
kommer att påverka barnen under hela deras uppväxt. 
Free Being Me visar scouterna att det inte bara finns 
ett enda sätt att vara vacker på, och att det är insidan 
som betyder mest.

I materialet för barn 7-10 år introducerar Free Being 
Me idén att samhället främjar en snäv och orealistisk 
definition av skönhet, och hjälper sedan scouterna att 
avslöja sanningen. Scouterna kan välja att förkasta 
denna idé eftersom människors utseende endast är en 
sida av vilka de är. Detta stärker scouterna att utmana 
idén om att det bara finns ett sätt att vara vacker på, 
bygger deras förmåga att stå emot, ifrågasätta och 
avfärda det begränsade skönhetsbudskap som de 
kommer att möta under sin uppväxt.

Free Being Me använder positiva och bekräftande 
aktiviteter för att stärka kroppsligt självförtroende och 
självkänsla. Materialet skapar utrymme för scouterna 
att komma på egna idéer, att få öva på att vara mer 
självsäkra, och att dela sina åsikter med sina vänner. 
Det hjälper scouterna att uttrycka sin egen identitet 
och att knyta an till världen runtomkring dem. 
Slutligen utmanar Free Being Me scouterna till att visa 
vägen genom att vara aktiva i samhället och dela med 
sig av det de lärt sig till sina vänner.

7-10-åringar kommer lära sig:
	 Det är insidan som är viktigast.

	 Det finns inte enbart ett sätt att se vacker ut.

	 Det finns en stor variation i vad skönhetsideal 		
	 innebär runt om i världen.

	 Media använder sig av en snäv föreställning av 	
	 skönhet för att sälja saker till oss.

	 Bilder av skönhet i media visar ofta inte personer så 	
	 som de verkligen ser ut.

	 Genom att lära oss att uppskatta oss själva och våra 	
	 förmågor skapas kroppsligt självförtroende.

	 Genom att dela budskap om kroppsligt självför-	
	 troende med vänner kan vi och människor i vår 	
	 omgivning känna oss mer stärkta.

Så här använder du 
Free Being Me
Innan du och ledarna börjar med materialet, läs 
igenom Ledarguiden. På sidan 12 i Ledarguiden ser 
du hur aktivitetssidorna i detta aktivitetspaket är 
upplagda för att ge dig stöd när du leder aktiviteten. 
Samma avsnitt innehåller också ett stödmanus och 
tips till ledaren. 

Eftersom Free Being Me är ett globalt program kommer 
miljoner scouter över hela världen att ta del av samma 
aktiviteter som din grupp. Genom att dela med er av 
de budskap som din grupp skapar genom Free Being 
Me kan ni bli en del av en global kroppslig revolution. 
Tillsammans mobiliserar miljontals unga röster en 
revolution som står upp för olikheter och utmanar idén 
om att det bara finns ett sätt att vara vacker. 

Besök www.free-being-me.com för att dela din 
grupps berättelse och för att få kontakt 
med andra Free Being Me-grupper från hela 
världen! För alla som genomför Free Being Me 
i Sverige finns det en facebooksida som heter 

Free Being Me i Sverige. Där kan du byta erfarenheter 
med andra som genomför Free Being Me med sina 
scouter. Gå gärna med i gruppen!

Barn som har deltagit i Free Being Me-aktiviteter och som har 
gjort ett Göra skillnad-projekt som når två andra personer ska 
tilldelas ett Free Being Me-märke. Att dela ut märkena är en 
stor belöning för scouterna, och hjälper WAGGGS att räkna ut 
hur många som har deltagit i aktiviteterna världen över. 
Information om hur du beställer märken hittar du på: 
www.scouterna.se/ledascouting
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Innan du börjar: 
Hemliga vänner och skattkistor
Överväg att använda idéerna nedan för att göra din 
grupps Free Being Me-upplevelse ännu mer rolig och 
meningsfull. Ni behöver inte genomföra aktiviteterna 
för att få ett märke, men de är bra att göra före eller 
under tiden ni håller på med Free Being Me. Du hittar 
information om hur ni förtjänar ett märke på sidan 8 
i Ledarguiden.

Skapa en Free Being Me-vägg i början av projektet. Väggen är en plats att 

samla positiva citat, inspirerande bilder och bra idéer för att hjälpa scouterna 

att känna sig stärkta i att vara sig själva. Några av idéerna på väggen kommer 

att utvecklas under programmet. Uppmuntra scouterna att leta inspirerande 

exempel hemma och ta med till scoutmötet. Använd väggen i slutet av 

projektet som hjälp för att planera gruppens Göra skillnad-projekt. Dela gärna 

en bild av er vägg på   www.free-being-me.com 

Alla får en slumpmässigt utvald hemlig kompis i gruppen. Under projektet 

ska scouterna hitta smarta sätt att få deras hemliga vän att känna att den 

mår bra, utan att de avslöjar vem de är.  Se till att alla förstår att den hemliga 

kompisen inte ska fokusera på utseende.

Innan ni startar Free Being Me skapar scouterna skattkistor genom att 

använda pysselmaterial. Under projektet ska varje scout komma på ett positivt 

meddelande som de ska lägga anonymt i de andra scouternas skattkistor, som 

visar att det är insidan som betyder mest. I slutet av projektet har varje scout 

en samling positiva meddelanden.  

Tillbringa en kväll med din grupp innan ni börjar med Free Being Me och titta 

på en film lämplig för deras ålder som de kan identifiera sig med, som visar en 

karaktär som står upp för sig själv och går sin egen väg, till exempel Disney/

Pixars film ”Modig” från 2012. Med den filmen kan ni diskutera hur Merida 

förväntades att vara, och vad hon gjorde för att fortsätta vara sig själv. 

Skapa ett halsband åt varje ledare med fem pärlor på; en för varje ord i “Jag 

är kärleksfull och omtänksam”. Ledarna bär halsbanden under Free Being 

Me-projektet. När de ser en scout göra något eftertänksamt och omtänksamt 

för en annan scout, tar de tyst av sig halsbandet och sätter det kring halsen 

på scouten. Scouten håller sedan ögonen öppna för ett tillfälle att skicka 

halsbandet vidare till någon annan som varit kärleksfull och omtänksam. Kom 

ihåg att i förväg förklara vad halsbandet betyder. 

Free Being Me-
vägg

Hemlig 
kompis	

En skatt inom 
mig-lådor

Filmkväll

Jag bryr mig-
kompishalsband 
(från 
Tusenöarna)
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Aktiv i gruppen

Kritiskt
tänkande

Självinsikt och 
självkänsla

Möte ett

Free Being Me 
Möte ett
Runt om i världen definieras skönet på olika sätt och 
personer uppskattas av många olika anledningar. 
Varför visar då vårt samhälle upp ett begränsat sätt 
att se ut på som det enda sättet att vara vacker på? 
Scouterna kommer att få lära sig hur de kan upptäcka 
vilket utseende som är det föredragna i samhället, och 

uppleva alternativ från runt om i världen och deras 
eget samhälle. Det här mötet förbereder scouterna 
att utmana idén om att alla ska försöka se ut på ett 
speciellt sätt. Det uppmuntrar dem också att hitta och 
uppskatta personliga styrkor som inte är kopplade till 
utseendet.

Mötesschema

Målspår

AKTIVITET 

Välkommen till Free Being Me
- Deltagandelöftet
- Komma överens om 
gruppens riktlinjer

En kruka med guld

Prinsess- och prinslistan

Skönhet runt om i världen

Free Being Me galleri

Personlig utmaning: 
Verkliga förebilder

TID

15 min

10 min

15 min

10 min

10 min

5 min

MATERIAL

Papper för att skriva 
ner riktlinjerna på

Gula eller guldfärgade 
papperscirklar, pennor, 
låda eller kärl

Pennor och papper 
Bilaga 1.1

Bilaga 1.2

Pennor och papper

Bilaga 1.3.

FÖRMÅGOR

Förhandling
Samarbete

Självförtroende
Dela med sig

Analysförmåga
Visualisering

Kulturell medvetenhet

Kreativitet

Reflektion
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Möte ett

2 min

Välkommen till 
Free Being Me 
Introducera Free Being Me för din grupp. Förklara att

	 Under de kommande fem mötena kommer vi 
	 att prova några aktiviteter för att lära oss hur vi kan 
	 känna oss mer självsäkra i vårt utseende. Att 
	 känna sig stolt och nöjd med sitt utseende kallas för 
	 kroppsligt självförtroende.

	 Free Being Me handlar om dig. Du kommer att få 	
	 komma på egna idéer om hur du kan hjälpa andra 	
	 personer att bygga upp ett kroppsligt självförtroende.

	 Scouter över hela världen jobbar med Free Being Me. 
	 Alla kommer att dela budskapet de har lärt sig 	
	 med andra för att starta en revolution för kroppsligt 	
	 självförtroende. Tänk dig att alla scouter i världen 	
	 skulle dela Free Being Me-budskapet. Då skulle vi 	
	 tillsammans vara 50 miljoner röster som förändrar 	
	 och förbättrar världen!

	 Genom att genomföra aktiviteterna och jobba med 	
	 att sprida vårt budskap kommer vi att få Free Being 	
	 Me-märket.

Free 
Being

 Me 

	    märket



Deltagandelöftet
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Möte ett

15 min

 I korthet
Låt scouterna, i helgrupp, dela 
sin entusiasm kring att ta del av  Free Being Me.

 Material
Inget material behövs.

Mål
Alla scouter kommer muntligt överens om att vara 
aktivt delaktiga i och ha roligt under den här delen av 
Free Being Me. Det kommer att hjälpa dem att bidra mer 
öppet till aktiviteterna och på så sätt leda till en större 
positiv inverkan på deras kroppsliga självförtroende. 

		  Att göra
Samla gruppen i en cirkel. Tacka alla för att de har 
kommit och be dem att skrika ut sin entusiasm och 
vilja att delta i första mötet med  Free Being Me. 

  Är du redo att ta del av och säga vad du tycker 
under första mötet av Free Being Me, och ha roligt 
under tiden? Om du är det så skrik 

Tips:
	 Kom ihåg att stödmanuset (blå text med den

 	 här symbolen  )  finns som stöd för att du 		
	 ska kunna framföra huvudbudskapet på ett 		
	 effektivt sätt. Det är okej att formulera om, så 	
	 länge som budskapet inte förändras. 

	� Uppmuntra varje scout att ta del i löftet; se 
sidan 9 i Ledarguiden för mer information.

	� För att göra aktiviteten roligare kan du be alla 
göra en rörelse när de skriker “JA DET ÄR JAG”. 
Be exempelvis alla att hoppa eller hoppa in i 
cirkeln samtidigt, göra high-five med personen 
de står bredvid eller prova en ’mexikansk våg’, 
där varje person höjer sina händer en i taget 
efter varandra. Eftersom deltagandelöftet 
startar varje möte så kan scouterna prova olika 
rörelser varje gång.

JA 
DET ÄR 

JAG!
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Möte ett

10 min

Gruppens 
riktlinjer 
Skapa riktlinjer för gruppen innan ni börjar så att 
alla kan känna sig bekväma och lita på varandra. Be 
gruppen, inklusive ledarna, att tillsammans komma 
överens om riktlinjerna. När alla är nöjda med rikt-
linjerna skriver ni ner dem och sätter upp dem i er 
möteslokal. 

Några exempel 

Tips:
	� Det här är en bra möjlighet för scouterna att öva 
sina ledarskapsfärdigheter genom att förhandla 
med varandra. Uppmuntra alla att vara aktiva i 
diskussionen om riktlinjerna.

	� Påminn gruppen om riktlinjerna i början av varje 
Free Being Me-möte.

	� Om ni redan har riktlinjer för gruppen som 
ni vill använda, ta tid att diskutera dem med 
gruppen för att se om det är något som behöver 
uppdateras eller läggas till. Om ni inte har 
riktlinjer för gruppen sedan tidigare kan de som 
ni tar fram nu också vara ett bra verktyg för 
andra scoutaktiviteter.

	Vi ska göra vårt bästa för att 	
	 vara aktiva och bidra.

	Vi lyssnar på andra.

	Vi lyssnar på ledarna.

	Vi är snälla mot varandra hela 	
	 tiden.

	Vi respekterar varandras åsikter. 

	Vi ber en ledare om hjälp om det 	
	 är något vi är bekymrade över.
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Möte ett

10 min

En kruka med guld – 
en lek från Irland 

Mål
Scouterna lär sig att alla är speciella av olika orsaker, 
och att det är insidan som betyder mest. 

        Att göra
Få gruppen att sätta sig bekvämt i en cirkel, med 
ledare utspridda mellan scouterna. 

  På Irland finns det en känd legend om en 
leprechaun, en elak irländsk älva. Han hade en stor 
skatt som han höll inlåst inuti en gammal kruka, gömd 
i slutet av regnbågen. 

Vi är alla speciella, lite som leprechaunens skatt. 
Skillnaden är att det som gör oss verkligt speciella är 
det som kommer från vår insida. Vi kan vara snälla och 
modiga, kärleksfulla och smarta. Ibland håller vi det 
som är speciellt med oss gömt djupt inom oss. Låt oss 
försöka dela detta med varandra!

Alla tar en bit guldfärgat papper. De ska skriva sitt 
namn på ena sidan, och på den andra sidan ska de 
skriva något som de tycker är speciellt med dem 
själva. 

	 Något de är bra på; som att klättra, måla eller 	
	 vetenskap. 

	 Karaktärsegenskaper som att vara tålmodig, 		
	 nyfiken, hjälpsam eller äventyrlig.

Ledare kan behöva hjälpa yngre scouter individuellt för 
att de ska förstå vad de ska skriva.  

Samla in bitarna av guld i krukan och skaka om dem. 
Varje scout tar ut en bit guld ur krukan, läser upp vad 
som står på båda sidorna av ”myntet” och ger tillbaka 
det till dess författare och delar samtidigt ut en kram 
eller gör en high-five.

När alla har fått tillbaka sitt guld ber du scouterna att 
tillsammans skrika högt: ”Vi är alla fantastiska!”

  Vi är alla speciella av olika orsaker, och våra 
olikheter gör oss bara mer speciella. Håll din skatt i 
säkert förvar för att påminna dig om ett av skälen till 
att du är så speciell.

 I korthet
Varje scout delar med sig av något 
speciellt om sig själv och fyller gruppens 
”kruka med guld” med deras inre skatt.  

 Material
En bit gult eller guldfärgat cirkelformat 
papper per person, pennor, en låda eller 
något som kan representera krukan med 
guld. 

Tips:
	� Detta är första gången som din grupp delar med 
sig till varandra och en del scouter kan känna sig 
blyga. Hjälp alla att delta genom att skapa en 
varm och stödjande miljö. 
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Möte ett

10 min

Prinsess- och 
prinslistan

Mål
Scouterna förstår att deras samhälle presenterar en 
begränsad definition av skönhet. 

        Att göra
Anteckningar för ledare: I den här aktiviteten 
används bilder av populära sagoprinsessor och sago
prinsar för att hjälpa scouterna att identifiera den 
begränsade definitionen av skönhet som är norm i 
deras samhälle. Eftersom yngre scouter kanske har 
utsatts för mindre exponering av massmedia fokuserar 
aktiviteten på den generella idén att folk blir tillsagda 
att de behöver se ut på ett visst sätt för att vara 
vackra, men att det inte är sant. Till en början utforskar 
det inte konceptet på djupet eller ägnar för lång tid 
åt att bryta ner kännetecknen hos personen med det 
”perfekta utseendet”. 

Organisera scouterna i patruller med blandade åldrar. 
Ge varje patrull ett stort papper och ritmaterial. 

Be varje patrull välja en populär sagoprinsessa eller 
sagoprins som de alla känner till och ge dem fem 
minuter att rita en bild för att visa hur deras karaktär 
ser ut. Uppmuntra patrullens medlemmar att 
diskutera karaktärens specifika utseendedrag (exem
pelvis långt hår, blå ögon) under tiden de målar. 
Fokusera på hur karaktären ser ut, snarare än vad 
den har på sig. 

Samla ihop patrullerna i en stor cirkel och lägg alla 
teckningar i mitten. På ett annat papper skriver du 
längst upp: Personen med det ”perfekta utseendet”?

  Titta på alla dessa fantastiska teckningar! Tycker ni 
att karaktärerna liknar varandra till utseendet? Låt oss 
undersöka hur många likheter de har som vi kan se. 

Om patrullen kör fast kan du hjälpa dem med frågor. 
Exempelvis:
“Är de korta eller långa?” 
“Hur ser deras kroppar ut?”

Läs upp listan högt för gruppen när de har gjort färdigt 
den.

  Så prinsessan eller prinsen med ”det perfekta 
utseendet” har….
(läs upp alla kännetecknen på listan). 

Prata igenom följande frågor, och uppmana scouterna 
att ropa ut sina svar:

 I korthet
Scouterna arbetar i patruller med att måla en populär prinsess- eller prinskaraktär och identifierar de vanliga kännetecknen för karaktären. Detta hjälper dem att upptäcka den begränsade synen av skönhet som oftast framhålls i deras samhälle. 

 Material
Ritmaterial, ett stort papper till varje patrull plus ett extra, bilaga 1.1
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Möte ett

10 min

Prinsess- och prinslistan   

(fortsättning)

Fråga efteråt
  �Är det inte konstigt hur lika alla karaktärerna är? 
(Jo!)

  �Kan ni komma på något annat ställe där vi kan 
se det här utseendet? (Tidningar, TV, leksaker, 
kändisar osv)

  �Finns det massor av personer som har alla de här 
kännetecknen i verkligheten? (Nej)

  Ibland känns det som om världen runt omkring oss 
säger att det bara finns ett sätt att vara vacker på, och 
att vi alla ska försöka efterlikna det utseendet. Sättet 
som prinsessor/prinsar visas på i film och på tv ger oss 
budskapet att alla ska se ut på ett speciellt sätt.

  �Så tror ni att det verkligen bara finns ett sätt att 
vara vacker på? (Nej)

  Ni har helt rätt. Men vi får faktiskt ofta höra att det 
bara finns ett sätt att vara vacker på. 
Listan som ni har skrivit beskriver ett utseende som 
visas väldigt mycket i vårt samhälle. Men det är inte 
sant – det finns många sätt att vara vacker på. Det 
”perfekta utseendet” finns inte!

Kryssa över orden Prinsessan/Prinsen med det 
”perfekta utseendet” som ni skrev överst på er lista. 

  Vi vet att det inte bara kan finnas ett enda sätt 
att se vacker ut på. Alla i den här gruppen ser olika 
ut, och olikheterna blir ännu tydligare om du reser 
runt i världen. Så låt oss utforska några av de många 
utseenden som betraktas som vackra i olika delar av 
världen.

  Ta bort prinsess-/prinsbilderna mot slutet av 
den här aktiviteten. De representerar ett orealistiskt 
utseende förväntat av samhället och bör därför inte 
visas utanför den här aktivitetens kontext.   

Tips:
	 Om patrullerna kämpar med sina teckningar kan 	

	 du dela ut bilaga 1.1 som hjälp för dem.

	� Hjälp patrullerna med frågor under tiden som 
de skapar sina teckningar, så att de kan komma 
på de kännetecken de vill visa i sina teckningar, 
exempelvis ”Hur lång är karaktären?” eller ”Hur 
stora är karaktärens ögon?”, ”Vilken form har 
karaktärens kropp?” Uppmuntra dem att märka 
ut dessa kännetecken om de vill.

	 Uppmuntra gruppen att fokusera på fysiska 		
	 kännetecken när ni skapar den gemensamma 	
	 listan och använd frågor för att hjälpa dem att 	
	 vara specifika med vad de ser, exempelvis: 		
	 ”Deras ögon ser lika ut”… ”På vilket sätt? 	
	 Är deras ögon små eller stora?”

Perfect Looking princess
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Möte ett

10 min

Skönhet runt om 
i världen 

Mål
Scouterna möter olika uppfattningar om skönhet både 
från olika delar av världen, och genom historien. På 
så sätt inser de att det finns mer än ett sätt att vara 
vacker på.  

        Att göra
Förklara för gruppen att de kommer att leka en lek för 
att upptäcka hur samhällets uppfattningar om skönhet 
är olika runt om i världen och att det har förändrats 
över tid. 

	 Märk ut ena sidan av möteslokalen med en ”sant”-	
	 skylt och den andra sidan med en ”falskt”-skylt.

	 Samla scouterna i mitten och säg åt dem att 		
	 ”stelna” – stå helt stilla.

	 Läs upp dina favoritfakta (delen markerad i fetstilt) 	
	 från bilaga 1.2 högt. Scouterna ska lyssna till hela 	
	 påståendet utan att röra sig och bestämma sig 	
	 individuellt huruvida de tror att påståendet är sant 	
	 eller falskt.

	� Ge scouterna några sekunder att tyst bestämma sig 
och skrik sedan ”GÅ!” 

	� Då ska scouterna springa till den skylt som 
motsvarar det svar de valt och stå helt stilla igen.

	 När alla har valt sida, läs upp informationen under 	
	 fakta-påståendet högt.

	 Samla sedan scouterna i mitten igen och gör 		
	 samma sak med nästa påstående.

	 Påminn dem om att inte härma vad andra gör – de 	
	 ska bestämma sig på egen hand! Om du tror att din 	
	 grupp kommer att tycka att detta är svårt kan du be 	
	 alla att blunda så att de inte kan se varandra, och 	
	 gå framåt för ”sant” eller bakåt för ”falskt”.

I verkligheten är alla fakta sanna – men håll det hemligt! 

  Vi har nyss fått veta att människor runt om i 
världen, förr i tiden och idag, har haft massor med olika 
uppfattningar om vad som är vackert. 

Tänk tillbaka på listan vi gjorde om hur prinsessor och 
prinsar visas upp i filmer och på tv. Kan vi verkligen tro 
att den listan säger oss sanningen – att det är det enda 
sättet att se vacker ut på, när skönhet uppfattas på så 
olika sätt runt om i världen? 

Vad tror du?

 (uppmuntra scouterna att skrika “NEJ!”)

 I korthet
Lek en ”sant eller falskt”-lek för att 
lära er hur olika kulturer runt om 
i världen och genom historien har 
definierat skönhet.

 Material
Faktabladet bilaga 1.2 Skönhet runt 
om i världen, skyltar där det står SANT 
och FALSKT

Fråga
   Blev du förvånad över att alla påståenden var 	

		  sanna? Vilka var de mest förvånande? 
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Möte ett

10 min

Free Being Me 
galleriet  

Mål
Scouterna hyllar ett mer omfattande sätt att se 
personer på genom att dela med sig av vad som gör 
dem unika, och hyllar vad deras kroppar kan göra.  

  Vi har lärt oss att budskapet om hur personer ska se 
ut är olika i olika länder. Vi kan alltså konstatera att det 
inte finns ett enskilt sätt att vara vacker. 

Låt oss nu hylla hur unika vi alla är – det handlar inte 
bara om hur vi ser ut! Det är insidan som betyder mest. 
Vi är alla fantastiska på olika sätt!

Dela ut papper och ritmaterial. 

Förklara för gruppen att de kommer att få ägna fem 
minuter åt att skapa en teckning av sig själva där 
de gör något som de tycker om. Bilden ska visa hur 
de använder sin kropp för att göra det de tycker om, 
exempelvis leka en favoritlek eller utöva sport, tillverka 
saker, krama sina vänner och så vidare. 

Hjälp dem att skriva ett positivt budskap på bilden när 
de har skapat klart sina teckningar som talar om: 

	 Vad de gör.

	 Vad som är speciellt med deras kropp, som kan 	
	 möjliggöra alla roliga saker.

Exempelvis:
“Jag cyklar. Jag tycker om hur starka mina ben är 
eftersom det betyder att jag kan cykla väldigt fort.”
“Jag leker med min syster. Jag tycker om mina armar 
eftersom de låter mig krama henne, och visar då att 
jag är en snäll person.”

Be varje barn att visa sin teckning för gruppen och 
högt läsa upp det positiva budskap som de har skrivit 
om sina kroppar.  Sätt upp bilderna i möteslokalen 
med en rubrik i stil med ”Fantastiska jag”. 

  Om det finns så många olika sätt som vi kan vara 
speciella på, och så många fantastiska saker som vår 
kropp låter oss göra, kan det inte bara finnas ett enda 
sätt som alla ska se ut på! Det här är ett väldigt bra 
budskap att dela med andra, så att de kan känna sig 
mer självsäkra att vara sig själva. Öva nu på det genom 
att berätta för din parkamrat att det inte bara finns 
ett sätt att vara vacker på och att det är insidan som 
betyder mest

Låt teckningarna sitta uppsatta under hela Free Being 
Me-perioden om det är möjligt.

 I korthet
Skapa en alternativ utställning av 
inspirerande bilder som uppmuntrar 
scouterna att hylla deras unika 
identitet. 

 Material
Ritmaterial och ett papper per person.

Tips: 
	� Försök att skapa en “levande” utställning 
istället. Ge scouterna ett par minuter att 
komma på hur de kan visa aktiviteterna genom 
en pantomim, och att på så sätt komma på 
positiva budskap. Skapa en cirkel när alla har 
kommit på sin pantomim. Knacka en scout på 
axeln för att bjuda in att visa upp pantomimen 
och ge de andra möjligheten att gissa vad det är 
som visas upp. Efter några gissningar förklarar 
scouten vad den gör och delar med sig av sitt 
positiva budskap. 
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Möte ett

5 min

Personlig utmaning: 
Verkliga förebilder   

Tips:
	� Eftersom detta är den första personliga 
utmaningen är detta ett bra tillfälle att påminna 
föräldrarna om Free Being Me och hur de kan 
hjälpa barnen att genomföra programmet. Glöm 
inte att dela ut föräldrabrevet som finns på 
sidan 24 i Ledarguiden. Påminn föräldrarna om 
att deras barn ska välja en förebild baserat på 
vem den personen är och vad den personen gör, 
och inte baserat på personens utseende

 I korthet
Scouterna väljer en bild på en 
inspirerande förebild som de känner i 
verkligheten, till exempel en vän eller 
familjemedlem. De delar med sig av 
sitt val av förebild under nästa möte.

 Material
Bilaga 1.3 Verkliga förebilder.

Mål
Scouterna lär sig att utseendet bara är en sida av en 
persons identitet. Andra sidor är precis lika viktiga när 
de skaffar vänner eller blir inspirerade av förebilder.

        Att göra
Be scouterna att tänka på någon som de känner i 
verkligheten. Det kan vara en vän eller familjemedlem 
som de verkligen tycker om och som är inspirerande 
för dem. Be dem att: 

	 Ta med ett foto eller en målad bild av personen till 
nästa möte. 

	 Tänka ut en anledning till varför de verkligen tycker 	
	 om personen och skriva ner det på fotot eller bilden. 

Påminn scouterna om att de ska välja en förebild som 
de tycker om på grund av vem den är och vad den gör, 
inte på grund av hur personen ser ut. 

Min 
förebild
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Självinsikt och 
självkänsla Relationer

Möte två

Free Being Me 
Möte två

TID

5 min

10 min

10 min

15 min

15 min

5 min

AKTIVITET 

Välkommen

Pelele

Dela med sig av personlig 
utmaning: Förebildsvägg

Det var en gång

Ett lyckligt slut

Personlig utmaning: Jag 
gillar mig-pappersloppan

MATERIAL

Inget material behövs

En filt och en mjuk leksak/
boll per patrull

Färdigställd förebildsmall, 
tomt väggutrymme, 
häftstift/tejp/häftmassa

Bilaga 2.1, pennor och 
papper, tärning, ett stort 
papper per patrull om 8 
personer, lim

Bilder av Gilly från förra 
aktiviteten, pennor och 
papper, tärning

Bilaga 2.2

FÖRMÅGOR

Samarbete 
Koordination

Säga sina åsikter
Stötta andra

Lyssna
Empati
Kreativitet
Samarbete

Samarbete
Kreativitet

Reflektion 
Självförtroende

Att känna att det bara finns ett sätt att vara vacker 
sätter press på oss och det gör det svårare att nå vår 
fulla potential och njuta av livet. Det här mötet hjälper 

scouterna att förstå pressen, upptäcka sätt som de 
kan bygga upp motståndskraft på och övervinna idén 
att våra olikheter är vackra. Utseendet är inte allt. 

Mötesschema

Målspår
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JA 
DET ÄR 

JAG!

5 min

Möte två

Samla gruppen.

  Under det här mötet kommer vi att lära oss mer om 
vad som kan hända när personer anstränger sig för att 
förändra sitt utseende för att efterlikna prinsess- eller 
prinsutseendet som vi pratade om under förra mötet. 
Att tro att det bara finns ett sätt att se vacker ut kan 
göra personer olyckliga. Vi kommer att öva på att 
hjälpa varandra att uppskatta andra bra egenskaper 
och njuta av livet utan att fastna i att försöka att se ut 
på ett visst sätt

Mål
Alla scouter kommer muntligt överens om att vara 
aktivt delaktiga och ha roligt under den här delen av 
Free Being Me. Det kommer att hjälpa dem att bidra 
mer öppet till aktiviteterna och ger en större påverkan 
på deras kroppsliga självförtroende.

        Att göra
Samla gruppen i en cirkel. Tacka alla för att de har 
kommit och be dem att skrika ut sin entusiasm och 
vilja att delta i andra mötet med Free Being Me. 

  Är du redo att ta del av och säga vad du tycker 
under andra mötet av Free Being Me, och ha roligt 
under tiden? Om du är det så skrik

 I korthet
Låt scouterna, i helgrupp, dela 
entusiasmen kring att ta del av 
Free Being Me.  

 Material
Inget material behövs.

Välkommen till möte två

Deltagandelöftet  
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10 min

Möte två

Mål
Scouterna får uppleva att det är roligt att hylla sina 
vänners goda egenskaper och att hitta sina egna.

        Att göra
	 Dela in er i patruller med en filt/ett lakan/en 		

	 fallskärm och se till att ha tillräckligt med utrymme 	
	 för alla att hålla i kanten. Lägg en nalle eller mjuk 	
	 docka (det är Pelele!) i mitten av varje filt.

	 Förklara att den här leken leks av barn i Spanien i 	
	 början av våren. Lär er den här enkla ramsan: 

Pelele, Pelele, vi gillar dig,
Vi gillar dig precis som du är
Pelele, Pelele, vi gillar dig,
Och vi gillar (namn) också!
(Pelele uttalas ‘Pe-lel-aj’)

Ropa versen taktfast och använd filten för att kasta 
Pelele högt upp i luften. I sista meningen säger ni 
namnet på en person i patrullen och slutar att röra 
på filten. Personen som har fått sitt namn uppropat 
repeterar sitt eget namn och säger något som 
hen gillar med sig själv, en förmåga eller något i 
personligheten. 

Exempel: Om den sista meningen är “Och vi gillar Ava 
också!”, så säger Ava: ”Jag är Ava och jag är bra på att 
simma”. Ava släpper sedan filten och springer medsols 
längs cirkeln, bakom ryggen på de andra scouterna 
och tillbaka till sin plats och tar tag i filten igen.

Nu kommer den roliga delen; alla andra som tycker 
att de är bra på att simma ska härma Ava och springa 
runt cirkeln samtidigt som Ava! När alla håller i filten 
igen upprepar ni ramsan men byter ut Avas namn mot 
personen till vänster om henne. 

Uppmuntra varje scout att säga något som de tycker 
om med sig själva som inte redan har sagts, och 
uppmuntra de andra scouterna att springa med runt 
filten. 

 

  Det är bra att vara stolt över vem du är, och vad du 
är bra på! Var inte rädd för att springa och uppmuntra 
dina vänner att springa de också! 

Upprepa tills alla har blivit uppropade i ramsan.

 I korthet
Lek en bearbetad version av en 

spansk lek för att uppmuntra att 

tänka positivt om sig själv och om 

andra.  

 Material
En filt och en mjuk leksak/boll per 

patrull.

Pelele – 
en lek från Spanien 

Frågor
   �Hur kändes det att säga något fint och bra om 

			  sig själv? 

   Var det lätt att bestämma om du skulle springa 	
			  med runt cirkeln eller inte? 

   Är det vanligare att ge komplimanger till andra 	
			  om hur de ser ut än om deras inre egenskaper?

Tips: 
	� Uppmuntra scouterna att hjälpa varandra att 
komma på komplimanger, och ge dem tid att 
göra det innan ni börjar sjunga om ramsan.

	� Visa förståelse för att det kan vara en utmaning 
att berömma sig själv, men klargör att det 
är en bra sak att öva på. Du kan förklara att 
scouterna kommer att tycka att det är lättare 
att berömma sig själva i slutet av Free Being Me.
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10 min

Möte två

Mål
Genom att dela med sig av sina förebilder inser 
scouterna att utseendet inte är det viktigaste när det 
gäller att få vänner eller att uppskatta andra.

        Att göra
Samla scouterna kring en väggyta där ni kan sätta upp 
deras bilder. Låt scouterna turas om att:

	 Visa upp sin bild/målning av sin förebild.

	 Läsa upp vad de skrivit under bilden.

	 Sätta upp sin förebild på väggen.

Tacka alla för bidragen när de har delat med sig av 
sina förebilder. 

Dela med dig: Förebilder 
Personlig Utmaning

Frågor
  Vad är viktigast för oss när vi väljer våra vänner? 	

	 (Deras personlighet).

   Är det bra att tycka om folk baserat på deras 	
	 utseende? (Nej)

 I korthet
Scouterna skapar en gemensam 

utställning med inspirerande förebilder 

och berättar varför de valde sin 

förebild. 

 Material
Färdigställd förebildsmall, tomt 

väggutrymme, häftstift/tejp/häftmassa.

Förebild Förebild Förebild
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15 min

Möte två

Mål
Scouterna inser nackdelen med att försöka se ut så 
som samhället säger åt dem att se ut.

        Att göra
Lyssna på historien och lär er mer om de två 
karaktärerna. 

	 Läs historien (5 minuter). Be alla att sätta 
	 sig bekvämt för en sagoläsning. Läs historien högt 
	 för hela gruppen. Du kan interagera mer med 
	 scouterna genom att be dem att läsa ett stycke 	
	 av historien eller genom att använda rörelser under 
	 tiden, som när Gilly borstar sin päls eller när Millie 	
	 gör bomben i vattnet.

	 Måla karaktärerna (5 min). Dela sedan ut 
	 papper och pennor och be att scouterna i par målar 
	 de två huvudkaraktärerna Millie mus och Gilly mus.

	 Diskutera karaktärerna (5 min). Be paren 
	 att samlas i patruller om cirka åtta personer. Varje 
	 patrull ska ha med en ledare.

Lägg ut bilderna av Millie på golvet. Kan ni alla berätta 
en sak om Millies karaktär; hur Millie är som person 
eller vad Millie tycker om att göra? Be varje scout att i 
tur och ordning säga något som hjälper till att bygga 
upp en bild av karaktären Millie.  

Lägg ut bilderna av Gilly på golvet. Kan ni alla berätta 
en sak om Gillys karaktär; hur Gilly är som person eller 
vad Gilly tycker om att göra? Be varje scout att i tur och 
ordning säga något som hjälper till att bygga upp en 
bild av karaktären Gilly.  

Prata om
Behåll patrullerna och diskutera:

Ni bör ha nått steget där scouterna förstår:

	 Skillnaderna mellan karaktärerna.

	 Att Gilly känner sig pressad av det hon ser i media. 

	 Att känslan som Gilly har av att behöva se ut på 
	 ett visst sätt inte gör henne lycklig, och har en 
	 massa nackdelar. Exempelvis: Gilly tycker inte om 
	 att vara med i det som görs, behöver arbeta hårt 
	 för och ägna lång tid åt att bli klar, har inte tid att 
	 vara med kompisar, får inte göra roliga saker, önskar 
	 att hon vore någon som hon inte är, går miste om 
	 att hon duger precis som hon är, har en ansträngd 
	 relation med sina föräldrar och oroar sig konstant.

Det var 
en gång  

 I korthet
Berätta en berättelse som visar 

på vikten av att inte fokusera för 

mycket på utseende.    

 Material
Bilaga 2.1, papper och färgpennor, 

tärning, ett stort papper per patrull 

om åtta personer, lim. 

Frågor
  Vad går Gilly miste om i berättelsen på grund av 	

		  att hon är bekymrad över sitt utseende?

   �Varför anstränger sig Gilly så mycket för att ändra 
sitt utseende?  

   Hur tror du att det här får Gilly att känna sig?

   Vad tror du att berättelsen försöker säga oss?

   Får det dig att tänka annorlunda på hur du ser på 	
		  dig själv när du hör om Gilly och Millie?
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15 min

Möte två

Mål
Scouterna lär sig ett annat sätt än att vara positiva till 
utseendet genom att uppskatta vad de kan göra med 
sina kroppar. 

        Att göra
Arbeta i patruller om fyra. Välj en av bilderna av Gilly 
som scouterna målade tidigare och klistra fast den på 
ett stort papper. Be varje patrull att skriva ner en siffra 
på motsvarande del av Gilly:

  Vi ska hjälpa Millie att visa Gilly att utseendet inte 
är allra viktigast. Till exempel oroar sig Gilly över att 
hennes morrhår är raka. Millie skulle kunna säga att 
Gillys morrhår är perfekta precis som de är eftersom de 
hjälper Gilly att hitta vägen genom skogen. 
Låt oss hitta på några bra exempel på vad Gilly kan 
göra med sin kropp, istället för att fokusera på hur den 
ser ut.
 
Scouterna turas om att slå tärningen och komma på 
något bra med den del av Gillys kropp som motsvarar 
siffran på tärningen. 

Försök att fokusera på vad Gilly kan göra tack vare just 
den delen av kroppen. Om en siffra kommer upp mer 
än en gång så slår ni bara tärningen igen. Den patrull 
som först har slagit alla sex siffror vinner.

Ett lyckligt 
slut 

 I korthet
Hjälp Gilly att hylla den hon är genom 
att visa alla bra saker hon kan göra 
med sin kropp.

 Material
Bilder av Gilly från förra aktiviteten, 
papper, tärning, penna och 
färgpennor.

1

2

3

5

6

4öra

näsa

svans

päls

ögon

tassar
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Ett lyckligt slut  

(fortsättning) 15 min

Möte två

Du kan använda exemplen nedan som inspiration, 
men uppmuntra scouterna att komma på sina egna:

Skarpa ögon för att 
hjälpa Gilly att leka 
hennes favoritlek 
kurragömma.

Stora öron för att 
hjälpa Gilly att höra 
sina vänner när de 
behöver hennes hjälp.

Känslig näsa för 
att hjälpa Gilly 
att uppskatta sin 
favoritmat.

Lång svans 
för att hjälpa 
Gilly att hålla 
balansen när 
hon klättrar
i träd.

Tjock päls som håller 
Gilly varm på vintern 
och som är rolig att 
borsta för att hålla 
ren och fin.

Starka tassar för 
att hjälpa Gilly att 
simma.

Ge varje patrull möjlighet att visa upp sin nya Gilly.

 Vi vet att det inte bara finns ett enda sätt att vara 
vacker. Kanske behöver Gilly förstå det också. Vad mer 
vill du säga till Gilly? Arbeta tillsammans med en vän 
och turas om att låtsas att ni pratar med Gilly. Berätta 
något för Gilly som du har lärt dig för att hjälpa henne 
att sluta oroa sig över sitt utseende. 

Om du har tid, gör om den här leken men få scouterna 
att snabbt rita en skiss av en person på baksidan av 
pappret. 

Scouterna turas om att slå tärningen. När en ny siffra 
kommer upp får scouten välja en del av sin kropp som 
scouten gillar eftersom den är användbar. 

Skriv numret bredvid den matchande kroppsdelen på 
personskissen. I fortsättningen när de slår ett nummer 
delar scouterna med sig av något bra som de kan göra 
tack vare den kroppsdel som motsvarar tärningssiffran. 
Upprepa fram till dess att alla siffror har skrivits ner på 
personskissen.

Tips: 
	� Uppmuntra alla att hjälpas åt att komma på 
idéer kring vad Gilly kan göra med sin kropp, 
även om scouterna turas om att slå med 
tärningen.
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Möte två

5 min

Mål
Scouterna använder det de har lärt sig genom att hitta 
och uppskatta sina egna positiva kvaliteter och stärker 
då sitt självförtroende.

        Att göra
Ge varje scout mallen med pappersloppan. Förklara att 
de innan nästa möte ska skapa sin egen loppa genom 
att följa instruktionerna i bilaga 2.2.

Personlig utmaning:
Jag tycker om mig-pappersloppan

 I korthet
Skapa en pappersloppa som ger 

scouterna stöd att identifiera vad 

de tycker om med sig själva och 

ökar möjligheterna att prata om det.

 Material
Bilaga 2.2 
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Kritiskt
tänkande

Möte tre

Free Being Me 
Möte tre

TID

5 min

10 min

10 min

25 min

10 min

AKTIVITET 

Välkommen

Dela med sig av personlig 
utmaning: Pappersloppan

Retuschering: Hitta 
skillnaderna 

Låtsasnyhet

Personlig utmaning: 
Du är min stjärna

MATERIAL

Inget material behövs

Papperslopporna som 
skapats i den personliga 
utmaningen

Penna och papper, bilaga 
3.1

Penna och papper, rekvisita 
och konstmaterial

Stjärnformade papper eller 
kort, pysselmaterial att 
dekorera med exempelvis 
färgade kort, pennor och 
lim

FÖRMÅGOR

Dela med sig
Säga sina åsikter

Uppmärksamma 
detaljer,
Kritiskt tänkande 

Kreativitet, 
Samarbete, Uppträda 

Kreativt tänkande, 
Säga sina åsikter 

Media har en stor genomslagskraft som ger oss en 
begränsad definition av vad skönhet är. 
Det här mötet utforskar sätten som media begränsar 
mångfalden i de skönhetsbilder vi ser och hur media 

förespråkar en definition av skönhet som är omöjlig för 
människor att uppnå. Scouterna tar sedan ställning 
genom att skapa och dela med sig av ett mer rättvist 
sätt att prata om skönhet i media. 

Mötesschema

Målspår

Egna
värderingar

Fantasi och kreativt uttryck
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Välkommen till möte tre

Deltagandelöftet 5 min

Möte tre

Samla gruppen.

  Under det här mötet av Free Being Me kommer vi 
att lära oss mer om hur media får människor att känna 
att det bara finns ett sätt att vara vacker. Eftersom vi 
vet att det inte är sant kommer vi att invända mot det 
genom att göra egen media och visa människor över 
hela världen att det är bra att vara unik. 

Mål
Alla scouter kommer muntligt överens om att vara 
aktivt delaktiga i och ha roligt under den här delen 
av Free Being Me, vilket kommer att hjälpa dem att 
bidra mer öppet till aktiviteterna och leda till en större 
påverkan på deras kroppsliga självförtroende.  

        Att göra
Samla gruppen i en cirkel. Tacka alla för att de har 
kommit och be dem att skrika ut sin entusiasm och 
vilja att delta i tredje mötet med Free Being Me. 

 Är du redo att ta del av och säga vad du tycker 
under tredje mötet av Free Being Me, och ha roligt 
under tiden? Om du är det så skrik

 I korthet
Låt scouterna, i helgrupp, dela 
entusiasmen kring att ta del av  
Free Being Me.

 Material
Inget material behövs.

JA 
DET ÄR 

JAG!
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10 min

Möte tre

Mål
Scouterna ökar sitt självförtroende genom att träna på 
att säga positiva saker om sig själva inför andra. 

        Att göra
Förklara för scouterna att de kommer att använda sina 
pappersloppor för att upptäcka några av vännernas 
bra förmågor. De kommer även att ha möjlighet att 
dela med sig av sina egna. 

Kontrollera att alla har med sig en loppa och visa dem 
hur de viker dem rätt – använd instruktionerna nedan 
som hjälp. 

Be scouterna att hitta en vän att samarbeta med.

  Ibland är det svårt att säga högt vad vi tycker om 
med oss själva, så vi kommer att få öva på det. Det får 
oss att känna oss bra, så vi borde göra det så ofta vi kan! 

Kontrollera att alla förstår hur de ska använda loppan. 
(De flesta vet troligen redan!).

	 En person väljer en siffra. 

	 Deras vän öppnar och stänger loppan lika många 	
	 gånger, och varierar hållet de öppnar den på. 

	 När de har gjort detta väljer den första personen en 	
	 siffra. 

	 Vännen öppnar den flik som motsvarar siffran och 	
	 läser upp deras ”jag gillar min…”-mening. 

Gör detta två gånger och byt sedan till den andra 
personens loppa.

När båda scouterna har delat två saker ber ni alla par 
att byta plats så att alla jobbar med en ny vän. Fortsätt 
tills tiden är ute!

 I korthet
Använd verktyget pappersloppan 

som tillverkades i den personliga 

utmaningen, scouterna spelar spelet 

med så många av vännerna som 

möjligt under fem minuter. 

 Material
Papperslopporna från den personliga 

utmaningen.

Dela med sig av personlig 
utmaning: Pappersloppan 

7. Sätt tummar och pekfingrar under rutorna och rör loppan fram 
och tillbaka för att leka. 

1. Placera bilderna 
nedåt. Vik båda 
diagonalerna. Vik 
upp. 

2. Vik in alla fyra 
hörnen mot mitten. 

3. Vänd på pappret.

4. Vik alla hörnen 
mot mitten igen.

5. Vik pappret på 
mitten och vik upp.

6.Vik på mitten 
från övre halvan till 
nedre. Vik inte upp. 

page 24
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Retuschering 
Hitta skillnaderna  10 min

Möte tre

Mål
Scouterna förstår att bilder i media inte alltid är sanna 
eftersom de ofta har ändrats genom retuschering. 

        Att göra

  Kommer ni ihåg listan med ”prinsessan och 
prinsen med det perfekta utseendet” som vi skapade 
på vårt första Free Being Me-möte? Problemet är att 
om människor inte ser ut som sagoprinsessan eller 
sagoprinsen kanske de känner sig utanför och ogillar 
sig själva. Genom att bara ett utseende visas som 
det enda sättet att vara vacker på stänger det ute 
alla eftersom ingen i verkligheten ser ut precis som 
sagoprinsessan eller sagoprinsen. 

Visste du att även kändisar, filmstjärnor och verkliga 
prinsessor och prinsar inte alltid ser ut som på bilderna 
du ser av dem? Det beror på datorretuschering. Vet 
någon vad retuschering är?

Diskutera med scouterna till dess att alla förstår 
begreppet retuschering och att digitalt förändra bilder. 
Det vill säga när bilder av personer, ofta kändisar 
eller modeller, förändras med hjälp av en dator för 
att se mer ut som samhällets idé av ”det perfekta 
utseendet”. Det är inte så de ser ut i verkligheten! 

Arbeta i patruller, ge varje patrull ett exemplar av 
retuscheringspappret. Be dem att hitta skillnaderna 
mellan ”före-” och ”efterbilderna”, och markera dem 
på pappret. 

Läs upp svaren när alla är klara så att patrullerna kan 
se hur många skillnader de har upptäckt.

 I korthet
Jämför bilder före och efter att de 
har blivit retuscherade för att hitta 
så många skillnader som möjligt. 

 Material
Bilaga 3.1 Retuschering Hitta 
skillnaderna, pennor.

Prata om
   Var det enkelt att hitta alla skillnader? 

   Tror du att du hade insett att bilden var 		
			  retuscherad om du bara hade sett ”efterbilden”?

   �Tror du att det är möjligt för någon i verkligheten 
att naturligt se ut som de här bilderna, när till och 
med kändisar och filmstjärnor blir retuscherade?

   Tycker du att det är rättvist att vi inte får se alla 	
			  bilder med personer så som de verkligen ser ut?

   Vad skulle du säga till en vän för att hen inte ska 	
			  jämföra sig med retuscherade foton i tidningar 	
			  och på TV?
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30 min

Möte tre

Mål
Scouterna utmanar medias budskap att det bara 
finns ett sätt att vara vacker på. Detta görs genom att 
skapa sitt eget stycke media som förmedlar en positiv 
historia för att hjälpa andra att känna sig självsäkra 
med hur de ser ut. 

  Du har fått möjligheten att ta över media – ett TV-
program eller en tidning – för att dela med dig av ett 
snabbt budskap till världen för att inspirera människor 
att känna sig självsäkra på vilka de är och hur de ser ut. 
Låt oss bevisa för media att de har fel och att det inte 
bara finns ett sätt att vara vacker på!

Uppgiften är att skapa en låtsasnyhet som scouterna 
kan dela med sig av på tre minuter. Det kan vara i 
vilken form som helst, men bör sprida ett av bud
skapen som scouterna har lärt sig av Free Being Me.

1) Vad vill du säga? 

Be scouterna komma överens om huvudbudskapet de 
vill förmedla och skriva ner det innan patrullerna börjar 
utveckla sin historia. 

Till exempel (huvudbudskapet visas som del av en 
rubrik): 

”Senaste nytt – det finns inte bara ett enda sätt att 
vara vacker på! Rapporter från hela världen bevisar att 
det finns många sätt att se bra ut på.” 

”Free to be me – en intervju med en olympier som 
berättar för oss att det är viktigare vad hennes kropp 
kan göra snarare än hur den ser ut.”

”Se bra ut, på MITT sätt. En ny tidning lanseras för att 
hylla att trivas och må bra med den du verkligen är 
istället för att jämföra dig själv med bilder i media”.

”En ny listetta inspirerar människor till att skryta 
om hur bra de är, på insidan!”

 I korthet
Scouterna låtsas att de har tre 

minuter på sig att ta över media, 

och skapa ett budskap som de delar 

med världen. 

 Material
Ritmaterial och rekvisita för rollspel 

beroende på scouternas val.

Låtsasnyhet
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Låtsasnyhet    

(fortsättning)

Möte tre

30 min

Prata om
   Tyckte du om att se allas bidrag till media? 

   �Skulle det vara bra om budskap som dessa 
sändes ut av media i verkligheten?

  	Vilket var ditt favoritbudskap om kroppsligt 		
	 självförtroende?

Tips:
	 Den här aktiviteten fungerar bäst när patrullerna 

	 har en riktigt klar bild av vad de vill säga. Hjälp 
	 varje patrull att utveckla sitt huvudbudskap 
	 innan de börjar skapa bidraget till media.

	� Uppmuntra alla att vara med och se till att så 
många scouter som möjligt får möjlighet att 
prata under aktiviteten.

2) Hur vill du säga det?

Patrullerna kan välja vilket slags media de vill, som: 

	 Nyhetsartikel
	 Framsida på tidning
	 Musikvideo
	 Reklam
	 Radiojingel
	 Intervju
	 Serie

Ge patrullerna cirka 20 minuter att förbereda sig, och 
skapa tidsutrymme för att alla ska kunna framföra 
eller dela med sig av sitt bidrag till media framför 
resten av gruppen. 

Tacka patrullerna för deras hårda arbete.
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Personlig utmaning: 
Du är min stjärna 10 min

Möte tre

Mål
Deltagarna delar med sig av positiva budskap till 
andra. Budskapen uttrycker vad de har lärt sig så här 
långt i  Free Being Me.

        Att göra
Be deltagarna dela in sig två och två. 

 Vi har sett att media ägnar mycket tid åt att berätta 
för människor att det bara finns ett enda sätt att vara 
vacker på, och att det utseendet betyder mer än något 
annat. Vi vet att det inte är sant, så vi kommer att 
fortsätta säga vad vi tycker för att dela med oss av ett 
annat budskap. Låt oss berätta för andra att vi vet att 
det inte bara finns ett sätt att vara vacker på, och att 
utseendet inte är det enda som betyder något. Låt oss 
uppmuntra alla att uppskatta sig själva utan att bry sig 
om medias skönhetsideal. 

Ge varje scout ett stjärnformat kort och hjälp dem att 
skriva ner ett positivt budskap som de vill dela med 
andra. Uppmuntra dem att hylla sig själva och att 
utmana idén att alla ska försöka se ut på ett speciellt 
sätt. 

Här är några idéer: 
Du är en stjärna precis så som du är.
Du är så mycket mer än ditt utseende. 
Du är vacker!
Var stolt över din kropp, den är fantastisk!

Detta är en tyst övning, men scouterna ska känna att 
det är okej att prata med sin vän för att få hjälp med 
att bestämma sig för vad de vill säga. 

Uppmuntra alla att ta sig tid att dekorera sin stjärna. 

Ta en gruppbild där alla håller sina stjärnor (eller fota 
bara stjärnorna om du inte har tillåtelse att fota alla 
medlemmar i gruppen) innan ni avslutar mötet.

Varför inte dela med er av ert foto på  
www.free-being-me.com? 

Utmana nu scouterna att visa upp sin stjärna på en 
plats där andra människor kan se den. Det kan vara 
hemma (antingen inne eller ute), på en anslagstavla i 
skolan eller på någon fritidsgård, som ett foto på deras 
blogg eller på en av deras profiler i sociala medier, eller 
något annat påhittigt ställe. Uppmuntra scouterna 
att visa upp stjärnorna där de tror att flest människor 
kommer att se dem! 

Som en extra utmaning, be scouterna att försöka säga 
meningen till olika personer så många gånger de kan 
innan nästa möte.

 I korthet
Skapa stjärnformade kort med 
positiva budskap som scouterna 
visar upp så att andra kan se dem 
under tiden mellan detta möte och 
nästa.

 Material
Stjärnformade papper eller kort, pyssel
material att dekorera med exempelvis 
färgade kort, pennor och lim.

Tips:
	 Om några scouter i din grupp tycker att detta 

	 är svårt, para ihop dem med en äldre eller mer 
	 självsäker scout och uppmuntra dem att hjälpa 
	 varandra. 

	 Se till att scouterna förstår att de måste be om 
	 lov om de vill visa upp sin stjärna på en allmän 
	 plats.
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Möte fyra

Free Being Me 
Möte fyra

TID

5 min

10 min

10 min

25 min

10 min

AKTIVITET 

Välkommen

Ringa Ringa

Dela med sig av 
personlig utmaning: 
Du är min stjärna

Må bra

Free Being Me löftet

MATERIAL

Inget material behövs

Öva in text och melodi på 
förhand

1 garnnystan per patrull

Bilaga 4.1 på sidan 49 

Bilaga 4.2 på sidan 50

FÖRMÅGOR

Musik , rytm, 
minnen, kulturell 
medvetenhet

Koordination, 
självförtroende,
säga sina åsikter

Empati,
säga sina åsikter

Reflektion, ansvar

Möte fyra handlar helt om dig och den skillnad du kan 
göra för att förbättra unga människors självförtroende. 
Från att hylla din identitet med en spännande dans 
från Burundi, till att hjälpa vänner att trivas och må 

bättre med sig själva, kommer du att praktisera några 
av de budskap och förmågor som du har lärt dig under 
Free Being Me.

Mötesschema

Målspår

Egna
värderingar

Ledarskap
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Välkommen till möte fyra

Deltagandelöftet  5 min

Möte fyra

Samla gruppen.

 Det här Free Being Me-mötet handlar om dig. 
Vi kommer att öva på att protestera mot idén att 
utseendet betyder mer än allt annat. Vi kommer också 
att fundera på den skillnad vi kan göra om vi delar 
med oss av budskapen vi har lärt oss till världen runt 
omkring oss. 

Mål
Alla scouter kommer muntligt överens om att vara 
aktivt delaktiga i och ha roligt under den här delen av 
Free Being Me, vilket kommer att hjälpa dem att bidra 
mer öppet till aktiviteterna och på så sätt leda till en 
större påverkan på deras kroppsliga självförtroende.

        Att göra
Samla gruppen i en cirkel. Tacka alla för att de har 
kommit och be dem att skrika ut sin entusiasm och 
vilja att delta i fjärde mötet med Free Being Me.  

  Är du redo att ta del av och säga vad du tycker 
under fjärde mötet av Free Being Me, och ha roligt 
under tiden? Om du är det så skrik

JA 
DET ÄR 

JAG!

 I korthet
Låt scouterna, i helgrupp, dela 
entusiasmen kring att ta del av  
Free Being Me.

 Material
Inget material behövs.
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Tips:
	� Dela gruppen i två om du har en väldigt stor 
grupp för att säkerställa att alla blir hyllade i 
sången. 

	� Försök att lära er de kirundiska orden. Prova att 
sjunga enbart på ert egna språk om kirundiskan 
blir för svår. 

	 Uppmuntra scouterna att komma på idéer om 
	 vad de kan hylla sig själva eller sina vänner för 
	 när de väl kan sången. 

10 min

Möte fyra

Mål
Scouterna tycker om att hylla sina styrkor och 
identiteter och övar på att vara självsäkra i sina kroppar. 

        Att göra
 I en del länder i Afrika använder kvinnor sånger 

och berättelser för att lära barn att vara självsäkra 
och stolta över hur de ser ut. Detta är en populär sång 
från flickscoutförbundet i Burundi i Afrika. Varje rad har 
samma melodi.  

Många i Burundi älskar att dansa och sjunga! Få med 
din grupp i sångens positiva stämning genom att 
uppmuntra dem att klappa, gunga med och dansa. 
Öva på att sjunga Ringa Ringa både på Kirundi (språket 
som talas i Burundi) och på ert eget språk. 

Ledaren sjunger eller ropar taktfast en rad, och 
gruppen upprepar den. Ledaren byter ut ”Lucy” mot 
namnet på någon i gruppen, och ”le” mot någonting 
bra med den personen, och ändrar varje vers till dess 
att alla har hyllats. Uppmuntra personen att dansa om 
den vill när den nämns i sången. 

Orden uttalas fonetiskt.  

 I korthet
Lära och sjunga en inspirerande 

sång från Burundi som stärker 

självförtroendet.

 Material
Öva in text och melodi i förväg.

Ringa Ringa – 
en sång från Burundi    

Var stolt Lucy, var stolt! Var stolt!

Var stolt över din skönhet! Var stolt!

Det var en gåva när du föddes!

Var stolt Lucy, var stolt! Var stolt!

Var stolt över din skönhet! Var stolt!

Det var en gåva när du föddes!

RINGA WE LUCY RINGA! RINGA!

RINGA COO BWEEZA BWAWAY! RINGA!   

 WABOO-HAWAY IMANA YAWAY!

RINGA WE LUCY RINGA! RINGA!

RINGA COO SMILE YAWAY! RINGA! 

WABOO-HAWAY IMANA YAWAY!  
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Dela med sig: Du är min stjärna 
Personlig Utmaning 5 min

Möte fyra

Mål
Scouterna delar med sig och hyllar hur de har spridit 
ett positivt budskap om kroppsligt självförtroende 

        Att göra
Varje patrull bildar en cirkel. Den första scouten håller 
fast i änden på ett garnnystan och kastar sedan 
nystanet till någon annan. 

Personen som fångar nystanet berättar för patrullen  

	 vilket budskap hens stjärna hade

	 hur budskapet delades 

	 varför budskapet var viktigt

Personen håller sedan i den lösa biten av snöret och 
kastar vidare nystanet till nästa person. 

Upprepa tills dess att alla har berättat om sina 
stjärnors budskap och tagit tag i en del av garnet. 
Avsluta med att kasta tillbaka nystanet till personen 
som kastade iväg nystanet först. 

Detta skapar ett nät av samband mellan scouterna. 
Förklara att:

  När vi gör något positivt i världen omkring oss, 
som att dela med oss av vårt stjärnbudskap, så agerar 
vi inte ensamma. Över hela världen agerar miljontals 
scouter i sina samhällen och hjälper andra att må bra. 
Liksom detta nät binder samman alla er, finns det 
ett osynligt nät som binder samman alla oss med de 
miljontals scouterna. Alla små insatser läggs samman 
och skapar en stor förändring i världen.  

 I korthet
Scouterna turas om att i patruller 
dela med sig av sina historier 
om hur de spred budskapet i sin 
stjärna. 

 Material
Ett garnnystan per patrull.
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25 min

Möte fyra

Mål
Scouterna övar på att muntligt utmana idén att det 
bara finns ett sätt att vara vacker på.

        Att göra
Välj ut åtta till tio av de meddelanden som finns i 
bilaga 4.1 och göm var och ett på olika ställen i er 
möteslokal. Be scouterna att bilda patruller med en 
ledare som följer med varje patrull.

 Runt om i vår möteslokal gömmer sig några hemliga 
tankar som kommer från barn som er. Det är ert jobb 
att hitta så många som ni kan, och varje gång tänka på 
något ni kan säga som kommer hjälpa dem att förstå 
att det inte bara finns ett enda sätt att vara vacker på.  

Berätta för alla hur många meddelanden som totalt 
har gömts, så att de vet när de har hittat alla! 

Varje patrull letar efter meddelanden. När en patrull 
hittar ett meddelande läser ledaren upp det.

Patrullen tänker ut ett positivt svar som visar att det 
inte bara finns ett enda sätt att vara vacker på. Att 
oroa sig för att försöka passa in i ett speciellt utseende 
inte är mödan värd. De skriker ut sitt budskap.
 
Exempelvis, som svar till ”Min vän gillar inte mig om 
jag inte är söt” kan en patrull säga, ”Oroa dig inte, vi 
håller inte med! Människor tycker om dig för den du är, 
inte för ditt utseende!”

Ledarna skriver ner de positiva svar som de hör. 
Patrullen lägger tillbaka meddelandet så att en annan 
patrull kan hitta det.  

När patrullerna har svarat på alla meddelanden, prova 
nästa del av aktiviteten:

 Låt oss uppleva hur positiva meddelanden kan 
ändra hur vi känner oss.

Be scouterna låtsas att de känner sig ledsna på grund 
av att de oroar sig över sitt utseende, på samma sätt 
som barnen som lämnade de där meddelandena. 

Scouterna använder kroppsspråket för att visa hur 
ledsna de känner sig. 

Förklara att du kommer att läsa upp varje positivt svar 
som patrullerna skapade under skattjakten. När de hör 
varje meddelande ska scouterna med kroppsspråket 
visa hur meddelandena förändrar deras känslor. 

Förhoppningsvis kommer scouterna att hoppa, sträcka 
på sig och le för att visa hur bra dessa meddelanden 
får dem att känna sig!

 I korthet
Arbeta i patruller, scouterna letar 

meddelanden som representerar 

någon som känner osäkerhet över 

sitt utseende, och kommer på en 

positiv utmaning till idén att det är 

viktigt att se ut på ett visst sätt. 

 Material
Må bra-budskap från bilaga 4.1, pennor, 

papper.

Må bra-
skattjakt  
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Må bra-skattjakt   

(fortsättning) 25 min

Möte fyra

Tips:
	 Ställ frågor till gruppen för att få dem att 

	 diskutera sina idéer om de tycker att det är svårt 
	 att komma på positiva svar. Du kan också 
	 påminna dem om huvudbudskapet i 
	 Free Being Me:

	 Det finns inte bara ett sätt att vara vacker.

	� Det är insidan som räknas mest.

	� Det är viktigt att uppskatta vad våra kroppar kan 
göra, i lika hög grad som hur de ser ut.

	� Det är viktigt att du är dig själv. Vi är alla olika, 
och det är det som gör oss speciella.

	� Andra bestämmer sig inte för om de gillar dig 
eller inte enbart baserat på hur du ser ut.

Frågor
   �Finns det stunder när du är orolig över saker, 

på samma sätt som personerna i de där 
meddelandena var?

   �Vilket budskap tror du kommer att hjälpa dig att 
inte oroa dig i framtiden?

   �Vilket var ditt favoritbudskap av de som din 
patrull kom på i den här aktiviteten?
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10 min

Möte fyra

Mål
Scouterna sammanfattar vad de har lärt sig av Free 
Being Me, och förbinder sig att hålla lärdomarna 
levande.  

        Att göra
Ge varje scout tio minuter att skapa och dekorera sina 
Free Being Me-löfteskort. 

Förklara att löftet som de ombeds att avlägga handlar 
om små saker de kan göra för att hjälpa sig själva, och 
andra, att känna sig mer självsäkra i sina kroppar. Till 
exempel:

”Jag lovar att inte säga något elakt till mina vänner 
som kan få dem att oroa sig över sitt utseende.”

”Jag lovar att påminna människor om att det inte bara 
finns ett enda sätt att se vacker ut.”

”Jag lovar att dela med mig av vad jag har lärt mig till 
min familj.”

Gratulera gruppen till att de har skapat sina löfteskort 
och uppmuntra dem att visa korten för sin familj och 
sina vänner.

 I korthet
Scouterna kommer fram till sina 
bästa lärdomar, och två sätt som 
de ska försöka att dela med sig av 
budskapen som de har lärt sig av 
Free Being Me.

 Material
Kopia av bilaga 4.2 till varje person, 
pennor, papper.  

Free Being Me 
Löfteskort 
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Välkommen till möte fem

Deltagandelöftet 2 min

Möte fem

Under det här mötet arbetar ni igenom fyra enkla steg 
för att planera ett spännande Göra skillnad-projekt för 
att dela med er av vad ni har lärt er under Free Being 
Me. Visa vägen och gör skillnad för era vänner och för 
samhället!

 
Mål
Alla scouter kommer muntligt överens om att vara 
aktivt delaktiga i och ha roligt under den här delen av 
Free Being Me, vilket kommer att hjälpa dem att bidra 
mer öppet till aktiviteterna och på så sätt leda till en 
större påverkan på deras kroppsliga självförtroende.

        Att göra
Samla gruppen i en cirkel. Tacka alla för att de har 
kommit och be dem att skrika ut sin entusiasm och 
vilja att delta i femte och sista mötet med  
Free Being Me.  

  Är du redo att ta del av och säga vad du tycker 
under femte mötet av Free Being Me, och ha roligt 
under tiden? Om du är det så skrik

JA 
DET ÄR 

JAG!

 I korthet
Låt scouterna, i helgrupp, dela 
entusiasmen kring att ta del av  
Free Being Me.

 Material
Inget material behövs.

Målspår

Aktiv i 
samhälletLedarskap
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60 min

Möte fem

Mål
Scouterna delar med sig av vad de har lärt sig under 
Free Being Me om kroppsligt självförtroende. De gör det 
genom att ta täten och visa andra att det inte bara 
finns ett enda sätt att vara vacker. 

Viktigt meddelande
Ett huvudmål med Free Being Me är att sprida 
budskapet om kroppsligt självförtroende så mycket 
som vi kan.

För att få sitt Free Being Me-märke ska varje scout:

	 Nå ut till minst två andra personer i åldern 7-14 år.

	� Ägna minst en timme åt att dela sitt budskap med 
de här personerna.

        Att göra
  Det här är det mest spännande mötet hittills, 

eftersom vi ska planera hur vi kan agera och sprida 
budskapen vi har lärt oss av Free Being Me vitt och 
brett! 

Förklara de fyra stegen för att få förändring att ske:

Inse förändringen: Vi förstår förändringen vi försöker 
göra, och vad det kan betyda för andra människor. 

Planera förändringen: Vi bestämmer oss för vad vi ska 
säga för att göra skillnad, och planerar vad vi ska göra 
för att ge människor budskapet. 

Gör förändringen: Vi sätter vår plan i verket.

Dela förändringen: Vi slutar inte – vi funderar över vad 
vi kan göra för att få budskapet att leva vidare, och 
delar med oss av vad vi har gjort till andra scouter över 
hela världen.
 

Det här mötet handlar helt om de två första stegen: 
Att inse förändringen och att planera förändringen. 
Vi sätter sedan vår plan i verket för att genomföra 
förändringen, och ägnar tid efteråt åt att fundera över 
att dela med oss av förändringen.  

Inse förändringen – 20 min 

  Det här är vår chans att tänka stort. Hur skulle det 
vara om varje människa i vårt land eller till och med i 
hela världen, förstod precis som du, att det finns mer 
än ett sätt att vara vacker och att det är insidan hos en 
person som betyder mer än utsidan?

	 Led patruller att diskutera dessa frågor tillsammans:

 I korthet
Planera tillsammans hur er grupp 

ska agera för att sprida Free Being 

Me-budskapet på ett spännande och 

roligt sätt!

 Material
Anteckningspapper, stora papper och 

pennor, planeringsmall i bilaga 5.1.

Planera ert Göra 
skillnad-projekt  

Frågor
   Hur tror du varje enskild person skulle känna om 

	 de förstod att alla är viktiga och vackra precis så 
	 som de är?

   �Vad skulle det betyda för vårt samhälle om alla 
insåg det budskapet?
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Planera ert Göra skillnad-projekt     

(fortsättning)

Individer:

Känner sig gladare, mer 

självsäkra, stolta över sitt 

utseende, kommer att tycka 

om sig själva 

mer, oroar 

sig inte över 

vad andra 

personer 

tycker, älskar 

sig själva för 

den de är på 

insidan och 

inte bara för 

sitt utseende.

60 min

Möte fem

	 Ge sedan varje patrull en minut att förklara sina 
	 idéer för de andra scouterna. Se till att varje scout 
	 har möjlighet att dela med sig av en idé. 

  Bra gjort, det är fantastiska idéer. Om vi arbetar 
gemensamt och tillsammans med alla andra scouter 
i världen som är med i Free Being Me kan vi verkligen 
göra stor skillnad!

Planera förändringen 
  Nu när vi har en översikt med vad vi vill uppnå, kan 

vi fundera på hur vi ska få det att ske.

 
Vårt budskap – 5 min

  Låt oss först och främst arbeta tillsammans för 
att komma på de viktigaste sakerna vi har upptäckt 
under Free Being Me som vi vill dela med andra för att 
förbättra fler människors kroppsliga självförtroende.

Be patrullen att tänka tillbaka till alla Free Being Me-
möten

Frågor
   Vad gjorde vi?

   Vad upptäckte vi eller lärde oss mer om? 

Skriv ner svaren på ett stort papper – använd en färg 
på pennan för vad de gjorde och en annan färg för vad 
de lärde sig.  

	 Patrullerna ägnar tio minuter åt att skapa en stor 
	 teckning eller tankekarta som representerar idéerna. 

Här är några idéer som hjälp: 

Samhället och världen: 

Människor behandlas lika, 

respekt, mindre mobbning, 

människor är bättre 

vänner med 

varandra.
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Planera ert Göra skillnad-projekt     

(fortsättning) 60 min

Möte fem

T-shirtbudskapet – 10 min

  Ett bra sätt att starta en konversation är att dela 
ditt budskap på en t-shirt som alla kan se! Då skulle 
folk kanske fråga dig vad ditt budskap betydde. Om du 
vill få folks uppmärksamhet och få dem att prata om 
vad vi har lärt oss från Free Being Me, vad skulle det stå 
på din t-shirt?

Be scouterna att arbeta i par och ägna fem minuter åt 
att designa sina egna t-shirtbudskap. Det kan vara bra 
att ledarna arbetar tillsammans med varje patrull för 
att säkerställa att scouterna vet vad de gör och för att 
skapa passande budskap. 

Här är några idéer som hjälp:

”Du är fantastisk precis som du är.”

”Var dig själv.”

”Jag är vacker och det är du också!”

Be sedan varje par att i snabb följd ropa ut sitt budskap 
till resten av patrullen.

  Bra gjort, ni har alla väldigt bra budskap!

Sätt upp t-shirtbudskapen på väggen så att alla kan se 
dem. De kan vara till hjälp för att skapa patrullens plan 
för hur de ska agera, och kan bli användbara i själva 
agerandet också, kanske som en del av en inbjudan 
eller en affisch. Varför inte dela med er av ert budskap 
på  www.free-being-me.com och bli inspirerade av 
andra scouters budskap från andra delar av världen? 

Tips:
Planeringarna i början av varje möte borde också 
hjälpa er att minnas, liksom aktivitetsmålen. 

Patrullerna bör börja med att identifiera ett par 
enkla budskap som de har lärt sig:

	 ”Det finns inte bara ett sätt att vara vacker. ”

	 ”Det är insidan som räknas mest. Utseendet är 
	 inte det viktigaste.”

	 ”Det är viktigt att vara sig själv. Vi är alla olika 
	 och det gör oss speciella.”

	 ”Det är viktigt att uppskatta vad våra kroppar 
	 kan göra, mer än hur de ser ut.”

	 ”Människor bestämmer sig inte för om de tycker 
	 om dig eller inte enbart baserat på hur du ser ut.”

Gör dessa budskap tydliga för patrullerna utifrån 
alla förslag som de har tagit fram. 
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60 min

Börja planera:

	 Om patrullerna vill arbeta med sina egna Göra 
	 skillnad-projekt kan de börja planera här. Om ni ska 
	 planera ett Göra skillnad-projekt med alla scouter 
	 som en grupp kan mindre grupper komma fram till 
	 olika idéer som ni sedan röstar om för att besluta 
	 om det slutgiltiga projektet.  

	 Använd eller anpassa planeringsmallen i bilaga 5.1 
	 för att hjälpa scouterna att tänka igenom vad de vill 
	 uppnå och hur de ska få det att hända. 

	 Försök att ha planeringsmallen färdigställd i slutet 
	 av mötet, tillsammans med en lista över de 
	 praktiska detaljerna som behöver lösas.  

	 Om du har patruller som jobbar individuellt, ta tid 
	 att gå igenom deras planer och kontrollera att de 
	 har det stöd som de behöver. Be dem att dela med 
	 sig av sina planer för de andra patrullerna innan ni 
	 avslutar mötet. 

	 Om ni arbetar tillsammans som en enda grupp, 
	 uppmuntra så många scouter som möjligt att öva 
	 sina ledarskapsförmågor genom att ta ansvar för 
	 olika delar av projektet.

  Bra gjort allihop! Vi är väldigt entusiastiska över 
Göra skillnad-projektet och vi kan knappt bärga oss till 
att starta vår alldeles egna revolution för kroppsligt 
självförtroende!

Glöm inte:
	 Du behöver engagera personerna som du når ut 

	 till med ert Göra skillnad-projekt i minst en 
	 timme. 

	� De som ni når ut till ska vara barn och ungdomar 
i ungefär samma ålder som er själva. 

	� Ni ska nå ut till två personer per person. 

	 Ni ska sprida vidare budskapen ni har lärt er från 
	 Free Being Me. 

Ni kan alla göra en aktivitet tillsammans, planera 
olika aktiviteter i grupper eller göra aktiviteterna 
individuellt. 

Handlingsplan – 30 min

  Nu har vi föreställt oss hur världen skulle vara om 
alla kände sig fria att vara sig själva, utan att oroa sig 
för hur vi ser ut. Du vet vilket budskap du vill förmedla 
till andra, och ditt t-shirtbudskap kommer bidra till att 
människor börjar prata. Det är dags att bestämma hur 
vårt göra skillnad-projekt ska se ut och vilka vi vill nå i 
vårt samhälle. 

Det här är den riktigt roliga biten, där du låter din 
fantasi skena iväg! 

Uppmuntra scouterna att axla ledarrollen för att göra 
skillnad-projektet ska bli till deras eget.  

Planera ert Göra skillnad-projekt     

(fortsättning)

Möte fem
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Möte fem

Gör förändringen 
Det är dags att sätta er plan i verket!

Diskutera det:

Du kan vilja diskutera med patrullen i förväg:

Reflektera

Ta lite tid för att utvärdera Free Being Me-aktiviteterna 
och ert Göra skillnad-projekt. Här är ett sätt som ni kan 
göra det på:

Resan på älven: Scouterna beskriver sin resa från 
möte ett till möte fem som en resa på älven, där de 
startar nära källan och reser ut mot havet. 

Måla upp älven och resan de gjorde i patruller, om de 
vill kan de sätta ut rubriker.  

Rann älven snabbt? Gillade de det och lärde de sig 
mycket? Fanns det några träd som blockerade deras 
väg? Kom de till några förgreningar i älven där de var 
tvungna att göra ett val? Förändrades sättet de såg på 
världen omkring dem under resans gång? 

Be scouterna att dela med sig av sina resor och prata 
igenom det med hela gruppen, eller i patruller. 

Fira!

Belöna gruppmedlemmarna med Free Being Me-
märken! Du kan även arrangera en fest för att fira 
att fler får ett bättre kroppsligt självförtroende. 
Information om hur du beställer märken finns på: 
www.scouterna.se/ledascouting

Dokumentera det:

Ta foton eller filma er fest. Be personer ni har nått ut 
till om feedback kring deras upplevelser. Räkna antalet 
personer som deltog. 

Berätta allt om ert Göra skillnad-projekt på 
www.free-being-me.com! Låt fler få veta vad ni 
gjorde och hur många människor ni nådde ut till!

Dela förändringen
Bra jobbat! Göra skillnad-projektet/projekten har 
genomförts, och ni har nått ut till barn och ungdomar 
i ert samhälle med ert Free Being Me budskap. Vi är 
säkra på att er patrull inte kommer att vilja sluta där…

Nästa steg…
Vad vi gör nu!

Frågor
   Hur ska ni veta att ert Göra skillnad-projekt var en 

	 framgång?

   Vad är ni mest entusiastiska över?

   �Har ni några orosmoment? (Arbeta i så fall 
tillsammans för att lösa dem innan ni börjar.)
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Bra gjort! 
  Tack för att du var med i Free Being Me. Vi hoppas 

att dina gruppmedlemmar har tyckt om det, lärt sig 
mycket och känner sig stärkta att sprida budskapen till 
alla de möter. 

Glöm inte att dela med dig av vad ni 
har gjort på www.free-being-
me.com och bli del av den 
världsomfattande revolutionen för 
kroppsligt självförtroende!!

Hur gick det?
Gå till www.free-being-me.com för att fylla i den 
globala online-enkäten. Det blir din chans att ge feed
back kring din grupps upplevelse av Free Being Me. 
Dina tankar och åsikter kommer att användas för 
framtida versioner av detta utbildningsprogram för att 
ännu fler scouter ska få chans att jobba med kroppsligt 
självförtroende.

Möte fem

Se framåt… Mitt löfte

Hur kan ni fortsätta att dela era Free Being Me-
budskap, och förena er med scouter över hela världen?  

	 Dela med er av vad ni har gjort: dela planeringarna, 
	 bilder och citat från era Göra skillnad-projekt med 
	 andra över hela världen på www.free-being-me.
	 com. Inspirera andra, och bli inspirerad! 

	 Använd era löfteskort! Påminn scouterna om 
	 löfteskortet de gjorde på möte fyra, och uppmuntra 
	 dem att fortsätta ha dem framme hemma. 

	 Kom ihåg budskapen din grupp har lärt sig genom 
	 Free Being Me, och håll dem levande i framtida 
	 scoutaktiviteter.  

  Vi har alla lärt oss mycket av Free Being Me. Vi vet 
att det inte bara finns ett enda sätt att se vacker ut, 
och att det kroppsliga självförtroendet kan hjälpa oss 
att hylla det som gör oss olika och speciella. På så sätt 
känner vi oss nöjda med att vara oss själva. Vi har lärt 
oss att det finns många sätt att vara vacker och att det 
är insidan som räknas allra mest. 

Så vad ska vi göra nu när vi har avslutat Free Being Me? 
Titta tillbaka på ditt löfteskort och dela med dig av ditt 
löfte med gruppen. 

Varför inte påminna gruppen om löftena efter en 
månad och ta reda på hur det går för dem? 

Nästa steg… Vad gör vi nu!      

(fortsättning)

free 
being 
me
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Bilaga 1.1

Prinsessan och 
prinslistan 

Free being me  | Activities for 7–10 year olds page 43

Sheet 1.1

The Princess and 
Prince list 
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Bilaga 1.2

Skönhet runt om 
i världen fakta

…anses det att stora kvinnor är vackra.

I Mauretanien i Afrika är det önskvärt för kvinnor att 
vara så stora som möjligt. Tyvärr blir ibland flickor till 
och med tvångsmatade för att få dem att bli mer 
attraktiva.

… anses det att smala människor är vackrast.

Detta ser vi tillexempel här i Sverige. Tyvärr svälter till 
och med människor sig ibland för att bli så smala som 
möjligt.

…tycker människor att det är vackert att ha en väldigt 
lång hals och kvinnor gör sina halsar längre med hjälp 
av metallringar.

Det finns samhällen i Thailand och Myanmar där 
kvinnor och flickor töjer ut sina halsar för att de ska 
anses vackra och visa att de hör till sitt samhälle.

… ansågs väldigt högt hårfäste och stora pannor vara 
attraktivt – och människor kunde rycka bort hår i sitt 
hårfäste för att få det att bli högre. 

I England på 1500-talet var det drottningen som 
var idealet för skönhet, och hon rakade sitt hårfäste 
för att skapa en stor panna. Allt det hon gjorde ville 
människor härma.

…anses människor med solbränd hy vackrare, så därför 
sitter kvinnor och män under stora lampor, spraymålar 
sina kroppar eller smörjer in kräm i huden för att få den 
solbränd.

I länder som Australien, Storbritannien och USA vill 
många människor se ut som om de varit ute i solen 
och ha solbränd hy. De smörjer sig själva med kräm, 
använder solarier eller tillbringar lång tid i solen. Detta 
kan vara farligt och dåligt för din hy.

…känner människor att det är vackrare att ha en ljusare 
hudton, och kvinnor och män smörjer sig med kräm för 
att få hyn vitare och undviker att vara i solen.

På många ställen i Asien, så som Indien, Kina och 
Pakistan ses ljus hy ofta som mer attraktivt. En del 
människor tror att de kommer att bli mer fram
gångsrika med ljusare hy.

…är det vackert att vara lång, och en del människor 
genomgår operationer för att göra sina ben längre.

I en del delar av Asien, så som Sydkorea, har 
människor ökat sin längd genom benförlängande 
operationer. 

…säger människor att en vacker kvinna har en kurvig 
figur. 

I Brasilien är det de kurviga kvinnorna som beundras 
mest.

…har människor ansett det vackert för kvinnor att 
ha väldigt små fötter, och flickor får sina fötter 
bandagerade för att de ska sluta växa. 

I Kina var det väldigt populärt att binda fötter fram till 
tidigt 1900-tal. Sättet det fick kvinnor att gå på ansågs 
vara attraktivt. 

…ses ett sammanväxt ögonbryn – där båda 
ögonbrynen möts i mitten – som vackert för kvinnor. 

I Tadjikistan känner sig kvinnor lyckliga om deras 
ögonbryn växer ihop på deras panna. Om de inte gör 
det så använder de en örtmix för att måla en linje som 
binder samman deras ögonbryn.

…anses det allra vackrast att ha en stor, kurvig rumpa.

I Jamaica är dans väldigt viktigt. Kvinnor med större 
rumpor kan skaka dem mycket när de dansar, vilket 
människor där anser vara vackert.

… ansågs färgade svarta tänder vara väldigt vackert 
hos kvinnor.
Detta kallas för ohaguro och gjordes främst av gifta 
kvinnor, och ibland av män, i Japan fram till 1900-talet. 
Det följde en antik tradition där riktigt svarta saker 
sågs som vackert. Färgen skyddade faktiskt deras 
tänder från att förruttna.

Någonstans i världen…
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Bilaga 1.3

Verkliga 
förebilder 

Vem är din 
förebild?

Min förebild är

Jag känner dem genom att Jag tycker verkligen om 

dem för att
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Bilaga 2.1

Det var en 
gång  

et var en gång en mus som 

hette Millie, som tyckte att det 

bästa som fanns var att ägna 

en dag åt att leka med sina 

vänner, simma i dammen och 

äta sin favoritost. Millies bästa vän hette Gilly. 

Gilly var väldigt rolig att leka med, och fick 

alla att skratta. Innan Gilly gick ut för att leka 

brukade hon dock alltid se till att hon var 

finklädd. Hennes morrhår var alltid putsade, 

hennes klor målade och hennes päls borstad och 

blank. Hon gillade att smygtitta i sin mammas 

favorittidning, Musflickan, och hon tänkte att 

om hon verkligen ansträngde sig för att se ut 

som mössen i tidningarna och på TV skulle det 

innebära att hon skulle passa in bättre i skolan 

och hon skulle ha fler vänner. 

En varm solig dag kom Millie, Gilly och deras 

vänner överens om att gå till dammen och 

simma. Millie knackade på Gillys dörr för att 

hämta upp henne. Hon väntade… och hon 

väntade… sen knackade hon igen. ”Gilly?!” 

ropade hon upp mot sin väns fönster. Till slut 

öppnades dörren, och Gillys mamma kom ut 

och såg arg ut. ”Gilly håller fortfarande på att 

göra sig iordning” sa hon. ”Varför går du inte och 

hämtar henne. Jag har försökt att få henne att 

gå ut hela morgonen!” 

 
Millie sprang upp på övervåningen och hittade 

Gilly borstandes sin päls. ”Kom igen! Vi har redan 

missat massa roligt, din päls ser bra ut precis 

som den är!” sa Millie. Gilly tyckte inte det – hon 

såg olycklig ut. ”Jag kan omöjligt gå ut såhär! Se 

på mig, jag ser ut som ett får, inte som en mus!” 

Millie tyckte att vännen såg perfekt ut precis som 

hon var och sa det till henne. Gilly lyssnade inte. 

”Kom igen Gilly!” sa Millie. Till slut hjälpte Millie 

Gilly att släta till den sista biten päls. Gilly tittade 

snabbt i spegeln en sista gång, rätade ut ett 

morrhår och gick till sist ut. Den varma solen 

strålade när de glatt sprang för att möta sina 

vänner vid dammen. När de sprang snubblade 

Gilly på en sten och ramlade. ”Ooups!” Sa Millie, 

”är du okej?” ”N-n-nej!” gnydde Gilly. ”Titta på 

mitt klo-lack! Det är förstört!” Millie tittade och 

det var ett litet hack i Gillys klo. ”Bry dig inte om 

det” sa Millie. Du kan alltid måla om den när du 

kommer hem”. ”Men den ser hemsk ut nu!” sa 

Gilly ledset. ”Alla kommer att skratta åt mig – Vi 

ses senare, jag går hem och gör om det.” ”Nej 

det gör du inte! Vi är redan sena, kom IGEN! 

Ingen kommer att bry sig!” Till slut lyckades 

Millie övertyga Gilly om att fortsätta. 

De kom fram till dammen och alla var glada att 

se dem. Millie hoppade i vattnet och gjorde ett 

stort plask! Alla skrattade, till och med badvakten, 

utom Gilly som snabbt sprang in mot land för att 

undvika stänket. 
”Kom igen Gilly, det är din tur!“ skrek alla. ”Åh 

nej” sa Gilly. ”Jag har bara följt med för att titta 

på – jag har precis borstat min päls och den ser 

hemsk ut när den blir våt.” Millie och alla hennes 

vänner försökte övertyga henne, men det var 

ingen idé. Hela dagen satt Gilly vid kanten på 

dammen med sina tassar i vattnet och tittade på 

de andra. Hon ville så gärna vara med, men hon 

var orolig att de andra mössen skulle tycka att 

hon såg löjlig ut. Vid lunchtid så satt hon med de 

andra på picknicen men åt inte ens en liten bit av 

osten som Millie hade tagit med – hon var orolig 

att hon skulle bli tjock.  

Efter den långa dagen med lek i solen gick alla 

hem och la sig. Millie kunde dock inte sova. Hon 

låg vaken och kände sig lite ledsen över att Gilly 

inte ville vara med, och inte verkade ha lika roligt 

som alla andra. Hur skulle hon kunna hjälpa Gilly, 

och visa henne hur mycket roligare det är att 

vara sig själv? Hon visste inte riktigt…
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Bilaga 2.2

Fyll i den här pappersloppan med åtta saker som du 
tycker speciellt bra om med dig själv. Försök att få i alla 
fall fyra av dem att handla om hur du ser ut! 

Vik den inte än… 
Ta med den till nästa Free being me möte.

Jag gillar mig 
pappersloppan?  

Jag gillar min…

Jag gillar m
in…

Jag gillar min…

Jag gillar m
in…

Jag gillar min…Jag gillar min…

Ja
g 

gi
lla

r 
m

in
…

Ja
g 

gi
lla

r 
m

in
…
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Bilaga 3.1

Retuschering Hitta 
skillnaderna    

Original

Original

Retuscherad

Retuscherad
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Bilaga 4.1 

Må bra-
budskap   

Jag vill inte gå 
och simma eftersom 
mina knän ser 
knöliga ut.

Mitt hår är 
verkligen krulligt, 
alla andra har 
rakt hår. Jag borde 
platta mitt. 

Mina kläder är 
barnsliga, jag 
kommer att bli 
retad.

Mina vänner 
kommer inte att 
tycka om mig för 
jag är inte söt.

Jag är kortare än 
mina vänner! Jag 
tror inte att jag 
kommer att bli 
lång. 

Om jag inte är 
populär kommer 
jag aldrig att få 
några vänner.

Mina skor är 
riktigt fula. 
Människor 
kommer att skatta 
åt mig.

Kanske borde jag 
använda smink för 
att se äldre ut?

Alla i det där tv-
programmet är 
långa och smala. 
Jag känner mig 
verkligen ful när 
jag jämför mig 
med dem.

Min syster sa att 
kjol såg löjligt 
ut på mig.

Min mage putar 
ut. Det är bäst att 
jag har på mig 
en stor t-shirt. 

Om jag gillar rosa 
är jag inte en 
normal pojke.
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Bilaga 4.2 

Free Being Me 
Löfteskortsmall 

Genom att vara med i Free Being Me, har jag lärt mig…

1)

 

2)

 

Jag lovar att göra mitt bästa för att dela med mig av 

budskapen genom att… 1)

 

2)

 

Det finns inte bara ett enda sätt att vara vacker.

Det är insidan som räknas allra mest. 

Det är bra att uppskatta vad våra kroppar kan göra, lika väl som hur de ser ut. 

Det är viktigt att du är dig själv. Vi är alla olika och det gör oss speciella. 

Människor tycker inte om dig baserat på hur du ser ut.

Free Being Me huvudbudskap
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Bilaga 5.1 

Göra skillnad 
planeringsmall 

Göra 
skillnad steg

Vad vill vi säga till 
människorna?

Använd idéerna som ni kom på i 
helgrupp kring vad ni alla lärt er 
av Free Being Me.

Vem vill vi dela vårt 
budskap med? 

Skolelever, vänner, familj, andra 
ungdomsgrupper, personer som 
kommer till fritidsgården. 

Hur kan vi 
uppmuntra 
människor att vara 
delaktiga?

Använd ert t-shirtbudskap på 
något sätt – kan ni sätta den på 
er inbjudan?

Hur ska vårt Göra 
skillnad-projekt se 
ut?

Starta ett kafé, sätt upp en före-
ställning, ha en övernattning, ha 
ett speciellt scoutmöte, ha ett 
kalas, gör ett arrangemang för 
samhället, håll i en skolsamling 
eller ha en rastaktivitet…   

Var ska vårt Göra 
skillnad-projekt 
genomföras? 

Er möteslokal, i skolan, på 
fritidsgården, utomhus, ert hus…

Vem ska göra vad? Ge varje person ett jobb och se till 
att alla är med

Behöver vi någon 
hjälp?

Fundera över vem ni kanske 
behöver hjälp eller tillstånd från. 

Vad behöver vi för 
material?

Pennor, papper, mat, dryck, stolar, 
bord, musik, dator… 

Idéer Våra anteckningar


