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Välkommen 
Free Being Me (FBM) är ett utbildningsprogram 
som främjar en värld fri från utseenderelaterad 
ångest. FBM grundades 2013 och utvecklades i 
samarbete med World Association of Girl Guides 
and Girl Scouts (WAGGGS), Dove Self-Esteem 
Project (DSEP) och Center of Appearance Research 
(CAR). Sedan dess har otroliga sex miljoner 
flickscoutledare och flickscouter i 80 länder 
förbättrat sitt kroppsliga självförtroende och hjälpt 
andra att göra detsamma. 

Denna uppdaterade, mer representativa och 
interaktiva version av Free Being Me kommer att 
stödja fyra miljoner andra ledare och scouter att leda 
en rörelse mot en värld där vi inte känner oss osäkra 
på vår kropp. 

Vi ser fram emot att se vad din grupp kommer  
att göra!



Stacie June Shelton, chef för utbildning och globalt 
påverkansarbete, Dove Self-Esteem Project:

 Dove Self-Esteem Project startade 2004 och har sedan 
dess nått ut till över 79 miljoner ungdomar i 150 länder. 
Vi började denna resa med Girl Scouts USA och den 
blommade senare ut till scoutrörelsen som en av våra 
nyckelpartner. Vi är mycket glada över att ha ledare och 
scouter över hela världen som bygger upp det kroppsliga 
självförtroendet inom vårt pågående partnerskap med 
WAGGGS. Tillsammans med era ledar- och scoutgrupper, 
föräldrar ochsamarbetspartner kan vi se till att unga 
människor har tillgång till viktiga evidensbaserade 
verktyg och utbildning om kroppsligt självförtroende och 
självkänsla.
 
Våra verktyg täcker olika nyckelämnen som visat sig 
påverka en persons kroppsliga självförtroende. Verktygen 
vi har omfattar bland annat spel, berättelser, tecknade 
serier och aktiviteter som de i Free Being Me. Vi vet 
att dåligt kroppsligt självförtroende inte bara är en 
folkhälsofråga, utan det handlar även om social rättvisa och 
jämställdhet. Vi vill hjälpa unga människor att nå sin fulla 
potential genom att känna sig tillfreds med hur de ser ut. 
Detta infattar även att stärka flickor i alla aspekter av deras 
liv. Att bygga upp en flickas kroppsliga självförtroende 
kommer att bidra till att bygga ledarskapsförmåga, 
förbättra prestationerna i skolan samt förbättra den fysiska 
och mentala hälsan. Det ger dem möjlighet att använda sin 
röst för att stå upp mot samhällets press kring utseende 
och de utseenderelaterade fördomar och diskriminering 
som människor utsätts för. Vi hoppas att du vill bidra 
till att uppnå detta genom att bygga upp det 
kroppsliga självförtroende hos många andra unga 
runt om i världen

Izabel, en flickscoutledare från Brasilien, beskriver sin Free Being Me-upplevelse:

”Jag hade allvarliga problem med självförtroendet när jag var tonåring, och när Free Being Me-
programmet kom ut i Brasilien var jag på vårt landsmöte för flickscoutledare. När introduktionsvideon 
visades märkte jag att jag inte var ensam med att känna mig osäker på min kropp och alla kvinnor 
och flickor jag såg upp till grät vid min sida. Men varför? Varför kunde de inte se sig själva bortom 
sitt utseende? Varför kunde jag inte se mig själv bortom mitt utseende? Free Being Me-programmet 
hjälpte till att förbättra detta. Jag var verkligen upprymd, för jag vet med hela mitt hjärta hur det känns 
att sluta göra saker för att du har dåligt självförtroende, allt från att inte känna sig bekväm med att 
bada till skadliga förhållanden eftersom du inte tror att du förtjänar bättre. Vi måste sprida denna 
kroppspositivitet runt om i världen, vi måste ge våra flickor och unga kvinnor möjlighet att få vara de 
de är i sina kroppar. Flickor måste ha självförtroende nog att höja rösten, vara sig själva och stödja 
varandra.”

Heidi Jokinen, ordförande för 
WAGGGS World Board:

World Association of Girl Guides 
and Girl Scouts har i mer än åtta 
år arbetat för att åstadkomma 
en verklig, positiv och bestående 
förändring av hur unga ser på sig 
själva. Free Being Me-läroplanen 
syftar till att ge flickor möjlighet att 
nå sin fulla potential i livet genom 
aktiviteter som stärker det kroppsliga 
självförtroendet och självkänslan,  
så att de aldrig begränsar sig på 
grund av hur de ser ut. Unga lär sig 
att stå upp mot sociala påfrestningar, 
värdera sina kroppar, utmana de 
skönhetsstereotyper som främjas 
i media och förespråka en sund 
kroppsuppfattning inför sina  
vänner och samhället.

Genom att förbättra en generations 
kroppsliga självförtroende kan 
WAGGGS ha en meningsfull 
påverkan på flickors liv och ge  
dem möjlighet att aldrig låta  
sig stoppas.
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Hur Free Being Me 
fungerar

Möte Huvudbudskap Aktiviteter

1 Skönhetsnormer finns överallt 
och talar om för oss att vi inte 
är tillräckligt bra om vi inte 
ser ut på ett visst sätt. De är 
omöjliga att uppnå, utesluter 
människor och förändras 
ständigt genom historien och 
kulturerna. De skadar:
• Min värld: skadar vårt 

självförtroende och 
våra vänskapsrelationer, 
påverkar vårt skol- och 
arbetsliv, hindrar oss från 
att göra de saker vi älskar 
och från att nå vår fulla 
potential. 

• Världen i stort: gör världen 
mindre mångfacetterad, 
belastar våra skattemedel 
och sjukvården samt 
skadar miljön. 

• Alla, särskilt flickor och 
kvinnor.

• Välkommen till FBM
• Aktivitet 1: Stressande 

normer  Definiera (och förstör) 
det ”idealiska utseendet” som 
samhället pressar oss att uppnå.

• Aktivitet 2: Ringar på vattnet  
Förstå hur skönhetsnormer 
skadar människor - personligen,  
i skolan/på jobbet och i omvärlden 
(myndigheter, hälsovård, miljö). 

• Reflektion 
Reflektera över hur du som 
global medborgare kan utmana 
skönhetsnormer. Ge varandra 
komplimanger (inte om 
utseendet!).

• Hemmautmaning: 
Mediedetektiver Hitta tre 
exempel på skönhetsnormer och 
skriv ner två skadliga konsekvenser 
av var och en av dem.
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Free Being Me-aktivitetspaket 
är lämpligt för tjejgrupper och 
blandade grupper med 20-30 
ungdomar i åldern 11-14 år. 
Den kan enkelt anpassas för 
grupper i olika storlekar.

Din grupp bör fullfölja alla fem FBM-
möten för att få FBM-märket och stärka 
det kroppsliga självförtroendet. Det är 
bara genom att fullfölja dessa fem möten, i 
nedanstående ordning, som programmets 
effekt kan garanteras.

Varje möte varar ungefär en timme och 
förmedlar ett viktigt huvudbudskap för 
unga att lära sig om och utmana samhällets 
skönhetsnormer. Möte 1 varar något längre 
eftersom det omfattar en introduktion och 
en valfri utvärdering.

FBM bör ta mellan fem och sex timmar att 
genomföra, plus tid efteråt så att din grupp 
kan vidta åtgärder i samhället. 

Mötesöversikterna nedan är avsedda att 
ges i fysisk form. För grupper som erbjuder 
Free Being Me online, ladda ner anpassade 
mötesöversikter och mötesresurser ( engelska) 
här:  https://free-being-me.com/downloads/



Möte Huvudbudskap Aktiviteter

2 Vi borde utmana och 
förkasta skönhetsnormer i 
alla former av reklam och 
andra medier (t.ex. tv, film, 
radio, tidningar, leksaker, 
sånger och böcker) som 
sätter press på oss att ändra 
vårt utseende.

• Uppvärmning 
Dela konsekvenserna av 
skönhetsnormer i olika medier 
med hjälp av Hemmautmaningen.

• Aktivitet 1: Vem vinner? 
Upptäck vem som gynnas av de 
skönhetsnormer som vi ser i media.

• Aktivitet 2: Vem förlorar? 
Utmana de medier som sprider 
skadliga skönhetsnormer. 

• Reflektion  
Rita en annons som stärker den 
kroppsliga självkänslan.

Hemmautmaning: Kära vän Skriv 
ett brev till en yngre person där du 
förklarar varför det inte är värt att 
försöka uppnå skönhetsnormerna.

3 Ibland pressar familj och 
vänner oss att ändra vårt 
utseende – utan att ens inse 
det. Låt oss utmana dessa 
kommentarer och handlingar 
som sprider skönhetsnormer!

• Uppvärmning Berätta med hjälp 
av Hemmautmaningen om hur 
skönhetsnormer skadar.

• Aktivitet 1: Människor 
under press Stå upp mot 
skönhetsnormerna genom att öva 
på att utmana familj och vänner. 

• Aktivitet 2: Spegelmeddelanden 
Skriv ett meddelande som stärker 
den kroppsliga självkänslan. 

• Reflektion 
Nämn delar av din kropp som du 
gillar och vad dessa kan göra.

Hemmautmaning: Min spegel  
Ställ dig framför en spegel och säg 
högt att du uppskattar din kropp.
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Du hittar handledning för ledare i 
sammankomstplanerna som påminner 
dig om vad som är viktigt att göra och 
vad du ska försöka lägga märke till i 
din grupp.



Möte Huvudbudskap Aktiviteter

4 Vi kan komma med 
kommentarer som jämför 
människors utseende med 
skönhetsnormer – utan 
att ens inse det. Detta 
”kroppsprat”  sprider i själva 
verket det omöjliga ”idealet”. 
I stället bör vi glädjas åt det 
som gör oss alla unika och 
vad våra kroppar kan göra!

• Uppvärmning  
Säga vad vi älskar med våra kroppar 
med hjälp av Hemmautmaningen.

• Aktivitet 1: Kroppsprat  
Identifiera kroppsprat och lär dig 
hur du kan reagera på det.

• Aktivitet 2: Ta makten över 
kroppsprat 
Öva utmanande kroppsprat så att 
vi känner oss bekväma med att 
prata om kroppen i vår vardag. 

• Reflexion 
Skriv om eller rita en dag 
med aktiviteter som stärker 
självförtroendet.

Hemmautmaning – Mina 
utmaningar: Avge två löften för att 
bygga upp ditt självförtroende.

5 Vi har kraften att bygga en 
värld där alla känner sig fria 
att vara sig själva!

Varje åtgärd, hur stor eller 
liten den än är, förbättrar 
andras och vårt eget 
självförtroende.

• Uppvärmning  
Berätta hur det gick med 
Hemmautmaning -löftena.

• Aktivitet 1: Se förändringen  
Tänk om alla ungdomar som de 
känner skulle förstå hur skadliga 
skönhetsnormerna är och känna 
sig bekväma i sin kropp varje dag.

• Aktivitet 2: Planera förändringen  
Låt dig inspireras av andras projekt 
och fyll sedan i en Åtgärdsplan  
för att genomföra den där du bor.

Hemmautmaning – Agera:       Sätt 
en tidsfrist på en eller två veckor 
för att samlas för att fira och ha en 
märkesceremoni!

En FBM-dagbokfinns också vid 
sidan av mötesöversikterna. Den 
innehåller aktiviteter, inspiration 
och reflektioner som grupperna kan 
genomföra under och efter mötena 
– till exempel när de genomför sina 
hemmautmaningar.
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Ledare bör ...

  ֏ Skriva en överenskommelse för 
en Trygg mötesmiljö med grup-
pen i början och visa det sedan 
under varje möte. Detta gör det 
möjligt för unga människor att 
dela med sig av sina tankar och 
ifrågasätta sina åsikter på ett 
säkert sätt, utan att bli dömda.

  ֏ Lita på materialet. Allt i 
aktivitetspaketet – från frågor 
och aktiviteter, till tidpunkter och 
ordning – har bevisligen visat sig 
förbättra ungdomars kroppsliga 
självförtroende. Det är därför 
viktigt att lära ut det som det är 
skrivet – välj inte ut eller ändra 
aktiviteter och använd dig av de 
anvisningar som ges.

  ֏ Hålla gruppen fokuserad på 
mötets huvudbudskap. Att prata 
om kroppsligt självförtroende 
kan väcka starka reaktioner och 
djupa samtal, men försök att 
få gruppen att fokusera på det 
viktiga.

  ֏ Tillåta perioder av tystnad 
under diskussioner – det kan 
ofta vara mycket viktig tid till 
eftertanke. Om väntan inte 
leder till något svar kan du 
försöka formulera om frågan 
eller dela in gruppen i par för  
att återuppta samtalet.

Viktig information

Se till att ungdomarna ...

  ֏ Inleder varje möte med att uttala 
Free Being Me-löftet. Denna 
muntliga överenskommelse ökar 
sannolikheten för att ungdomarna 
deltar och hålls motiverade. 

  ֏ Har alla möjligheter att utmana 
och förkasta samhällets 
skönhetsnormer – muntligen, 
skriftligen och genom att agera. 
Forskningsstudier visar att ju mer vi 
pratar om varför skönhetsnormer 
är skadliga, desto troligare är det 
att vi tror på det. Det är viktigt att 
undvika att unga människor talar om 
skönhetsnormer på ett positivt sätt.

  ֏ Undviker att titta på, nämna 
eller beskriva exempel på 
skönhetsnormer, även under 
rollspel. För att förhindra att 
unga människor ytterligare 
utsätts för eller litar på skadliga 
skönhetsnormer bör endast 
handledarna läsa upp dessa 
exempel.

  ֏ Betonar vikten av att tillämpa det 
de lärt sig utanför möteslokalen 
genom att genomföra varje mötes 
Hemmautmaning. Genom att 
förstärka vad vi har lärt oss i 
olika miljöer är det troligare att vi 
använder kunskapen även efter 
väglednings- och enhetsmötena.

När du genomför Free Being Me:
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Free Being Me har skrivits i nära samarbete 
med akademiker som specialiserat sig på ut-
seendeforskning. Alla aktiviteter och resurser 
har  omsorgsfullt satts ihop utifrån bevis på 
hur vi framgångsrikt kan förbättra ungdo-
mars kroppsliga självförtroende.  

Det är därför viktigt att du 
litar på och följer mötesöver-
sikterna för att maximera deras effekt. För 
mer information, se s. 13 i Ledarhand-
ledningen och leta efter vår Expert på 
kroppsligt självförtroende som förekom-
mer i mötesöversikterna med tips och råd. 

Hej! 
 

Håll utkik efter 

mina tips gällande 

kroppsligt självför-

troende i mötesö-

versikterna.



Body Confidence 
Orchestra 

Be gruppen att säga högt: ”Min 
kropp är ett instrument, inte en 

prydnad.” Sedan rör sig gruppen runt 
i rummet. När du ropar ett nummer 
och ett musikinstrument bildar de 
grupper av det numret och agerar 

som om de vore instrumentet, t.ex. 
gitarr, trummor, harpa, violin, horn.

Jag älskar min ... för den kan ...

Stå i ring och låt varje gruppmedlem avsluta 

frasen: 

”Jag älskar min ... för att den kan ...”. 

De nämner en kroppsdel som de älskar, gör 

en handling för att visa varför de älskar den 

och ber alla andra att kopiera det de gör, t.ex. 

”Jag älskar mina armar eftersom de kan 

kramas” [de kramar sig själva]. 
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Låtar som ger energi och 
stärker det kroppsliga 
självförtroendet 



Låtar:
 
My Way av Ava Max
Girl on Fire av Alicia Keys
Don’t Touch My Hair av 
Solange Knowles
Everyday Peopleav Sly and 
the Family Stone
Bio av Denise
Confident av Demi Lovato
Who You Are av MNEK och 
Craig David
Try av Colbie Caillat
Woman av Nao och Lianne 
La Havas
Video av India Arie
Brown Skin Girl av 
Beyoncé, Blue Ivy och  
SAINt JHN

Poser för kroppsligt 
självförtroende
Lek kull: tre personer 

”är” och springer för att 
kulla de andra. De som 
kullas får stå i en pose 

som uttrycker kroppsligt 
självförtroende tills någon 
kommer och befriar dem!

11



12

Utvärderingsvägledning 
för ledare

Instruktioner:

FBM Märkesundersökningär helt valfritt. Det är viktigt att du frågar 
din grupp om de samtycker till att delta. Du borde: 

1. Förklara syftet med undersökningen för din grupp och hur du 
kommer att använda eller dela resultatet.

2. Se till att alla gruppmedlemmar fyller i enkäten två gånger: 
en gång innan ni startar FBM och en gång efter att alla FBM-
möten är genomförda, t.ex. vid firandet. Märkesundersökningen 
är densamma båda gångerna, med några extra frågor om 
aktivitetsfeedback i den avslutande undersökningen. 

3. Välj hur du ska fylla i enkäten:

a) Online (om din grupp har tillgång till smartphones): Skanna den 
relevanta QR-koden nedan med din webbläsare eller app och följ 
stegen. Ledarna skriver ner varje deltagares två totalpoäng, deras 
ålder och initialer, och förvarar dem säkert.

 i.  Den inledande undersökningen (innan de första FBM-
aktiviteterna)

 ii.  Den avslutande undersökningen (efter att alla FBM-
aktiviteter avslutats)

b) Papper: Gör kopior i förväg: en per deltagare för den 
inledande undersökningen och en per deltagare för den 
avslutande (se sid 14 och 80).

Använd FBM Märkesundersökning 
(se sidan 14-15) för att bättre förstå 
hur Free Being Me påverkar din 
grupp. 

Genom att fylla i undersökningen två 
gånger (före och efter) kan du utvärdera hur 
din grupps kroppsliga självförtroende och 

självkänsla har förändrats.
Du kan använda resultaten från dessa 
undersökningar på många sätt. Du kanske 
helt enkelt vill förstå hur effektiva FBM-
aktiviteterna var och besluta dig för att dela 
detta med dinScouterna. Du kan använda 
resultaten för att få andra grupper att förstå 
fördelarna med kroppsligt självförtroende!

Inledande 
undersökning

Avslutande 
undersökning
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Utvärderingsvägledning 
för ledare

När din grupp har fyllt i undersökningen två gånger, sammanställ varje deltagares 
inlednings- och slutundersökningar genom att matcha deras initialer och ålder.  
För att analysera enkäten, poängsätt svaren på frågorna 1-6 enligt följande: 

Håller absolut inte med=1, Håller inte med=2, Varken håller med eller inte håller 
med=3, Håller med=4 och Håller absolut med=5. Observera att poängsättningen för 
fråga 3 är omvänd, t.ex. Håller absolut inte med=5 och Håller absolut med=1. 

Beräkna sedan genomsnittet av svaren för var och en av följande frågegrupperna:
• 1 & 2 (mäter om ungdomar låter deras kroppsliga självförtroende hindra dem 

från att delta)
• 3 & 4 (mäter hur positiv inställning ungdomarna har till sitt eget utseende) 
• 5 & 6 (mäter ungdomarnas förmåga att vidta åtgärder mot skönhetsnormer)

Analysera undersökningen: 

Tolka resultaten:

Jämför före- och efterresultaten per person och/eller som grupp. 

• När det gäller frågorna 1 till 6 indikerar ett högre genomsnitt efter undersökningen 
att ungdomarna:

a)  1 & 2: Känner mer att det kroppsliga självförtroendet inte hindrar dem från att 
delta.

b) 3 & 4: Känner sig mer positivt inställda till sitt eget utseende. 
c) 5 & 6: Har en bättre förmåga att vidta åtgärder mot skönhetsnormer. 

• När det gäller fråga 7, observera om ungdomarnas åtgärder för att förbättra sitt 
kroppsliga självförtroende har förändrats före och efter FBM, särskilt om de har 
tillämpat det de lärt sig från aktivitetspaketet. 

• När det gäller fråga 8, visar ett högre betyg efter enkätundersökningen på 
förbättrat kroppsligt självförtroende. 

Observera att dessa undersökningar endast omfattar en dag i deras liv och därför kanske 
inte är representativa.



Inledande 
Märkesundersökning

0

Ange hur mycket du i 
allmänhet håller med eller 
inte håller med om följande 
påståenden (välj endast ett 
svar per påstående):

1 
Håller 

absolut 
inte med

2
Håller 

inte med

3 
Varken håller 
med eller inte 

håller med

4
Håller med

5
Håller 

absolut 
med

1. Jag säger ofta vad jag 
tycker hemma, i klassen och 
i guidningen utan att bry mig 
om hur jag ser ut.

2. Jag testar ofta nya saker och 
aktiviteter utan att oroa mig 
för hur jag ser ut.

3. Jag önskar att jag kunde 
ändra mitt utseende för att bli 
som de människor jag ser på 
tv, i reklamen eller på sociala 
medier.

4. Jag gillar det jag ser när jag 
ser mig i spegeln.

5. Jag känner mig bekväm 
med att stå upp mot negativa 
kommentarer om människors 
utseende.

6. Jag vet hur jag kan hjälpa 
andra människor att förbättra 
sitt kroppsliga självförtroende.

Ålder: Initialer: 
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Gå med i grupper runt om i världen 
som delar med sig av sin förståelse, 
sina känslor och sitt agerande när 
det gäller kroppsligt självförtroende!
Fyll i FBM Märkesundersökning på egen 
hand och ge den sedan till din ledare. 

Att delta är valfritt. Om du väljer att fylla 
i enkäten innebär det att du samtycker till 
att din ledare använder och delar denna 
information (de delar inte ditt namn) och 
hjälper WAGGGS att förstå om FBM fungerar.



7. När du inte känner dig nöjd med ditt utseende, vad gör du för att 
hjälpa dig själv att må bättre?

8. Rita eller färglägg den här skalan för att visa hur mycket du 
håller med om påståendet:

 Generellt sett är jag nöjd med hur jag ser ut. 

Inte nöjd alls Måttligt nöjd Väldigt nöjd

0

0 10
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Förberedelse
 • Gör en kopia av dagboken till 

varje deltagare.
• Valfritt välkommen: Förbered 

dig på att dela ut den inledande 
utvärderingsaktiviteten  
(se sid 14 - 15). 

 • Aktivitet 1: Häng upp två 
blädderblock bredvid varandra 
på väggen. En med titeln: 
”Flickor” och den andra: ”Pojkar”.
Frivilligt: Ta med exempel på 
subtila skönhetsnormer som finns 
i ditt land för att hjälpa grupperna 
att förstå hur utbredda de är.

• Aktivitet 2: Gör kopior av 
Påtryckningskorten. 
Frivilligt: Lägg till ytterligare 
exempel som är relevanta för  
ditt sammanhang. 

Huvud- 
budskap

Skönhetsnormer finns överallt och 
talar om för oss att vi inte är tillräck-
ligt bra om vi inte ser ut på ett visst 
sätt. De är omöjliga att uppnå, uteslu-
ter människor och förändras ständigt 
genom historien och olika kulturer. 
De skadar:

 •  Min värld: skadar vårt självförtro-
ende och våra vänskapsrelationer, 
påverkar vårt skol- och arbetsliv, 
hindrar oss från att göra de saker 
vi älskar och från att nå vår fulla 
potential. 
 •  Världen i stort: gör världen min-
dre mångfacetterad, belastar våra 
skattemedel och sjukvården samt 
skadar miljön. 

•  Alla, särskilt flickor och kvinnor.

Tillhandahållna 
resurser: 

 •  Dagböcker

 •  FBM video 

 •  Påtryckningskort och vägledning

 •  Exempel på krusningseffekter

Resurser som behövs:
•  Blädderblock

•  A4-papper och pennor (en per person)

•  Tejp

•  Tidtagarur
• Klisterlappar

Möte 1

Detta möte är 
själva nyckeln till 

Free Being Me eftersom 
den sätter ribban för alla 

kommande möten. Det är 
mycket viktigt för gruppen 
att se hur löjliga och omöj-
liga skönhetsnormerna är 
och att säga högt hur de 

skadar oss.
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Vi deltar och tar tillfället att tala

Vi är nyfikna och ställer frågor

Vi inkluderar alla

Vi lyssnar på varandra

Vi skrattar inte åt andra

Vi uppmuntrar varandra

Vi berättar för en vuxen om vi 

känner oss obekväma eller oroliga

Exempel på Trygg 

mötesmiljö 

Välkommen
25 minuter

Det är viktigt att:
 
Din grupp själva upptäcker 
saker under FBM, så undvik 
att lägga till mer information 
om kroppsligt självförtroende 
i det här skedet.

Varje person uttalar FBM-
löftet som början på sin 
resa för att hjälpa sig själva 
och andra att bygga upp sitt 
förtroende.

1. Vi sitter i en cirkel och hälsar alla 
välkomna till den första av fem 
möten med Free Being Me (FBM)  
där de får information om hur 
de kan känna sig bekväma i sina 
kroppar och hur de kan hjälpa 
andra att känna sig bekväma i sina 
kroppar. 

2. Frivilligt: Genomför den inledande 
undersökningsaktiviteten. 

3. Fråga: Vad betyder kroppsligt 
självförtroende?   
Att acceptera och känna mig nöjd 
med hur jag ser ut och vad min 
kropp kan göra för mig. 
Om möjligt, visa FBM-videon. 
https://www.scouterna.se/scout-
ledare-kar/leda-scouting/tema/
free-being-me/

4. Arbeta tillsammans med att skriva 
en överenskommelse för en Trygg 
mötesmiljö på ett blädderblock.  
Det här är en uppsättning riktlinjer 
som kommer att visas under hela 
FBM-kursen för att säkerställa att 
alla känner sig trygga och bekväma 
med att prata och dela med sig av 
sina tankar.  

5. Gruppen uttalar FBM-löftet 
genom att säga ”Ja!”, nicka eller 
vinka när du frågar:
Är du redo att delta i FBM, prata 
om det du känner och hjälpa oss 
att upprätthålla vårt Brave Space?
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1. Mål: Att definiera (och förstöra) det 
”idealutseende” som samhället pressar 
oss till att uppnå.

2. Gruppen står bakom varandra i en 
rad (en kö), vända mot två förberedda 
blädderblock. Ledaren står med en 
penna, vänd mot den första personen i 
raden.

3. Förklara loppet:
a)  Syftet är att beskriva samhällets 

”idealutseende” för pojkar eller flickor, 
och att vara så specifik som möjligt.

b) Personen längst fram ropar ett 
exempel för flickor eller pojkar till 
handledaren som skriver det på 
relevant blädderblock, t.ex. flickor = 
långt böljande hår; flickor = slät hud 
utan fläckar, ärr, märken eller rynkor; 
pojkar = breda axlar och stora muskler. 
Spelaren springer sedan och ställer sig 
längst bak i kön.

c) Tanken är att få ledaren att skriva så 
snabbt som möjligt på fem minuter 
och skapa en lång lista med exempel! 
Beroende på gruppens storlek får 
varje person tre varv – ledaren 
accepterar bara nya tankar (inga 
upprepningar!).

4. Efter fem minuter sitter alla tillsammans 
medan ledaren läser upp den långa listan.

1. Stressande normer 
 15mins

5. Fråga: Går det verkligen att 
se ut så här? Nej!

6.  Skriv orden 
”Skönhetsnormer” över 
hela listan. Betona att det i 
verkligheten är omöjligt för 
vem som helst att uppnå ett 
sådant utseende. 

Möte 1

Det är viktigt att:

 
Om ni har en grupp med både 
flickor och pojkar, dela upp den 
i en grupp för vardera kön för 
denna aktivitet. Ta sedan tid för 
båda grupperna att höra varandras 
tankar och åsikter.

Listan är:
•  Väldigt lång

•  Specifik - om någon säger 
”perfekta tänder”, fråga: Hur ser 
”perfekt” ut? T.ex. förhållandet 
mellan tandköttet och tänderna?

•  Ta endast sådant som har med 
utseendet att göra, acceptera 
exempelvis inte exempel om 
personlighet. 

Du betonar hur löjlig listan är - peka 
på alla  motsägelser, t.ex. stor rumpa 
och platt mage och stora bröst; långa 
ben och små fötter.
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7. Diskutera kort (i fem minuter): 
a) I ett annat land eller för 

100 år sedan, skulle detta 
”idealutseende” vara detsamma?  
Skönhetsnormerna förändras 
ständigt – fundera över 
”idealutseendet” vid olika 
tidpunkter i vårt lands historia. 
Skönhetsnormerna är också 
motsägelsefulla från land till land, 
t.ex. känner sig vissa människor 
pressade att göra huden ljusare 
medan andra försöker göra den 
mörkare.

b) Var ser och hör vi om dessa 
skönhetsnormer? 
I tv, radio, sociala medier, reklam, 
sånger, vänner och familj, 
dietbranschen, modevärlden, 
skönhetsbranschen osv. 

c) Om flickornas lista är längre än 
pojkarnas, fråga gruppen varför 
de tror att det är så.  
Samhället sätter mer press på 
flickor än pojkar att uppnå omöjliga 
skönhetsnormer. Ofta är flickor 
mest uppskattade för hur de ser ut.

8. Om det finns tid kvar, använd 
gruppens energi till att förstöra alla 
skönhetsnormer på blädderblocket!

Håll utkik efter 

Överraskningar i den långa 
listan med skönhetsnormer 
och att människor kan utsättas 
för så mycket tryck att se ut 
som ett omöjligt ”ideal”. 

Det är viktigt att:

Du utmanar alla som säger ... 

”[Kändisar, influencers, modeller] ser 
’perfekta’ ut!”
 
• Genom att fråga: Är det någon som 

verkligen har alla sakerna på listan? 

•  Förklara sedan: Alla bilder vi ser har 
blivit hårt redigerade, därför jämför 
vi oss med bilder som inte ens är på 
riktigt.
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2. Ringar på vattnet 
25 minuter

Möte 1

1. Mål: Att förstå hur de skönhetsnormer 
som vi har identifierat kan skada 
människor – personligen, i skolan/på 
jobbet och i världen i stort (myndigheter, 
hälsovård, miljö). 

2.  Hjälp alla att sätta fast ett papper på 
ryggen och ge varje person en penna. 

3. Dela upp i grupper om tre och bilda 
en trekant . Skriv en titel på varandras 
ryggar:
 a. Person 1: Individ
 b. Person 2: Skola/arbete
 c. Person 3: Världen i stort

4.  Förklara att alla kommer att skriva svar 
på varandras ryggar som är relaterade till 
rubriken på pappret. Fråga: När någon 
känner sig pressad att se ut som en 
skönhetsnorm, vilka är då de negativa 
konsekvenserna på olika områden i 
dennes liv? Till exempel, om lappens titel 
är ”Skola/arbete”, kan de skriva: låga betyg, 
grupptryck, skadar vänskapsrelationer.

5. Introducera nu scenarierna: 
a. Varje grupp tar ett Påtryckningskort 
och läser det tyst. 
 b. Skriv ner de negativa 
konsekvenserna för karaktären på 
varandras papper, liksom tidigare.
c. När du är klar byter grupperna 
Påtryckningskort med varandra. 
Upprepa tills alla har sett minst tre 
scenarier.
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Det är viktigt att:

•  Gruppen provar denna 
aktivitet på egen hand – även 
om de har svårt att göra det. 
Vid behov kan du få igång 
grupperna genom att fråga:

a. Vad kan folk missa?  

b. Hur kan folk känna sig?

c. Vilka relationer kan 
påverkas och hur?

d. Vad menar vi 
med världen i stort? 
Myndigheter, sjukvård, 
miljö, kultur mm. 

•  Om det behövs, fråga 
grupperna med hjälp 
av vägledning från vägledning från 
PåtryckningskortenPåtryckningskorten . 



6.  Samla efter 10 minuter ihop alla som 
får lägga sina papper i tre cirklar 
innanför varandra för att bilda ringar 
på vattnet:

a. Lapparna med titeln ”Världen 
i stort” läggs i den stora cirkeln 
(grupp 3) 
b. ”Skola/jobb”-lapparna läggs i 
den något mindre cirkeln inuti den 
första (grupp 2)
c. ”Individer”-lapparna läggs i den 
innersta cirkeln (grupp 1)

7.  Ställ er runt cirklarna och diskutera: 
 a. Hur byggs effekterna av 
skönhetsnormerna upp från de 
inre till de yttre cirklarna? 
 b. I vårt samhälle upplever 
människor olika former av 
diskriminering (när de behandlas 
annorlunda på grund av delar av 
sin identitet, t.ex. hudfärg, storlek, 
kön, förmåga osv). Vilka är särskilt 
utsatta för skönhetsnormer?
Skönhetsnormer skadar alla, men 
särskilt personer som redan utsätts 
för diskriminering, t.ex. flickor och 
kvinnor, transpersoner, icke-binära, 
feta, äldre, funktionsnedsatta, färgade 
och personer tillhörande sexuella 
minoriteter. I samhällen som betraktar 
ljus hud som skönhetsnorm kommer 
till exempel människor som inte har vit 
hud att vara mer utsatta.

c. Med tanke på alla skadliga, 
negativa konsekvenser, är det 
meningsfullt att försöka se ut 
som skönhetsnormerna? Nej!

8.  Beordra gruppen att föreställa sig att 
de står framför VD:n för det företag 
som säljer den  hudblekningskräm 
som Issa använder. Vad skulle du 
säga för att stoppa dem från att 
sprida skönhetsnormer?

Det är viktigt att:

Markera länkarna mellan 
cirklarna. När människor oroar 
sig för hur de ser ut kan de 
till exempel bli distraherade i 
skolan, och om de inte får en bra 
utbildning kan det hindra dem 
från att förverkliga sin potential.

Lyssna efter 

 
”Er reklam får människor att 
känna sig utestängda och inte 
tillräckligt bra. Sluta uppmuntra 
människor att jämföra sig med 
ett omöjligt ’ideal’!”
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Det är viktigt att:

•  Du går runt för att se till att 
alla har något skrivet på sin 
klisterlapp under aktiviteten.

•  Du betonar att 
skönhetsnormer är 
oacceptabla och att Free 
Being Me handlar om att 
arbeta tillsammans för att  
göra något åt dem!

1. Sitt tillsammans i en ring, 
presentera FBM-dagböckerna 
som ett verktyg där man kan 
skriva eller rita sina tankar och 
känslor i slutet av varje pass och 
hemma.

2. I sina dagböcker ritar eller skriver 
alla:
a) Hur upplevde du mötet?
b) Vi har sett hur skönhetsnormer 

särskilt hindrar flickor och unga 
kvinnor från att nå sin fulla 
potential. 

     Som världsmedborgare, vad 
kan du göra för att utmana 
skönhetsnormer?

3. Som avslutning går alla runt i 
rummet med en lapp på ryggen. 
Gruppen skriver komplimanger 
som inte är relaterade till deras 
utseende på varandras lappar.

4. I slutet tittar alla på sin lapp och 
sätter den i sin dagbok.

Reflektion 
 15 minuter

Möte 1
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Hemmautmaning: 
Mediedetektiver

1. Hitta tre exempel på skönhetsnormer i olika former av medier, t.ex. 
tv, vägkantsreklam, transport, videor på nätet, sociala medier, film. 

2. För varje skönhetsnorm, skriv ner två skadliga konsekvenser den kan 
få för människor. 

Exempel på ringar på vattnet
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Påtryckningskort

24

Fyra turkiska flickor ingår i en 
ungdomsgrupp i Tyskland. De 
är på väg att delta i sitt första 
evenemang där de kommer 
att blandas med pojkar (utan 
att föräldrarna är med). I sin 
gruppchatt delar de med sig av de 
bästa hårborttagningsprodukterna 
– och råd från sina äldre systrar.

Farrah är en ung kvinna från 
Kuwait. Folk kommenterar ofta 
hennes akne så hon är desperat 
efter att ha perfekt slät, klar 
och ljus hy. Hon provar en ny 
rengöring trots att den får hennes 
hud att svida och innehåller 
mikropartiklar (som skadar miljön).

Habibah är en 15-årig tjej från 
Egypten. Hon har börjat följa sin 
favoritinfluencers sminktutorials. 
Nu lämnar hon inte huset utan 
en komplett sminkning – hon 
vaknar klockan 06.00 och ägnar 
sedan två timmar åt att förbereda 
sig. Närhelst Habibah får pengar, 
spenderar hon dem på smink och 
inget annat.

Fernando är en 17-årig kille 
från Mexiko. Han jämför ofta i 
hemlighet sin kroppsbyggnad med 
sina vänners. Han har börjat ta 
kosttillskott (som han beställde 
på nätet) för att bygga upp sina 
muskler, men kämpar med att 
koncentrera sig i skolan och mår 
ofta illa. 

Abena är en 21-årig kvinna från 
Ghana. Hon har afrohår och oroar 
sig över intrycket det ger andra. 
När hon tittar på amerikanska 
filmer har alla mjukt böljande hår, 
så hon använder mycket olja (som 
täpper till avloppet). Hon kanske 
börjar använda någon dyr produkt 
med mycket kemikalier. 
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Zoe är en 38-årig kvinna från 
Kanada. Hon födde nyligen sitt 
första barn. Ända sedan dess har 
hon känt sig obekväm med att se 
sig själv i spegeln. Hon gillar inte 
bristningarna på magen eller sina 
stora bröst och är orolig för att 
hennes fru ska märka det. När Zoe 
tar med sin bäbis på en promenad 
täcker hon sig alltid i en stor kappa. 

Yuki är en 16-årig tjej från Japan. 
Hon är ett stort fan av K-pop! 
Hennes dröm är att bli K-pop-
stjärna men hennes familj skrattar 
alltid och säger åt henne att hon 
inte har rätt kroppsform. Yuki äter 
aldrig upp all sin mat eftersom hon 
ständigt bantar för att försöka 
gå ner i vikt. Förra månaden 
svimmade hon i skolan och var 
tvungen att träffa skolsköterskan.

Alex är en 24-årig icke-binär 
person från Nya Zeeland som vill 
ha mer framträdande kindben. 
Hen poserar alltid på ett väldigt 
specifikt sätt på foton, använder 
filter och tränar två gånger om 
dagen för bli så smal som möjligt.

Arek är en 27-årig man från Polen. 
Han använder en dejtingapp men 
har inte varit på många dejter. När 
han gick med var han tvungen att 
skriva sin längd på sin profil, och 
han är orolig att han är för kort. 
Han får inte många matchningar 
och undrar om han ska börja ljuga 
om sin längd. 

Issa är en 42-årig kvinna från 
Kenya. Hon tog nyligen examen 
men kämpar för att hitta ett jobb. 
Hon är orolig att det beror på 
hennes mörka hud. Hon pratade 
med en vän som rekommenderade 
en hudblekande kräm som är känd 
för sina starka kemikalier – men 
hon sa att det är värt det eftersom 
det fungerar. 
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Resurser

Vägledning för Påtryckningskort 
Några exempel på skadliga konsekvenser för människorna själva (individer), 
deras skol- eller arbetsliv och världen i stort:

•  Orolig, nervös, skamfylld, olycklig 
•  Lågt självförtroende
•  Kan inte nå full potential
• Känner sig mindre uppskattad och 

respekterad av världen omkring dem
•  Känner sig pressad att ändra 

utseende
•  Obekväm med andra människor
•  Undviker vissa aktiviteter och går 

miste om roliga saker på grund av oro 

•  Spenderar regelbundet pengar  
på produkter eller teknik

•  Lägger tid på att jämföra sig själva, 
övervaka sin kropp, undersöka 
procedurer och/eller posera för/redigera 
bilder istället för att njuta av livet 

•  Skadar hälsan (t.ex. hud eller näring) 
genom att använda produkter eller 
tekniker som kan orsaka infektioner 
eller överträning

Individ

•  Distraherad och förlorar kontakten 
med vänner och familj

•  Familj och vänner oroar sig för dem
•  Kämpar för att bygga nya relationer 

(vänner, kollegor, partners)
•  Påverkar andra (kamrater eller 

familj) att följa en och sprider därför 
skönhetsnormer

•  Svårigheter att koncentrera sig  
i skolan/arbetet kan leda till  
sämre prestationer

•  Jämför sig med varandra och skapar 
missnöje, avundsjuka och bråk 

Skola/arbetsliv
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•  Sprider tanken att kvinnor ska ändra 
sitt utseende för att behaga män och 
män ska vara synligt ”starka”

•  Behöver de sjukvård kostar det 
sjukvården pengar

•  Miljöpåverkan, t ex olja i avlopp 
och vattendrag eller produkters 
plastförpackningar 

•  Sprider ytterligare fördomar, t.ex. 
rasism (att hår i ”västerländsk” stil eller 
ljus hy är överlägset), fettfobi (att vara 
smal är överlägset) och ålderism (att 
vara ung är överlägset)

•  Samhället går miste om deras 
kompetens (om de inte lyckas i  
skolan eller på jobbet)

• Brist på olika ledare som inte 
representerar folket

•  Förlust av mångfald i samhället  
om alla ser likadana ut

•  Kvinnor blir mindre involverade  
i beslutsfattandet

Världen i stort
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Tillhandahållna 
resurser: 

 •  Platser för Påtryckningskkort 
och vägledning

Resurser som behövs:

 •  Blädderblock
 •  Pennor och papper

•  Tidtagarur

Förberedelse
• Påminn alla om att ta med 

sin dagbok med den ifyllda 
Hemmautmaningen. 

 • Aktivitet 1: (minst två ledare 
behövs)

a. Skriv de tre frågorna 
överst på blädderblocket (se 
instruktionerna). Frågorna nedan 
delar in sidan i två kolumner: 
Media och människor. Ställ 
någonstans där den är tillgänglig.
b. Kopiera och klipp ut Platser 
för Påtryckningskort. 
c. Frivilligt: Lägg till ytterligare 
exempel på skönhetsnormer från 
ditt lands media. 

Huvudbudskap
Vi bör utmana och förkasta 
skönhetsnormer i alla former av 
reklam och andra medier (t.ex. 
tv, film, radio, tidningar, leksaker, 
sånger och böcker) som sätter press 
på oss att förändra hur vi ser ut.

Möte 2

Du kan hjälpa unga 
människor att få ett bättre 

kroppsligt självförtroende genom 
att städa bort alla visuella exempel 
på skönhetsnormer så snart du har 

slutat använda dem. Forskningsstudier 
har visat att kvinnors självförtroende 
påverkas negativt av att de utsätts för 
idealiserade bilder av modeller, kän-
disar och människor på tv, i sociala 

medier eller i tidningar. 
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1) Vem vinner (media eller människor)?
2) Varför är detta ett problem?

3) Vilka knep använder de för att sprida skönhetsnormer?

Media Människor



1.  Be gruppen uttala FBM-löf-
tet. Förklara att genom att 
säga detta högt hjälper de 
sig själva och andra att bygga 
upp sitt självförtroende.  
Är du redo att delta i FBM, 
säga vad du känner för att 
utmana skönhetsnormer 
och hjälpa oss att bevara en 
Trygg mötesmiljö?

2.  Mål: Som sammanfattning 
av de olika ställena som 
skönhetsnormer kommer ifrån 
och den skada de orsakar.

3.  Deltagarna står i ring med 
dagböckerna, redo att dela 
med sig av sina Hemmaut-
maningar (konsekvenser av 
skönhetsnormer som finns i 
olika medier).

Uppvärmning 
 10 min

Det är viktigt att:
 
Varje person uttalar FBM-
löftet som ett åtagande 
att hjälpa sig själv och 
andra att bygga upp sitt 
självförtroende.

Håll farten uppe – detta ska 
göras snabbt och med mycket 
energi!

Alla delar med sig av olika 
exempel på skönhetsnormer 
och deras konsekvenser.

Möte 2
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Lyssna efter 

Ett brett utbud av ställen där 
vi ser/hör skönhetsnormer. 

Olika exempel på skador 
orsakade av skönhetsnormer. 

Förvånad över hur många 
fler skönhetsnormer som är 
inriktade på kvinnor jämfört 
med män. Erkännande av att 
detta sätter kvinnor under 
mer  press, och gör samhället 
mindre jämställt. 

4.  Dela upp i grupper på mellan sex 
och åtta personer och förklara:
a. Grupper sitter i ring och bygger 
en kedja av medier. De turas om 
att berätta om var de sett eller hört 
skönhetsnormer och en skadlig 
konsekvens av dessa, t.ex. ”Jag såg en 
skönhetsnorm [på tv] och den kan [få 
människor att börja med farliga dieter]”. 
b. Nästa person lägger till en länk 
till kedjan genom att upprepa den 
föregående personens och sedan 
lägga till sin egen observation, 
t.ex. ”[Anna] såg en skönhetsnorm 
[på tv] och den kunde [få människor 
att börja farliga dieter]. Jag såg en 
skönhetsnorm [på min telefon] som 
kunde [pressa någon till plastikkirurgi]”. 
c. Fortsätt cirkeln runt och lägg till 
en observation och konsekvens 
tills alla har delat med sig. 

5.  Fråga i slutet: Hur många fler 
skönhetsnormer som vi har hört 
som var riktade mot kvinnor 
än mot män? Varför är detta ett 
problem?
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1. Vem vinner?
 20 minuter

Det är viktigt att:

Du har två handledare: en stannar vid 
blädderblocket för att se till att alla 
kryss är satta i kolumnen ”Media”; en 
övervakar grupperna för att se till att 
alla utmanar skönhetsnormerna under 
aktiviteten. 

1. Mål: Att inse vem som verkligen vinner 
i en värld full av skönhetsnormer som 
vi ser i media. 

2.  Fråga: Vad säger medierna kommer 
att hända om vi kan få oss själva att 
se ut som skönhetsnormerna? Att vi 
blir lyckligare, mer framgångsrik, rika osv. 

3.  Betona att skönhetsnormerna vill få 
oss att tro att vi ”vinner” om vi uppnår 
dem, men vi vet att det inte är sant! 
Det här spelet hjälper dig att avslöja 
vilka de verkliga vinnarna är. 

4. Dela upp er i små grupper, var och 
en med ett Platser för Påtrycknings-
kort. Låt de återstående korten ligga 
bredvid blädderblocket. Förklara: 
 a. Grupperna har 10 minuter på sig 

att svara på följande frågor om lika 
många Platser för Påtryckning som 
möjligt:

 i. Vem vinner (media eller 
människor)? 

 ii. Varför är detta ett problem?
 iii. Vilka knep använder de för att 

sprida skönhetsnormer?  
b. Varje gång en grupp har slutat med 

sitt kort springer en person för 
att sätta en bock i den relevanta 
kolumnen på blädderblocket för 
att visa vem som vinner. De byter 
sedan ut sitt Plats för Påtrycknings-
kort och springer tillbaka till 
gruppen. 

Möte 2
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5. I slutet har grupperna två minuter 
på sig att sammanfatta vad de har 
lärt sig genom att avsluta meningen: 
Att försöka uppnå skönhetsnormer 
som man ser i medier är skadligt 
och inte värt det eftersom …”

a. Bilderna är inte riktiga, de har 
blivit tungt redigerade – vilket tar 
timmar av arbete!
b. Bilderna är inte representativa 
för de flesta människor och de 
saknar mångfald.
c. De ger falska löften (att vi kan 
uppnå en mer framgångsrik eller 
lyckligare livsstil), när de faktiskt 
bara försöker tjäna pengar.

6. Samla alla och be grupperna dela 
med sig av sina meningar. 

7. Fråga, med hänvisning till 
blädderblocket: 
Vem förlorar på skönhetsnormer 
och hur? 
Vi förlorar alla: du, jag, vänner och 
familj, miljön. Faktum är att även 
modeller och kändisar – alla är vi 
gjorda för att känna att vi aldrig är 
tillräckligt bra!

Det är viktigt att:

• Du betonar att ”vinnarna” är alla 
former av medier, företag (t.ex. 
skönhetsmärken, leksaksföretag) 
och dietbranschen.

• Du utmanar alla som säger ...  
”Men det redigerade fotot ser bättre ut”
• Genom att fråga: ”Är det realistiskt 

för de flesta att se ut som den här 
redigerade bilden?” 

• Förklara sedan: det är förståeligt 
eftersom vi ständigt får se bilder 
som denna, men vi måste utmana 
dessa skadliga och omöjliga 
normer! 
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Det är viktigt att:

Du rör dig runt i rummet för 
att stödja grupperna och hålla 
samtalen på rätt spår.
Om någon grupp har fastnat kan 
du fråga:
• Varför är detta meddelande 

skadligt?
• Vilken påverkan har det på 

individen/världen?
• Vad kan man göra för att utmana 

det trycket?

1.  Mål: Att utmana skönhetsnormernas 
”vinnare”. 

2.  Diskutera kort: Vad tycker ni om det 
vi lärde oss i aktivitet 1? 

3.  Förklara att efter att ha lärt sig hur 
media sprider skönhetsnormer är 
det dags att öka medvetenheten 
kring problemet (detta kommer att 
fortsätta under kommande Free 
Being Me-sammankomster): 

a. I små grupper utrustade med 
pennor och papper, börja planera 
en kampanj för förändring. 
b. Varje grupp väljer en form 
av media eller reklam att 
föra en kampanj mot (från 
Hemmautmaningen eller 
Tryckkorten), t.ex. en annons i sociala 
medier om att följa en dietplan.
c. Grupperna har 10 minuter på sig 
att skriva ett kort meddelande som 
utbildar publiken om de knep som 
medierna använder och den skada 
som skönhetsnormerna orsakar. 
d. Budskapen kan vara i vilken 
form som helst, till exempel en 
radiosändning, en tidningsomslag, en 
dikt, en tv-nyhetsrapport, ett inlägg i 
sociala medier, en reel eller en video ...
e. Deras budskap ska tala direkt 
till publiken, vara max 50 ord och 
hjälpa människor att känna igen 
skönhetsnormer i framtiden! 

4.  Samlas och bjud in alla att dela med 
sig av sina kraftfulla budskap! 

2. Vem förlorar?
 20 minuter

Möte 2
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Lyssna efter 

 
”STOPP – den bilden är inte 
på riktigt! De redigerar foton 
för att få oss att känna att vi 
måste ändra hur vi ser ut så 
att vi slösar pengar på deras 
produkter. När vi ser reklam 
måste vi tänka: ”Vad är det 
egentligen de försöker säga 
oss?” och komma ihåg att vi 
ÄR tillräckligt bra! 



Reflektion 
 15 minuter

Hemmautmaning: 
Kära vän 

Skriv ett brev eller spela in en 
röstanteckning till en yngre person 
som du känner. Berätta för hen varför 
det inte är värt att försöka uppnå 
skönhetsnormerna och varför det är 
skadligt att göra det. Kom ihåg att 
använda det ni har diskuterat under 
mötena. 

1.  Alla sitter tillsammans med sina 
dagböcker och du ber gruppen 
att tyst reflektera över det 
viktigaste de lärt sig och skriva 
ner det.

2. Sedan ritar alla en bild 
eller annons för kroppsligt 
självförtroende som inkluderar 
alla former och storlekar, och som 
sprider positiva budskap.

Det är viktigt att:
 

Gruppen förstår att trots hur 
oacceptabla skönhetsnormerna 
än är, kan man stå upp mot dem 
genom att arbeta tillsammans!
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Platser för Påtrycknings-kort 
och vägledning

36

1. 
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Platser för Påtrycknings-kort 
och vägledning
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1. 

2. 

3. 
Före       Efter
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4. 

5. 
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6. 

7. 
Före       Efter
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8.

9. 
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10. 
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Vägledning 

1.
Vinst: Media
Problem: 
• Det är oärligt – att ändra sitt utseende kommer faktiskt inte att göra en till en 

bättre person.
• Söker tjäna pengar på din oro och bristande självkänsla. Det sätts press på kvinnor 

att köpa sådana produkter för att följa skönhetsnormerna.
Knep: 
• Övertalande språk används för att få oss att tro att vi måste ändra vårt utseende 

och att dessa piller är lösningen. 
• Kraftigt redigerad bild visar en orealistisk kroppsform.
• Lovar att pillren kommer att fungera men detta är inte bevisat. 

2.
Vinst: Media
Problem: 
• Säger åt män att de ska följa de ”ultramaskulina” skönhetsnormerna med stora 

muskler och att de ska visa sin styrka på detta sätt för att bli respekterade 
och anses attraktiva.

Knep: 
• Bilden är inte äkta – den har genomgått timmar av redigering.
• Modellen har sannolikt varit på extrema dieter och tillbringat timmar/dagar/

månader med att träna på gymmet för att försöka se ut så här.

3.
Vinst: Media
Problem: 
• Försäljning av produkter för viktminskning med hjälp av en ”eftersträvansvärd” 

men omöjlig bild sprider ytterligare fettfobi genom att visa ultrasmala kroppar 
som ”överlägsna”.

Knep: 
• Bilden på modellen har redigerats kraftigt till ett omöjligt ”ideal” (som gör att 

till och med modellen själv känner att hon inte är tillräckligt bra).
• Användning av hashtaggar (subtila) som främjar skönhetsnormer för att 

sälja produkter.
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4.
Vinst: Media
Problem: 

 • Säger åt kvinnor att de måste avlägsna hår för ska må bättre och vara mer 
attraktiva (för män).

Knep: 
 • Modellen är hårlös i reklamen, och har blivit kraftigt redigerad.

5.
Vinst: Media
Problem: 
• Berättar för publiken att kvinnor måste följa skönhetsnormer för att vara attraktiva 

(för män), annars är vi inte tillräckligt bra. 
Knep: 
• Kraftigt redigerade bilder av kvinnor med omöjliga proportioner.

6.
Vinst: Media
Problem: 
• Att tala om för folk att de inte ska se äldre ut (eller visa sin ålder) – genom att 

förlora håret. Detta främjar ålderism.
• Företag tjänar pengar genom att tala om för folk att de inte duger.
Knep: 
• Kraftigt redigerad bild av en man med mycket hår för att övertyga oss om att 

produkten fungerar.
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Vägledning 

7.
Vinst: Media
Problem: 
• Huden har gjorts ljusare. Detta främjar hudfärgsbaserad diskriminering.
Knep: 
• Bilden på modellen har redigerats för att ändra hennes ansiktsform, lägga  

till kindben, ändra hennes ögonform osv.

8.
Vinst: Media
Problem: 
• Att tala om för kvinnor att de bör följa skönhetsnormerna även när de är med barn. 
• Antyder att det finns en ”perfekt kropp” och att den är smal och ljushyad. 

Detta stämmer inte, det är omöjligt och ohälsosamt.
Knep: 
• Visar endast ljushyade kvinnor som alla är i samma ålder, storlek och längd.
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9.
Vinst: Media
Problem: 
• Genom att redigera bilderna berättar den för oss att inte ens filmstjärnor (som  

är noggrant utvalda för sina roller baserat på hur de ser ut) är tillräckligt bra.
Knep: 
• Bilder av ljusa, solbrända, tunna modeller som är kraftigt redigerade och där  

det saknas mångfald. 

10.
Vinst: Media
Problem: 
• Vita, blonda, smala kvinnor är de mest attraktiva för män (av alla hudfärger),  

och att vara attraktiva för män bör vara kvinnors mål i livet.
• Flickor växer upp med att tro att det bara finns ett begränsat sätt att se ut på  

och att deras värde är baserat på deras utseende.
Knep: 
• Kraftigt redigerat foto.
• Man visar hur kvinnan tar hand om mannen som är klädd för att se kraftfullare ut. 



Förberedelse
•  Påminn alla om att ta med 

sin dagbok med den ifyllda 
Hemmautmaningen. 

•  Uppvärmning: Ställ upp ett 
”podium” – låna ett eller hitta en 
rejäl låda som man kan stå på.

•  Aktivitet 1: Placera en stol per 
liten grupp runt om i lokalen. 
Kopiera upp Situationskorten 
(ett per grupp räcker).

Huvudbudskap
Ibland sätter familj och vänner press 
på oss att förändra hur vi ser ut – 
utan att ens inse det. Låt oss utmana 
dessa kommentarer och handlingar 
som sprider skönhetsnormer!

Tillhandahållna 
resurser: 

•  Situationskort och vägledning

Resurser som 
behövs:

•  Podium (eller låda) 
•  Stolar
•  Klisterlappar och pennor

 Tidsåtgång: 1 timme

Möte 3

Det är viktigt att 
SituationskortenSituationskorten förvaras 
med framsidan nedåt tills 

grupperna börjar diskutera 
(och vänder tillbaka dem innan 

de flyttar på sig), och att folk inte 
läser upp vad som står på korten. 
Detta för att minska den tid som 

ungdomarna utsätts för dessa 
skadliga budskap.
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Uppvärmning 
 15 minuter

Be gruppen att uttala FBM-löftet. 
Förklara att genom att säga detta 
högt hjälper de sig själva och andra 
att bygga upp sitt självförtroende. 
Är du redo att delta i FBM, säga 
vad du känner för att utmana 
skönhetsnormer och hjälpa oss 
att bevara en Trygg mötesmiljö?

1. Mål: Att sammanfatta hur 
skönhetsnormer skadar 
människor genom att dela med 
sig av sina Hemmautmaningar. 

2. Alla står med sina dagböcker 
vid det förberedda ”podiet”, 
och blir ombedda att i tur och 
ordning för att läsa upp (eller 
spela upp sina inspelningar av) 
Hemmautmaningen.

Det är viktigt att:

Varje person uttalar FBM-
löftet som ett åtagande att 
hjälpa sig själva och andra att 
bygga upp självförtroendet. 
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1. Be alla snabbt sammanfatta de 
olika ställen de såg och hörde 
skönhetsnormer i Möte 2. Förklara 
att den här mötet fokuserar på hur 
man svarar på kommentarer och 
handlingar från människor vi känner.

2. Mål: Att stå upp mot 
skönhetsnormer genom att träna  
på att utmana familj och vänner.

3. Förklara uppgiften för dem
a)  Dela upp deltagarna i små 

grupper, och låt varje grupp sätta 
sig runt en av stolarna.

b)  Varje grupp tar ett Situationskort 
och håller det med framsidan 
nedåt tills de börjar. En person 
sitter på stolen.

c)  Grupper har fem minuter på sig 
att hjälpa personen i scenariot 
genom att svara:
• Varför är detta ett problem?

 • Hur skulle du utmana skönhets-
normen om du var personen på 
kortet? Använd Situationsväg-
ledningen för att ge exempel på 
vad de kan säga eller göra. 

d)  Endast personen på stolen får 
tala, men alla måste tala minst en 
gång! För att få sin tur på stolen, 
knacka på axeln på personen som 
sitter på stolen och hen tar sedan 
din plats på golvet.

e) Efter fem minuter väljer 
grupperna ett annat 
scenario.

f) Upprepa tills grupperna 
har diskuterat minst fyra 
scenarier.

 4. Från slutet kan du be ett par 
personer att dela med sig av 
de bästa råden som de fick 
höra i sin grupp.

Människor  
under press

25 minuter

Det är viktigt att:
 
Du rör dig runt i rummet för att stödja 
grupperna och hålla samtalen på rätt spår. 

Gratulera gruppen till alla bra råd! 
Uppmuntra dem att använda dessa 
tankar i sina verkliga liv.

Du utmanar alla som säger ... 

”Men smala ser bättre ut än feta – och det 
är mer hälsosamt!”
 
• Genom att fråga: Vilka är 

konsekvenserna av att försöka uppnå 
skönhetsnormen att vara smal? 

• Sedan förklarar du: vår vikt 
definierar inte vår skönhet eller 
vår betydelse som person. Världen 
talar om för oss att det är negativt 
att gå upp i vikt, men i själva verket 
är vissa människor friska och feta, 
andra är ohälsosamma och smala.

Möte 3
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1. Mål: Att skriva ett meddelande för 
kroppsligt självförtroende.

2.  Sitt tillsammans, var och en med en 
klisterlapp och penna. Be alla välja 
en av ”människorna under press” 
i scenarierna.

3.  Be alla att skriva ett meningsfullt 
budskap för att hjälpa sin karaktär 
att känna sig mer kroppsligt 
självsäker. Det måste vara tillräckligt 
kort för att rymmas på en klisterlapp 
som de kan fästa på sin spegel och 
läsa varje morgon.  

2. Spegelmeddelanden  
 10 min

Det är viktigt att:
 
 Gruppen undviker budskap på 
”ytnivå”, t.ex. ”alla är perfekta”, genom 
att tänka djupare på vad som kan få 
deras karaktär att känna sig på ett 
annat sätt.
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Du är värd så 
mycket mer än 
hur du ser ut.

Tacka din kropp för att den hjälpte dig att kliva ur sängen i morse.

Du behöver inte ändra 
en enda sak hos dig!



Reflektion 
 10 min

Möte 3

 

Det är viktigt att:
 
Du uppmuntrar människor 
att vara modiga när de 
nämner kroppsdelar som de 
tycker om. Vi tenderar att 
välja ”säkrare” kroppsdelar 
(som ögon eller händer) men 
det är bäst att försöka välja 
kroppsdelar som samhället 
gör det svårt för oss att 
älska, t.ex. mage, bröst, hud.
 
Du betonar att eftersom 
samhället inte uppmuntrar 
oss att vara positivt inställda 
till vårt utseende kan den här 
övningen verkligen förbättra 
vårt självförtroende. 

1. Stå i en ring med ansiktet utåt. När vi 
räknat till tre vänder sig alla om och 
gör en ”kraftfull pose”! 

2. Medan de sitter med sina dagböcker, 
be alla att tyst reflektera över:

a) Tre delar av sin kropp som de 
gillar på grund av vad de kan göra.
b) Tre saker de kan säga till sin 
kropp när de har negativa tankar 
om hur de ser ut.
c) Tre delar av kroppen som de 
gillar utseendet på. 
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Det är viktigt att:

Du uppmuntrar din grupp att 
hitta tid och (tyst) utrymme för 
att utföra denna aktivitet – det 
är ett av de mest effektfulla 
sätten att förbättra det 
kroppsliga självförtroendet!

Hemmautmaning: 
Min spegel
 
Stå framför en helkroppsspegel 
någonstans där du känner dig bekväm. 
Se dig själv i spegeln och säg högt ... 
• Tre delar av din kropp som du gillar utse-

endet på på grund av vad de kan göra. 
• Tre delar av din kropp du gillar 

utseendet på. 
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Resurser

På ett bröllop fortsätter 
Abenas moster att jämföra 
storleken på kvinnors 
bröst och säga att män 
föredrar kvinnor med 
stora bröst.

Fernando idrottar med 
sina vänner. När han 
kastar bollen klagar en 
av hans vänner: ”Jag har 
aldrig tidigare märkt hur 
små och magra dina armar 
är – det förklarar varför du 
alltid kastar som en tjej.”

I skolan äter Habibah 
lunch med sitt kompisgäng. 
En av dem äter ingenting 
för hon bantar.

När Arek stolt kommer 
hem med sin klassbild 
kommenterar hans pappa 
hur långa de andra pojkarna 
är jämfört med honom. 

Zoes andra gravida vänner 
pratar ofta om hur ”feta” 
de ser ut och delar med 
sig av sina ”dietplaner 
efter graviditeten”. 
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Situationskort



Farrah hör sin mamma 
prata med sina vänner 
i huset: ”Tja, Farrah kan 
uppenbarligen inte gå på 
universitetet – hon är den 
vackraste så hon måste 
fokusera på att gifta sig.”

Issas familj tror att för att 
vara vacker behöver man 
stora höfter och en stor 
rumpa. Vid lunch skjuter 
de skålar med mat mot 
henne för att uppmuntra 
henne att äta mer. 

När Yuki vaknar tittar 
hon på sin telefon. Hon 
ser sina vänner dela 
inlägg på sociala medier 
om fördelarna med 
ögonlockskirurgi för att få 
ögonen att se större ut.

Alex tittar på en 
influencers handledning 
om hur man poserar för att 
se smal ut med utstickande 
kindben. Någon har 
kommenterat att de skulle 
kunna testa att operera sig.

En av flickorna från 
ungdomsgruppen delar i 
chatten om att hon ska på 
hårborttagning med laser 
följande helg och frågar: 
”Vill någon följa med?”
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Abena
Problem = hennes moster sprider 
skönhetsnormen i det här landet att stora 
bröst är vackrare. Detta stämmer inte och 
är orealistiskt! Så sprids också tankegodset 
att vårt utseende (och att ha en man) är det 
viktigaste i livet. Det får Abena att tro att 
hon borde ändra sig och får henne att må 
dåligt, snarare än att njuta av bröllopet! 

Om jag vore hon, skulle jag på ett känsligt 
sätt prata med min moster. Jag skulle säga 
att den typen av kommentarer får mig 
och andra människor att oroa sig för vårt 
utseende och må dåligt. Jag skulle säga att 
kommentarer som denna får det att se ut 
som om alla ska se likadana ut och det gör 
världen mindre mångfacetterad. Jag lär mig 
att älska min kropp som den är, och vet att 
jag är värd mer än hur jag ser ut. Jag skulle 
sedan uppmuntra henne att dansa och 
tillbringa kvalitetstid med att njuta!

Fernando
Problem = hans vänner sprider 
skönhetsnormen i det här landet att pojkar 
inte ska vara magra eftersom stora muskler 
är mer attraktivt. De säger också att flickor 
är svaga, vilket inte heller är sant! Han 
kanske lägger mer tid och pengar på att 
prova tekniker för att få större muskler än 
att njuta av idrotten och hur den får honom 
att känna sig.

Om jag vore han, skulle jag ha ett samtal 
om hur det sårar mina känslor när de 
påpekar hur vissa delar av min kropp ser 
ut. Jag skulle förklara att meningen med att 
sporta tillsammans är att ha kul! När vi fäller 
sådana här kommentarer – som antyder att 
flickor är ”svagare” än pojkar – främjar det 
sexism. Faktum är att flickor kan spela lika 
bra som killar! 
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Resurser

Situationsvägledning
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Yuki
Problem = människor och företag som på 
sociala medier sprider skönhetsnormen i 
det här landet att ögon ska vara stora och 
breda med ett skrynkligt ögonlock (som 
vissa vita människor från länder i Europa 
eller USA) för att vara vackra. Det stämmer 
inte! Att betrakta en egenskap hos vita 
som bättre än en andra främjar rasism.  
Yuki ägnar tid åt att titta på videor och 
läsa recensioner om ögonlocksoperationer 
som kan vara farliga, dyra och inte är 
nödvändiga. Hon mår dåligt över sitt 

utseende och provar inte på nya saker 
eftersom hon saknar självförtroende.

Om jag vore de, skulle jag ta en paus från 
sociala medier. Jag skulle fundera noga på 
vem jag följer, hur jag känner efter att ha 
tittat på deras inlägg och sedan ta bort några 
personer (och kanske lägga till några fler 
positiva). Jag skulle le på mitt nästa foto för 
att påminna mig själv om det roliga jag hade 
(snarare än hur jag ser ut) och för att vara 
stolt över mitt genetiska arv!

Habibah
Problem = detta sprider skönhetsnormen i 
detta land att det är vackert att vara smal.  
Hennes vän begränsar sitt matintag, vilket 
kan skada hennes hälsa; mat ger oss den 
näring som våra kroppar behöver för att 
vara glada och friska (särskilt för tonåringar 
som växer riktigt snabbt!) Det kan också 
uppmuntra andra vänner att häng på och 
börja tänka att de också borde banta. 

Om jag vore de, skulle jag förklara 
att hennes kropp behöver energi och 
näringsämnen från maten. Jag skulle också 
förklara att att vara smal inte gör en till en 
bättre eller mer värdefull person. Jag skulle 
hjälpa dem att tänka på allt de gillar med sin 
kropp och vad deras kropp gör för dem varje 
dag.

Arek
Problem = Areks pappa säger att Arek inte 
är tillräckligt bra eftersom han är kortare 
än andra. Detta sprider den gemensamma 
skönhetsnormen för män att det är mer 
attraktivt att vara lång, och det är inte sant. 
Han lägger tid på att oroa sig för sin längd – 
på jobbet, med familj och vänner – och mår 
dåligt över sig själv.

Om jag vore han, skulle jag säga: ”Jaha, jag 
gillar att jag ser ut som min familj. Det är jag 
stolt över. Hur lång jag är gör mig inte till en 
bättre eller sämre person. Kan vi sätta upp 
bilden tillsammans?”
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Alex
Problem = influencers sprider 
skönhetsnormen att det är överlägset att 
vara smal vilket är osant och främjar fettfobi! 
Alex riskerar att lägga mer tid på att läsa fler 
kommentarer som bedömer människor för 
deras utseende och pengar på potentiellt 
farliga operationer. Hen mår dåligt av sitt 
utseende, och är mer benägen att gömma sig 
än att njuta av livet.

Om jag vore hen, skulle jag sluta följa denna 
influencer (och kanske till och med ta en 
paus från sociala medier!). Jag skulle välja 
att följa ett mycket mer varierat utbud av 
människor som får mig att må bra. Jag skulle 
också säga till mig själv varje morgon att jag 
duger precis som jag är.

Farrah
Problem = Farrahs mamma säger att hur du 
ser ut är det viktigaste i livet, och att vi ska 
fatta beslut utifrån vårt utseende, och det 
är inte rätt. Om hon vill gå på universitetet 
men inte får det betyder det att hon inte 
får uppfylla sin potential. Hon kommer att 
gå miste om utbildning (t.ex. ledarroller, 
kvalifikationer som behövs för jobb), sociala 
erfarenheter (t.ex. träffa nya människor, 
prova nya saker) och andra äventyr, vilket 
gör att hon får färre möjligheter i livet.

Om jag vore hon, skulle jag hitta tid att ha 
ett känsligt samtal med min mamma om 
detta. Jag skulle förklara hur mycket jag 
vill gå på universitetet och varför det är 
viktigt för min framtid, speciellt som kvinna! 
Jag skulle säga att jag förstår hur viktigt 
äktenskap är för henne, men att utbildning är 
det viktigaste för mig. Jag kan gifta mig när 
jag blir äldre. Rätt partner kommer att älska 
mig för den jag är, inte för hur jag ser ut!
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Ungdomsgrupp
Problem = genom att dela med sig av hur 
de lever upp till samhällets skönhetsnormer 
i det här landet, uppmuntrar den här 
personen de andra ungdomarna att göra 
detta också. Det sprider skönhetsnormen 
att kvinnor, flickor och icke-binära personer 
ska vara hårlösa, vilket är onaturligt. Det 
kommer att påverka vännerna att lägga 
mer tid och pengar på att oroa sig, göra 
efterforskningar kring och betala för 
regelbunden hårborttagning.

Om jag vore de, skulle jag förklara att det 
är tråkigt och deprimerande att fokusera på 
utseendet hela tiden – det får folk att tro 
att det är det som betyder mest för oss. Jag 
skulle också göra dem medvetna om hur 
alla företag som säljer hårborttagning tjänar 
pengar på att vi mår dåligt över oss själva 
och försöker förändra oss.

Issa
Problem = genom att skjuta skålarna mot 
Issa sprider hennes familj skönhetsnormen i 
det här landet att det inte är vackert att vara 
väldigt smal. Om hon har ätit tillräckligt med 
balanserad mat och känner sig mätt kan hon 
själv bestämma att hon har ätit färdigt. Den 
här typen av ”tips” får henne att känna att 
hon inte duger som hon är och hon kommer 
att oroa sig för sitt utseende.

Om jag vore hon, skulle jag le mot min familj 
och förklara att jag lyssnar på min kropp som 
meddelar att jag är mätt och inte behöver 
äta mer. Jag skulle förklara att min kropp 
är naturligt tunnare än det ”ideal” de ser i 
samhället, men det gör mig inte mindre värd. 
Jag är vacker som jag är.

Zoe
Problem = Zoes vänner jämför att vara 
tjock med de naturliga förändringarna som 
kommer av att bära på ett barn. För det 
första är det inte dåligt att vara tjock – det 
som betyder något är att vara glad och 
frisk. För det andra är det normalt att våra 
kroppar förändras och växer när de skapar 
nytt liv. Detta sprider så många skadliga 
skönhetsnormer i det här landet – att vara 
väldigt smal utan mage eller lös hud, inga 
bristningar, släta bröst, släta bröstvårtor osv.

Om jag vore hon, skulle jag utmana varje 
fetmarelaterad kommentar med att upprepa: 
”Det finns en bäbis inuti dig, den är inte 
fet. Och fett är hursomhelst inte dåligt.” 
Jag skulle också uppmuntra mina vänner 
att tänka på alla sätt de kan ta hand om 
sitt välbefinnande när de har fått sina barn, 
snarare än att oroa sig för sitt utseende.
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Förberedelse
•  Påminn alla om att ta med 

sin dagbok med den ifyllda 
Hemmautmaningen. 

•  Aktivitet 1: Öva ett av rollspelen 
med en annan edare (det är viktigt 
att det är ni som utför rollspelet, 
inte scouterna). Alternativt spela 
upp en kroppspratsvideo. (engelska)

• https://www.youtube.com/
watch?v=SUfWr0iZLM0

• https://www.youtube.com/
watch?v=9SbL2FjP-zw 

•  Aktivitet 2: Kopiera upp och klipp 
ut kroppspratskommentarerna 
och fäst dem runt om i lokalen. 
Förbered dig helst på att spela 
lite musik för att inspirera till 
kroppsligt självförtroende under 
denna aktivitet (se sidan 10).

• Valfritt: förbered dig på att visa 
definitionen av kroppsprat och 
de bästa tipsen.

Huvudbudskap
Vi kan komma med kommentarer 
som jämför människors utseende 
med skönhetsnormer – utan att ens 
inse det. Detta ”kroppsprat” sprider 
faktiskt det omöjliga ”idealet”. I stället 
bör vi glädjas åt det som gör oss alla 
unika och vad våra kroppar kan göra!

Tillhandahållna 
resurser: 

• Rollspel (alternativt flickors 
kroppsprat och/eller  pojkars video).

•  Kroppspratskommentarer och 
vägledning.

Resurser som behövs:

•  Pennor

•  Tidtagarur

•  Om möjligt, en apparat och högtalare 
för att kunna visa videor och spela 
upp låtar.

Det är viktigt att ungdo-
mar inte själva använder 

kroppsprat, inte ens under en 
aktivitet eller ett rollspel. Det är 
endast handledarna som får säga 
den typen av kommentarer. Detta 
för att förhindra att  ungdomarna 

förstärker  skönhetsnormerna 
ytterligare.

 Tidsåtgång: 1 timmeMöte 4
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Det är viktigt att:
 
Varje person uttalar FBM-löftet som ett 
åtagande att hjälpa sig själv och andra 
att bygga upp sitt självförtroende.

Du påpekar att vi ofta får en känsla 
av att spegeln är vår fiende, men den 
här aktiviteten hjälper dem att kämpa 
mot detta!

Om någon tyckte att 
Hemmautmaningen var svår kan du: 

•  Fråga: ”Varför är det ibland svårt att 
säga bra saker om hur vi ser ut?” 

• Förklara att det är viktigt att träna på 
att prata positivt om vårt utseende 
så att vi kämpar emot budskapet från 
skönhetsnormer att vi inte duger. 
Det är inte arrogant eller fåfängt  
att ha kroppsligt självförtroende! 

Alla har möjlighet att säga högt vad de 
älskar med sina kroppar. Om vi är snälla 
mot oss själva, t.ex. genom att säga 
positiva saker, är det troligare att vi  
mår bättre och är mindre självkritiska. 

Uppvärmning 
 10 min

1. Be gruppen att uttala FBM-löftet. 
Förklara att genom att säga 
detta högt hjälper de sig själva 
och andra att bygga upp sitt 
självförtroende. 
Är du redo att delta i FBM, säga 
vad du känner för att utmana 
skönhetsnormer och hjälpa oss 
att bevara en Trygg mötesmiljö?

2. Mål: Att säga vad vi älskar 
om våra kroppar från 
Hemmautmaningen. 

3. Dela grupp i par som sitter eller 
står vända mot varandra. En 
person gör former med sin kropp 
och partnern härmar, som om de 
hade en spegel mellan sig. 

4. Efter några minuter ber du paren 
att dela med sig av en sak från 
Hemmautmaningen som de gillar 
med sin kropp.

5. Paren byter sedan roller i 
”spegeln” och upprepar övningen. 

6. Fråga: Hur kändes det att tänka 
positivt om ditt utseende?
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1. Kroppsprat 
 15 minuter

1. Mål: Att identifiera kroppsprat 
och lära sig olika sätt att svara.

2. Definiera kroppsprat för gruppen:  
När vi fäller kommentarer som 
jämför oss själva eller andra med 
skönhetsnormer, så kallas det 
kroppsprat. Varje gång vi använder 
kroppsprat ger det skönhetsnormer 
kraft och får människor att känna 
att de behöver ”leva upp” till dessa 
omöjliga normer. I våra vardagliga 
samtal kanske vi tror att vi ger 
någon en komplimang, men i 
själva verket jämför vi dem med 
skönhetsnormer, t.ex. ”Vad bra du 
ser ut – har du gått ner i vikt?”. 

3. Spela upp ett kroppspratsrollspel, 
och tala långsamt. Be gruppen att 
ropa”Kroppsprat!” varje gång de 
hör ett exempel.

4. Läs upp 
kroppspratskommentarerna, en 
efter en. Be gruppen räcka upp 
handen om de har hört detta 
tidigare.

Det är viktigt att:
 

Du betonar att komplimanger 
kan få oss att må bra när de inte 
nämner skönhetsnormer (när de 
inte är relaterade till utseendet).  

Du utmanar alla som säger ... 
”Men det är trevligt att berömma 
hur folk ser ut!” 

•  Genom att fråga: ”Finns det 
någon annan betydelse bakom 
komplimangen?” 

•  Förklara sedan: om någon 
säger, ”Ditt hår är fint – det 
får ditt ansikte att se smalare 
ut”, är budskapet bakom 
komplimangen att det smala 
är bättre.

Möte 4
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5. Diskutera kort: 
• Varför är kroppsprat ett problem? 
• Hur får kroppsprat människor att 

känna sig? 
6. Betona att vi inte bör delta i 

kroppsprat, utan vi kan ifrågasätta 
det för att stoppa spridningen av 
skönhetsnormer. Dela dessa Bästa 
tips: 
• Lyft fram ”kroppspratet” och säg 

att du inte vill delta i det.  
T.ex. ”Det du just sa är faktiskt 
kroppsprat och den typen av samtal 
sprider orättvisa skönhetsnormer. 
Det är tråkigt och jag tänker inte 
engagera mig i det.”

• Förklara varför 
kroppskommentarer inte är till 
någon hjälp och hur de sprider den 
”idealbilden”.  
Eg ”Att jämföra oss med 
skönhetsnormer får oss att må dåligt.”  

• Skifta fokus från att prata om 
människors utseende till att fira 
vad deras kroppar kan göra och 
allt som gör dem till dem de är. 
Eg ”Kom ihåg hur mycket [den 
kroppsdelen] hjälper dig varje dag. 
Du är så mycket mer än hur du ser 
ut – du är rolig och snäll, och det är 
därför vi är vänner.”

Lyssna efter 

Det sprider skönhetsnormer 
genom att fortsätta prata om 
hur vi ser ut och jämföra oss 
med ett ”ideal”.

Det får människor att känna sig 
dömda, inte tillräckligt bra och 
att de måste förändra hur de 
ser ut.

Det får oss att tro att vårt 
utseende är det viktigaste med 
oss – vi är så mycket mer än 
det!

Att 
ignorera 

kroppsprat 
helt utmanar inte 

skönhetsnormerna och 
kan få människor att 

må sämre.
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1. Vinn över kroppsprat 
 20 minuter

1. Mål: Att öva på att utmana 
kroppsprat så att vi känner oss 
bekväma med att göra det i vardagen. 

2. Peka ut alla kroppspratskommentarer 
runt om i lokalen. Dela upp gruppen 
i mindre grupper, varje grupp ställer 
sig vid en kommentar.

3. Förklara uppgiften för dem: 
a) Flytta medsols runt i lokalen 

och lägg en minut på varje 
kommentar. 

b) Bestäm dig för vad du skulle 
säga till personen för att utmana 
kroppspratet i en eller två meningar. 

c) Använd bästa tipsen som hjälp. 
d) Valfritt: spela musik efter varje 

minut så att grupperna vet att det 
är dags att röra på sig. 

4. Samlas igen efter 10 minuter. Be 
varje grupp berätta om det sista 
svaret de bestämde sig för. Bjud in 
andra grupper att ge feedback om 
hur väl de använde ett eller flera av 
de tre Bästa tipsen.

5.  Fråga:
 a. Hur uppenbart är kroppspratet 
i dessa kommentarer? (Upplevs 
vissa positiva till en början?)
 b. Hur skulle ett stopp för 
kroppsprat kunna förbättra hur 
du ser på din egen kropp? 
c. Hur skulle det hjälpa andra 
människor att må bättre om vi  
la av med kroppsprat?

Möte 4

Det är viktigt att:

Du övervakar grupperna för att 
säkerställa att de svarar med 
hjälp av bästa tipsen (som visas) 
och att alla säger något högt som 
utmanar kroppspratet.

Du uppmuntrar grupperna att ge 
positiv och konstruktiv feedback, 
t.ex. genom att berömma 
positiva saker innan du kommer 
med förbättringsförslag. 
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Lyssna efter 

”Även om det kanske låter 
som en komplimang, sprider 
det faktiskt skönhetsnormer 
genom att få oss att jämföra 
oss med ett omöjligt ’ideal’.”

”Det skulle göra mig mer 
självsäker, och minska pressen 
att ändra mitt utseende och 
visa andra att de också kan ha 
kroppsligt självförtroende!” 



Reflektion 
 15 minuter

1. Samlas med dagböckerna. 
2.  Berätta om Salma som ägnar minst 

20 minuter per dag åt att oroa 
sig för sitt utseende – detta ger 
upphov till 10 dagars oro per år! 

3. Deras uppgift är att skriva 
eller rita en dag med 
självförtroendehöjande 
aktiviteter som hon kan göra 
istället för att oroa sig.  
Till exempel, anordna en 
fotografering med vänner som 
poserar naturligt (utan filter!), ha på 
sig sina favoritkläder, tänka på snälla 
saker som hennes vänner har sagt 
om henne (inte om hennes utseende), 
använda sin kropp på ett roligt sätt 
(t.ex. dans, simma, göra konst).

4. Efter 10 minuter kan alla som vill 
dela med sig av sina idéer  
till aktiviteter. 

Det är viktigt att:

Du betonar att ett bra sätt 
att stärka det kroppsliga 
självförtroendet är att prova 
nya saker som utmanar det  
vi tror på. 

Hemmautmaning: 
Mina utmaningar 

Välj två saker från listan Mina Mina 
utmaningarutmaningar   i din dagbokdagbok som du skulle 
kunna göra. Lova att utföra båda under 
den kommande veckan.
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Resurser

Inställning 1: Flickors skönhetsnormer:

Två flickor träffas utanför skolan. 

En ler och säger: ”Vad fint ditt hår är!” 

Den andra svarar : ”Nej det är det inte, det får mitt ansikte att se runt ut.” 
[KROPPSPRAT!]

Den första svarar, ”Du kan inte mena allvar? Det får ditt ansikte att se smalare ut  
och dina kindben framhävs verkligen.” [KROPPSPRAT!]

Notera: Gruppen kanske tycker att detta är en komplimang, men det sprider i själva 
verket skönhetsnormen om en smal person med väldefinierade kindben.

Scen 2: Pojkars skönhetsnormer:

Två pojkar möts i omklädningsrummet.

En säger: ”Du är lätt som en fjäder! Var försiktig idag – det blåser ute och du kanske 
blåser bort.” [KROPPSPRAT!]

Den andre svarar: ”Ja, jag är i alla fall inte tjock.” [KROPPSPRAT!]

Den förste replikerar ”Det här? Det kallas sexpack.” [KROPPSPRAT!]

Notera: Dessa är alla jämförelser med en manlig skönhetsnorm som föreskriver att  
man ska vara lång, bred men tonad (inte fet), stark och muskulös.

Rollspel om kroppspra
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Zoe  
”Jag kan inte köpa den  
här outfiten Mina bröst  
ser enorma ut i den.”

Till Abena
”Hennes afro ser så  
kaotisk ut! Det skulle se  
mer professionellt ut med  
cornrows.”

Till Yuki 
”Vad snygg du är – har  
du gått ner i vikt?”

Till Habibah
”Din moster ska få fillers  
i läpparna nästa vecka. Glöm inte att 
säga till henne hur bra hon ser ut!”

Ungdomsgrupp
”Kan du snälla radera den  
bilden?   Jag vill inte att min 
tandställning ska synas.”

Till Issa 
”Titta vad ljus hennes  
hy är i Efter-bilden –  
så vackert!”

Fernando 
”Jag kommer aldrig att få  
en flickvän så som jag ser ut.”

Till Farrah
”Dina finnar har verkligen  
försvunnit nu på sistone ...  
precis lagom till festen!”

Alex  

”Jag önskar att jag såg lika bra ut som 
__ [androgyna modeller, t.ex. Christine 
and the Queens, Agyness Deyn].” 

Till Arek  
”Du skulle svara ännu  
snyggare med skägg!”

Kroppspratskommentarer
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Till manlig kollega:
”Varför bryr du dig om det?  

Alla har olika sorters hår och det  
är bra för annars skulle världen  

vara tråkig!”

Till farbror: 
”Jag vet att du menar det som en 

komplimang men det du faktiskt säger är 
att jag bara är vacker när jag är smal. Alla 
kroppar är bra kroppar – oavsett storlek.” 

Till vän: 
”Det gör mig ledsen att du oroar dig  

för det, för det fotot påminner mig om 
den dag vi skrattade tillsammans! Ditt 

leende är viktigare.”

Till familjen:
”Ni kanske tycker att det är en 

komplimang, men ni får mig faktiskt 
att tro att jag inte var vacker 

innan, och det gör ont. Min hud 
är fantastisk – den skyddar mig, 

förnyas var 28:e dag och håller mig 
vid rätt temperatur!”

Vägledning kring kroppsprat

Till hen: 
”Du är så mycket mer än hur du 
ser ut: dina vänner, ditt sinne för 
humor, ditt coola jobb! Vi älskar 

dig för den du är.”
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Till vän: 
”Hej, det här är kroppsprat och 

vi har ingen rätt att kommentera 
andras utseende. Du kanske tror 
att du ger honom en komplimang, 

men det gör du inte.” 

Till honom: 
”Du slösar dyrbar tid på att jämföra hur 

du ser ut i förhållande till andra människor 
i stället för att bara njuta av dig själv.” 

Till familjen:
”Är det inte tråkigt att hon 

känner sig pressad att 
betala pengar och genomgå 
risken att opereras för att 
ändra sitt utseende? Jag 
tycker att hon är vacker 

som hon är.” 

Till gruppen:
”Alla bröst är olika, och det är 
normalt att de förändras efter 

att vi har fött barn (våra kroppar 
förändras hela tiden och det är 
okej!). Det är viktigare hur du 

känner dig i outfiten – och om du 
kan dansa i den förstås!” 

Till vän: 
”Den här typen av kroppsprat 
får bara folk att tro att mörk 

hud inte är vackert – men vem 
säger det?! Vi behöver inte 

ändra vår hudfärg – det skulle 
vara tråkigt om vi alla såg 

likadana ut!”



Förberedelse
•  Påminn alla om att ta med 

sin dagbok med den ifyllda 
Hemmautmaningen. 

•  Uppvärmning: Välj en låt 
som inspirerar till kroppsligt 
självförtroende och spela den 
(se sidan 10). 

•  Aktivitet 1: Skriv Möte 1, Möte 
2, Möte 3, Möte 4 överst på fyra 
blädderblocksark. Sätt upp dem 
runt om i lokalen.

•  Aktivitet 2: Kopiera och klipp ut 
Agera-inspirationskort och göm 
den i lokalen. Se till att alla har 
en kopia av planen för Agera-
projektet i sin dagbok.

Huvudbudskap
Vi har kraften att bygga en värld där 
alla känner sig fria att vara sig själva! 
Varje åtgärd, hur stor eller liten den 
än är, förbättrar andras och vårt eget 
självförtroende. 

Tillhandahållna 
resurser: 

•  Agera-inspirationskort
•  Exempel på en plan för ett 

Agera-projekt

Resurser som behövs:

•  Blädderblock och pennor
•  Häftmassa
•  En enhet och högtalare för att 

spela musik. 

 Tidsåtgång: 1 timmeMöte 5
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Uppvärmning
 10 min

1. Be gruppen att uttala FBM-löftet. 
Förklara att genom att säga detta 
högt hjälper de sig själva och andra 
att bygga upp sitt självförtroende. 
Är du redo att delta i FBM, säga 
vad du känner för att utmana 
skönhetsnormer och hjälpa oss 
att bevara en Trygg mötesmiljö?

2. Mål: För att dela med oss av 
hur det kändes att slutföra 
Hemmautmaningen.

3. Spela den låt du valt för att stärka 
det kroppsliga självförtroendet 
Uppmuntra alla att dansa runt i 
lokalen. 

4. När du pausar musiken hittar 
alla en partner och delar med 
sig av en något de gjorde till sin 
Hemmautmaning och hur det 
kändes för dem att göra det. 
Upprepa två gånger. 

5. Förklara att de under det här 
mötet kommer att planera ett 
Agera-projekt som de sedan 
kommer att genomföra i sitt 
samhälle. Deras projekt ska:
a) Ta minst en timme 
b) Ha människor i deras egen 

ålder som målgrupp
c) Främja Free Being Me-

budskapen.

Det är viktigt att:

Varje person uttalar FBM-
löftet som ett åtagande att 
hjälpa sig själv och andra att 
bygga upp sitt självförtroende.

Stöd gruppen när de 
delar med sig av sin 
Hemmautmaning, om det 
behövs, genom att ...   

• Fråga: Hur fick det dig att 
tänka eller agera annorlunda? 
Hur reagerade andra på att 
du genomförde utmaningen?

• Att hjälpa de som haft en 
svår upplevelse genom att 
betona hur modiga de var 
för att försöka och hjälpa 
dem att tänka på vilka 
åtgärder de kunnat vidta 
istället, t.ex. föregå med gott 
exempel och inte prata om 
människors utseende. 
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1. Se förändringen 
 15 minuter

1. Mål: Att föreställa sig hur annorlun-
da världen skulle se ut om vi alla 
kände oss bekväma i vår kropp. 

2. Till att börja med, sammanfatta 
FBM-mötena. Ställ er vid 
blädderblocksarket från Möte 1 
och ägna en minut åt att skriva 
vad de har lärt sig och hur de 
utmanade skönhetsnormerna, 
innan ni går vidare till nästa 
blädderblocksark. 

3. Samlas i två ringar innanför 
varandra. Be alla att föreställa sig 
om alla ungdomar de känner, eller 
till och med i världen, förstod 
hur omöjligt det är att uppnå 
skönhetsnormer och kände sig 
bekväma med sin kropp varje dag! 
Diskutera med partnern framför:
a) Vad skulle det betyda för 

varje person om de hade mer 
kroppsligt förtroende? 

b) Hur skulle vårt samhälle se ut 
och upplevas om alla hade mer 
kroppsligt självförtroende?   
Se Påtryckningsvägledningen.

Lyssna efter 

Möte 5

”Alla skulle ha självförtroende 
nog att nå sin fulla potential. 
Samhället skulle ha fler olika 
ledare.”

”Folk skulle lägga mindre 
tid på att oroa sig för sitt 
utseende och mer tid på att 
ha roligt.”

”Miljön skulle inte 
förstöras lika mycket av 
plastförpackningar.”
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Lyssna efter 

”Jag vill att folk ska veta att de förtjänar 
att känna sig fria att vara sig själva!”

”Folk skadas när de jämför sig med 
skönhetsnormer, delar redigerade bilder, 
inte ser sig själva i reklam eller på tv och/
eller lägger mycket pengar på kosmetika. 
Jag vill göra världen till en lyckligare 
plats!” 

”Jag vill berätta för andra att det finns 
skönhetsnormer och dela med mig av 
tips om hur man kan utmana dem.”

1. Mål: Att använda hela sitt 
självförtroende för att förkasta 
skönhetsnormer och hjälpa andra att 
göra detsamma! 

2. Dela upp gruppen i mindre grupper. 
Diskutera i tre minuter: 
a) Vilka personer (i min egen ålder) 

skulle jag helst vilja hjälpa? 
b) Hur påverkas de personer jag 

valt mest av skönhetsnormer?
c) Hur skulle du kunna hjälpa dem 

du valt att utmana dessa problem 
och sluta försöka uppnå dem?

3.  Be grupperna att dela med sig 
av sina idéer kring utmaningen. 
Påbörja en åtgärdslista på ett 
blädderblocksark.

4. Ge alla 30 sekunder att hitta de 
Agera-inspirationskort som är gömda 
runt om i lokalen. När de hittar ett, 
fäster de det på blädderblockets 
åtgärdslista. Lyft fram de verkliga 
exemplen från ledare och scouter 
runt om i världen!

5. Alla slutför sedan sin plan för Agera-
projektet i sina dagböcker och 
bestämmer sig för:
a) En åtgärd de kommer att vidta  

för sig själva, 
    t.ex. börja bära vissa kläder eller 

göra något utan att oroa sig för 
sitt utseende, sluta följa konton 
i sociala medier (eller titta på 
videor) som uppmuntrar till att 
följa skönhetsnormer, öva på 
spegelutmaningen, öva på att ta 
emot komplimanger, säga till sig själv 
att ”alla kroppar är bra kroppar” 
istället för jämför sig med andra.

b) En åtgärd för dem du valt ut. 
    Grupperna får vidta åtgärder 

individuellt eller i grupp.

2. Planera förändring 
 20 minuter

6. Uppmuntra dem att 
noga tänka igenom det 
FBM-budskap som de vill 
förmedla till dem de valt ut. 
Uppmana dem att fundera 
över det problem de är 
mest påverkade av.

Det är viktigt att:
 
Du utmanar alla som säger ...

 ”Världen är så full av skönhetsnormer, 
vi kan omöjligen göra någon skillnad!” 

• Genom att fråga: Vad stör dig mest 
med skönhetsnormer? 

• Förklara sedan: vad kan du göra 
för att berätta för folk om dem? 
Kom ihåg att varje åtgärd – hur 
stor eller liten den än är – hjälper 
oss att bygga en värld där vi kan 
ha bättre syn på våra kroppar! Om 
varje ledare och scout som deltar i 
Free Being Me gör samma sak, blir 
det över sex miljoner åtgärder!

Du använder Agera-inspirationskort 
och huvudbudskapen för att få idéer 
om det behövs.
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Reflektion 
 15 minuter

1. Gratulera alla som har åtagit sig 
att ageraoch ansluta sig till den 
globala rörelsen för att sprida 
kroppsligt självförtroende i 
världen!

2. Bestäm en tidsfrist (en eller 
två veckor) för när alla ska ha 
slutfört sina åtgärder och skrivit 
in dem i sina dagböcker. Det här 
datumet kommer de att träffas 
för att fira sina prestationer och 
dela med sig av hur deras projekt 
gick. Uppmuntra alla att tagga 
#freebeingme om de gör ett 
inlägg på sociala medier.

3.  Introducera programmet 
Action on Body Confidence, 
för alla som har avslutat FBM och 
vill vidta ännu större åtgärder för 
att utmana skönhetsnormerna 
i samhället eller i världen i stort! 
https://www.scouterna.se/free-
being-me/

Hemmautmaning: 
Vidta åtgärder
 
Genomför ditt Agera-projekt och 
förbered dig för att dela med  
dig av hur det gick.

Möte 5
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Resurser

Agera-inspirationskort

Arrangera en inkluderande modevisning!

Jessica Shire, en brittisk tjejguide, skapade en Positively Me!-
modevisning där modellerna, många med synliga och osynliga 
skillnader, alla har på sig något de normalt inte skulle känna 
sig bekväma med att ha på sig.

 Ge folk komplimanger 
(inte om deras utseende)

”Jag älskar hur ditt ansikte lyser upp när du pratar om eller gör ...”

”När du berättade om ... det öppnade verkligen mina ögon för 
andra perspektiv.”

”Jag är så stolt över hur motståndskraftig du är.”

Berätta för din familj om kroppsprat

”Säg nej till kroppsprat – vem säger att vi alla ska se ut på ett 
visst sätt?!”

Modevisning 

Komplimanger

Kroppsprat



Lägg upp på sociala medier

Real People Project (UK) skapades av Girl Guides Victoria 
och Sophie för att ta itu med bristen på mångfald i alla 

former av media.

Dela med dig av undersökningar eller 
anordna webbseminarier

Brown & Beautiful, skapad av två flickledare: Shauna 
från Grenada och Lucia från Zimbabwe har som mål att 

bekämpa hudblekning över hela världen.

Tala i radio

I Pakistan övertygade flickguider en radiopresentatör att få 
sända ett eget program som uppmuntrade folk att fokusera 
på sina färdigheter och förmågor snarare än på utseendet.

Modevisning 

Arrangera en filmkväll eller en fotografering

I Sydafrika bjöd flickguider in samhället till en 
baddräktsfotografering för att fira kroppens mångfald: 

”[Döm inte] människor baserat på deras utseende. Alla är  
unika och har sin egen kroppsform.”

Sociala medier

Enkäter och webbseminarier

Tala i radio

Fotografering
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Skriv och dela en petition 

I Norge har man ändrat sin marknadsföringslag så att alla nu 
måste märka sina bilder om de har använt filter eller andra 

redigeringsprogram.

Sätt upp budskap som stärker det kroppsliga 
självförtroendet på speglar

Ha på er t-shirtar eller sätt upp affischer 
 för att öka medvetenheten

Newcastle Brownies designade de här:

Petition

T-shirtar

Du kan 

Skriv och publicera dikter

Min kropp är i tid
Hon jobbar hårt

Hon dyker upp även när jag är tom i anden 
Hon är stark

Hjärtat slår, spädbarnet pressar på
Skada henne, hon läker

Ge henne näring, hon växer
Inget ärr, ingen valk har förminskat  

hennes skönhet
Jag älskar och litar på henne

Hon har inte svikit mig än
Av Vean Ima

Skicka meddelanden 
till en vän för att öka 

medvetenheten 

Skicka ett direktmeddelande eller 
sms till några av dina vänner om 
skönhetsnormer:
”Kom ihåg att du är värdefull och att 
du är älskad, oavsett hur du ser ut. 
Försök att inte jämföra dig själv med 
de omöjliga bilder som du ser omkring 
dig – du förtjänar att känna dig fri att 
vara dig själv!”
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Exempel på en plan för ett  
Agera-projekt

Jag lovar att vidta åtgärder själv genom att:  
Träna på spegelutmaningen varje dag i två veckor.

De jag vill hjälpa är:
1) Justine
2) Nathaniel

Mitt budskap till dem om 
skönhetsnormer är:

Det finns inget som heter ”bra” 
eller ”dåliga” kroppar – alla 
kroppar är bra kroppar! Vi 
måste sluta jämföra oss med 
omöjliga normer och anamma 
att det är skillnaden som gör 
oss vackra!

Åtgärden jag kommer att vidta är:

Ordna en fest där alla har 
på sig något de inte brukar 
ha på sig. I slutet skriver 
alla ett meddelande till 
varandra som stärker det 
kroppsliga självförtroendet. 
Dem får man ta med sig 
hem som en överraskning.

Saker eller personer jag behöver:

Inbjudningar, dekorationer och musik
Stort rum eller hall (fråga mina föräldrar och min kusin)
Papper, påsar och pennor för meddelandena

[Efter att ha vidtagit åtgärder]

Tre saker som gick bra...
Nästa gång skulle jag…
Jag kommer att dela med mig av mitt  
Agera-projekt genom ...

Datum och plats för min åtgärd:

Om en månad, under helgen.
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Utvärdera
Ta vid firandet reda på hur mycket 
din grupp har vuxit i kroppsligt 
självförtroende nu när de har avslutat 
Free Being Me-kursen. 

Varje deltagare bör fylla i FBM-
undersökningen individuellt, som i 
Möte 1. 

Din grupp kan antingen: 
1.  [Om de har en smartphone] 

Skanna QR-koden med 
webbläsare eller app och sedan 
följ stegen. Ledaren skriver ner 
varje deltagares två totalpoäng, 
deras ålder och initialer

2.  Fyll i en tryckt version av 
undersökningen för hand. 
Se sidan 12 för att tolka 
resultaten. Som tidigare är  
det helt valfritt att delta.

Att förbereda ...

1.  Beställ dina FBM-märken på 
WAGGGS webbplats (eller fråga 
din MO).

2.  Bjud in en publik att gå med dig om 
möjligt – familj, vänner, grannar, andra 
ledar- och scoutgrupper.

3.  Be gruppen att förbereda en sång  
eller dans för att fira.

4. Välj ett tema som anspelar på 
kroppsligt självförtroende, exempelvis:

a) Modevisning! Alla har på sig något 
de normalt inte skulle ha på sig på 
grund av skönhetsnormerna.

b) Galleri! Be alla att skriva budskap som 
stärker det kroppsliga självförtroendet 
och hänga upp dem på väggarna.

c) Musik! Sammanställ ett soundtrack 
tillsammans med positiva låtar som 
får folk att må bra och vilja dansa.

5. Förbered lokalen med stolar för 
publiken (resten av gruppen kan vara 
publik om det familj och vänner inte 
kommer).

Fira

Fira, utvärdera & 
dela med sig
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När alla har vidtagit åtgärder, arrangera ett gruppfirande och en märkesceremoni.

Avslutande 
undersökning
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Dela med sig
Din grupp är kraftfull. De borde 
skrika högt och vara stolta över vad 
de har uppnått:

• Berätta för WAGGGS (och världen!) 
hur många i din grupp som tog sitt 
FBM-märke. Besök vår interaktiva 
karta för att se ditt slutliga antal 
deltagare: www.wagggs.org/en/
what-we-do/initiatives-map/

• Uppmuntra gruppen att dela 
med sig av sina åtgärder på 
nätet genom att använda 
#freebeingme och #wagggs.

• Uppmuntra dem att berätta för 
vänner, familj och andra ledar- 
och scoutgrupper om FBM.



80

FBM Avslutande 
Märkesundersökning 

Ålder: Initialer: 0

Ange hur mycket du i 
allmänhet håller med eller 
inte håller med om följande 
påståenden 
(välj endast ett svar per 
påstående):

1 
Håller 

absolut 
inte med

2
Håller 

inte med

3 
Varken håller 
med eller inte 

håller med

4
Håller med

5
Håller 

absolut 
med

1. Jag säger ofta vad jag 
tycker hemma, i klassen och 
i guidningen utan att bry mig 
om hur jag ser ut.

2. Jag testar ofta nya saker och 
aktiviteter utan att oroa mig 
för hur jag ser ut.

3. Jag önskar att jag kunde 
ändra mitt utseende för att bli 
som de människor jag ser på 
tv, i reklamen eller på sociala 
medier.

4. Jag gillar det jag ser när jag 
ser mig i spegeln.

5. Jag känner mig bekväm 
med att stå upp mot negativa 
kommentarer om människors 
utseende.

6. Jag vet hur jag kan hjälpa 
andra människor att förbättra 
sitt kroppsliga självförtroende.

Gå med i gruppen och var en del av scouter 
runt om i världen som delar med sig av sin 
förståelse, sina känslor och sitt agerande när 
det gäller kroppsligt självförtroende!
https://www.facebook.com/
groups/234432710072466

Fyll i FBM märkesundersökning på egen 
hand och ge den sedan till din ledare. 

Att delta är valfritt. Om du väljer att fylla 
i enkäten innebär det att du samtycker till 
att din ledare använder och delar denna 
information (de delar inte ditt namn) och 
hjälper WAGGGS att förstå om FBM fungerar.
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7. När du inte känner dig nöjd med ditt utseende, vad gör du för att hjälpa dig själv att må bättre?

8. Rita eller färglägg den här skalan för att visa hur mycket du håller med om påståendet:

 Generellt sett är jag nöjd med hur jag ser ut. 

9. Vad gillade du mest med Free Being Me?

10. Vad gillade du minst med Free Being Me?

11. Vilken typ av åtgärder vidtog du eller din grupp under Möte 5? Välj allt som stämmer. 

 ֏ Visade affischer/gjorde t-shirtar
 ֏ Pratade med en vän eller familjemedlem
 ֏ Talade eller uppträdde i skolan
 ֏ Arrangerade ett evenemang i lokalsamhället 
 ֏ Skapade en kampanj i sociala medier (videor osv)
 ֏ Skrev och skickade in ett medborgarförslag 
 ֏ Kontaktade beslutsfattare (företag, politiker m.fl.)
 ֏ Annat:

12. Vad tycker du sammantaget om Free Being Me? Ringa in ditt svar:

Väldigt dåligt  Lite dåligt  Vet inte  Bra  Mycket bra

Inte nöjd alls Måttligt nöjd    Väldigt nöjd

0

0 10



Andra WAGGGS-
program

Åtgärder för att stärka 
kroppsligt självförtroende
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Din grupp kanske också vill delta i andra WAGGGS-program för att utforska några av de 
ämnen som tas upp i Free Being Me:

Girl Powered Nutrition 
– Efter att ha lärt dig om 
allt din kropp kan göra, ta 
reda på hur du kan hålla 
dig lycklig och frisk med 

bra kost.

https://www.wagggs.org/en/
what-we-do/girl-powered-

nutrition/gpn-online-training/

Stop the violence- Genom 
att förbättra kroppslig 

självförtroende arbetar 
vi i riktning mot en mer 
jämställd värld. Lär dig 

om hur också våld skadar 
flickor och unga kvinnor 

oproportionerligt. 

https://www.wagggs.org/
en/what-we-do/stop-the-

violence/get-involved/learn/
deliver-voices-against-violence-

curriculum/

Surf Smart – Om du 
använder teknik och 

internet, ta reda på mer 
om mediekunskap och hur 
du kan vara säker på nätet.

https://www.wagggs.org/en/
what-we-do/surf-smart-20/

Action on Body Confidence (ABC)  
är ett separat aktivitetspaket som  
hjälper unga människor att planera 
och driva egna påverkansprojekt för att 
förbättra folks kroppsliga självförtroende. 
Vi rekommenderar ABC till grupper som  
har slutfört Free Being Me och som är  
redo att vidta åtgärder för att inspirera 
ännu fler!

Grupperna börjar med att identifiera 
de största problemen med kroppsligt 
självförtroende i samhället och planerar 
sedan ett projekt som kräver att 
beslutsfattarna genomför förändringar.

För att ta reda på mer, besök:  
www.wagggs.org/en/what-we-do/action-
body-confidence



Tack
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Aktivitetspaketen Free Being Me skapades tillsammans  
med värdefulla bidrag från hela världen:

Medskapare:

• Abigail Christmas
The Girl Guides Association of Dominica

• Blessmore Chikwakwa
Girl Guides Association of Zimbabwe

• Bolouere Abigail Ikpeteboa
The Nigerian Girl Guides Association

• Camila Takalli
Boy Scouts & Girl Guides of Libya

• Carmen Gonzalez
Guías de México

• Chun-Wei Fang
Girl Scouts Taiwan

• Diana Puente
Guías de México

• Elizabeth Gerard
Girl Guides Association of Malaysia

• Erick Bonilla
Asociación de Guías y Scouts                     
de Costa Rica

• Evelyn Njeri Kinyanjui
Kenya Girl Guides Association

• Hayley Wards
GirlGuiding New Zealand

• Hueyyi Lee
Girl Guides Association of Malaysia

• Jess Shire
Girlguiding UK

• Jimena Paternoster
Asociación Guías Argentinas

• Liantsoa Ratsimbazafy
Skotisma Zazavavy eto Madagasikara

• Lise Bos
Scouting Nederland

• Madhu Shree K S
Bharat Scouts and Guides

• Miriam Nyoni
The Malawi Girl Guides Association

• Mitchell Akinyi
Kenya Girl Guides Association

• Priyanthi Rajapaska
Girl Guides Sri Lanka

• Riju Manandhar
Nepal Scouts

• Sebastian Guerra Silva
Asociación de Guías y Scouts de Chile

• Shauna Smith
The Girl Guides Association of Grenada

• Shubham Singh
Bharat Scouts and Guides

• Tionge Msukwa
The Malawi Girl Guides Association

• Warida Mussa Mtanda
Tanzania Girl Guides Association

Koordinerad och sammanställd av Anna 
Bambrick och Alice Kestell.

Med särskilt tack till: The Body Project – ett 
evidensbaserat kognitivt dissonansprogram 
för kroppsuppfattning som ursprungligen 
utvecklades av Dr Stice, Dr Becker och 
deras kollegor.

Formgiven av Soofiya.com och @Irazemika

©WAGGGS 2022 World Association of Girl 
Guides and Girl Scouts 
World Bureau, 12c Lyndhurst Road London, 
NW3 5PQ Storbritannien 
Telefon: +44 (0)20 7794 1181 
E-post: wtd@wagggs.org 
Webbplats: www.wagggs.org 



Free Being Me (FBM) är 
ett utbildningsprogram som 

främjar en värld fri från 
utseenderelaterad ångest. 

FBM grundades 2013 och utvecklades i samarbete 
med World Association of Girl Guides and Girl Scouts 

(WAGGGS), Dove Self-Esteem Project (DSEP) och 
Center of Appearance Research (CAR). Sedan dess har 
otroliga sex miljoner flickscoutledare och flickscouter i 
80 länder förbättrat sitt kroppsliga självförtroende och 
hjälpt andra att göra detsamma.  Denna uppdaterade, 

mer representativa och interaktiva version av Free 
Being Me kommer att stödja fyra miljoner andra ledare 
och scouter att leda en rörelse mot en värld där vi inte 
känner oss osäkra på vår kropp. Vi ser fram emot att se 

vad din grupp kommer att göra!

www.wagggs.org

          @wagggsworld

World Association of Girl Guides & Girl Scouts,  
World Bureau, Olave Centre, 12c Lyndhurst Road, London, NW3 

5PQ, Storbritannien


