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Free Being Me
for 7-10-aringar

Om Free Being Me

Det hdr utbildningsmaterialet, framtaget sdrskilt for
barn mellan 7 och 10 @r, engagerar scouter éver hela
vdrlden. Syftet &r att utforska uppfattningar kring
kroppsligt sjalvfértroende och skénhet, ndgot som
kommer att pdverka barnen under hela deras uppvéixt.
Free Being Me visar scouterna att det inte bara finns
ett enda sdtt att vara vacker pd, och att det &r insidan
som betyder mest.

I materialet for barn 7-10 @r introducerar Free Being
Me idén att samhadllet framjar en sndv och orealistisk
definition av skénhet, och hjdlper sedan scouterna att
avsléja sanningen. Scouterna kan vdlja att forkasta
denna idé eftersom mdnniskors utseende endast dr en
sida av vilka de dr. Detta stdrker scouterna att utmana
idén om att det bara finns ett satt att vara vacker pé,
bygger deras férmdga att std emot, ifrégasdtta och
avfdrda det begrdnsade skdnhetsbudskap som de
kommer att moéta under sin uppvdéxt.

Free Being Me anvdnder positiva och bekrdftande
aktiviteter for att stdrka kroppsligt sjalvfortroende och
sjdlvkdnsla. Materialet skapar utrymme for scouterna
att komma pé egna idéer, att f& éva pd att vara mer
sjdlvsdkra, och att dela sina dsikter med sina vénner.
Det hjdlper scouterna att uttrycka sin egen identitet
och att knyta an till vérlden runtomkring dem.
Slutligen utmanar Free Being Me scouterna till att visa
vdgen genom att vara aktiva i samhdllet och dela med
sig av det de lart sig till sina vdnner.

[-] o [ X ]
7-10-aringar kommer lara sig:
Det dr insidan som dr viktigast.
Det finns inte enbart ett satt att se vacker ut.

Det finns en stor variation i vad skonhetsideal
innebdr runt om i varlden.

Media anvdnder sig av en sndv forestdllning av
skonhet for att sdlja saker till oss.
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Bilder av skonhet i media visar ofta inte personer sa
som de verkligen ser ut.

Genom att ldra oss att uppskatta oss sjdlva och véra
formagor skapas kroppsligt sjélvfértroende.

Genom att dela budskap om kroppsligt sjélvfor-
troende med vénner kan vi och madnniskor i var
omgivning kdnna oss mer stdrkta.

$a har anvander du
Free Being Me

Innan du och ledarna bérjar med materialet, lds
igenom Ledarguiden. P& sidan 12 i Ledarguiden ser
du hur aktivitetssidorna i detta aktivitetspaket dr
upplagda for att ge dig stéd ndr du leder aktiviteten.
Samma avsnitt innehdller ocksd ett stddmanus och
tips till ledaren.

Eftersom Free Being Me @r ett globalt program kommer
miljoner scouter éver hela vérlden 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 roster en
revolution som stér upp for olikheter och utmanar idén
om att det bara finns ett satt att vara vacker.
Besok www.free-being-me.com for att dela din
grupps berdttelse och for att fa kontakt
@ med andra Free Being Me-grupper frdn hela
vdrlden! For alla som genomfor Free Being Me
i Sverige finns det en facebooksida som heter
Free Being Me i Sverige. D&r kan du byta erfarenheter
med andra som genomfor Free Being Me med sina
scouter. G& gdrna med i gruppen!

Barn som har deltagit i Free Being Me-aktiviteter och som har
gjort ett Gora skillnad-projekt som nér tvd andra personer ska
tilldelas ett Free Being Me-mdrke. Att dela ut mdrkena &r en
stor beléning fér scouterna, och hjdlper WAGGGS att rékna ut
hur mdnga som har deltagit i aktiviteterna vdrlden éver.
Information om hur du bestdller mdrken hittar du pa:
www.scouterna.se/ledascouting
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Overvdg att anvanda idéerna nedan for att gora din
grupps Free Being Me-upplevelse &nnu mer rolig och
meningsfull. Ni behdver inte genomféra aktiviteterna
for att fa ett madrke, men de &r bra att gora fore eller
under tiden ni héller pd med Free Being Me. Du hittar

informotion om hur ni fértjénar ett marke pé sidan 8
i Ledarguiden.

) _—

Free Being Me- Skapaen free Being Me-vdgg i borjan av projektet. Véggen @r en plats att

vagq samla positiva citat, inspirerande bilder och bra idéer for att hjdlpa scouterna
att kénna sig stdrkta i att vara sig sjalva. Nagra av idéerna p& vdggen kommer
att utvecklas under programmet. Uppmuntra scouterna att leta inspirerande
exempel hemma och ta med till scoutmotet. Anvénd véggen i slutet av -
projektet som hjdlp for att planera gruppens Gora skillnad-projekt. Dela gdrna
en bild av er vdgg pa www.free-being-me.com

Hemlig Alla far en slumpmdssigt utvald hemlig kompis i gruppen. Under projektet

kompis ska scouterna hitta smarta satt att f& deras hemliga van att kdnna att den
mar bra, utan att de avslojar vem de &r. Se till att alla forstar att den hemliga
kompisen inte ska fokusera pd utseende.

Ewn skakt inom  Innan ni startar Free Being Me skapar scouterna skattkistor genom att

mig—Lador anvinda pysselmaterial. Under projektet ska varje scout komma pd ett positivt
meddelande som de ska ldgga anonymt i de andra scouternas skattkistor, som
visar att det ér insidan som betyder mest. I slutet av projektet har varje scout
en samling positiva meddelanden.

Filmievall Tillbringa en kvall med din grupp innan ni bérjar med Free Being Me och titta
pa en fitm lamplig for deras dlder som de kan identifiera sig med, som visar en
karaktdr som star upp for sig sjdlv och gér sin egen vag, till exempel Disney/
pixars film "Modig” fran 2012. Med den filmen kan ni diskutera hur Merida
forvéntades att vara, och vad hon gjorde for att fortsatta vara sig sjalv.

Jag brjr mig-  Skapa ett halsband &t varje ledare med fem pdrlor pd; en for varje ord i ‘Jag
k‘om‘pishatsbm«\d ar kérleksfull och omtdanksam”. Ledarna bér halsbanden under free Being
(fram Me-projektet. Ndr de ser en scout géra nagot eftertanksamt och omtdnksamt
Tusendarha) f&r en annan scout, tar de tyst av sig halsbandet och satter det kring halsen

pd scouten. Scouten haller sedan 6gonen oppna for ett tillfalle att skicka
halsbandet vidare till ndgon annan som varit karleksfull och omtdnksam. Kom
ihag att i forvag forklara vad halsbandet betyder.

Free being me | Altiviteter for 7-10-aringar
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Mote ekt

Free Being Me
Mote ett

Runt om i varlden definieras skonet pé olika satt och
personer uppskattas av mdnga olika anledningar.
Varfér visar d@ vart samhdlle upp ett begrdnsat stt
att se ut pd som det enda sattet att vara vacker pa?
Scouterna kommer att fé& ldra sig hur de kan upptdcka

uppleva alternativ frédn runt om i vdrlden och deras
eget samhdille. Det hér motet férbereder scouterna
att utmana idén om att alla ska férsoka se ut pé ett
speciellt sdtt. Det uppmuntrar dem ocksé att hitta och
uppskatta personliga styrkor som inte &r kopplade till

Verkliga forebilder

Aktiv i gruppen
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vilket utseende som d@r det féredragna i samhdllet, och utseendet.
Motesschema
AKTIVITET TID MATERIAL FORMAGOR
Véilkommen till Free Being Me | 15 min Papper for att skriva Forhandling
- Deltagandeloftet ner riktlinjerna pé Samarbete
- Komma dverens om
gruppens riktlinjer
En kruka med guld 10 min Gula eller guldfdrgade Sjalvfortroende
papperscirklar, pennor, Dela med sig
lada eller karl
Prinsess- och prinslistan 15 min Pennor och papper Analysférmaéga
Bilaga 1.1 Visualisering
Skdnhet runt om i vdrlden 10 min Bilaga 1.2 Kulturell medvetenhet
Free Being Me galleri 10 min Pennor och papper Kreativitet
Personlig utmaning: 5 min Bilaga 1.3. Reflektion

’

(-] (-]
Malspar

Sjalyi
Kritiskt S)a

tankande

t och
sla
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Mote ekt

Valkommen till
Free Being Me 2 min

Introducera Free Being Me for din grupp. Fﬁ'kla'a att

® Under de kommande fem motena kommer vi
att prova ndgra aktiviteter for att ldra oss hur vi kan
kdnna oss mer sjdlvsdkra i vart utseende. Att
kdnna sig stolt och nojd med sitt utseende kallas for
kroppsligt sjalvfortroende.

® Free Being Me handlar om dig. Du kommer att f&
komma pd egna idéer om hur du kan hjélpa andra
personer att bygga upp ett kroppsligt sjélvfortroende.

m Scouter 6ver hela varlden jobbar med Free Being Me.
Alla kommer att dela budskapet de har lért sig
med andra for att starta en revolution for kroppsligt
sjalvfortroende. Tank dig att alla scouter i varlden
skulle dela Free Being Me-budskapet. D& skulle vi
tillsammans vara 50 miljoner réster som foréndrar
och forbdttrar varlden!

= Genom att genomfora aktiviteterna och jobba med
att sprida vért budskap kommer vi att f& Free Being
Me-market.

@e_'\,v\c_'} ©

gres M‘é\{\ﬁe&'

Free
being me

lalkommen
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Mote ekt

Deltagandeloftet *

o
Mal
Alla scouter kommer muntligt dverens om att vara
aktivt delaktiga i och ha roligt under den hér delen av
Free Being Me. Det kommer att hjdlpa dem att bidra mer

Oppet till aktiviteterna och pé sa sdtt leda till en stérre
positiv inverkan pd deras kroppsliga sjdlvfortroende.

@ Att gora

Samla gruppen i en cirkel. Tacka alla fér att de har
kommit och be dem att skrika ut sin entusiasm och
vilja att delta i forsta motet med Free Being Me.

Ar du redo att ta del av och sdga vad du tycker
under férsta métet av Free Being Me, och ha roligt
under tiden? Om du dr det sé skrik

Free being me | Altiviteter for 7-10-aringar

O I korthel

Ldt scouterng, i helgrupp, delq

sin entusiasm kring att ta del qv
Free Being Me,

Material

Inget material behgys.

__________________________________________

® Kom ihdg att stédmanuset (bld text med den
hdr symbolen “) finns som stod for att du
ska kunna framféra huvudbudskapet pa ett
effektivt sdtt. Det dr okej att formulera om, sa
ldnge som budskapet inte férandras.

® Uppmuntra varje scout att ta del i 6ftet; se
sidan 9 i Ledarguiden fér mer information.

® For att gbra aktiviteten roligare kan du be alla
gdra en rorelse nér de skriker “JA DET AR JAG”.
Be exempelvis alla att hoppa eller hoppa in i
cirkeln samtidigt, géra high-five med personen
de stdr bredvid eller prova en 'mexikansk vag’,
ddr varje person hojer sina hdnder en i taget
efter varandra. Eftersom deltagandel6ftet
startar varje méte sé kan scouterna prova olika
rorelser varje gdng.

YIS IS I I IS IS IS IS IS IIIIIS
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Mote ekt

riktlinjer

Skapa riktlinjer fér gruppen innan ni borjar sé att
alla kan kdnna sig bekvéma och lita p& varandra. Be
gruppen, inklusive ledarna, att tillsammans kommma
dverens om riktlinjerna. Nér alla &r néjda med rikt-

linjerna skriver ni ner dem och sdtter upp dem i er
moteslokal.

(-]
Nagra exempel

" Vi ska géra vart basta for abt
vara aktiva och bidra.

» Vi lyssnar pa andra.
s Vi lyssnar P& ledarna.

= Vi ar snalla wok varandra hela
tiden,

" Vi respekterar varandras asiketer.

® Vi ber en ledare om kj&tp om dek

.. < ..
ar nagot vi ar bekjmrade Sver,

Free being me | Altiviteter for 7-10-aringar

__________________________________________

® Det hdr dr en bra mojlighet fér scouterna att 6va
sina ledarskapsfdrdigheter genom att férhandla
med varandra. Uppmuntra alla att vara aktiva i
diskussionen om riktlinjerna.

E ® P&minn gruppen om riktlinjerna i bérjan av varje
' Free Being Me-mote.

® Om ni redan har riktlinjer fér gruppen som
ni vill anvdnda, ta tid att diskutera dem med
gruppen for att se om det dr ndgot som behdver
uppdateras eller laggas till. Om ni inte har
riktlinjer fér gruppen sedan tidigare kan de som
ni tar fram nu ocksd vara ett bra verktyg fér
andra scoutaktiviteter.

VI I TSI I I IS I IITIIIIITITIIIIITIIS
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Mote ekt

o
Mal
Scouterna l@r sig att alla &r speciella av olika orsaker,
och att det &r insidan som betyder mest.

@ Att gora

Fa gruppen att satta sig bekvémt i en cirkel, med
ledare utspridda mellan scouterna.

® Pd Irland finns det en kdnd legend om en
leprechaun, en elak irldndsk dlva. Han hade en stor
skatt som han héll inldst inuti en gammal kruka, gémd
i slutet av regnbdgen.

Vi dr alla speciella, lite som leprechaunens skatt.
Skillnaden dr att det som gor oss verkligt speciella dr
det som kommer frén vdr insida. Vi kan vara sndlla och
modiga, kdrleksfulla och smarta. Ibland héller vi det
som dr speciellt med oss gomt djupt inom oss. Ldt oss
forsoka dela detta med varandra!

Alla tar en bit guldfdrgat papper. De ska skriva sitt
namn pd ena sidan, och pé den andra sidan ska de
skriva négot som de tycker &r speciellt med dem
sjdlva.

» Nagot de dr bra pd; som att kldttra, mala eller
vetenskap.

» Karaktérsegenskaper som att vara tadlmodig,
nyfiken, hjdlpsam eller dventyrlig.

Ledare kan behéva hjdlpa yngre scouter individuellt for
att de ska férstd vad de ska skriva.

Samla in bitarna av guld i krukan och skaka om dem.
Varje scout tar ut en bit guld ur krukan, l&ser upp vad
som star pd bada sidorna av "myntet” och ger tillbaka
det till dess férfattare och delar samtidigt ut en kram
eller gor en high-five.

Free being me | Altiviteter for 7-10-aringar

s I korthetb

Varje scout delar med sig av négot
speciellt om sig sjdlv och fyller gruppens
’kruka med guld” med deras inre skatt.

Material

En bit gult eller guldfdrgat cirkelformat
Papper per person, pennor, en lada eller

ndgot som kan representera krukan med
quld.

Nar alla har fatt tillbaka sitt guld ber du scouterna att
tillsammans skrika hégt: Vi dr alla fantastiska!”

R viralla speciella av olika orsaker, och vdra
olikheter gor oss bara mer speciella. Héll din skatt i
sdkert forvar for att pdminna dig om ett av skdlen till
att du dr sd speciell.

__________________________________________

® Detta dr férsta gdngen som din grupp delar med
sig till varandra och en del scouter kan kdnna sig
blyga. Hjdlp alla att delta genom att skapa en
varm och stédjande miljo.

YIS IS IS IS IS IIIIIIIS
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Mote ekt

Prinsess- och
prinslistan x

o
Mal
Scouterna forstdr att deras samhdille presenterar en
begréinsad definition av skénhet.

@ Att gora

Anteckningar for ledare: I den hdr aktiviteten
anvdnds bilder av populéra sagoprinsessor och sago-
prinsar fér att hjdlpa scouterna att identifiera den
begrénsade definitionen av skdnhet som &r norm i
deras samhadlle. Eftersom yngre scouter kanske har
utsatts for mindre exponering av massmedia fokuserar
aktiviteten pd den generella idén att folk blir tillsagda
att de behover se ut pé ett visst sdtt for att vara
vackra, men att det inte dr sant. Till en bérjan utforskar
det inte konceptet p& djupet eller dgnar for l&ng tid

at att bryta ner kdnnetecknen hos personen med det
“perfekta utseendet”.

Organisera scouterna i patruller med blandade é&ldrar.
Ge varje patrull ett stort papper och ritmaterial.

Be varje patrull vélja en populdr sagoprinsessa eller
sagoprins som de alla kanner till och ge dem fem
minuter att rita en bild for att visa hur deras karaktar
ser ut. Uppmuntra patrullens medlemmar att
diskutera karaktdrens specifika utseendedrag (exem-
pelvis l&ngt hér, bld 6gon) under tiden de mélar.
Fokusera p& hur karaktdren ser ut, snarare én vad
den har pé sig.

Samla ihop patrullernai en stor cirkel och ldgg alla
teckningar i mitten. P& ett annat papper skriver du
langst upp: Personen med det "perfekta utseendet”?

Titta péa alla dessa fantastiska teckningar! Tycker ni

att karaktdrerna liknar varandra till utseendet? Lat oss
undersoka hur ménga likheter de har som vi kan se.

Free being me | Altiviteter for 7-10-aringar

a I korthef

Sc9uterno arbetar i patryller med att
m'olo €N populdr prinsess- eller
prmskoraktc’jr och identifi
kgnnetecknen for karakt
hjdlper dem qtt upptdck
Synen av skénhet som o
deras samhle,

Material

Ritmateriq| ett sto
) rt a . .
Plus ett extra, bilagg flpper till varje patrull

.eror de vanliga
dren. Dettq

Om patrullen kor fast kan du hjéglpa dem med fragor.
Exempelvis:

“Ar de korta eller langa?”

“Hur ser deras kroppar ut?”

Las upp listan hogt fér gruppen nér de har gjort férdigt
den.

Sé prinsessan eller prinsen med "det perfekta
utseendet” har....

(las upp alla kdnnetecknen pd listan).

Prata igenom féljande frdgor, och uppmana scouterna
att ropa ut sina svar:

sidan 9



Mote ekt

(fortsattning) *

Fraga efterat Q

E Ar det inte konstigt hur lika alla karaktdrerna &r?
(Jol

E Kan ni komma pd ndgot annat stdlle dér vi kan
se det hdr utseendet? (Tidningar, TV, leksaker,
kdndisar osv)

ﬂ Finns det massor av personer som har alla de har
kdnnetecknen i verkligheten? (Nej)

® |bland kinns det som om vdrlden runt omkring oss
sdger att det bara finns ett sdtt att vara vacker pd, och
att vi alla ska forsoka efterlikna det utseendet. Sdttet
som prinsessor/prinsar visas pd i film och pd tv ger oss
budskapet att alla ska se ut pd ett speciellt sdtt.

ﬂ S4 tror ni att det verkligen bara finns ett sdtt att
vara vacker pa? (Nej)

® Ni har helt rdtt. Men vi far faktiskt ofta héra att det
bara finns ett sdtt att vara vacker pé.

Listan som ni har skrivit beskriver ett utseende som
visas vdldigt mycket i vart samhdlle. Men det dr inte
sant - det finns mdnga sdtt att vara vacker pd. Det
“perfekta utseendet” finns inte!

Kryssa éver orden Prinsessan/Prinsen med det
"perfekta utseendet” som ni skrev 6verst pd er lista.

® Vi vet att det inte bara kan finnas ett enda sdtt
att se vacker ut pd. Alla i den hdr gruppen ser olika
ut, och olikheterna blir Gnnu tydligare om du reser
runt i vdrlden. Sé 8t oss utforska ndgra av de ménga
utseenden som betraktas som vackra i olika delar av
vdrlden.

Free being me | Altiviteter for 7-10-aringar

n Ta bort prinsess-/prinsbilderna mot slutet av
den hdr aktiviteten. De representerar ett orealistiskt
utseende férvantat av samhadllet och bor darfér inte
visas utanfér den hér aktivitetens kontext.

__________________________________________

® Om patrullerna kdmpar med sina teckningar kan
du dela ut bilaga 1.1 som hjdlp fér dem.

® Hjdlp patrullerna med frégor under tiden som E
de skapar sina teckningar, sé att de kan komma !
pa de kannetecken de vill visa i sina teckningar, |
exempelvis "Hur l&ng &r karaktdren?” eller "Hur E
stora dr karaktdrens gon?”, "Vilken form har :
karaktdrens kropp?” Uppmuntra dem att mérka |
ut dessa kdnnetecken om de vill. E

® Uppmuntra gruppen att fokusera pé fysiska
kdnnetecken ndr ni skapar den gemensamma
listan och anvand fragor fér att hjdlpa dem att
vara specifika med vad de ser, exempelvis:
"Deras 6gon ser lika ut”... P4 vilket satt?
Ar deras 6gon smé eller stora?”

OO0 LLLLLLLLLLLLLL Ll LLLl
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Mote ekt

Skonhet runt om
i varlden

o
Mal
Scouterna méter olika uppfattningar om skénhet bdde
frén olika delar av vdrlden, och genom historien. P

s@ sdtt inser de att det finns mer dn ett satt att vara
vacker pé.

@ Att gora

Forklara for gruppen att de kommer att leka en lek for
att upptdcka hur samhdllets uppfattningar om skénhet
dr olika runt om i varlden och att det har férandrats
Over tid.

» Mdrk ut ena sidan av moteslokalen med en ”sant”-
skylt och den andra sidan med en "falskt”-skylt.

Samla scouterna i mitten och sdg at dem att
"stelna” - std helt stilla.

Lds upp dina favoritfakta (delen markerad i fetstilt)
frén bilaga 1.2 hdgt. Scouterna ska lyssna till hela
pdstdendet utan att réra sig och bestdmma sig
individuellt huruvida de tror att péstéendet Gr sant
eller falskt.

Ge scouterna ndgra sekunder att tyst bestdmma sig
och skrik sedan "GA!”

D& ska scouterna springa till den skylt som
motsvarar det svar de valt och sté helt stilla igen.

Ndr alla har valt sida, l&s upp informationen under
fakta-pastdendet hogt.

Samla sedan scouterna i mitten igen och gor
samma sak med ndsta péstdende.

P&minn dem om att inte hdrma vad andra gér - de
ska bestdmma sig pd egen hand! Om du tror att din
grupp kommer att tycka att detta dr svart kan du be
alla att blunda sé att de inte kan se varandra, och
gd framd@t for ”sant” eller bakdt for ”falskt”.

I verkligheten &r alla fakta sanna - men hall det hemligt!

Free being me | Altiviteter for 7-10-aringar

@ I korthetb
Lek en 7sant eller falskt”-lek for att
ldra er hur olika kulturer runt om

i véirlden och genom historien har
definierat skénhet.

Material

Faktabladet bilaga 1.2 Skénhet runt
om i vérlden, skyltar dér det str SANT

och FALSKT
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Fraga

E Blev du forvanad 6ver att alla p&stéenden var
sanna? Vilka var de mest forvanande?

® Vi har nyss fatt veta att mdnniskor runt om i
vdrlden, forr i tiden och idag, har haft massor med olika
uppfattningar om vad som @r vackert.

Tdnk tillbaka pd listan vi gjorde om hur prinsessor och
prinsar visas upp i filmer och pé tv. Kan vi verkligen tro
att den listan sdger oss sanningen - att det dr det enda
sdttet att se vacker ut pd, ndr skénhet uppfattas pé sd
olika sdtt runt om i vérlden?

Vad tror du?

(uppmuntra scouterna att skrika “NEJ!”) ,

7/
7
4
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Mote ekt

Free Being Me
galleriet *

o
Mal
Scouterna hyllar ett mer omfattande satt att se

personer pd genom att dela med sig av vad som gdr
dem unika, och hyllar vad deras kroppar kan gora.

® Vi har ldrt oss att budskapet om hur personer ska se
ut dr olika i olika ldnder. Vi kan alltsé konstatera att det
inte finns ett enskilt sdtt att vara vacker.

Lat oss nu hylla hur unika vi alla @r - det handlar inte
bara om hur vi ser ut! Det dr insidan som betyder mest.
Vi @r alla fantastiska pé olika sdtt!

Dela ut papper och ritmaterial.

Forklara for gruppen att de kommer att f& dgna fem
minuter &t att skapa en teckning av sig sjélva dar

de g6r ndgot som de tycker om. Bilden ska visa hur

de anvdnder sin kropp for att géra det de tycker om,
exempelvis leka en favoritlek eller utéva sport, tillverka
saker, krama sina vanner och s@ vidare.

Hjdlp dem att skriva ett positivt budskap pd bilden nér
de har skapat klart sina teckningar som talar om:

= Vad de gor.

= Vad som dr speciellt med deras kropp, som kan
mdjliggora alla roliga saker.

Exempelvis:

“Jag cyklar. Jag tycker om hur starka mina ben &r
eftersom det betyder att jag kan cykla vdldigt fort.”
‘Jag leker med min syster. Jag tycker om mina armar
eftersom de l&ter mig krama henne, och visar dé att
jag @r en sndll person.”

Be varje barn att visa sin teckning fér gruppen och
hogt lGsa upp det positiva budskap som de har skrivit
om sina kroppar. Sdtt upp bilderna i méteslokalen
med en rubrik i stil med ”Fantastiska jag”.
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B 1 rorbhet

Skapa en alternativ utstdllning av
inspirerande bilder som uppmuntrar
scouterna att hylla deras unika
identitet.

Makberial

Ritmaterial och ett papper per person.

® Om det finns s& méanga olika sétt som vi kan vara
speciella pé, och s mdnga fantastiska saker som véar
kropp later oss géra, kan det inte bara finnas ett enda
sdtt som alla ska se ut pd! Det hdr dr ett valdigt bra
budskap att dela med andra, sé att de kan kénna sig
mer sjdlvsdkra att vara sig sjélva. Ova nu p& det genom
att berdtta for din parkamrat att det inte bara finns

ett sdtt att vara vacker pé och att det dr insidan som
betyder mest

L&t teckningarna sitta uppsatta under hela Free Being
Me-perioden om det dr mgjligt.

__________________________________________

® Forsok att skapa en “levande” utstdllning
istdllet. Ge scouterna ett par minuter att
komma pd hur de kan visa aktiviteterna genom
en pantomim, och att pé sd sdtt komma pé
positiva budskap. Skapa en cirkel ndr alla har
kommit pd sin pantomim. Knacka en scout pé
axeln for att bjuda in att visa upp pantomimen
och ge de andra mdjligheten att gissa vad det ar
som visas upp. Efter négra gissningar foérklarar
scouten vad den gér och delar med sig av sitt
positiva budskap.

VOIS IS IS IS I ITIIIIISS
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Mote ekt

o
Mal
Scouterna l@r sig att utseendet bara &r en sida av en

persons identitet. Andra sidor &r precis lika viktiga ndr
de skaffar vanner eller blir inspirerade av forebilder.

@ Att gora

Be scouterna att téinka pé ndgon som de kdnner i
verkligheten. Det kan vara en vadn eller familjemedlem
som de verkligen tycker om och som dr inspirerande
for dem. Be dem att:

Ta med ett foto eller en mélad bild av personen till
ndsta mote.

Ténka ut en anledning till varfér de verkligen tycker
om personen och skriva ner det pd fotot eller bilden.

P&minn scouterna om att de ska vdlja en forebild som
de tycker om pd grund av vem den &r och vad den gor,
inte p& grund av hur personen ser ut.

__________________________________________

® Eftersom detta dr den forsta personliga
utmaningen dr detta ett bra tillfdlle att pdminna
fordldrarna om Free Being Me och hur de kan
hjdlpa barnen att genomféra programmet. Gl6m
inte att dela ut fordldrabrevet som finns pé
sidan 24 i Ledarguiden. Pdminn foréldrarna om
att deras barn ska vdlja en forebild baserat pa
vem den personen dr och vad den personen gor,
och inte baserat pé personens utseende

"I IS I I I IS IS IS IIIS
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of; korthet

Scouterna véiljer en bild pd en
inspirerande forebild som de kdnner i
verkligheten, till exempel en vin eller
familjemedlem. De delar med sig av
sitt val av forebild under nésta mote.

Material

Bilaga 1.3 Verkliga férebilder.
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Moke bva

Free Being Me
Mote tva

Att kdinna att det bara finns ett satt att vara vacker
sdtter press pd oss och det gor det svarare att nd vér
fulla potential och njuta av livet. Det har métet hjdlper

scouterna att forstd pressen, upptdcka sétt som de
kan bygga upp motstandskraft p& och dvervinna idén
att vara olikheter dr vackra. Utseendet dr inte allt.

Motesschema
n
-
AKTIVITET TID MATERIAL FORMAGOR
Védlkommen 5 min Inget material behdvs
Pelele 10 min En filt och en mjuk leksak/ Samarbete
boll per patrull Koordination
Dela med sig av personlig 10 min Fardigstalld forebildsmall, Saga sina asikter
utmaning: Forebildsvégg tomt vaggutrymme, Stétta andra
haftstift/tejp/haftmassa
Det var en géng 15 min Bilaga 2.1, pennor och Lyssna
papper, térning, ett stort Empati
papper per patrull om 8 Kreativitet
personer, lim Samarbete
Ett lyckligt slut 15 min Bilder av Gilly fran forra Samarbete
aktiviteten, pennor och Kreativitet
papper, tédrming
Personlig utmaning: Jag 5 min Bilaga 2.2 Reflektion
gillar mig-pappersloppan Sjalvfortroende

’

(-] (-]
Malspar

Sjélvinsikt och
sja sla

Relay'oner

Free being me | Altiviteter for 7-10-aringar sidan 14
L



Moke kva

Deltagandeloltet *

Samla gruppen.

® Under det hdr métet kommer vi att ldra 0ss mer om
vad som kan hdnda ndr personer anstrdnger sig for att
férdndra sitt utseende for att efterlikna prinsess- eller
prinsutseendet som vi pratade om under férra métet.
Att tro att det bara finns ett sdtt att se vacker ut kan
gora personer olyckliga. Vi kommer att 6va pd att
hjdlpa varandra att uppskatta andra bra egenskaper
och njuta av livet utan att fastna i att forséka att se ut
pd ett visst sdtt

(-]
Mal
Alla scouter kommer muntligt éverens om att vara
aktivt delaktiga och ha roligt under den hér delen av
Free Being Me. Det kommer att hjdlpa dem att bidra

mer Oppet till aktiviteterna och ger en stdrre pdverkan
pd deras kroppsliga sjdlvfortroende.

@ Att gora

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

® Ardu redo att ta del av och sdga vad du tycker
under andra métet av Free Being Me, och ha roligt
under tiden? Om du dr det sé skrik

Free being me | Altiviteter for 7-10-aringar

E I korthet

L&t scouterna, i helgrupp, dela
entusiasmen kring att ta del av
Free Being Me.

Makerial

Inget material behdvs.
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Make Eva

o
Mal
Scouterna far uppleva att det @r roligt att hylla sina
vdnners goda egenskaper och att hitta sina egna.

@ Att gora

Dela in er i patruller med en filt/ett lakan/en
fallskérm och se till att ha tillrackligt med utrymme
for alla att héalla i kanten. Ldgg en nalle eller mjuk
docka (det d&r Pelele!) i mitten av varje filt.

Forklara att den har leken leks av barn i Spanien i
bérjan av véren. Ldr er den hér enkla ramsan:

Pelele, Pelele, vi gillar dig,

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

Ropa versen taktfast och anvand filten for att kasta
Pelele hogt upp i luften. I sista meningen sdger ni
namnet pé en person i patrullen och slutar att réra
pd filten. Personen som har fatt sitt namn uppropat
repeterar sitt eget namn och séger ndgot som

hen gillar med sig sjdlv, en formaga eller nagot i
personligheten.

Exempel: Om den sista meningen &r “Och vi gillar Ava
ocksda!”, s@ sdger Ava: ”Jag dr Ava och jag &r bra pé att
simma”. Ava slépper sedan filten och springer medsols
langs cirkeln, bakom ryggen pd 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 dr bra pd att simma ska hdrma Ava och springa
runt cirkeln samtidigt som Ava! Nér alla héller i filten
igen upprepar ni ramsan men byter ut Avas namn mot
personen till vanster om henne.

Uppmuntra varje scout att séiga nédgot som de tycker
om med sig sjdlva som inte redan har sagts, och
uppmuntra de andra scouterna att springa med runt
filten.
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E I korthet

Lek en bearbetad version av en
spansk lek for att uppmuntra att
téinka positivt om sig sjdlv och om

andra.

Makerial

En filt och en mjuk leksak/boll per
patrull.

Det dr bra att vara stolt 6ver vem du dr, och vad du
dr bra pd! Var inte rddd for att springa och uppmuntra
dina vinner att springa de ocksd!

Upprepa tills alla har blivit uppropade i ramsan.

Hur kdndes det att sdga négot fint och bra om
sig sjdlv?

Var det latt att bestdmma om du skulle springa
med runt cirkeln eller inte?

Ar det vanligare att ge komplimanger till andra
om hur de ser ut &n om deras inre egenskaper?

_________________________________________

® Uppmuntra scouterna att hjdlpa varandra att
komma pd komplimanger, och ge dem tid att
géra det innan ni bérjar sjunga om ramsan.

® Visa forstéelse for att det kan vara en utmaning
att berdmma sig sjdly, men klargdr att det
dr en bra sak att 6va pd. Du kan férklara att
scouterna kommer att tycka att det dr ldttare
att berdmma sig sjdlva i slutet av Free Being Me.

-

T I T I T I ITI T ITI T ITITIIITIITIS
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Moke bva

Dela med dig: Forebilder
Personlig Utmaning * 10 min

o
Mal
Genom att dela med sig av sina férebilder inser

scouterna att utseendet inte dr det viktigaste ndr det s 1 k‘orﬁhefl

gdller att f& vénner eller att uppskatta andra. Scouterna skapar en gemensam

utstallning med inspirerande forebilder

och berattar varfor de valde sin

. forebild.
@ Att gora

Samla scouterna kring en véggyta ddr ni kan sétta upp MO\EQ‘”LO‘L

ceres bider Lt scoutematuros om ot Fardigstalld forebildsmall, .tomf
vaggutrymme, haftstift/tejp/haftmassa.

= Visa upp sin bild/malning av sin forebild.

@ L&sa upp vad de skrivit under bilden.
» Sdtta upp sin forebild pd vaggen. I-'I'ﬁgm' Q

Tacka alla fér bidragen ndr de har delat med sig av E Vad dr viktigast for oss ndr vi vdljer vara vdnner?
sina férebilder. (Deras personlighet).

E Ar det bra att tycka om folk baserat p& deras
utseende? (Nej)
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Make Eva

Det var
en gang *

o
Mal
Scouterna inser nackdelen med att forsdka se ut sa
som samhdllet séiger t dem att se ut.

@ Att gora

Lyssna pé historien och ldr er mer om de tvd
karaktdrerna.

Las historien (5 minuter). Be alla att sdtta
sig bekvamt for en sagolésning. Lds historien hogt
foér hela gruppen. Du kan interagera mer med
scouterna genom att be dem att ldsa ett stycke

av historien eller genom att anvénda rorelser under
tiden, som ndr Gilly borstar sin pdls eller ndr Millie
gor bomben i vattnet.

Mala karaktirerna (5 min). Dela sedan ut
papper och pennor och be att scouterna i par mélar
de tv@ huvudkaraktdrerna Millie mus och Gilly mus.

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

Ldgg ut bilderna av Millie p& golvet. Kan ni alla berdtta
en sak om Millies karaktér; hur Millie dr som person
eller vad Millie tycker om att gora? Be varje scout att i
tur och ordning séiga négot som hjdlper till att bygga
upp en bild av karaktdren Millie.

Ldgg ut bilderna av Gilly p& golvet. Kan ni alla berdtta
en sak om Gillys karaktér; hur Gilly ar som person eller
vad Gilly tycker om att géra? Be varje scout att i tur och
ordning sdga ndgot som hjdlper till att bygga upp en
bild av karaktdren Gilly.

Prata om
Behdll patrullerna och diskutera:
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& 1 worthet

Bergtta en berdttelse som \/iso.r‘
pa vikten av att inte fokusera for

mycket pd utseende.

Material

Bilaga 2.1, papper och fargpennor,
tdrning, ett stort papper per patrul
om &tta personer, lim.

|

ki Vad gér Gilly miste om i berdttelsen pa grund av
att hon dr bekymrad 6ver sitt utseende?

kd Vorfor anstringer sig Gilly s& mycket for att éndra
sitt utseende?

E Hur tror du att det har fér Gilly att kénna sig?
kd Vodtror du att berdttelsen forscker stga oss?

Far det dig att tdnka annorlunda pd hur du ser pé
dig sjdlv nar du hér om Gilly och Millie?

Ni bor ha natt steget ddr scouterna forstar:
Skillnaderna mellan karaktdrerna.
Att Gilly kdnner sig pressad av det hon ser i media.

Att kdnslan som Gilly har av att behdva se ut pé

ett visst sdtt inte gér henne lycklig, och har en
massa nackdelar. Exempelvis: Gilly tycker inte om
att vara med i det som gdrs, behdver arbeta hdrt
for och dgna lang tid at att bli klar, har inte tid att
vara med kompisar, fér inte gora roliga saker, Gnskar
att hon vore ndgon som hon inte dr, gér miste om
att hon duger precis som hon dr, har en anstrangd
relation med sina fordldrar och oroar sig konstant.
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Moke kva

Ett lyckligt
slut * 15 min

o
Mal
Scouterna l@r sig ett annat satt dn att vara positiva till
utseendet genom att uppskatta vad de kan géra med s
sina kroppar. I korthetb

Hjalp Gilly att hylla den hon &r genom
att visa alla bra saker hon kan gora

@ . med sin kropp.
Att gora
Material

Arbeta i patruller om fyra. Valj en av bilderna av Gilly

som scouterna mélade tidigare och klistra fast den pé Bilder av Gilly fran forra aktiviteten,

ett stort papper. Be varje patrull att skriva ner en siffra papper, tdrning, penna och
fdrgpennor.

pd motsvarande del av Gilly:

Q ora O pils
© nisa O dgon
€ svans (O tassar

® Vi ska hjdlpa Millie att visa Gilly att utseendet inte
dr allra viktigast. Till exempel oroar sig Gilly 6ver att
hennes morrhdr dr raka. Millie skulle kunna séga att
Gillys morrhér &r perfekta precis som de dr eftersom de
hjdlper Gilly att hitta vdgen genom skogen.

Lét oss hitta pd ndgra bra exempel pé vad Gilly kan
gora med sin kropp, istdllet for att fokusera pd hur den
ser ut.

Scouterna turas om att slé térningen och kommma pd
né&got bra med den del av Gillys kropp som motsvarar
siffran pé& tdrningen.

Forsok att fokusera pé vad Gilly kan géra tack vare just
den delen av kroppen. Om en siffra kommer upp mer
dn en gdng sd sldr ni bara térningen igen. Den patrull
som férst har slagit alla sex siffror vinner.
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Moke bva

Ett lyckligt slut

(fortsattning) *

Du kan anvdnda exemplen nedan som inspiration,
men uppmuntra scouterna att komma pd sina egna:

Skarpa ogon for abt
hjalpa Gilly att leka
hennes favoritlek

kurragomma. —

Konslig nisa for _— 7 2
okt hjblt[oa Gilly

akt uppslm&&a sin
favoriktmat.

/
Starka tassar for
akt kjbltpa GE.LLj akk
sinanma.,

Ge varje patrull méjlighet att visa upp sin nya Gilly.

@ Vi vet att det inte bara finns ett enda sdtt att vara
vacker. Kanske behover Gilly forsté det ocksd. Vad mer
vill du sdgai till Gilly? Arbeta tillsammans med en vdn
och turas om att latsas att ni pratar med Gilly. Berdtta
ndgot for Gilly som du har ldrt dig for att hjdlpa henne
att sluta oroa sig over sitt utseende.

Om du har tid, gér om den hdr leken men fé scouterna
att snabbt rita en skiss av en person pé baksidan av

pappret.
Scouterna turas om att slé& tarningen. Nér en ny siffra

kommer upp far scouten vdlja en del av sin kropp som
scouten gillar eftersom den &r anvédndbar.
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Stora Sron for att
kj&tpa Gilly att hora
siha valiher nar de
behover hennes hjalp.

Lang svans
for att hjalpa
Grilly att halla
£ balansen nar
hon klakkrar
L trad.,

T jock pals som haller
Grilly varm Fa vinkerin
och som ar rolig att
borsta for abt halla
ren och fin,

Skriv numret bredvid den matchande kroppsdelen pé
personskissen. I fortsgttningen ndr de slar ett nummer
delar scouterna med sig av négot bra som de kan géra
tack vare den kroppsdel som motsvarar térningssiffran.
Upprepa fram till dess att alla siffror har skrivits ner pd
personskissen.

__________________________________________

® Uppmuntra alla att hjdlpas at att komma pé
idéer kring vad Gilly kan géra med sin kropp,
dven om scouterna turas om att slé med
térningen.

WP I Le Ll el eeleLLeeledd)
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Moke kva

Personlig utmaning:
Jag tycker om mig-pappersioppan X 5min

o
Mal
Scouterna anvidnder det de har ldrt sig genom att hitta

och uppskatta sina egna positiva kvaliteter och stdrker
dé sitt sjélvfértroende.

B 1 worthet
= Skapa en pappersloppa som ger
Au go'a scouterna stéd att identifiera vad

de tycker om med sig sjdlva och

Ge varje scout mallen med pappersloppan. Férklara att
okar majligheterna att prata om det.

de innan ndsta méte ska skapa sin egen loppa genom
att félja instruktionerna i bilaga 2.2.

Material

Bilaga 2.2
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Mote bre

Free Being Me
Mote tre

EAeerlgnhGrde; ?to.r.genomslogsliroft S(?.m ger oss en foresprakar en definition av skénhet som &r omdéjlig for
De% hdrSSq"tetmtl?onkov V(fd skdnhet ar. . ) madnniskor att uppné. Scouterna tar sedan stdllning
e ldO ej du or"s ar sotFen sqm media begrans.cw genom att skapa och dela med sig av ett mer réttvist
ngfalden i de skdnhetsbilder vi ser och hur media sdtt att prata om skénhet i media.
Motesschema
[ |
-
AKTIVITET TID MATERIAL FORMAGOR
Valkommen 5 min Inget material behdvs
Dela med sig av personlig | 10 min Papperslopporna som Dela med sig
utmaning: Pappersloppan skapats i den personliga Séga sina asikter
utmaningen
Retuschering: Hitta 10 min Penna och papper, bilaga Uppmdrksamma
skillnaderna 3.1 detaljer,
Kritiskt tdnkande
Latsasnyhet 25 min Penna och papper, rekvisita | Kreativitet,
och konstmaterial Samarbete, Upptrdda
Personlig utmaning: 10 min Stjarnformade papper eller | Kreativt tankande,
Du &r min stjdrna kort, pysselmaterial att Saga sina asikter
dekorera med exempelvis
fairgade kort, pennor och
lim

f

Kritiskt

tankande

A
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Mote Ere

Deltagandeloltet *

Samla gruppen.

® Under det hdr métet av Free Being Me kommer vi
att ldra oss mer om hur media f&r mdnniskor att kdnna
att det bara finns ett sdtt att vara vacker. Eftersom vi
vet att det inte &r sant kommer vi att invéinda mot det
genom att géra egen media och visa mdnniskor éver
hela vdrlden att det dr bra att vara unik.

(-]
Mal
Alla scouter kommer muntligt éverens om att vara
aktivt delaktiga i och ha roligt under den hdr delen
av Free Being Me, vilket kommer att hjdlpa dem att

bidra mer 6ppet till aktiviteterna och leda till en storre
pdverkan pé& deras kroppsliga sjdlvfértroende.

@ Att gora

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

@ /r du redo att ta del av och sdga vad du tycker
under tredje métet av Free Being Me, och ha roligt
under tiden? Om du dr det sé skrik
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E I korthet

L&t scouterna, i helgrupp, dela
entusiasmen kring att ta del av
Free Being Me.

Material

Inget material behdvs.
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Mote Ere

Dela med sig av personlig
utmaning: Pappersloppan * 10 min

o
Mal
Scouterna okar sitt sjalvfértroende genom att tréna pd
att stga positiva saker om sig sjdlva infér andra.

@ Att gora

Forklara for scouterna att de kommer att anvénda sina
pappersloppor for att upptdcka négra av vdnnernas
bra férmdagor. De kommer dven att ha mojlighet att
dela med sig av sina egna.

Kontrollera att alla har med sig en loppa och visa dem
hur de viker dem rdtt - anvdnd instruktionerna nedan
som hjalp.

Be scouterna att hitta en vén att samarbeta med.

® |bland dr det svdrt att sdga hégt vad vi tycker om
med oss sjdlva, sé vi kommer att fd 6va pé det. Det far

oss att kdnna oss bra, sé vi borde géra det sé ofta vi kan!

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

® En person vdljer en siffra.

@ Deras viin 8ppnar och stdnger loppan lika mdnga
gdnger, och varierar héllet de dppnar den pé.

@ Ndr de har gjort detta vdljer den férsta personen en
siffra.

@ Vannen 6ppnar den flik som motsvarar siffran och
ldser upp deras ”jag gillar min...”-mening.

GOr detta tva génger och byt sedan till den andra
personens loppa.

Nér bé&da scouterna har delat tvé saker ber ni alla par

att byta plats s@ att alla jobbar med en ny van. Fortsdtt
tills tiden ar ute!
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B 1 worthet

Anvdnd verktyget papperstoppan
som tillverkades i den personliga
utmaningen, scouterna spelar spelet
med sé@ manga av vdnnerna som
mojligt under fem minuter.

Makerial

Papperslopporna fran den personliga
utmaningen.

QP

1. Placera bilderna
nedat. Vik bada
diagonalerna. Vik

upp.

2. Vikin alla fyra
hérnen mot mitten.

3.Vand pd pappret.

6.Vik pd mitten
fran Gvre halvan till
nedre. Vik inte upp.

4. Vik alla hérnen
mot mitten igen.

5. Vik pappret pa
mitten och vik upp.

7. Satt tummar och pekfingrar under rutorna och rér loppan fram
och tillbaka for att leka.
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Mote Ere

Retuschering
Hitta skillnaderna 10 min

o
Mal
Scouterna forstar att bilder i media inte alltid dr sanna
eftersom de ofta har dndrats genom retuschering.

B 1 rorbhet
Jamfor bilder fore och efter att de
@ Au gﬁ'a har blivit retuscherade for att hitta

sé@ manga skillnader som majligt.

® Kommer ni ihdg listan med “prinsessan och

prinsen med det perfekta utseendet” som vi skapade MQEQT’QQL
pd vart forsta Free Being Me-méte? Problemet dr att Bilaga 3.1 Retuschering Hitta
om mdnniskor inte ser ut som sagoprinsessan eller skillnaderna, pennor.

sagoprinsen kanske de kdnner sig utanfor och ogillar
sig sjélva. Genom att bara ett utseende visas som
det enda sdttet att vara vacker pd sténger det ute
alla eftersom ingen i verkligheten ser ut precis som
sagoprinsessan eller sagoprinsen.

Visste du att dven kdndisar, filmstjdrnor och verkliga |, _....iiseeeiisrenrnmnssr s N eeeens
prinsessor och prinsar inte alltid ser ut som pé bilderna Q
du ser av dem? Det beror pd datorretuschering. Vet p'ata om

ndgon vad retuschering dr? . .
E Var det enkelt att hitta alla skillnader?

E Tror du att du hade insett att bilden var

Diskutera med scouterna till dess att alla forstar )
retuscherad om du bara hade sett ”efterbilden”?

begreppet retuschering och att digitalt férandra bilder.

Det vill sdga ndr bilder av personer, ofta kandisar

eller modeller, féréndras med hjélp av en dator for E
att se mer ut som samhdllets idé av ”det perfekta

utseendet”. Det dr inte sd de ser ut i verkligheten!

Tror du att det dr méjligt for ndgon i verkligheten
att naturligt se ut som de hdr bilderna, nér till och
med kdndisar och filmstjarnor blir retuscherade?

E Tycker du att det dr rgttvist att viinte far se alla

Arbeta i patruller, ge varje patrull ett exemplar av 4 X i
bilder med personer s& som de verkligen ser ut?

retuscheringspappret. Be dem att hitta skillnaderna
mellan ”fére-” och ”efterbilderna”, och markera dem E

. Vad skulle du sdga till en van for att hen inte ska
pd pappret.

jémfora sig med retuscherade foton i tidningar

8§ TV?
Las upp svaren ndr alla &r klara sé att patrullerna kan och pa TV:

se hur manga skillnader de har upptdckt.  sessesssresssssssss s s n s
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Mote bre

Latsasnyhet «

Mal

Scouterna utmanar medias budskap att det bara
finns ett sdtt att vara vacker pé. Detta gors genom att
skapa sitt eget stycke media som férmedlar en positiv
historia for att hjalpa andra att kénna sig sjdlvsdkra
med hur de ser ut.

Du har fétt maojligheten att ta 6ver media - ett TV-
program eller en tidning - for att dela med dig av ett
snabbt budskap till vérlden for att inspirera mdnniskor
att kdnna sig sjdlvsékra pé vilka de dr och hur de ser ut.
Lét oss bevisa for media att de har fel och att det inte
bara finns ett sdtt att vara vacker pa!

Uppgiften @r att skapa en l&tsasnyhet som scouterna
kan dela med sig av pé tre minuter. Det kan vara i
vilken form som helst, men bér sprida ett av bud-
skapen som scouterna har ldrt sig av Free Being Me.

1) Vad vill du siga?

Be scouterna komma &verens om huvudbudskapet de
vill férmedla och skriva ner det innan patrullerna borjar
utveckla sin historia.

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

( |

Dﬁ

B 1 worthet

Scouterna latsas att de har tre
minuter pd sig att ta over media,
och skapa ett budskap som de delar

med vdrlden.

Makerial

Ritmaterial och rekvisita for rollspel
beroende pd scouternas val.

"Senaste nytt - det finns inte bara ett enda sdtt att
vara vacker pa! Rapporter fran hela varlden bevisar att
det finns mdnga sdtt att se bra ut pa.”

"Free to be me - en intervju med en olympier som
bergttar for oss att det dr viktigare vad hennes kropp
kan gora snarare &n hur den ser ut.”

”Se bra ut, pd MITT sdtt. En ny tidning lanseras for att
hylla att trivas och ma bra med den du verkligen dr

istdllet for att jamfora dig sjdlv med bilder i media”.

"En ny listetta inspirerar ménniskor till att skryta
om hur bra de dr, pa insidan!”

budskap]

Free being me | Altiviteter for 7-10-aringar
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Mote bre

Latsasnyhet

(fortsattning) x

2) Hur vill du siga det?
Patrullerna kan vdlja vilket slags media de vill, som:

Nyhetsartikel
Framsida pé tidning
Musikvideo

Reklam

Radiojingel

Intervju

Serie

Ge patrullerna cirka 20 minuter att férbereda sig, och
skapa tidsutrymme fér att alla ska kunna framféra
eller dela med sig av sitt bidrag till media framfor
resten av gruppen.

Tacka patrullerna for deras harda arbete.

Free being me | Altiviteter for 7-10-aringar

T O

kd Tyckte duom att se allas bidrag till media?

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

Vilket var ditt favoritbudskap om kroppsligt
sjdlvfortroende?

__________________________________________

® Den hdr aktiviteten fungerar bdst nér patrullerna
har en riktigt klar bild av vad de vill séiga. Hjdlp
varje patrull att utveckla sitt huvudbudskap
innan de bdrjar skapa bidraget till media.

® Uppmuntra alla att vara med och se till att s@
mdanga scouter som mojligt far mojlighet att
prata under aktiviteten.

VIS IS IS IIIIS
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Mote bre

Du ar min stjarna *

Mal
Deltagarna delar med sig av positiva budskap till

andra. Budskapen uttrycker vad de har lart sig sé& hér
ldngt i Free Being Me.

Be deltagarna dela in sig tvd och tvé.

® Vi har sett att media dgnar mycket tid Gt att berdtta
for mdnniskor att det bara finns ett enda sdtt att vara
vacker pd, och att det utseendet betyder mer dn ndgot
annat. Vi vet att det inte dr sant, sé vi kommer att
fortsdtta sdga vad vi tycker for att dela med oss av ett
annat budskap. Lt oss berdtta for andra att vi vet att
det inte bara finns ett sdtt att vara vacker pd, och att
utseendet inte dr det enda som betyder ndgot. L4t oss
uppmuntra alla att uppskatta sig sjdlva utan att bry sig
om medias skénhetsideal.

Ge varje scout ett stjarnformat kort och hjdlp dem att
skriva ner ett positivt budskap som de vill dela med
andra. Uppmuntra dem att hylla sig sjélva och att
utmana idén att alla ska forséka se ut pa ett speciellt
sdtt.

Hdr &r ndgra idéer:

Du dr en stjdrna precis s som du 4r.

Du d&r s& mycket mer dn ditt utseende.
Du &r vacker!

Var stolt éver din kropp, den dr fantastisk!

Detta dr en tyst évning, men scouterna ska kénna att
det dr okej att prata med sin van for att f& hjdlp med
att bestdmma sig for vad de vill sdga.

Uppmuntra alla att ta sig tid att dekorera sin stjdrna.
Ta en gruppbild ddr alla héller sina stjdrnor (eller fota
bara stjdrnorna om du inte har tillatelse att fota alla

medlemmar i gruppen) innan ni avslutar motet.

Free being me | Altiviteter for 7-10-aringar

B 1 rorbhet

Skapa stjarnformade kort med
positiva budskap som scouterna
visar upp sd@ att andra kan se dem
under tiden mellan detta méte och
ndsta.

Makerial

Stjarnformade papper eller kort, pyssel-
material att dekorera med exempelvis
fargade kort, pennor och lim.

Varfér inte dela med er av ert foto pa
www.free-being-me.com?

Utmana nu scouterna att visa upp sin stjdrna pd en
plats dédr andra manniskor kan se den. Det kan vara
hemma (antingen inne eller ute), pd en anslagstavla i
skolan eller p& ndgon fritidsgérd, som ett foto pd deras
blogg eller pd en av deras profiler i sociala medier, eller
ndgot annat pdhittigt stalle. Uppmuntra scouterna

att visa upp stjdrnorna ddr de tror att flest ménniskor
kommer att se dem!

Som en extra utmaning, be scouterna att férsoka séga
meningen till olika personer s ménga ganger de kan
innan ndsta mote.

__________________________________________

® Om ndgra scouter i din grupp tycker att detta
dr svart, para ihop dem med en &ldre eller mer
sjdlvséker scout och uppmuntra dem att hjdlpa
varandra.

® Se till att scouterna forstér att de méste be om
lov om de vill visa upp sin stjérna pd en allmdn
plats.

WP I I Le Ll el LLeeledd
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Mste fyra

Free Being Me
Mote fyra

Méte fyra handlar helt om dig och den skillnad du kan battre med sig sjdlva, kommer du att praktisera négra
gora for att forbdttra unga ménniskors sjdlvfortroende. av de budskap och formagor som du har l&rt dig under
Frén att hylla din identitet med en spdnnande dans Free Being Me.

frén Burundi, till att hjdlpa vanner att trivas och ma

Motesschema
[ |
[
AKTIVITET TID MATERIAL FORMAGOR
Valkommen 5 min Inget material behovs
Ringa Ringa 10 min Ova in text och melodi pé& Musik , rytm,
forhand minnen, kulturell
medvetenhet
Dela med sig av 10 min 1 garnnystan per patrull Koordination,
personlig utmaning: SJlevfolrtro?n.de,
Du &r min stjdrna sdga sina asikter
M@ bra 25 min Bilaga 4.1 pa sidan 49 Empati,
sdga sina dsikter
Free Being Me loftet 10 min Bilaga 4.2 pé sidan 50 Reflektion, ansvar
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Mote fyra

Valkommen till mote fyra

Deltagandeloftet «

Samla gruppen.

@ Det hir Free Being Me-métet handlar om dig.

Vi kommer att 6va pd att protestera mot idén att
utseendet betyder mer @n allt annat. Vi kommer ocksé
att fundera pd den skillnad vi kan géra om vi delar
med oss av budskapen vi har ldrt oss till virlden runt
omkKring oss.

(-]
Mal
Alla scouter kommer muntligt éverens om att vara
aktivt delaktiga i och ha roligt under den har delen av
Free Being Me, vilket kommer att hjédlpa dem att bidra

mer &ppet till aktiviteterna och pd sé satt leda till en
storre pdverkan pé deras kroppsliga sjdlvfortroende.

@ Att gora

Samla gruppen i en cirkel. Tacka alla for att de har
kommit och be dem att skrika ut sin entusiasm och
vilja att delta i fjdrde motet med Free Being Me.

® Ardu redo att ta del av och sdga vad du tycker
under fjdrde métet av Free Being Me, och ha roligt
under tiden? Om du dr det sé skrik

Free being me | Altiviteter for 7-10-aringar

B 1 rorbhet

L&t scouterna, i helgrupp, dela
entusiasmen kring att ta del av
Free Being Me.

Material

Inget material behdvs.

sidan 30



Mste fyra

o
Mal
Scouterna tycker om att hylla sina styrkor och
identiteter och 6var pd att vara sjdlvsdkra i sina kroppar.

@ Att gora

@ | en del ldnder i Afrika anvdnder kvinnor sédnger

och berdttelser for att ldra barn att vara sjdlvsdkra

och stolta 6ver hur de ser ut. Detta &r en populdr séng
fran flickscoutférbundet i Burundi i Afrika. Varje rad har
samma melodi.

Mé&nga i Burundi dlskar att dansa och sjunga! F& med
din grupp i sdngens positiva stdmning genom att
uppmuntra dem att klappa, gunga med och dansa.
Ova pé att sjunga Ringa Ringa b&de pé Kirundi (spraket
som talas i Burundi) och pd ert eget sprdk.

Ledaren sjunger eller ropar taktfast en rad, och
gruppen upprepar den. Ledaren byter ut ”Lucy” mot
namnet pd& ndgon i gruppen, och ”le” mot ndgonting
bra med den personen, och &ndrar varje vers till dess
att alla har hyllats. Uppmuntra personen att dansa om
den vill ndr den ndmns i séngen.

Orden uttalas fonetiskt.

RINGA WE LUCY RINGA! RINGA!
RINGA CO0 BWEEZA BWAWAY'! RINGA!
WABOO-HAWAY IMANA YAWAY!

RINGA WE LUCY RINGA! RINGA!
RINGA CO0 SMILE YAWAY! RINGA!
WABOO-HAWAY IMANA YAWAY'

B 1 worthet

Ldra och sjunga en inspirerande
sang fran Burundi som starker

sjdlvfértroendet.

Makerial

Ava in text och melodi i forvag.

__________________________________________

@ Dela gruppen i tvé om du har en valdigt stor
grupp for att sdkerstdlla att alla blir hyllade i
séngen.

sjunga enbart pé ert egna sprak om kirundiskan
blir for svdr.

® Uppmuntra scouterna att kommma pé idéer om
vad de kan hylla sig sjdlva eller sina vénner for

. @ Forsok att lara er de kirundiska orden. Prova att :
. ndr de val kan sangen. :

VITIIIIIIIIIIII SIS SIS IS IS I I IS

Var stolk Lucy, var stolk! Var stolk!
Var stolt dver din skonhet! Var stolk!
Debt var en gava nar du foddes!

Var stolk Lucy, var stolk! Var stolk!
Var stolt over din skonhet! Var stolk!

Debt var en gava nar du foddes!

N
4

A
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Free being me | Altiviteter for 7-10-aringar

Y

& I

RIN - GA! GA!

sidan 31



Mote {31*0\

Dela med sig: Du ar min stjarna
Personlig Utmaning * 5 min

Mal
Scouterna delar med sig och hyllar hur de har spridit
ett positivt budskap om kroppsligt sjdlvfortroende s I kkorkthek
Scouterna turas om att i patruller

dela med sig av sina historier
om hur de spred budskapet i sin

Att gﬁla stjdrna.

Varje patrull bildar en cirkel. Den férsta scouten hdller
fast i dnden pd ett garnnystan och kastar sedan Material
nystanet till ndgon annan. Ett garnnystan per patrull.

Personen som fangar nystanet berdttar for patrullen

vilket budskap hens stjérna hade

Detta skapar ett ndt av samband mellan scouterna.
hur budskapet delades . bar Y s
Forklara att:

varfor budskapet var viktigt
Ndr vi gor ndgot positivt i vdarlden omkring oss,

Personen haller sedan i den l6sa biten av snoret och som att dela med oss av vért stjérnbudskap, s agerar
kastar vidare nystanet till ndsta person. vi inte ensamma. Over hela virlden agerar miljontals

scouter i sina samhdllen och hjdlper andra att md bra.
Upprepa tills dess att alla har beréttat om sina Liksom detta ndt binder samman alla er, finns det
stjdrnors budskap och tagit tag i en del av garnet. ett osynligt ndt som binder samman alla oss med de
Avsluta med att kasta tillbaka nystanet till personen miljontals scouterna. Alla sma insatser [dggs samman
som kastade ivdg nystanet forst. och skapar en stor féréindring i vdrlden.
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Mste fyra

Ma bra-
skattjakt «

o
Mal
Scouterna 6var pd att muntligt utmana idén att det
bara finns ett sdtt att vara vacker pé.

@ Att gora

Vdlj ut étta till tio av de meddelanden som finns i
bilaga 4.1 och gdm var och ett pd olika stdllen i er
moteslokal. Be scouterna att bilda patruller med en
ledare som féljer med varje patrull.

Runt om i var moteslokal ggmmer sig ndgra hemliga
tankar som kommer frédn barn som er. Det dr ert jobb
att hitta sé ménga som ni kan, och varje gdng ténka pé
ndgot ni kan sdga som kommer hjdlpa dem att forstd
att det inte bara finns ett enda sdtt att vara vacker pé.

Berdtta for alla hur ménga meddelanden som totalt
har gdmts, s@ att de vet ndr de har hittat alla!

Varje patrull letar efter meddelanden. Ndr en patrull
hittar ett meddelande l&ser ledaren upp det.

Patrullen ténker ut ett positivt svar som visar att det
inte bara finns ett enda sdtt att vara vacker pd. Att
oroa sig for att férsoka passa in i ett speciellt utseende
inte dr modan vard. De skriker ut sitt budskap.

Exempelvis, som svar till ”"Min vén gillar inte mig om
jag inte dr s6t” kan en patrull séga, ”Oroa dig inte, vi
hdller inte med! Mdnniskor tycker om dig fér den du dr,
inte for ditt utseende!”

Ledarna skriver ner de positiva svar som de hor.

Patrullen lagger tillbaka meddelandet sé att en annan
patrull kan hitta det.

Free being me | Altiviteter for 7-10-aringar

& 1 worthet

Arbeta i patruller, scouternd letar
meddelanden som representefor
nagon som kanner osdkerheE over
sitt utseende, och kommer pd en"
positiv utmaning till idén ott“det ar
viktigt att se ut pa ett visst satt.

Makerial

M@ bra-budskap fran bi
papper.

laga 4.1, pennor,

Nar patrullerna har svarat pé alla meddelanden, prova
ndsta del av aktiviteten:

Lét oss uppleva hur positiva meddelanden kan
dndra hur vi kdnner oss.

Be scouterna latsas att de kdnner sig ledsna pd grund
av att de oroar sig dver sitt utseende, p&d samma sdtt
som barnen som ldmnade de ddr meddelandena.

Scouterna anvénder kroppsspréket for att visa hur
ledsna de kanner sig.

Forklara att du kommer att ldsa upp varje positivt svar
som patrullerna skapade under skattjakten. N&dr de hor
varje meddelande ska scouterna med kroppsspraket
visa hur meddelandena fordndrar deras kénslor.

Forhoppningsvis kommer scouterna att hoppa, strdcka

pa sig och le for att visa hur bra dessa meddelanden
far dem att kdnna sig!
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Mote fyra

(-] °
Ma bra-skattjakt

(fortsattning) *

a Finns det stunder nér du &r orolig 6ver saker,
pd samma sdtt som personerna i de dér
meddelandena var?

ﬂ Vilket budskap tror du kommer att hjélpa dig att
inte oroa dig i framtiden?

Vilket var ditt favoritbudskap av de som din
patrull kom pé i den har aktiviteten?

Free being me | Altiviteter for 7-10-aringar

@ Stdll fragor till gruppen fér att f& dem att
diskutera sina idéer om de tycker att det ar svdart
att komma pd positiva svar. Du kan ocksé
pdminna dem om huvudbudskapet i
Free Being Me:

® Det finns inte bara ett sdtt att vara vacker.
@ Det ¢rinsidan som rdknas mest.

@ Det @r viktigt att uppskatta vad véra kroppar kan
gora, i lika hég grad som hur de ser ut.

@ Det &r viktigt att du dr dig sjdlv. Vi &r alla olika,
och det &r det som gor oss speciella.

® Andra bestdmmer sig inte fér om de gillar dig
eller inte enbart baserat pd hur du ser ut.

VIS IS IS IIIS
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Mste fyra

Free Being Me
Lofteskort «

o
Mal
Scouterna sammanfattar vad de har l&rt sig av Free

Being Me, och férbinder sig att halla [drdomarna
levande.

@ Att gora

Ge varje scout tio minuter att skapa och dekorera sina
Free Being Me-l6fteskort.

Forklara att l6ftet som de ombeds att avldgga handlar
om smd saker de kan gora for att hjdlpa sig sjélva, och
andra, att kdnna sig mer sjélvsdkra i sina kroppar. Till
exempel:

”Jag lovar att inte sdga ndgot elakt till mina vanner
som kan f& dem att oroa sig dver sitt utseende.”

”Jag lovar att pdminna mdnniskor om att det inte bara
finns ett enda satt att se vacker ut.”

”Jag lovar att dela med mig av vad jag har lart mig till
min famil}.”

Gratulera gruppen till att de har skapat sina 16fteskort
och uppmuntra dem att visa korten for sin familj och
sina vénner.

)
w
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B 1 vorthet

Scouterna kommer fram till sina
bdsta ldrdomar, och tvé sdtt som
de ska férsoka att dela med sig av
budskapen som de har lart sig av
Free Being Me.

Makerial

Kopia av bilaga 4.2 till varje person,
pennor, pappetr.

e e
........................
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Mote fem

Deltagandeloltet *

Under det hér métet arbetar niigenom fyra enkla steg
for att planera ett spdnnande Gora skillnad-projekt for
att dela med er av vad ni har l&rt er under Free Being
Me. Visa viéigen och gor skillnad for era vanner och for
samhdllet!

(-]
Mal
Alla scouter kommer muntligt éverens om att vara
aktivt delaktiga i och ha roligt under den har delen av
Free Being Me, vilket kommer att hjédlpa dem att bidra

mer &ppet till aktiviteterna och pd sé satt leda till en
storre pdverkan pé deras kroppsliga sjdlvfortroende.

@ Att gora

Samla gruppen i en cirkel. Tacka alla for att de har
kommit och be dem att skrika ut sin entusiasm och
vilja att delta i femte och sista mdtet med

Free Being Me.

® /rdu redo att ta del av och sdga vad du tycker
under femte métet av Free Being Me, och ha roligt
under tiden? Om du dr det sd skrik

Ledarskap

Free being me | Altiviteter for 7-10-aringar

B 1 rorbhet

L&t scouterna, i helgrupp, dela
entusiasmen kring att ta del av
Free Being Me.

Material

Inget material behdvs.
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Mote fem

Planera ert Gora
skillnad-projekt *

Mal
Scouterna delar med sig av vad de har lart sig under
Free Being Me om kroppsligt sjdlvfortroende. De gor det

genom att ta tdten och visa andra att det inte bara
finns ett enda sdtt att vara vacker.

Ett huvudma@l med Free Being Me &r att sprida
budskapet om kroppsligt sjélvfértroende s& mycket
som vi kan.

For att f& sitt Free Being Me-mdirke ska varje scout:

@ Na ut till minst tvé andra personer i dldern 7-14 ér.

= Agna minst en timme &t att dela sitt budskap med
de hér personerna.

® Det hdr dr det mest spdnnande métet hittills,
eftersom vi ska planera hur vi kan agera och sprida
budskapen vi har ldrt oss av Free Being Me vitt och
brett!

Forklara de fyra stegen for att fa forandring att ske:

Inse fordndringen: Vi forstdr fordndringen vi férsoker
géra, och vad det kan betyda fér andra mdnniskor.

Planera férdndringen: Vi bestdmmer oss for vad vi ska
sdga for att gdra skillnad, och planerar vad vi ska géra
for att ge mdnniskor budskapet.

Gor férdndringen: Vi sdtter vdr plan i verket.
Dela férdndringen: Vi slutar inte - vi funderar 6ver vad
vi kan géra for att f& budskapet att leva vidare, och

delar med oss av vad vi har gjort till andra scouter 6ver
hela vérlden.
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B 1 worthet

planera tillsammans hur er grupp
ska agera for att sprida Free Being )
Me-budskapet pd ett spannande oc

roligt satt!

Material

Anteckningspappern sto.r
pennor, ploneringsmoll |

a papper och
bilaga 5.1.

Det hdr métet handlar helt om de tvéd forsta stegen:
Att inse fordndringen och att planera férdndringen.

Vi sdtter sedan védr plan i verket for att genomféra
férdndringen, och dgnar tid efterdt ét att fundera ver
att dela med oss av férdndringen.

® Det hir dr var chans att tdnka stort. Hur skulle det
vara om varje mdnniska i vart land eller till och med i
hela vdrlden, forstod precis som du, att det finns mer
dn ett sdtt att vara vacker och att det dr insidan hos en
person som betyder mer dn utsidan?

@ Led patruller att diskutera dessa frégor tillsammans:

Fragor

ﬂ Hur tror du varje enskild person skulle kdnna om
de forstod att alla &r viktiga och vackra precis sé
som de &r?

ﬂ Vad skulle det betyda for vart samhdlle om alla
insdg det budskapet?



Mote fem

(fortsattning) *

® Patrullerna égnar tio minuter &t att skapa en stor
teckning eller tankekarta som representerar idéerna.

Har &r négra idéer som hjdlp:

Individer:
Kanner sig gladare, mer
sjalvsakra, stolka dver sitt
utseende, kommer att kycka
om sig sjalva
yer, oroar
siq inte over
vad andra
ersoner
Evcker, alskar
siq sjalva for
dewn de ar P&
insidan och
inte bara for
sttt ubkseende.

Samhallet och varlden:
Manniskor behandlas Lika,
resFekE, mindre mobbning,
manmniskor ar battre
vanner med
varandra. l,’
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m Ge sedan varje patrull en minut att forklara sina
idéer fér de andra scouterna. Se till att varje scout
har méjlighet att dela med sig av en idé.

® Bra gjort, det dr fantastiska idéer. Om vi arbetar
gemensamt och tillsammans med alla andra scouter
i varlden som dr med i Free Being Me kan vi verkligen
gora stor skillnad!

® Nu ndr vi har en 6versikt med vad vi vill uppnd, kan
vi fundera pd hur vi ska fé det att ske.

® (4t oss forst och framst arbeta tillsammans for
att komma pd de viktigaste sakerna vi har upptdckt
under Free Being Me som vi vill dela med andra for att
forbdttra fler mdnniskors kroppsliga sjdlvfortroende.

Be patrullen att ténka tillbaka till alla Free Being Me-
moten

Fragor

ﬂ Vad gjorde vi?

ﬂ Vad upptdckte vi eller lérde oss mer om?

Skriv ner svaren pd ett stort papper - anvdnd en fdrg

p@ pennan for vad de gjorde och en annan farg for vad
de ldrde sig.
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Mote fem

(fortsattning) * 60 min

“““““““““““““““““““““““ Hdr dr ndgra idéer som hjdlp:

”Du dr fantastisk precis som du ar.”

Planeringarna i bérjan av varje méte borde ocksé N T
hjdlpa er att minnas, liksom aktivitetsmaélen. Var dig sjdlv.

”Jag &r vacker och det &r du ocksd!”
Patrullerna bér borja med att identifiera ett par

enkla budskap som de har ldrt sig: Be sedan varje par att i snabb féljd ropa ut sitt budskap
till resten av patrullen.
® "Det finns inte bara ett sdtt att vara vacker. ”
® Bra gjort, ni har alla véldigt bra budskap!
® "Det dr insidan som rdknas mest. Utseendet ar
inte det viktigaste.” S&tt upp t-shirtbudskapen pé viiggen sd att alla kan se
dem. De kan vara till hjdlp for att skapa patrullens plan
for hur de ska agera, och kan bli anvéndbara i sjdlva
agerandet ocksé, kanske som en del av en inbjudan
eller en affisch. Varfér inte dela med er av ert budskap
p&d www.free-being-me.com och bli inspirerade av

andra scouters budskap frén andra delar av varlden?

® "Det dr viktigt att vara sig sjdlv. Vi @r alla olika
och det gor oss speciella.”

® "Det dr viktigt att uppskatta vad véra kroppar
kan gdra, mer dn hur de ser ut.”

® "Mdnniskor bestdmmer sig inte for om de tycker
om dig eller inte enbart baserat pd hur du ser ut.”

&%
Gor dessa budskap tydliga fér patrullerna utifrén “

alla férslag som de har tagit fram.

VIS SIS IS ITIIIIIIS

T-shirtbudskapet - 10 min <

® Ftt bra sdtt att starta en konversation dr att dela
ditt budskap pd en t-shirt som alla kan se! Dd skulle
folk kanske fréga dig vad ditt budskap betydde. Om du Y09 or
vill fé folks uppmdrksamhet och fé dem att prata om vacKer:::
vad vi har ldrt oss fran Free Being Me, vad skulle det sté

pad din t-shirt?

och St A7
. . . . " du okt
Be scouterna att arbeta i par och &gna fem minuter &t
> )

att designa sina egna t-shirtbudskap. Det kan vara bra
att ledarna arbetar tillsammans med varje patrull for

-
att stkerstdlla att scouterna vet vad de gér och for att \-

skapa passande budskap.
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Moke fem

(fortsattning) *

Nu har vi férestdllt oss hur vdrlden skulle vara om
alla kdnde sig fria att vara sig sjdlva, utan att oroa sig
for hur vi ser ut. Du vet vilket budskap du vill férmedla
till andra, och ditt t-shirtbudskap kommer bidra till att
mdnniskor borjar prata. Det dr dags att bestdmma hur
vart géra skillnad-projekt ska se ut och vilka vi vill ng i
vart samhdlle.

Det hdr dr den riktigt roliga biten, dér du later din
fantasi skena ivdg!

Uppmuntra scouterna att axla ledarrollen fér att géra
skillnad-projektet ska bli till deras eget.

__________________________________________

® Du behdver engagera personerna som du ndr ut
till med ert Gora skillnad-projekt i minst en
timme.

® De som ni ndr ut till ska vara barn och ungdomar
i ungefdr samma élder som er sjélva.

® Niska né ut till tvé personer per person.

@ Ni ska sprida vidare budskapen ni har l&rt er fran
Free Being Me.

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

WO I NI L LLLLLLLLLLL Ll LLd.
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Om patrullerna vill arbeta med sina egna Gora
skillnad-projekt kan de borja planera hdr. Om ni ska
planera ett Gora skillnad-projekt med alla scouter
som en grupp kan mindre grupper komma fram till
olika idéer som ni sedan réstar om for att besluta
om det slutgiltiga projektet.

Anvédnd eller anpassa planeringsmallen i bilaga 5.1
for att hjdlpa scouterna att tdnka igenom vad de vill
uppné och hur de ska f& det att handa.

Forsok att ha planeringsmallen fardigstalld i slutet
av motet, tillsammans med en lista 6ver de
praktiska detaljerna som behover l8sas.

Om du har patruller som jobbar individuellt, ta tid
att gd igenom deras planer och kontrollera att de
har det stéd som de behdver. Be dem att dela med
sig av sina planer fér de andra patrullerna innan ni
avslutar métet.

Om ni arbetar tillsammans som en enda grupp,
uppmuntra s ménga scouter som mojligt att éva
sina ledarskapsformagor genom att ta ansvar fér
olika delar av projektet.

Bra gjort allihop! Vi dr vdldigt entusiastiska dver
Gora skillnad-projektet och vi kan knappt bdrga oss till
att starta var alldeles egna revolution for kroppsligt
sjdlvfortroende!
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Moke fem

Det dr dags att sdtta er plan i verket!

Du kan vilja diskutera med patrullen i forvég:

k4 Hurska niveta att ert Gora skillnad-projekt var en
framgéng?

ﬂ Vad &r ni mest entusiastiska dver?

ﬂ Har ni nédgra orosmoment? (Arbeta i sd fall
tillsammans for att l6sa dem innan ni borjar.)

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

Berdtta allt om ert Gora skillnad-projekt pd
www.free-being-me.com! LGt fler f& veta vad ni
gjorde och hur ménga madnniskor ni nédde ut till!

Bra jobbat! Géra skillnad-projektet/projekten har
genomforts, och ni har ndtt ut till barn och ungdomar
i ert samhdille med ert Free Being Me budskap. Vi dr
stikra pd att er patrull inte kommer att vilja sluta dar...
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Ta lite tid for att utvdrdera Free Being Me-aktiviteterna
och ert Gora skillnad-projekt. Har &r ett sdtt som ni kan
gdra det pé:

Resan pa dlven: Scouterna beskriver sin resa fran
mote ett till m&te fem som en resa pd dlven, dér de
startar ndra kdllan och reser ut mot havet.

Méla upp dlven och resan de gjorde i patruller, om de
vill kan de sdtta ut rubriker.

Rann dlven snabbt? Gillade de det och ldrde de sig
mycket? Fanns det négra trdd som blockerade deras
vdg? Kom de till nagra férgreningar i dlven ddr de var
tvungna att gora ett val? Férdndrades sdttet de ség pa
vadrlden omkring dem under resans géng?

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

Fira!

Beléna gruppmedlemmarna med Free Being Me-
mdrken! Du kan dven arrangera en fest for att fira
att fler f@r ett bdttre kroppsligt sjalvfortroende.
Information om hur du bestdller mérken finns pé:
www.scouterna.se/ledascouting

%
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Mote fem

(fortsattning)

Hur kan ni fortsdtta att dela era Free Being Me-
budskap, och férena er med scouter éver hela vérlden?

®» Dela med er av vad ni har gjort: dela planeringarna,
bilder och citat frén era Gora skillnad-projekt med
andra éver hela varlden pd www.free-being-me.
com. Inspirera andra, och bli inspirerad!

» Anvdnd era l6fteskort! P&minn scouterna om
|6fteskortet de gjorde pd mote fyra, och uppmuntra
dem att fortsdtta ha dem framme hemma.

» Kom ihdg budskapen din grupp har ldrt sig genom
Free Being Me, och hall dem levande i framtida
scoutaktiviteter.

® Vi har alla ldrt oss mycket av Free Being Me. Vi vet
att det inte bara finns ett enda sdtt att se vacker ut,
och att det kroppsliga sjélvfortroendet kan hjdlpa oss
att hylla det som gor oss olika och speciella. P4 sd sdtt
kdnner vi oss n6jda med att vara oss sjdlva. Vi har lart
oss att det finns mdnga sdtt att vara vacker och att det
dr insidan som rdknas allra mest.

Sé vad ska vi gora nu ndr vi har avslutat Free Being Me?
Titta tillbaka pé ditt l6fteskort och dela med dig av ditt
l6fte med gruppen.

Varfér inte pdminna gruppen om l6ftena efter en
manad och ta reda pd hur det gér fér dem?
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® Tack for att du var med i Free Being Me. Vi hoppas
att dina gruppmedlemmar har tyckt om det, ldrt sig
mycket och kdnner sig stdrkta att sprida budskapen till
alla de moter.

Glom inte att dela med dig av vad ni
har gjort pé www.free-being-
me.com och bli del av den
virldsomfattande revolutionen for
kroppsligt sjalvfrtroende!!

Hur gick det?

G4 till www.free-being-me.com for att fylla i den
globala online-enkdten. Det blir din chans att ge feed-
back kring din grupps upplevelse av Free Being Me.
Dina tankar och dsikter kommer att anvéndas for
framtida versioner av detta utbildningsprogram for att
dnnu fler scouter ska fé chans att jobba med kroppsligt
sjdlvfértroende.
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Bilaga 1.2

(-] [ [ X
Nagonstans i varlden...

...anses det att stora kvinnor dr vackra.

[ Mauretanien i Afrika dr det &nskvdrt for kvinnor att
vara sé& stora som majligt. Tyvdrr blir ibland flickor till
och med tvdngsmatade for att f&@ dem att bli mer
attraktiva.

... anses det att smala mdnniskor &r vackrast.

Detta ser vi tillexempel hér i Sverige. Tyvdrr svdlter till
och med manniskor sig ibland fér att bli sé smala som
mojligt.

...tycker mdnniskor att det dr vackert att ha en vdldigt
ladng hals och kvinnor goér sina halsar lingre med hjdlp
av metallringar.

Det finns samhdllen i Thailand och Myanmar dar
kvinnor och flickor tdjer ut sina halsar fér att de ska
anses vackra och visa att de hor till sitt samhdlle.

... ansags vdldigt hogt hérfdste och stora pannor vara
attraktivt - och mdnniskor kunde rycka bort hdr i sitt
hérfdste for att f& det att bli hogre.

[ England pé& 1500-talet var det drottningen som
var idealet fér skdnhet, och hon rakade sitt harfdste
for att skapa en stor panna. Allt det hon gjorde ville
mdnniskor hdrma.

...anses mdnniskor med solbrdnd hy vackrare, s& ddrfér
sitter kvinnor och mén under stora lampor, spraymdlar
sina kroppar eller smérjer in krdm i huden for att fé den
solbrdnd.

I lander som Australien, Storbritannien och USA vill
mdanga madnniskor se ut som om de varit ute i solen
och ha solbrdnd hy. De smarjer sig sjdlva med krdm,
anvdnder solarier eller tillbringar lang tid i solen. Detta
kan vara farligt och déligt fér din hy.

..kdnner mdnniskor att det dr vackrare att ha en ljusare
hudton, och kvinnor och mdn smérjer sig med krdm for
att fa hyn vitare och undviker att vara i solen.

P& manga stdllen i Asien, s som Indien, Kina och
Pakistan ses ljus hy ofta som mer attraktivt. En del
madnniskor tror att de kommer att bli mer fram-
géngsrika med ljusare hy.
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...ar det vackert att vara ldng, och en del ménniskor
genomgdr operationer for att gora sina ben léngre.

I en del delar av Asien, s& som Sydkorea, har
mdnniskor 6kat sin l&ingd genom benférldngande
operationer.

...sdger mdnniskor att en vacker kvinna har en kurvig
figur.
I Brasilien &r det de kurviga kvinnorna som beundras
mest.

..har mdnniskor ansett det vackert for kvinnor att
ha véldigt sma fotter, och flickor far sina fotter
bandagerade for att de ska sluta vixa.

I Kina var det valdigt populdrt att binda fotter fram till
tidigt 1900-tal. Sattet det fick kvinnor att g& pé& ansdags
vara attraktivt.

...ses ett sammanvdxt 6gonbryn - dér bada
6gonbrynen méts i mitten - som vackert for kvinnor.

I Tadjikistan kdnner sig kvinnor lyckliga om deras
6gonbryn vadxer ihop pd deras panna. Om de inte gor
det s& anvander de en drtmix fér att mala en linje som
binder samman deras 6gonbryn.

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

[ Jamaica dr dans véldigt viktigt. Kvinnor med storre
rumpor kan skaka dem mycket ndr de dansar, vilket
mdénniskor dér anser vara vackert.

... ansdgs fdrgade svarta tdnder vara vdldigt vackert
hos kvinnor.

Detta kallas fér ohaguro och gjordes framst av gifta
kvinnor, och ibland av man, i Japan fram till 1900-talet.
Det féljde en antik tradition ddr riktigt svarta saker
s@gs som vackert. Férgen skyddade faktiskt deras
ténder fran att forruttna.
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Bilaga 1.3

r “1

forebild?
L ol
M forebild ar .
Jag kanner dem genom att Jag bycker verkligen om
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, dem for abk
-
N
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Bilaga 2.1

Det var en
()

gang

et var en géing en mus som
hette Millie, som tyckte att det
basta som fanns var att dgna
en dag @t att leka med sina

& vdnner, simma i dammen och
gta sin favoritost. Millies basta van hette Gilly.

Gilly var valdigt rolig att leka med, och fick

alla att skratta. Innan Gilly gick ut for att leka
brukade hon dock alltid se till att hon var
finkladd. Hennes morrhar var alltid putsade,
hennes klor malade och hennes pdls borstad och
blank. Hon gillade att smygtitta i sin mammas
favorittidning, Musflickan, och hon tdnkte att
om hon verkligen anstrdngde sig for att se ut
som mdssen i tidningarna och pa TV skulle det
innebdra att hon skulle passa in battre i skolan
och hon skulle ha fler vanner.

En varm solig dag kom Millie, Gilly och deras
véinner dverens om att ga till dammen och
simma. Millie knackade pa Gillys dorr for att
h&mta upp henne. Hon vantade... och hon
véintade... sen knackade honigen. "Gilly?!”
ropade hon upp mot sin vans fonster. Till slut
oppnades dorren, och Gillys mamma kom ut
och s&g arg ut. "Gilly haller fortfarande pé att
gora sig iordning” sa hon. "Varfor gar du inte och
hamtar henne. Jag har férsokt att f& henne att
gé ut hela morgonen!”

Millie sprang upp pd dvervaningen och hittade
Gilly borstandes sin pdls. ”Kom igen! Vi har redan
missat massa roligt, din pdls ser bra ut precis
som den &r!” sa Millie. Gilly tyckte inte det - hon
sdg olycklig ut. ”Jag kan omajligt gé ut sahar! Se
pd mig, jag ser ut som ett far, inte som en mus!”
Millie tyckte att vdnnen sag perfekt ut precis som
hon var och sa det till henne. Gilly lyssnade inte.

»Kom igen Gilly!” sa Millie. Till slut hjdlpte Millie
Gilly att sldta till den sista biten pdls. Gilly tittade
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snabbt i spegeln en sista gang, rdtade ut ett
morrhér och gick till sist ut. Den varma solen
stralade nar de glatt sprang for att mota sina
véanner vid dammen. Ndr de sprang snubblade
Gilly p& en sten och ramlade. ”Ooups!” Sa Millie,
»dr du okej?” ”N-n-nej” gnydde Gilly. "Titta pd
mitt klo-lack! Det &r forstort!” Millie tittade och
det var ett litet hack i Gillys klo. "Bry dig inte om
det” sa Millie. Du kan alltid méla om den ndr du
kommer hem”. ”Men den ser hemsk ut nu!” sa
Gilly ledset. "Alla kommer att skratta &t mig - Vi
ses senare, jag gar hem och gor om det.” ”Nej
det gor du inte! Vi dr redan sena, kom IGEN!
Ingen kommer att bry sig” Till slut lyckades
Millie 6vertyga Gilly om att fortsdtta.

De komn 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 for att
undvika sténket.

»Kom igen Gilly, det dr din tur!“ skrek alla. ”Ah
nej” sa Gilly. ”Jag har bara fsljt med for att titta
p& - jag har precis borstat min pdls och den ser
hemsk ut ndr den blir vat.” Millie och alla hennes
vanner forsokte dvertyga henne, men det var
ingen idé. Hela dagen satt Gilly vid kanten pa
dammen med sina tassar i vattnet och tittade p&
de andra. Hon ville s& gdrna vara med, men hon
var orolig att de andra mdssen skulle tycka att
hon sag l6jlig ut. Vid lunchtid sa satt hon med de
andra pé picknicen men at inte ens en liten bit av
osten som Millie hade tagit med - hon var orolig
att hon skulle bli tjock.

Efter den langa dagen med lek i solen gick alla
hem och la sig. Millie kunde dock inte sova. Hon
l&g vaken och kande sig lite ledsen over att Gilly
inte ville vara med, och inte verkade ha lika roligt
som alla andra. Hur skulle hon kunna hjdlpa Gilly,
och visa henne hur mycket roligare det dr att
vara sig sjdlv? Hon visste inte riktigt... %)
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Bilaga 2.2

pappersioppan?

Fylli den hdr pappersloppan med dtta saker som du

tycker speciellt bra om med dig sjdlv. Forsok att fd i alla

fall fyra av dem att handla om hur du ser ut!

Vik den inte an...
Ta med den till nasta Free being me méte.

*

X

“al e

X
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Bilaga 3.1

Original Retuscherad

Original Retuscherad
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Bilaga 4.1

()
Ma bra-

Jag vill inte ga MLt har ar Mina klader ar

och simma eftersom verkligen krulligl, barnsliga, jag
mina knan ser alla andra har kommer abt bli
rakt har. Jag borde rekad.

i knoliga uk.
| PLQEEQ mikk,

Mina vanner
kommer inte atb
bycka om mig for

i Jag ar kortare an
. Jag ar inte sot.

mina vanner! Jag
tror inte abt jag
kommer att bli
Lang.

Om jog inte ar
popular kommer
Jag aldrig att fa
nagra vanner,

Alla it det dar kv-
rogrammet ar
anga och smala.

Mina skor ar Kanske borde jag

riktigt fula. anvanda smink £or

. .. -
Manniskor att se aldre uk? Jag) kiner mis
. ' verkligen ful nar
at miq. Jjag jamfor mig

med dem,

| kommer okt skeatta

Min s-js&er sa akbt
kjol sag Lojligh
uk P& miq.

Min mage putar
ub. Debk ar bast att
Jjag har p& miq
en stor b-shirt.

Om jag gillar rosa
ar joag inte en
normal pajice.
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Bilaga 4.2

Free Being Me
Lofteskortsmall Ny
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Free Being Me huvudbudskap

Det finns inte bara ett enda sdtt att vara vacker.

Det d&r insidan som rdknas allra mest.

Det d&r bra att uppskatta vad vdra kroppar kan gora, lika vél som hur de ser ut.

Det dr viktigt att du d&r dig sjdlv. Vi &r alla olika och det gor oss speciella.

Mdnniskor tycker inte om dig baserat pd hur du ser ut.
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Bilaga 8.1

(f(f(f(((((F(((‘((‘((‘f((((ff(((((('

& ora
skillnad steg

Vad vill vi sdga till
madnniskorna?

Var ska vért Gora
skillnad-projekt
genomforas?

Hur kan vi
uppmuntra
md&nniskor att vara
delaktiga?

Behover vi ndgon

hjélp?

Vem vill vi dela vért
budskap med?

Vem ska gora vad?

Hur ska vart Gora
skillnad-projekt se
ut?

Vad behdver vi for
material?

Idéer

Anvind idéerna som ni kom pd i
helgrupp kring vad ni alla ldrt er
av Free Being Me.

Er moteslokal, i skolan, pé
fritidsgérden, utomhus, ert hus...

Anvdnd ert t-shirtbudskap pé
nagot sdtt - kan ni sdtta den pd
er inbjudan?

Fundera 6ver vem ni kanske
behover hjdlp eller tillstand fran.

Skolelever, vénner, familj, andra
ungdomsgrupper, personer som
kommer till fritidsgdrden.

Ge varje person ett jobb och se till
att alla dr med

Starta ett kafé, sdtt upp en fore-
stdllning, ha en dvernattning, ha
ett speciellt scoutmote, ha ett
kalas, gér ett arrangemang for
samhdllet, hall i en skolsamling
eller ha en rastaktivitet...

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

Vara anteckningar
P

X
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