Aktivitetspaket for dldre
(15+ ar)

Ett utbildningsprogram som framjar
en varld fri fran utseenderelaterad angest.

Dove & the World Association
of Girl Guides and Girl Scouts
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Free Being Me (FBM) ar ett utbildningsprogram
som framjar en varld fri fran utseenderelaterad
angest. 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 lander
forbattrat sitt kroppsliga sjalvfortroende och hjalpt
andra att gora detsamma.

Denna uppdaterade, mer representativa och
interaktiva version av Free Being Me kommer att
stodja fyra miljoner andra ledare och scouter att leda
en rorelse mot en varld dar vi inte kanner oss osakra
pa var kropp.

Vi ser fram emot att se vad din grupp kommer

att gora!




I1zabel, en flickscoutledare fran Brasilien, beskriver sin Free Being Me-upplevelse:

"Jag hade allvarliga problem med sjalvfértroendet nar jag var tonaring, och nar Free Being Me-
programmet kom ut i Brasilien var jag pa vart landsméte for flickscoutledare. Nar introduktionsvideon
visades markte jag att jag inte var ensam med att kdnna mig osaker pa min kropp och alla kvinnor

och flickor jag sag upp till grat vid min sida. Men varfor? Varfér kunde de inte se sig sjalva bortom

sitt utseende? Varfor kunde jag inte se mig sjalv bortom mitt utseende? Free Being Me-programmet
hjalpte till att forbattra detta. Jag var verkligen upprymd, for jag vet med hela mitt hjarta hur det kanns
att sluta gora saker for att du har daligt sjalvfortroende, allt fran att inte kdnna sig bekvam med att
bada till skadliga forhallanden eftersom du inte tror att du fortjanar battre. Vi maste sprida denna
kroppspositivitet runt om i varlden, vi maste ge vara flickor och unga kvinnor mojlighet att fa vara de
de ar i sina kroppar. Flickor maste ha sjalvfortroende nog att héja rosten, vara sig sjalva och stodja
varandra.’

Stacie June Shelton, chef for utbildning och globalt Heidi Jokinen, ordférande fér
paverkansarbete, Dove Self-Esteem Project: WAGGGS World Board:

Dove oSeIf-Es.tegm Projec.t.startade 2004 qch harnsedan World Association of Girl Guides
dess natt ut till dver 79 miljoner ungdomar i 150 lander.
Vi borjade denna resa med Girl Scouts USA och den
blommade senare ut till scoutrérelsen som en av vara
nyckelpartner. Vi ar mycket glada 6ver att ha ledare och S —
scouter 6ver hela varlden som bygger upp det kroppsliga f9randr|ng av hur unga ser pa sig
sjalvfortroendet inom vart pagdende partnerskap med sjdlva. Free Being Me-ldroplanen
WAGGGS. Tillsammans med era ledar- och scoutgrupper, syftar till att ge flickor méjlighet att
foraldrar ochsamarbetspartner kan vi se till att unga na sin fulla potential i livet genom
manniskor har tillgang till viktiga evidensbaserade aktiviteter som starker det kroppsliga
verktyg och utbildning om kroppsligt sjalvfortroende och sjalvfortroendet och sjalvkanslan,

sjalvkansla. s& att de aldrig begransar sig pa
grund av hur de ser ut. Unga lar sig
att std upp mot sociala pafrestningar,

and Girl Scouts har i mer an atta
ar arbetat for att astadkomma
en verklig, positiv och bestaende

Vara verktyg tacker olika nyckelamnen som visat sig
paverka en persons kroppsliga sjalvfortroende. Verktygen srd ina k " d
vi har omfattar bland annat spel, berittelser, tecknade vargera sina kroppar, utmana de
serier och aktiviteter som de i Free Being Me. Vi vet §konhetsster?otyp§’r som framjas
att daligt kroppsligt sjalvfortroende inte bara dr en i media och fore'spr.akai S S
folkhalsofraga, utan det handlar dven om social rattvisa och kroppsuppfattning infér sina
jamstalldhet. Vi vill hjilpa unga manniskor att na sin fulla vanner och samhillet.

potential genom att kdnna sig tillfreds med hur de ser ut.

Detta infattar dven att starka flickor i alla aspekter av deras Genom att férbattra en generations
liv. Att bygga upp en flickas kroppsliga sjalvfortroende kroppsliga sjalvfértroende kan
kommer att bidra till att bygga ledarskapsférmaga, . WAGGGS ha en meningsfull
forbattra prestationerna i skolan samt forbattra den fysiska
och mentala halsan. Det ger dem mdjlighet att anvanda sin
rost for att sta upp mot samhaéllets press kring utseende
och de utseenderelaterade fordomar och diskriminering
som manniskor utsatts for. Vi hoppas att du vill bidra

till att uppna detta genom att bygga upp det

kroppsliga sjalvfortroende hos manga andra unga

runt om i varlden

paverkan pa flickors liv och ge
dem mojlighet att aldrig lata
sig stoppas.



Free Being Me-aktivitetspaket
ar lampligt for tjejgrupper och
blandade grupper med 20-30
ungdomar i dldern 11-14 ar.
Den kan enkelt anpassas for
grupper i olika storlekar.

Din grupp bor fullfélja alla fem FBM-
moten for att f3 FBM-market och starka
det kroppsliga sjalvfortroendet. Det ar
bara genom att fullfélja dessa fem maéten, i
nedanstdende ordning, som programmets
effekt kan garanteras.

Huvudbudskap

ar tillrackligt bra om vi inte

manniskor och forandras
standigt genom historien oc
kulturerna. De skadar:

Min varld: skadar vart
sjalvfortroende och
vara vanskapsrelationer,
paverkar vart skol- och

och fran att na var fulla
potential.

[ ]
mindre mangfacetterad,

och sjukvarden samt
skadar miljon.

Alla, sarskilt flickor och
kvinnor.

Skénhetsnormer finns overallt
och talar om for oss att vi inte

ser ut pa ett visst satt. De ar
omdjliga att uppna, utesluter

arbetsliv, hindrar oss fran
att gora de saker vi alskar

Varlden i stort: gor varlden

belastar vara skattemedel
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Varje moéte varar ungefar en timme och
formedlar ett viktigt huvudbudskap for
unga att lara sig om och utmana samhallets
skonhetsnormer. Méte 1 varar nagot langre
eftersom det omfattar en introduktion och
en valfri utvardering.

FBM bor ta mellan fem och sex timmar att
genomfora, plus tid efterat sa att din grupp
kan vidta atgarder i samhallet.

Motesoversikterna nedan ar avsedda att

ges i fysisk form. For grupper som erbjuder
Free Being Me online, ladda ner anpassade
motesoversikter och moétesresurser ( engelska)
har: https:/free-being-me.com/downloads/

Aktiviteter

Vilkommen till FBM

Aktivitet 1: Stressande

normer Definiera (och forstor)
det "idealiska utseendet” som
samhallet pressar oss att uppna.

Aktivitet 2: Ringar pa vattnet
Forsta hur skonhetsnormer
skadar manniskor - personligen,

i skolan/pa jobbet och i omvarlden
(myndigheter, halsovard, miljo).

Reflektion

Reflektera 6ver hur du som
global medborgare kan utmana
skonhetsnormer. Ge varandra
komplimanger (inte om
utseendet!).

h

Hemmautmaning:
Mediedetektiver Hitta tre
exempel pa skénhetsnormer och
skriv ner tva skadliga konsekvenser
av var och en av dem.




Du hittar handledning for ledare i
sammankomstplanerna som paminner

dig om vad som ar viktigt att géra och
vad du ska férsoka lagga marke till i

din grupp.

Vi borde utmana och
forkasta skonhetsnormer i
alla former av reklam och
andra medier (t.ex. tv, film,
radio, tidningar, leksaker,
sanger och bdcker) som
satter press pa oss att andra
vart utseende.

Ibland pressar familj och
vanner oss att andra vart
utseende - utan att ens inse
det. Lat oss utmana dessa
kommentarer och handlingar
som sprider skdnhetsnormer!

e Uppvarmning
Dela konsekvenserna av
skénhetsnormer i olika medier
med hjalp av Hemmautmaningen.

e Aktivitet 1: Vem vinner?
Upptack vem som gynnas av de
skonhetsnormer som vi ser i media.

e Aktivitet 2: Vem forlorar?
Utmana de medier som sprider
skadliga skonhetsnormer.

e Reflektion
Rita en annons som starker den
kroppsliga sjalvkanslan.

Hemmautmaning: Kara van Skriv

ett brev till en yngre person dar du
forklarar varfor det inte ar vart att
forsoka uppna skonhetsnormerna.

¢ Uppvarmning Beritta med hjalp
av Hemmautmaningen om hur
skénhetsnormer skadar.

o Aktivitet 1: Manniskor
under press Sta upp mot
skénhetsnormerna genom att 6va
pa att utmana familj och vanner.

o Aktivitet 2: Spegelmeddelanden
Skriv ett meddelande som starker
den kroppsliga sjalvkanslan.

o Reflektion
Namn delar av din kropp som du
gillar och vad dessa kan gora.

Hemmautmaning: Min spegel
Stall dig framfor en spegel och sag
hogt att du uppskattar din kropp.

.......................................................



Mote Huvudbudskap
4 Vi kan komma med
kommentarer som jamfor

manniskors utseende med
skonhetsnormer - utan

att ens inse det. Detta
"kroppsprat” sprider i sjalva
verket det omdjliga "idealet”.
| stallet bor vi gladjas at det
som gor oss alla unika och
vad vara kroppar kan gora!

5 Vi har kraften att bygga en
varld dar alla kdnner sig fria
att vara sig sjalva!

Varje atgard, hur stor eller
liten den an ar, forbattrar
andras och vart eget
sjalvfortroende.

En FBM-dagbokfinns ocksa vid
sidan av motesoversikterna. Den
innehaller aktiviteter, inspiration
och reflektioner som grupperna kan
genomfdra under och efter moétena
- till exempel nar de genomfor sina
hemmautmaningar.

Aktiviteter

¢ Uppvarmning
Saga vad vi dlskar med vara kroppar
med hjalp av Hemmautmaningen.

e Aktivitet 1: Kroppsprat
Identifiera kroppsprat och lar dig
hur du kan reagera pa det.

o Aktivitet 2: Ta makten dver
kroppsprat
Ova utmanande kroppsprat sa att
vi kanner oss bekvama med att
prata om kroppen i var vardag.

e Reflexion
Skriv om eller rita en dag
med aktiviteter som starker
sjalvfortroendet.

Hemmautmaning - Mina
utmaningar: Avge tva l6ften for att
bygga upp ditt sjalvfértroende.

¢ Uppvarmning
Beratta hur det gick med
Hemmautmaning -l6ftena.

e Aktivitet 1: Se forandringen
Tank om alla ungdomar som de
kanner skulle forsta hur skadliga
skdnhetsnormerna ar och kdnna
sig bekvama i sin kropp varje dag.

e Aktivitet 2: Planera forandringen
Lat dig inspireras av andras projekt
och fyll sedan i en Atgérdsplan
for att genomfora den dar du bor.

Hemmautmaning - Agera: Satt
en tidsfrist pa en eller tva veckor
for att samlas for att fira och ha en
markesceremoni!



Viktig information
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Free Being Me har skrivits i ndra samarbete
med akademiker som specialiserat sig pa ut-
seendeforskning. Alla aktiviteter och resurser
har omsorgsfullt satts ihop utifran bevis pa
hur vi framgangsrikt kan forbattra ungdo-
mars kroppsliga sjalvfortroende.

Nar du genomfor Free Being Me:

Ledare bor ...

[ Skriva en 6verenskommelse for
en Trygg mo6tesmiljé med grup-
pen i borjan och visa det sedan
under varje méte. Detta gor det
mojligt for unga manniskor att
dela med sig av sina tankar och
ifragasatta sina asikter pa ett
sakert satt, utan att bli domda.

[0 Lita pa materialet. Allt i
aktivitetspaketet - fran fragor
och aktiviteter, till tidpunkter och
ordning - har bevisligen visat sig
forbattra ungdomars kroppsliga
sjalvfortroende. Det ar darfor
viktigt att lara ut det som det ar
skrivet - vilj inte ut eller andra
aktiviteter och anvand dig av de
anvisningar som ges.

[0 Halla gruppen fokuserad pa
motets huvudbudskap. Att prata
om kroppsligt sjalvfértroende
kan vacka starka reaktioner och
djupa samtal, men forsok att
fa gruppen att fokusera pa det
viktiga.

] Tillata perioder av tystnad
under diskussioner - det kan
ofta vara mycket viktig tid till
eftertanke. Om vantan inte
leder till ndgot svar kan du
forséka formulera om fragan

eller dela in gruppen i par for

att ateruppta samtalet.

- wy W=

Det ar darfor viktigt att du
litar pa och féljer métesover-

sikterna for att maximera deras effekt. For
mer information, se s. 13 i Ledarhand-
ledningen och leta efter var Expert pa
kroppsligt sjalvfortroende som forekom-
mer i motesoversikterna med tips och rad.

Se till att ungdomarna. ...

1 Inleder varje mote med att uttala
Free Being Me-l6ftet. Denna
muntliga dverenskommelse 6kar
sannolikheten for att ungdomarna
deltar och halls motiverade.

[0 Har alla majligheter att utmana
och forkasta samhillets
skénhetsnormer - muntligen,
skriftligen och genom att agera.
Forskningsstudier visar att ju mer vi
pratar om varfor skonhetsnormer
ar skadliga, desto troligare ar det
att vi tror pa det. Det ar viktigt att
undvika att unga manniskor talar om
skdnhetsnormer pa ett positivt satt.

[J Undviker att titta pa, nAmna
eller beskriva exempel pa
skénhetsnormer, 3ven under
rollspel. For att forhindra att
unga manniskor ytterligare
utsatts for eller litar pa skadliga
skonhetsnormer bor endast
handledarna ldsa upp dessa
exempel.

[] Betonar vikten av att tillampa det
de lart sig utanfor moteslokalen
genom att genomfoéra varje motes
Hemmautmaning. Genom att
forstarka vad vi har lart oss i

olika miljoer ar det troligare att vi
anvander kunskapen aven efter
vaglednings- och enhetsmotena.




Body Confidence

Orchestra

Be gruppen att sdga hogt: "Min
kropp ar ett instrument, inte en
prydnad.” Sedan ror sig gruppen runt
i rummet. Nar 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.




Poser for kroppsligt
sjalvfortroende

Lek kull: tre personer
"ar” och springer for att
kulla de andra. De som
kullas far std i en pose

som uttrycker kroppsligt
sjalvfortroende tills ndgon
kommer och befriar dem!

&

I

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



A

Anvand FBM Markesundersokning sidlvkansla har férandrats.
(se sidan 14-15) fér att bittre forsta Du kan anvanda resultaten fran dessa

. o . undersokningar pa manga satt. Du kanske
hur Free Being Me paverkar din helt enkelt vill forsta hur effektiva FBM-
grupp. aktiviteterna var och besluta dig for att dela
detta med dinScouterna. Du kan anvanda
resultaten for att fa andra grupper att forsta
fordelarna med kroppsligt sjalvfértroende!

Genom att fylla i undersékningen tva
ganger (fore och efter) kan du utvardera hur
din grupps kroppsliga sjalvfértroende och

Instruktioner:

FBM Markesundersokningar helt valfritt. Det ar viktigt att du fragar
din grupp om de samtycker till att delta. Du borde:

1. Forklara syftet med undersoékningen for din grupp och hur du
kommer att anvanda eller dela resultatet.

2. Se till att alla gruppmedlemmar fyller i enkaten tva ganger:
en gang innan ni startar FBM och en gang efter att alla FBM-
moten ar genomfoérda, t.ex. vid firandet. Markesundersdkningen
ar densamma bada gangerna, med nagra extra fragor om
aktivitetsfeedback i den avslutande undersokningen. Inledande

undersokning

3. Valj hur du ska fylla i enkaten:

a) Online (om din grupp har tillgadng till smartphones): Skanna den
relevanta QR-koden nedan med din webblasare eller app och folj
stegen. Ledarna skriver ner varje deltagares tva totalpoang, deras
alder och initialer, och forvarar dem sakert.
i. Den inledande undersokningen (innan de férsta FBM-
aktiviteterna)
ii. Den avslutande undersokningen (efter att alla FBM-
aktiviteter avslutats)

Avslutande

b) Papper: Gor kopior i férviag: en per deltagare for den undersokning
inledande undersdkningen och en per deltagare for den
avslutande (se sid 14 och 80).

s
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Analysera undersokningen:

Nar din grupp har fyllt i undersdékningen tva ganger, sammanstall varje deltagares
inlednings- och slutundersékningar genom att matcha deras initialer och alder.
For att analysera enkaten, poangsatt svaren pa fragorna 1-6 enligt féljande:

Haller absolut inte med=1, Haller inte med=2, Varken haller med eller inte haller
med=3, Haller med=4 och Haller absolut med=5. Observera att podingsdttningen for
frdga 3 dr omvdnd, t.ex. Hdller absolut inte med=5 och Haller absolut med=1.

Berdkna sedan genomsnittet av svaren for var och en av foljande fragegrupperna:
e 1 & 2 (méater om ungdomar later deras kroppsliga sjalvfortroende hindra dem
fran att delta)
e 3 &4 (méter hur positiv installning ungdomarna har till sitt eget utseende)
5 & 6 (mater ungdomarnas férmaga att vidta atgarder mot skénhetsnormer)

Tolka resultaten: *

Jamfor fore- och efterresultaten per person och/eller som grupp.

e Nar det giller fragorna 1 till 6 indikerar ett hégre genomsnitt efter undersékningen
att ungdomarna:

a) 1 & 2: Kanner mer att det kroppsliga sjalvfértroendet inte hindrar dem fran att
delta.

b) 3 & 4: Kanner sig mer positivt installda till sitt eget utseende.

c) 5 & 6: Har en battre férmaga att vidta atgarder mot skénhetsnormer.

e Nar det géller fraga 7, observera om ungdomarnas atgarder for att forbattra sitt
kroppsliga sjalvfortroende har forandrats fére och efter FBM, sarskilt om de har
tillampat det de lart sig fran aktivitetspaketet.

e Nar det géller fraga 8, visar ett hogre betyg efter enkatundersokningen pa
forbattrat kroppsligt sjalvfortroende.

Observera att dessa undersékningar endast omfattar en dag i deras liv och ddrfér kanske
inte dr representativa.




A

Ga medi erupper runt om i varlden  Att delta ar valfritt. Om du valjer att fylla
grupp
som delar med sig av sin forstielse i enkaten innebar det att du samtycker till

ina kansl h sitt de ni att din ledare anvander och delar denna
sina Kansior och SItt agerande nar information (de delar inte ditt namn) och

det galler kroppsligt sjalvfortroende! hjslper WAGGGS att férsta om FBM fungerar.

Fyll i FBM Markesundersokning pa egen . o

hand och ge den sedan till din ledare. Alder: Initialer:
Ange hur mycket du i L s 3 4 . 5
allminhet haller med eller . Haller  Haller : Varkenhaller : H3ller med | Haller
inte haller med om foljande | absolut  intemed mr?;"‘:l:en:g:jte : .~ absolut
pastaenden (vilj endast ett . inte med : : é med

svar per pastdende): ‘ ' @ @ @

-------------------------------------------------------------------------------- L L L Lr T

1. Jag sager 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 :
for hur jag ser ut.

3. Jag 6nskar att jag kunde
andra mitt utseende for att bli
som de manniskor jag ser pa
tv, i reklamen eller pa sociala
medier.

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

5. Jag kdnner mig bekvam
med att std upp mot negativa
kommentarer om manniskors
utseende.

6. Jag vet hur jag kan hjalpa
andra manniskor att férbattra
sitt kroppsliga sjalvfortroende.




&

7. Nar du inte kanner dig n6jd med ditt utseende, vad gor du for att
hjalpa dig sjalv att ma battre?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

fo % P R L R & R

8. Rita eller farglagg den har skalan for att visa hur mycket du
haller med om pastaendet:

Generellt sett ar jag n6jd med hur jag ser ut.
0 ]10

Inte n6jd alls Mattligt n6jd Valdigt nojd




Mote 1

7 Tidsatgang: 1 timme 15 min

Skénhetsnormer finns éverallt och
talar om for oss att vi inte ar tillrack-
ligt bra om vi inte ser ut pa ett visst
satt. De dr oméjliga att uppna, uteslu-
ter manniskor och férandras standigt
genom historien och olika kulturer.

Forberedelse

Gor en kopia av dagboken till
varje deltagare.

Valfritt vilkommen: Forbered
dig pa att dela ut den inledande
utvdrderingsaktiviteten

(se sid 14 - 15).

Aktivitet 1: Hang upp tva
bladderblock bredvid varandra
pa vaggen. En med titeln:

)

"Flickor” och den andra: "Pojkar”.

Frivilligt: Ta med exempel pd

De skadar: subtila skonhetsnormer som finns

i ditt land for att hjdlpa grupperna

e Min varld: skadar vart sjalvfortro- att forstd hur utbredda de dir.

ende och vara vanskapsrelationer,
paverkar vart skol- och arbetsliv, e Aktivitet 2: Gor kopior av
h.ir.l'drar 0SS frérJ att g(’jroa c‘l)e saker Patryckningskorten.

vi dlskar och fran att na var fulla o . .
potential. Frivilligt: Ldgg till ytterligare
exempel som dr relevanta for

e Viarlden i stort: gor varlden min- e

dre mangfacetterad, belastar vara
skattemedel och sjukvarden samt
skadar miljon.

¢ Alla, sarskilt flickor och kvinnor.

Tillhandahallna
resurser:

Detta mote ar
sjalva nyckeln till

Free Being Me eftersom

den satter ribban for alla
kommande méten. Det ar
mycket viktigt fér gruppen
att se hur 16jliga och omoj-
liga skonhetsnormerna ar

och att siga hégt hur de

skadar oss.

e Daghocker
e FBM video
e Patryckningskort och vagledning

e Exempel pa krusningseffekter

Resurser som behovs:
e Bladderblock

e Ad-papper och pennor (en per person)
e Tejp

e Tidtagarur
e Klisterlappar



225 minuter -
Det ar viktigt att:

Din grupp sjalva upptacker

1. Visitter i en cirkel och halsar alla saker under FBM, sa undvik
vilkomna till den forsta av fem att lagga till mer information
moten med Free Being Me (FBM) om kroppsligt sjalvfértroende
dar de far information om hur i det hir skedet.

de kan kdnna sig bekvama i sina
kroppar och hur de kan hjalpa
andra att kdnna sig bekvama i sina
kroppar.

Varje person uttalar FBM-

|6ftet som borjan pa sin

resa for att hjalpa sig sjalva

och andra att bygga upp sitt

2. Frivilligt: Genomfér den inledande fortroende.
undersdkningsaktiviteten.

3. Fraga: Vad betyder kroppsligt
sjalvfortroende?
Att acceptera och kdnna mig néjd
med hur jag ser ut och vad min
kropp kan géra for mig.

Om maijligt, visa FBM-videon.
https://www.scouterna.se/scout-
ledare-kar/leda-scouting/tema/
free-being-me/

4. Arbeta tillsammans med att skriva ‘
en 6verenskommelse for en Trygg
motesmiljo pa ett bladderblock.
Det har ar en uppsattning riktlinjer o ngg
som kommer att visas under hela e\ P .us
FBM-kursen for att sakerstélla att Exem“ \esm\“o
alla kdnner sig trygga och bekvima mo l
med att prata och dela med sig av . k xa
sina tankar. och \\\(Y‘a\\e’C a* 2 Sl
5. Gruppen uttalar FBM-loftet VA deiar och skaler ra
genom att saga "Ja!”, nicka eller Vi ar n\/?\ n A
vinka nar du fragar: Vi .\n\Q\uc\era‘“
Ar du redo att delta i FBM, prata - P‘é randl
om det du kdnner och hjilpa oss VA \\/ssﬂ ak ana\ra
att uppratthalla vart Brave Space? _ \q«a’c’ca‘“ nke a
VA5 arand




1. Mal: Att definiera (och forstora) det
"idealutseende” som samhallet pressar
oss till att uppna.

2. Gruppen star bakom varandra i en
rad (en ko), vinda mot tva férberedda
bladderblock. Ledaren star med en
penna, vand mot den forsta personen i
raden.

3. Forklara loppet:

a) Syftet ar att beskriva samhallets
"idealutseende” for pojkar eller flickor,
och att vara sa specifik som mojligt.

b) Personen langst fram ropar ett
exempel for flickor eller pojkar till
handledaren som skriver det pa
relevant bladderblock, t.ex. flickor =
ldngt béljande hdr; flickor = sldt hud
utan fldckar, drr, mdrken eller rynkor;
pojkar = breda axlar och stora muskler.
Spelaren springer sedan och staller sig
langst bak i kon.

c) Tanken ar att fa ledaren att skriva sa
snabbt som majligt pa fem minuter
och skapa en lang lista med exempel!
Beroende pa gruppens storlek far
varje person tre varv - ledaren
accepterar bara nya tankar (inga
upprepningar!).

4. Efter fem minuter sitter alla tillsammans

medan ledaren laser upp den langa listan.

Ay ! 7/
{04
Det ar viktigt att:

Om ni har en grupp med bade
flickor och pojkar, dela upp den

i en grupp for vardera kon for
denna aktivitet. Ta sedan tid for
bada grupperna att héra varandras
tankar och asikter.

Listan ar:
e Vildigt lang

e Specifik - om nagon sager
"perfekta tander”, fraga: Hur ser
"perfekt” ut? T.ex. forhallandet
mellan tandkottet och tinderna?

e Ta endast saddant som har med
utseendet att gora, acceptera
exempelvis inte exempel om
personlighet.

Du betonar hur 16jlig listan ar - peka
pa alla motsagelser, t.ex. stor rumpa
och platt mage och stora brést; ldnga
ben och smd fétter.

5. Fraga: Gar det verkligen att
se ut sa har? Nej!

6. Skriv orden
"Skénhetsnormer” 6ver
hela listan. Betona att det i
verkligheten ar omaijligt for
vem som helst att uppna ett
sadant utseende.




S ©

, Hall utkik efter

7. Diskutera kort (i fem minuter):

Overraskningar i den langa

a) | ett annat land eller for listan med skdnhetsnormer
100 ar sedan, skulle detta och att manniskor kan utsattas
"idealutseende” vara detsamma? for sa mycket _try,gk att se ut
Skénhetsnormerna férdndras som ett omgjligt "ideal”.

stdndigt - fundera éver
"idealutseendet” vid olika
tidpunkter i vdrt lands historia.
Skénhetsnormerna dr ocksa
motsdgelsefulla fran land till land,
t.ex. kdnner sig vissa mdnniskor
pressade att géra huden ljusare

medan andra férsoker géra den Det ar viktigt att:
morkare.

b) Var ser och hor vi om dessa
skonhetsnormer?
| tv, radio, sociala medier, reklam,
sdnger, vdnner och familj,
dietbranschen, modeviirlden,
skénhetsbranschen osv. e Genom att fraga: Ar det ndgon som
verkligen har alla sakerna pa listan?

Du utmanar alla som séger ...

"[Kdndisar, influencers, modeller] ser
‘perfekta’ ut!”

c) Om flickornas lista &r langre dn

pojkarnas, fraga gruppen varfor e Forklara sedan: Alla bilder vi ser har
de tror att det ar sa. blivit hart redigerade, darfor jamfor
Sambhdillet scitter mer press pd vi oss med bilder som inte ens ar pa

riktigt.

flickor dn pojkar att uppnd omdéjliga
skénhetsnormer. Ofta dr flickor
mest uppskattade fér hur de ser ut.

8. Om det finns tid kvar, anvand
gruppens energi till att férstora alla
skonhetsnormer pa bladderblocket!




Mote 1
o ° L3 3 3
2. Ringar pa vattnet Det ir viktigt att:

(25 minuter

e Gruppen provar denna
aktivitet pa egen hand - dven
om de har svart att gora det.
Vid behov kan du fa igang
grupperna genom att fraga:

. Mal: Att forsta hur de skénhetsnormer
som vi har identifierat kan skada
manniskor - personligen, i skolan/pa
jobbet och i varlden i stort (myndigheter,
halsovard, miljo).

a. Vad kan folk missa?
b. Hur kan folk kdnna sig?

c. Vilka relationer kan

. . paverkas och hur?
2. Hjalp alla att satta fast ett papper pa

ryggen och ge varje person en penna. d. Vad menar vi

med varlden i stort?
Myndigheter, sjukvard,
miljo, kultur mm.

3. Dela upp i grupper om tre och bilda
en trekant . Skriv en titel pa varandras

ryggar:
a. Person 1: Individ

b. Person 2: Skola/arbete
c. Person 3: Varlden i stort

e Om det behovs, fraga
grupperna med hjalp
av végleehing ftEmn
ParymingsloriEn .

. Forklara att alla kommer att skriva svar
pa varandras ryggar som ar relaterade fill
rubriken pa pappret. Fraga: Nar nagon
kanner sig pressad att se ut som en
skonhetsnorm, vilka dr da de negativa
konsekvenserna pa olika omraden i
dennes liv? Till exempel, om lappens titel
dr "Skola/arbete”, kan de skriva: ldga betys,
grupptryck, skadar vinskapsrelationer.

5. Introducera nu scenarierna:

a. Varje grupp tar ett Pdtryckningskort
och laser det tyst.

b. Skriv ner de negativa
konsekvenserna for karaktaren pa
varandras papper, liksom tidigare.

c. Nar du ar klar byter grupperna
Patryckningskort med varandra.
Upprepa tills alla har sett minst tre
scenarier.




6. Samla efter 10 minuter ihop alla som
far lagga sina papper i tre cirklar
innanfor varandra for att bilda ringar
pa vattnet:

a. Lapparna med titeln "Véarlden
i stort” laggs i den stora cirkeln

(grupp 3)

b. "Skola/jobb™lapparna laggs i
den nagot mindre cirkeln inuti den
forsta (grupp 2)

c. "Individer™-lapparna laggs i den
innersta cirkeln (grupp 1)

7. Stall er runt cirklarna och diskutera:

a. Hur byggs effekterna av
skonhetsnormerna upp fran de
inre till de yttre cirklarna?

b. | vart samhalle upplever
manniskor olika former av
diskriminering (nar de behandlas
annorlunda pa grund av delar av
sin identitet, t.ex. hudfdrg, storlek,
kén, formadga osv). Vilka ar sarskilt
utsatta for skonhetsnormer?

Skénhetsnormer skadar alla, men
sdrskilt personer som redan utsdtts
for diskriminering, t.ex. flickor och
kvinnor, transpersoner, icke-bindira,
feta, dldre, funktionsnedsatta, fdrgade
och personer tillhérande sexuella
minoriteter. | samhdllen som betraktar
ljus hud som skdnhetsnorm kommer
till exempel mdnniskor som inte har vit
hud att vara mer utsatta.

c. Med tanke pa alla skadliga,
negativa konsekvenser, ar det
meningsfullt att forséka se ut
som skénhetsnormerna? Ne;j!

8. Beordra gruppen att forestalla sig att
de star framfoér VD:n for det foretag
som saljer den hudblekningskram
som Issa anvander. Vad skulle du
saga for att stoppa dem fran att
sprida skonhetsnormer?

Markera lankarna mellan
cirklarna. Nar manniskor oroar
sig for hur de ser ut kan de

till exempel bli distraherade i
skolan, och om de inte far en bra
utbildning kan det hindra dem
fran att forverkliga sin potential.

fter

"Er reklam far manniskor att
kdnna sig utestangda och inte
tillrackligt bra. Sluta uppmuntra
manniskor att jamfora sig med
ett omaijligt 'ideal’!”




& 15 minuter

1. Sitt tillsammans i en ring,
presentera FBM-dagbdckerna
som ett verktyg dar man kan
skriva eller rita sina tankar och

kanslor i slutet av varje pass och

hemma.

. | sina dagbdocker ritar eller skriver
alla:

a) Hur upplevde du métet?

b) Vi har sett hur skdnhetsnormer
sarskilt hindrar flickor och unga
kvinnor fran att na sin fulla
potential.

Som varldsmedborgare, vad
kan du gora for att utmana
skonhetsnormer?

. Som avslutning gar alla runt i
rummet med en lapp pa ryggen.
Gruppen skriver komplimanger

som inte ar relaterade till deras
utseende pa varandras lappar.

4. | slutet tittar alla pa sin lapp och
satter den i sin dagbok.

e Du gar runt for att se till att
alla har nagot skrivet pa sin
klisterlapp under aktiviteten.

e Du betonar att
skonhetsnormer ar
oacceptabla och att Free
Being Me handlar om att
arbeta tillsammans for att
gora nagot at dem!




Hemmautmaning:
Mediedetektiver

1. Hitta tre exempel pa skénhetsnormer i olika former av medier, t.ex.
tv, vagkantsreklam, transport, videor pa natet, sociala medier, film.

2. For varje skonhetsnorm, skriv ner tva skadliga konsekvenser den kan
fa for manniskor.

Exempel pa ringar pa vattnet

AT

2




Patryckningskort

Abena ar en 21-3rig kvinna fran

: Ghana. Hon har afrohar och oroar
: sig Over intrycket det ger andra.

: Nar hon tittar pd amerikanska

: filmer har alla mjukt béljande hér,

: s hon anvinder mycket olja (som
© tapper till avloppet). Hon kanske

: borjar anvanda nagon dyr produkt
med mycket kemikalier.

Farrah ar en ung kvinna fran
Kuwait. Folk kommenterar ofta

. hennes akne sa hon ar desperat

. efter att ha perfekt slat, klar

: och ljus hy. Hon provar en ny

: rengdring trots att den far hennes
hud att svida och innehaller
mikropartiklar (som skadar miljon).

Fyra turkiska flickor ingar i en
ungdomsgrupp i Tyskland. De

: i &r pa vig att delta i sitt forsta

: 1 evenemang dar de kommer

: ¢ att blandas med pojkar (utan

: att foraldrarna ar med). | sin
gruppchatt delar de med sig av de

basta harborttagningsprodukterna
- och rad fran sina aldre systrar.

Fernando ar en 17-arig kille

fran Mexiko. Han jamfor ofta i

hemlighet sin kroppsbyggnad med

: ¢ sina vanners. Han har bérjat ta

kosttillskott (som han bestillde
pa natet) for att bygga upp sina
muskler, men kdmpar med att
koncentrera sig i skolan och mar

S oftailla.

Habibah ar en 15-arig tjej fran
Egypten. Hon har borjat folja sin

- favoritinfluencers sminktutorials.

Nu lamnar hon inte huset utan

:en komplett sminkning - hon

: vaknar klockan 06.00 och ignar

: sedan tva timmar 3t att forbereda
: sig. Narhelst Habibah far pengar,

spenderar hon dem pa smink och

inget annat.



Zoe ar en 38-arig kvinna fran

: Kanada. Hon fédde nyligen sitt

. forsta barn. Anda sedan dess har

. hon kant sig obekvam med att se

¢ sig sjalv i spegeln. Hon gillar inte

© bristningarna pa magen eller sina

: stora brést och ar orolig for att

: hennes fru ska marka det. Nar Zoe
: tar med sin babis pa en promenad

: tacker hon sig alltid i en stor kappa.

Yuki ar en 16-arig tjej fran Japan.

: Hon ar ett stort fan av K-pop!

: Hennes drom ér att bli K-pop-

. stjdrna men hennes familj skrattar
. alltid och sager at henne att hon

: inte har ritt kroppsform. Yuki ater
: aldrig upp all sin mat eftersom hon
: standigt bantar for att forsoka

: g4 ner i vikt. Férra manaden

: svimmade hon i skolan och var

© tvungen att traffa skolskdterskan.

Alex ar en 24-arig icke-binar
. person fran Nya Zeeland som vill
: ha mer framtradande kindben.

: Hen poserar alltid pa ett valdigt
specifikt satt pa foton, anvander
© filter och tranar tva ganger om

: dagen for bli s3 smal som méjligt.

Issa ar en 42-arig kvinna fran
Kenya. Hon tog nyligen examen
men kampar for att hitta ett jobb.
Hon ar orolig att det beror pa
hennes moérka hud. Hon pratade
med en van som rekommenderade

: en hudblekande kram som ar kind
for sina starka kemikalier - men

hon sa att det ar vart det eftersom

det fungerar.

Arek ar en 27-arig man fran Polen.

Han anvander en dejtingapp men
har inte varit pd manga dejter. Nar
han gick med var han tvungen att

skriva sin langd pa sin profil, och

han ar orolig att han ar for kort.
Han far inte manga matchningar

: i och undrar om han ska bérja ljuga
: ¢ omsin langd.




Vigledning for Patryckningskort

Nagra exempel pa skadliga konsekvenser for manniskorna sjalva (individer),
deras skol- eller arbetsliv och varlden i stort:

Individ

¢ Orolig, nervos, skamfylld, olycklig
o Lagt sjalvfortroende
¢ Kan inte na full potential

e Kanner sig mindre uppskattad och
respekterad av varlden omkring dem

e Kanner sig pressad att andra
utseende

e Obekvam med andra manniskor

e Undviker vissa aktiviteter och gar
miste om roliga saker pa grund av oro

¢ Spenderar regelbundet pengar
pa produkter eller teknik

o | agger tid pa att jamfora sig sjalva,
overvaka sin kropp, understka
procedurer och/eller posera for/redigera
bilder istallet for att njuta av livet

e Skadar halsan (t.ex. hud eller naring)
genom att anvanda produkter eller
tekniker som kan orsaka infektioner
eller évertraning

Skola/arbetsliv

e Distraherad och forlorar kontakten
med vanner och familj

e Familj och vanner oroar sig for dem

e Kampar for att bygga nya relationer
(vanner, kollegor, partners)

e Paverkar andra (kamrater eller
familj) att folja en och sprider darfor
skdnhetsnormer

e Svarigheter att koncentrera sig
i skolan/arbetet kan leda till
samre prestationer

e Jamfor sig med varandra och skapar
missnoje, avundsjuka och brak




e Sprider tanken att kvinnor ska andra
sitt utseende for att behaga man och
man ska vara synligt "starka”

e Behover de sjukvard kostar det
sjukvarden pengar

e Miljopaverkan, t ex olja i avlopp
och vattendrag eller produkters
plastférpackningar

e Sprider ytterligare férdomar, t.ex.
rasism (att har i "vasterlandsk” stil eller
ljus hy ar overlagset), fettfobi (att vara
smal ar overlagset) och alderism (att
vara ung ar overlagset)

e Samhallet gar miste om deras
kompetens (om de inte lyckas i
skolan eller pa jobbet)

e Brist pa olika ledare som inte
representerar folket

e Forlust av mangfald i samhallet
om alla ser likadana ut

e Kvinnor blir mindre involverade
i beslutsfattandet

L)




Mote 2

- Tidsatgang: 1 timme

Forberedelse

Vi bor utmana och férkasta
skonhetsnormer i alla former av
reklam och andra medier (t.ex.

tv, film, radio, tidningar, leksaker,
sanger och bocker) som satter press
pa oss att forandra hur vi ser ut.

Du kan hjalpa unga
manniskor att fa ett battre
kroppsligt sjalvfortroende genom
att stada bort alla visuella exempel
pa skonhetsnormer sa snart du har
slutat anvanda dem. Forskningsstudier
har visat att kvinnors sjalvfortroende
paverkas negativt av att de utsatts for
idealiserade bilder av modeller, kan-
disar och manniskor pa tv, i sociala
medier eller i tidningar.

Paminn alla om att ta med
sin dagbok med den ifyllda
Hemmautmaningen.

Aktivitet 1: (minst tva ledare
behovs)

a. Skriv de tre fragorna

overst pa bladderblocket (se
instruktionerna). Fragorna nedan
delar in sidan i tva kolumner:
Media och manniskor. Stall
nagonstans dar den ar tillganglig.
b. Kopiera och klipp ut Platser
for Patryckningskort.

c. Frivilligt: Ldgg till ytterligare
exempel pd skénhetsnormer frdn
ditt lands media.

Tillhandahallna
resurser:

e Platser for Patryckningskkort
och vagledning

e Bladderblock
e Pennor och papper

e Tidtagarur



1) Vem vinner (media eller manniskor)?
2) Varfér dr detta ett proplem?
3) Vilka knep anvander de for att sprida sksnhetsnormer?

Media Manniskor




Uppvarmning

2

Varje person uttalar FBM-
|6ftet som ett atagande
att hjalpa sig sjalv och
andra att bygga upp sitt
sjalvfortroende.

1. Be gruppen uttala FBM-16f-
tet. Forklara att genom att
saga detta hogt hjalper de
sig sjalva och andra att bygga
upp sitt sjalvfértroende.

Ar du redo att delta i FBM,
saga vad du kdnner for att
utmana skonhetsnormer
och hjilpa oss att bevara en
Trygg motesmiljo?

Hall farten uppe - detta ska
goras snabbt och med mycket
energi!

Alla delar med sig av olika
exempel pa skonhetsnormer
och deras konsekvenser.
2. Mal: Som sammanfattning
av de olika stallena som
skonhetsnormer kommer ifran
och den skada de orsakar.

3. Deltagarna star i ring med
dagbdckerna, redo att dela
med sig av sina Hemmaut-
maningar (konsekvenser av
skénhetsnormer som finns i
olika medier).



4. Dela upp i grupper pa mellan sex
och atta personer och forklara:

a. Grupper sitter i ring och bygger
en kedja av medier. De turas om

att beratta om var de sett eller hort
skonhetsnormer och en skadlig
konsekvens av dessa, t.ex. "Jag sdg en
skénhetsnorm [pd tv] och den kan [fd

b. Nasta person lagger till en lank
till kedjan genom att upprepa den
foregdende personens och sedan
lagga till sin egen observation,
t.ex. "[Anna] sdg en skénhetsnorm
[pd tv] och den kunde [fd ménniskor
att bérja farliga dieter]. Jag sdg en
skénhetsnorm [pd min telefon] som

c. Fortsatt cirkeln runt och lagg till
en observation och konsekvens
tills alla har delat med sig.

5. Fraga i slutet: Hur manga fler
skonhetsnormer som vi har hort
som var riktade mot kvinnor
an mot man? Varfor ar detta ett

problem?

mdnniskor att bérja med farliga dieter]”.

kunde [pressa ndgon till plastikkirurgi]”.

Lyssna efter

Ett brett utbud av stallen dar
vi ser/hor skonhetsnormer.

Olika exempel pa skador
orsakade av skonhetsnormer.

Forvanad 6ver hur manga
fler skonhetsnormer som ar
inriktade pa kvinnor jamfort
med man. Erkannande av att
detta satter kvinnor under
mer press, och gor samhallet
mindre jamstallt.



VS

1. Vem vinner?

(2 20 minuter

. Mal: Att inse vem som verkligen vinner

i en varld full av skdnhetsnormer som
vi ser i media.

. Fraga: Vad sager medierna kommer

att hinda om vi kan fa oss sjdlva att
se ut som skénhetsnormerna? Att vi
blir lyckligare, mer framgdngsrik, rika osv.

. Betona att skonhetsnormerna vill fa

oss att tro att vi "vinner” om vi uppnar
dem, men vi vet att det inte ar sant!
Det har spelet hjalper dig att avsldja
vilka de verkliga vinnarna ar.

. Dela upp er i sma grupper, var och

en med ett Platser for Patrycknings-
kort. Lat de aterstaende korten ligga
bredvid bladderblocket. Forklara:

a. Grupperna har 10 minuter pa sig
att svara pa foljande fragor om lika
manga Platser for Patryckning som
mojligt:
i. Vem vinner (media eller
manniskor)?

ii. Varfor ar detta ett problem?

iii. Vilka knep anvander de for att
sprida skonhetsnormer?

b. Varje gang en grupp har slutat med
sitt kort springer en person for
att satta en bock i den relevanta
kolumnen pa bladderblocket for
att visa vem som vinner. De byter
sedan ut sitt Plats for Patrycknings-
kort och springer tillbaka till

gruppen.

Du har tva handledare: en stannar vid
bladderblocket for att se till att alla
kryss ar satta i kolumnen "Media”; en
overvakar grupperna for att se till att
alla utmanar skonhetsnormerna under
aktiviteten.




5. | slutet har grupperna tva minuter
pa sig att sammanfatta vad de har
lart sig genom att avsluta meningen:
Att forséka uppna skdnhetsnormer Det ar viktigt att:
som man ser i medier ar skadligt
och inte vart det eftersom ...” e Du betonar att "vinnarna” ir alla
a. Bilderna dr inte riktiga, de har former av medier, foretag (t.ex.
blivit tungt redigerade - vilket tar skonhetsmarken, leksaksforetag) ’{

timmar av arbete! och dietbranschen.
b. Bilderna dr inte representativa
for de flesta mdnniskor och de
saknar mdngfald. "Men det redigerade fotot ser bdittre ut”
c. De ger falska Iéften (att vi kan e Genom att fraga: "Ar det realistiskt
uppnd en mer framgdngsrik eller for de flesta att se ut som den har
lyckligare livsstil), ndr de faktiskt redigerade bilden?”
bara férsoker tjdna pengar.
. Samla alla och be grupperna dela
med sig av sina meningar.
. Fraga, med hanvisning till
bladderblocket:
Vem forlorar pa skonhetsnormer
och hur?
Vi forlorar alla: du, jag, vdnner och
familj, miljon. Faktum dr att dven
modeller och kéindisar - alla dr vi
gjorda for att kdnna att vi aldrig dir
tillréickligt bra!

e Du utmanar alla som sager ...

e Forklara sedan: det ar forstaeligt
eftersom vi standigt far se bilder
som denna, men vi maste utmana
dessa skadliga och omgjliga
normer!



N

2. Vem forlorar?

(2 20 minuter

1. Mal: Att utmana skonhetsnormernas
"vinnare”.

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

3. Forklara att efter att ha lart sig hur
media sprider skdnhetsnormer ar
det dags att 6ka medvetenheten
kring problemet (detta kommer att
fortsatta under kommande Free
Being Me-sammankomster):

a. | sma grupper utrustade med
pennor och papper, borja planera
en kampanj for forandring.

b. Varje grupp valjer en form

av media eller reklam att

fora en kampanj mot (fran
Hemmautmaningen eller
Tryckkorten), t.ex. en annons i sociala
medier om att folja en dietplan.

c. Grupperna har 10 minuter pa sig
att skriva ett kort meddelande som
utbildar publiken om de knep som
medierna anvander och den skada
som skonhetsnormerna orsakar.

d. Budskapen kan vara i vilken
form som helst, till exempel en
radiosdndning, en tidningsomslag, en
dikt, en tv-nyhetsrapport, ett inldigg i
sociala medier, en reel eller en video ...

e. Deras budskap ska tala direkt
till publiken, vara max 50 ord och
hjalpa manniskor att kdnna igen
skénhetsnormer i framtiden!

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

©
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Det ar viktigt att:

Du ror dig runt i rummet for

att stodja grupperna och halla
samtalen pa ratt spar.

Om nagon grupp har fastnat kan
du fraga:

e Varfor ar detta meddelande
skadligt?

e Vilken paverkan har det pa
individen/varlden?

e Vad kan man gora for att utmana
det trycket?

Lyssna efter

"STOPP - den bilden ar inte
pa riktigt! De redigerar foton
for att fa oss att kdnna att vi
maste andra hur vi ser ut sa
att vi slosar pengar pa deras
produkter. Nar vi ser reklam
maste vi tanka: "Vad ar det
egentligen de forsoker saga
0ss?” och komma ihag att vi
AR tillrackligt bra!



(% 15 minuter

1. Alla sitter tillsammans med sina
dagbdcker och du ber gruppen
att tyst reflektera 6ver det
viktigaste de lart sig och skriva
ner det.

. Sedan ritar alla en bild
eller annons for kroppsligt
sjdlvfortroende som inkluderar
alla former och storlekar, och som
sprider positiva budskap.

Hemmautmaning:
Kara van

Skriv ett brev eller spela in en
rostanteckning till en yngre person
som du kanner. Beritta for hen varfor
det inte ar vart att forsoka uppna
skdnhetsnormerna och varfér det ar

skadligt att gbra det. Kom ihag att
anvanda det ni har diskuterat under
motena.

Gruppen forstar att trots hur
oacceptabla skonhetsnormerna
an ar, kan man sta upp mot dem
genom att arbeta tillsammans!




I—————

Platser for Patrycknings-kort
och vagledning
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Vigledning o

1.
Vinst: Media

Problem:

e Det ar oarligt - att andra sitt utseende kommer faktiskt inte att gora en till en
battre person.

e Soker tjana pengar pa din oro och bristande sjalvkansla. Det satts press pa kvinnor
att kopa sadana produkter for att folja skonhetsnormerna.

Knep:

e Overtalande sprak anvands for att fa oss att tro att vi maste dndra vart utseende
och att dessa piller ar [6sningen.

e Kraftigt redigerad bild visar en orealistisk kroppsform.

e Lovar att pillren kommer att fungera men detta ar inte bevisat.

2.

Vinst: Media

Problem:

e Siger 4t man att de ska folja de "ultramaskulina” skdnhetsnormerna med stora
muskler och att de ska visa sin styrka pa detta satt for att bli respekterade
och anses attraktiva.

Knep:

e Bilden ar inte dkta - den har genomgatt timmar av redigering.

e Modellen har sannolikt varit pa extrema dieter och tillbringat timmar/dagar/
manader med att trana pa gymmet for att foérsoka se ut sa har.

3.

Vinst: Media

Problem:

e Forsaljning av produkter for viktminskning med hjalp av en "efterstravansvard”
men omojlig bild sprider ytterligare fettfobi genom att visa ultrasmala kroppar
som "Overlagsna”.

Knep:

e Bilden pa modellen har redigerats kraftigt till ett omojligt "ideal” (som gor att
till och med modellen sjalv kdnner att hon inte ar tillrackligt bra).

e Anvandning av hashtaggar (subtila) som framjar skénhetsnormer for att

salja produkter. Q




4.

Vinst: Media

Problem:

e Sager at kvinnor att de maste avlagsna har for ska ma battre och vara mer
attraktiva (for man).

Knep:

e Modellen ar harl6s i reklamen, och har blivit kraftigt redigerad.

9.

Vinst: Media

Problem:

e Berattar for publiken att kvinnor maste félja skonhetsnormer for att vara attraktiva
(fér man), annars ar vi inte tillrdckligt bra.

Knep:

o Kraftigt redigerade bilder av kvinnor med oméjliga proportioner.

Ay

6.

Vinst: Media

Problem:

e Att tala om for folk att de inte ska se aldre ut (eller visa sin alder) - genom att
forlora haret. Detta framjar alderism.

e Foretag tjanar pengar genom att tala om for folk att de inte duger.

Knep:

o Kraftigt redigerad bild aven man med mycket har for att dvertyga oss om att
produkten fungerar.

2




—————

7.

Vinst: Media

Problem:

e Huden har gjorts ljusare. Detta framjar hudfargsbaserad diskriminering.

Knep:

¢ Bilden pa modellen har redigerats for att andra hennes ansiktsform, lagga
till kindben, dndra hennes 6gonform osv.

8.
Vinst: Media
Problem:
e Att tala om for kvinnor att de bor folja skénhetsnormerna dven nar de ar med barn.
e Antyder att det finns en "perfekt kropp” och att den ar smal och ljushyad.
Detta stammer inte, det ar omojligt och ohdlsosamt.
Knep:

e Visar endast ljushyade kvinnor som alla ar i samma alder, storlek och langd.




9.

Vinst: Media

Problem:

e Genom att redigera bilderna berattar den for oss att inte ens filmstjarnor (som
ar noggrant utvalda for sina roller baserat pa hur de ser ut) ar tillrackligt bra.

Knep:

e Bilder av ljusa, solbréanda, tunna modeller som ar kraftigt redigerade och dar
det saknas mangfald.

10.

Vinst: Media

Problem:

e Vita, blonda, smala kvinnor dr de mest attraktiva fér man (av alla hudfarger),
och att vara attraktiva fér man bor vara kvinnors mal i livet.

e Flickor vaxer upp med att tro att det bara finns ett begransat satt att se ut pa
och att deras varde ar baserat pa deras utseende.

Knep:

o Kraftigt redigerat foto.
e Man visar hur kvinnan tar hand om mannen som ar kladd for att se kraftfullare ut.




G) Tidsatgang: 1 timme

Forberedelse
H“"“db“dSkap ¢ Paminn alla om att ta med

sin dagbok med den ifyllda
Ibland satter familj och vanner press Hemmautmaningen.
pa oss att forandra hur vi ser ut -
utan att ens inse det. Lat oss utmana
dessa kommentarer och handlingar
som sprider skdnhetsnormer!

e Uppvarmning: Stall upp ett
"podium” - 1ana ett eller hitta en
rejal lada som man kan sta pa.

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

Det &r viktigt att Tillhandahallna

Situationskorten forvaras resurser:
med framsidan nedat tills

grupperna borjar diskutera . . . .
T i e e e ey R e Situationskort och vagledning

de flyttar pa sig), och att folk inte Resurser som

laser upp vad som star pa korten. .
Detta for att minska den tid som behovs:
ungdomarna utsatts for dessa

skadliga budskap. e Podium (eller 1ada)
e Stolar

o Klisterlappar och pennor



(2 15 minuter

Be gruppen att uttala FBM-lé6ftet.

Forklara att genom att saga detta - i
hogt hjalper de sig sjalva och andra Yarje PEISGI uottalar FBM-
att bygga upp sitt sjalvfortroende. |6ftet som ett atagande att
Ar du redo att delta i FBM, siga SR S STElve) Gl el At
vad du kanner for att utmana bygga upp sjdlvfortroendet.
skonhetsnormer och hjilpa oss

att bevara en Trygg motesmilj6?

. Mal: Att sammanfatta hur
skénhetsnormer skadar
manniskor genom att dela med
sig av sina Hemmautmaningar.

2. Alla star med sina dagbocker
vid det forberedda "podiet”,
och blir ombedda att i tur och

ordning for att 1asa upp (eller
spela upp sina inspelningar av)
Hemmautmaningen.




(925 minuter

1. Be alla snabbt sammanfatta de
olika stillen de sdg och horde
skonhetsnormer i Méte 2. Forklara
att den har moétet fokuserar pa hur
man svarar pa kommentarer och
handlingar fran manniskor vi kanner.

2. Mal: Att sta upp mot
skonhetsnormer genom att trana
pa att utmana familj och vanner.

3. Forklara uppgiften fér dem

a) Dela upp deltagarna i sma
grupper, och |at varje grupp saitta
sig runt en av stolarna.

b) Varje grupp tar ett Situationskort
och haller det med framsidan
nedat tills de borjar. En person
sitter pa stolen.

c) Grupper har fem minuter pa sig
att hjalpa personen i scenariot
genom att svara:

e Varfor ar detta ett problem?

e Hur skulle du utmana skénhets-
normen om du var personen pa
kortet? Anvand Situationsvag-
ledningen for att ge exempel pa
vad de kan saga eller gora.

d) Endast personen pa stolen far
tala, men alla maste tala minst en
gang! For att fa sin tur pa stolen,
knacka pa axeln pa personen som
sitter pa stolen och hen tar sedan
din plats pa golvet.

e) Efter fem minuter valjer
grupperna ett annat
scenario.

f) Upprepa tills grupperna
har diskuterat minst fyra
scenarier.

4. Fran slutet kan du be ett par
personer att dela med sig av
de basta raden som de fick

hora i sin grupp.

Du ror dig runt i rummet for att stodja
grupperna och halla samtalen pa ratt spar.

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

Du utmanar alla som séger ...

"Men smala ser bdittre ut dn feta - och det
dr mer hdlsosamt!”

e Genom att fraga: Vilka ar
konsekvenserna av att forsoka uppna
skonhetsnormen att vara smal?

e Sedan forklarar du: var vikt
definierar inte var skdnhet eller
var betydelse som person. Varlden
talar om for oss att det ar negativt
att ga upp i vikt, men i sjalva verket
ar vissa manniskor friska och feta,
andra ar ohalsosamma och smala.



Det ar viktigt att:

. Mal: Att skriva ett meddelande for
kroppsligt sjalvfértroende.

Gruppen undviker budskap pa
"ytniva”, t.ex. “alla dr perfekta”, genom
att tanka djupare pa vad som kan fa
deras karaktar att kdnna sig pa ett
annat satt.

2. Sitt tillsammans, var och en med en
klisterlapp och penna. Be alla vilja
en av "manniskorna under press”

i scenarierna.

. Be alla att skriva ett meningsfullt
budskap for att hjalpa sin karaktar
att kdnna sig mer kroppsligt
sjalvsaker. Det maste vara tillrackligt
kort for att rymmas pa en klisterlapp
som de kan fasta pa sin spegel och
lasa varje morgon.

Du dr vard S?\
mycke’c mer dn

hur du ser ut.

Du behdver inte dndra
en enda sak hos dig!




1. Stdien ring med ansiktet utat. Nar vi
raknat till tre vander sig alla om och
gor en "kraftfull pose”!

2. Medan de sitter med sina dagbocker,

be alla att tyst reflektera 6ver:

a) Tre delar av sin kropp som de
gillar pa grund av vad de kan gora.

b) Tre saker de kan séaga till sin
kropp nar de har negativa tankar
om hur de ser ut.

c) Tre delar av kroppen som de
gillar utseendet pa.

Du uppmuntrar manniskor
att vara modiga nar de
namner kroppsdelar som de
tycker om. Vi tenderar att
vélja "sakrare” kroppsdelar
(som 6gon eller hander) men
det ar bast att forsoka valja
kroppsdelar som samhallet
gor det svart for oss att
alska, t.ex. mage, brost, hud.

Du betonar att eftersom
samhallet inte uppmuntrar
oss att vara positivt installda
till vart utseende kan den har
ovningen verkligen forbattra
vart sjalvfortroende.

)




Hemmautmaning:
Min spegel

Sta framfor en helkroppsspegel

nagonstans dar du kdnner dig bekvam.

Se dig sjalv i spegeln och sag hogt ...

¢ Tre delar av din kropp som du gillar utse-
endet pa pa grund av vad de kan géra.

e Tre delar av din kropp du gillar
utseendet pa.
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Det ar viktigt att:

Du uppmuntrar din grupp att
hitta tid och (tyst) utrymme for
att utfora denna aktivitet - det
ar ett av de mest effektfulla
satten att forbattra det
kroppsliga sjalvfortroendet!




Situationskort

P3 ett brollop fortsatter
Abenas moster att jamfora
storleken pa kvinnors
brost och siaga att man
foredrar kvinnor med
stora brost.

| skolan dter Habibah
lunch med sitt kompisgang.
En av dem ater ingenting
for hon bantar.

Fernando idrottar med
sina vanner. Nar han
kastar bollen klagar en

av hans vanner: "Jag har
aldrig tidigare markt hur
sma och magra dina armar
ar - det forklarar varfor du
alltid kastar som en tjej.”

Nar Arek stolt kommer
hem med sin klassbild
kommenterar hans pappa
hur langa de andra pojkarna
ar jamfort med honom.

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



oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Farrah hoér sin mamma
prata med sina vanner

i huset: "Tja, Farrah kan
uppenbarligen inte ga pa
universitetet - hon ar den
vackraste sa hon maste
fokusera pa att gifta sig.”

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

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

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Issas familj tror att for att
vara vacker behéver man
stora hofter och en stor
rumpa. Vid lunch skjuter
de skalar med mat mot
henne for att uppmuntra
henne att 4ta mer.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Nar Yuki vaknar tittar

hon pa sin telefon. Hon
ser sina vanner dela
inldgg pa sociala medier
om fordelarna med
o6gonlockskirurgi for att fa
ogonen att se storre ut.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

En av flickorna fran
ungdomsgruppen delar i
chatten om att hon ska pa
harborttagning med laser
foljande helg och fragar:
"Vill ndgon folja med?”

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo




Q>

— Abena

Problem = hennes moster sprider
skénhetsnormen i det har landet att stora
brost ar vackrare. Detta stammer inte och
ar orealistiskt! Sa sprids ocksa tankegodset
att vart utseende (och att ha en man) ar det
viktigaste i livet. Det far Abena att tro att
hon borde adndra sig och far henne att ma
daligt, snarare an att njuta av brollopet!

Om jag vore hon, skulle jag pa ett kansligt
satt prata med min moster. Jag skulle siga
att den typen av kommentarer far mig

och andra manniskor att oroa sig for vart
utseende och ma daligt. Jag skulle saga att
kommentarer som denna far det att se ut
som om alla ska se likadana ut och det gor
varlden mindre mangfacetterad. Jag lar mig
att dlska min kropp som den ar, och vet att
jag ar vard mer an hur jag ser ut. Jag skulle
sedan uppmuntra henne att dansa och
tillbringa kvalitetstid med att njuta!

 Fernando

Problem = hans vanner sprider
skénhetsnormen i det har landet att pojkar
inte ska vara magra eftersom stora muskler
ar mer attraktivt. De sager ocksa att flickor
ar svaga, vilket inte heller ar sant! Han
kanske lagger mer tid och pengar pa att
prova tekniker for att fa stérre muskler an
att njuta av idrotten och hur den far honom
att kdnna sig.

Om jag vore han, skulle jag ha ett samtal
om hur det sarar mina kanslor nar de
papekar hur vissa delar av min kropp ser

ut. Jag skulle forklara att meningen med att
sporta tillsammans ar att ha kul! Nar vi faller
sadana hiar kommentarer - som antyder att
flickor ar "svagare” an pojkar - framjar det
sexism. Faktum ar att flickor kan spela lika
bra som killar!




s

Yuki

Problem = manniskor och féretag som pa
sociala medier sprider skdnhetsnormen i
det har landet att 6gon ska vara stora och
breda med ett skrynkligt dgonlock (som
vissa vita manniskor fran lander i Europa
eller USA) for att vara vackra. Det stimmer
inte! Att betrakta en egenskap hos vita
som battre an en andra framjar rasism.
Yuki dgnar tid at att titta pa videor och
lasa recensioner om 6gonlocksoperationer
som kan vara farliga, dyra och inte ar
noédvandiga. Hon mar daligt 6ver sitt

utseende och provar inte pa nya saker
eftersom hon saknar sjalvfoértroende.

Om jag vore de, skulle jag ta en paus fran
sociala medier. Jag skulle fundera noga pa
vem jag foljer, hur jag kdnner efter att ha
tittat pa deras inlagg och sedan ta bort nagra
personer (och kanske lagga till ndgra fler
positiva). Jag skulle le pa mitt nasta foto for
att pAminna mig sjalv om det roliga jag hade
(snarare an hur jag ser ut) och for att vara
stolt 6ver mitt genetiska arv!

— Habibah

Problem = detta sprider skonhetsnormen i
detta land att det ar vackert att vara smal.
Hennes van begransar sitt matintag, vilket
kan skada hennes halsa; mat ger oss den
naring som vara kroppar behover for att
vara glada och friska (sarskilt for tonaringar
som vaxer riktigt snabbt!) Det kan ocksa
uppmuntra andra vanner att hang pa och
borja tinka att de ocksa borde banta.

Om jag vore de, skulle jag forklara

att hennes kropp behéver energi och
naringsamnen fran maten. Jag skulle ocksa
forklara att att vara smal inte gor en till en
battre eller mer vardefull person. Jag skulle
hjalpa dem att tanka pa allt de gillar med sin
kropp och vad deras kropp gor fér dem varje
dag.

— Arek

Problem = Areks pappa sager att Arek inte
ar tillrackligt bra eftersom han ar kortare

an andra. Detta sprider den gemensamma
skonhetsnormen for man att det ar mer
attraktivt att vara lang, och det ar inte sant.
Han lagger tid pa att oroa sig for sin langd -
pa jobbet, med familj och vanner - och mar
daligt over sig sjalv.

Om jag vore han, skulle jag sdga: "Jaha, jag
gillar att jag ser ut som min familj. Det ar jag
stolt 6ver. Hur lang jag ar gor mig inte till en
battre eller simre person. Kan vi satta upp
bilden tillsammans?”




— Alex

Problem = influencers sprider
skonhetsnormen att det ar dverlagset att
vara smal vilket ar osant och framjar fettfobi!
Alex riskerar att lagga mer tid pa att lasa fler
kommentarer som bedémer manniskor for
deras utseende och pengar pa potentiellt
farliga operationer. Hen mar daligt av sitt
utseende, och ar mer benagen att gdmma sig
an att njuta av livet.

Om jag vore hen, skulle jag sluta félja denna
influencer (och kanske till och med ta en
paus fran sociala medier!). Jag skulle vilja
att félja ett mycket mer varierat utbud av
manniskor som far mig att ma bra. Jag skulle
ocksa saga till mig sjalv varje morgon att jag
duger precis som jag ar.

Farrah

—

Problem = Farrahs mamma sager att hur du
ser ut ar det viktigaste i livet, och att vi ska
fatta beslut utifran vart utseende, och det
ar inte ratt. Om hon vill ga pa universitetet
men inte far det betyder det att hon inte
far uppfylla sin potential. Hon kommer att
ga miste om utbildning (t.ex. ledarroller,
kvalifikationer som behdvs for jobb), sociala
erfarenheter (t.ex. traffa nya manniskor,
prova nya saker) och andra dventyr, vilket
gor att hon far farre majligheter i livet.

Om jag vore hon, skulle jag hitta tid att ha
ett kdnsligt samtal med min mamma om
detta. Jag skulle férklara hur mycket jag

vill g pa universitetet och varfor det ar
viktigt for min framtid, speciellt som kvinna!
Jag skulle sdga att jag forstar hur viktigt
aktenskap ar for henne, men att utbildning ar
det viktigaste for mig. Jag kan gifta mig nar
jag blir dldre. Ratt partner kommer att alska
mig for den jag ar, inte for hur jag ser ut!




— 4Zoe

\.

<

Problem = Zoes vanner jamfor att vara
tjock med de naturliga férandringarna som
kommer av att bara pa ett barn. For det
forsta ar det inte daligt att vara tjock - det
som betyder ndgot ar att vara glad och
frisk. For det andra ar det normalt att vara
kroppar forandras och vaxer nar de skapar
nytt liv. Detta sprider sd manga skadliga
skonhetsnormer i det har landet - att vara
valdigt smal utan mage eller 16s hud, inga
bristningar, slata brost, slata brostvartor osv.

Om jag vore hon, skulle jag utmana varje
fetmarelaterad kommentar med att upprepa:
"Det finns en babis inuti dig, den ar inte

fet. Och fett ar hursomhelst inte daligt.”

Jag skulle ocksa uppmuntra mina vanner

att tdnka pa alla sitt de kan ta hand om

sitt valbefinnande nar de har fatt sina barn,
snarare an att oroa sig for sitt utseende.

— Ungdomsgrupp

Problem = genom att dela med sig av hur
de lever upp till samhallets skonhetsnormer
i det har landet, uppmuntrar den har
personen de andra ungdomarna att gora
detta ocksa. Det sprider skonhetsnormen
att kvinnor, flickor och icke-binara personer
ska vara harlosa, vilket ar onaturligt. Det
kommer att paverka vannerna att lagga

mer tid och pengar pa att oroa sig, gora
efterforskningar kring och betala for
regelbunden harborttagning.

Om jag vore de, skulle jag forklara att det
ar trakigt och deprimerande att fokusera pa
utseendet hela tiden - det far folk att tro
att det ar det som betyder mest for oss. Jag
skulle ocksa géra dem medvetna om hur
alla féretag som saljer harborttagning tjanar
pengar pa att vi mar daligt 6ver oss sjilva
och forsoker férandra oss.

Problem = genom att skjuta skalarna mot
Issa sprider hennes familj skdnhetsnormen i
det har landet att det inte ar vackert att vara
valdigt smal. Om hon har atit tillrackligt med
balanserad mat och kadnner sig matt kan hon
sjalv bestamma att hon har atit fardigt. Den
har typen av "tips” far henne att kdnna att
hon inte duger som hon ar och hon kommer
att oroa sig for sitt utseende.

Om jag vore hon, skulle jag le mot min famil;
och forklara att jag lyssnar pa min kropp som
meddelar att jag ar matt och inte behdver
ata mer. Jag skulle forklara att min kropp

ar naturligt tunnare an det "ideal” de ser i
samhallet, men det gér mig inte mindre vard.
Jag ar vacker som jag ar.




Mote 4

) pidsatgang: 1 timme

Huvudbudskap

Vi kan komma med kommentarer
som jamfor manniskors utseende
med skénhetsnormer - utan att ens
inse det. Detta "kroppsprat” sprider
faktiskt det omdjliga "idealet”. | stillet
bor vi gladjas at det som gor oss alla
unika och vad vara kroppar kan gora!

Det ar viktigt att ungdo-
mar inte sjialva anvinder
kroppsprat, inte ens under en
aktivitet eller ett rollspel. Det ar
endast handledarna som far siga
den typen av kommentarer. Detta
for att forhindra att ungdomarna
forstarker skonhetsnormerna
ytterligare.

Forberedelse

e Paminn alla om att ta med
sin dagbok med den ifyllda
Hemmautmaningen.

e Aktivitet 1: Ova ett av rollspelen
med en annan edare (det ar viktigt
att det ar ni som utfor rollspelet,
inte scouterna). Alternativt spela
upp en kroppspratsvideo. (engelska)

e https:/www.youtube.com/
watch?v=SUfWr0iZLMO

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

e Aktivitet 2: Kopiera upp och klipp
ut kroppspratskommentarerna
och fast dem runt om i lokalen.
Forbered dig helst pa att spela
lite musik for att inspirera till
kroppsligt sjalvfortroende under
denna aktivitet (se sidan 10).

o Valfritt: férbered dig pa att visa
definitionen av kroppsprat och
de bdsta tipsen.

Tillhandahallna
resurser:

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

e Kroppspratskommentarer och
vagledning.

e Pennor
e Tidtagarur

e Om mojligt, en apparat och hogtalare
for att kunna visa videor och spela
upp latar.



1. Be gruppen att uttala FBM-l6ftet.
Forklara att genom att siga
detta hogt hjalper de sig sjalva
och andra att bygga upp sitt
sjalvfortroende.

Ar du redo att delta i FBM, siga
vad du kdnner for att utmana
skonhetsnormer och hjilpa oss
att bevara en Trygg motesmilj6?

2. Mal: Att siga vad vi alskar
om vara kroppar fran
Hemmautmaningen.

3. Dela grupp i par som sitter eller
star vanda mot varandra. En
person gor former med sin kropp
och partnern harmar, som om de
hade en spegel mellan sig.

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

5. Paren byter sedan roller i
"spegeln” och upprepar évningen.

6. Fraga: Hur kéindes det att tianka
positivt om ditt utseende?

Varje person uttalar FBM-|6ftet som ett
atagande att hjalpa sig sjalv och andra
att bygga upp sitt sjalvfortroende.

Du papekar att vi ofta far en kansla
av att spegeln ar var fiende, men den
har aktiviteten hjalper dem att kampa
mot detta!

Om nagon tyckte att
Hemmautmaningen var svar kan du:
e Fraga: "Varfor ar det ibland svart att
saga bra saker om hur vi ser ut?”

e Forklara att det ar viktigt att trdna pa
att prata positivt om vart utseende
sa att vi kdmpar emot budskapet fran
skdnhetsnormer att vi inte duger.
Det ar inte arrogant eller fafangt
att ha kroppsligt sjalvfértroende!

Alla har mojlighet att sdga hogt vad de
alskar med sina kroppar. Om vi ar snalla
mot oss sjalva, t.ex. genom att sidga
positiva saker, ar det troligare att vi
mar battre och ar mindre sjalvkritiska.




(9 15 minuter

1. Mal: Att identifiera kroppsprat
och lara sig olika satt att svara.

2. Definiera kroppsprat fér gruppen: Det ar viktigt att:
Nadir vi féller kommentarer som :
jamfér oss sjdlva eller andra med
skénhetsnormer, sd kallas det
kroppsprat. Varje gdng vi anvéinder

et g o W

Du betonar att komplimanger
kan fa oss att ma bra nar de inte

kroppsprat ger det skonhetsnormer namner skénhetsnormer (nir de
kraft och fdr mdnniskor att kédnna inte ar relaterade till utseendet).
att de behéver "leva upp” till dessa

omdjliga normer. | vdra vardagliga Du utmanar alla som sager ...
samtal kanske vi tror att vi ger "Men det ar trevligt att beromma
ndgon en komplimang, men i hur folk ser ut!”

sjdlva verket jamfér vi dem med

skénhetsnormer, t.ex. "Vad bra du e Genom att fraga: "Finns det
ser ut - har du gdtt ner i vikt?”. nagon annan betydelse bakom

komplimangen?”
3. Spela upp ett kroppspratsrollspel,

och tala langsamt. Be gruppen att
ropa”’Kroppsprat!” varje gang de
hor ett exempel.

e Forklara sedan: om nagon
sager, "Ditt har ar fint - det
far ditt ansikte att se smalare
ut”, ar budskapet bakom

4. L3s upp komplimangen att det smala

kroppspratskommentarerna, en ar battre.
efter en. Be gruppen racka upp

handen om de har hort detta

tidigare.




5. Diskutera kort:
o Varfor ar kroppsprat ett problem?

e Hur far kroppsprat manniskor att
kanna sig?

6. Betona att vi inte bor delta i
kroppsprat, utan vi kan ifragasatta
det for att stoppa spridningen av
skonhetsnormer. Dela dessa Basta
tips:

e Lyft fram "kroppspratet” och sig
att du inte vill delta i det.
T.ex. "Det du just sa dr faktiskt
kroppsprat och den typen av samtal
sprider ordttvisa skbnhetsnormer.
Det dr trdkigt och jag tdnker inte
engagera mig i det.”

o Forklara varfor
kroppskommentarer inte ar till
nagon hjalp och hur de sprider den
"idealbilden”.

Eg "Att jimféra oss med
skénhetsnormer fdr oss att ma ddligt.

”n

¢ Skifta fokus fran att prata om
manniskors utseende till att fira
vad deras kroppar kan gora och
allt som gor dem till dem de ar.
Eg "Kom ihdg hur mycket [den
kroppsdelen] hjdlper dig varje dag.
Du dr sd mycket mer dn hur du ser
ut - du dr rolig och sndill, och det dr
ddirfér vi dr vdanner.”

Lyssna efter

Det sprider skonhetsnormer
genom att fortsatta prata om
hur vi ser ut och jamféra oss
med ett "ideal”.

Det far manniskor att kdnna sig
domda, inte tillrackligt bra och
att de maste forandra hur de
ser ut.

Det far oss att tro att vart
utseende ar det viktigaste med
0ss - Vi dr sa mycket mer an
det!

Att
ignorera
kroppsprat
helt utmanar inte
skonhetsnormerna och
kan fa manniskor att
ma samre.



Mote 4

(2 20 minuter

1. Mal: Att 6va pa att utmana
kroppsprat sa att vi kdnner oss
bekvama med att gora det i vardagen.

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

3. Forklara uppgiften for dem:

a) Flytta medsols runt i lokalen
och lagg en minut pa varje
kommentar.

b) Bestam dig for vad du skulle
saga till personen for att utmana
kroppspratet i en eller tva meningar.

c) Anvand basta tipsen som hjalp.

d) Valfritt: spela musik efter varje
minut sd att grupperna vet att det
dGr dags att réra pd sig.

4. Samlas igen efter 10 minuter. Be
varje grupp beratta om det sista
svaret de bestamde sig for. Bjud in
andra grupper att ge feedback om
hur val de anvande ett eller flera av
de tre Basta tipsen.

5. Fraga:

a. Hur uppenbart ar kroppspratet
i dessa kommentarer? (Upplevs
vissa positiva till en bérjan?)

b. Hur skulle ett stopp for
kroppsprat kunna forbattra hur
du ser pa din egen kropp?

c. Hur skulle det hjalpa andra
manniskor att ma baittre om vi
la av med kroppsprat?

N\, ! 7/
o
Det ar viktigt att:

Du 6vervakar grupperna for att
sakerstilla att de svarar med
hjalp av basta tipsen (som visas)
och att alla sdger nagot hogt som
utmanar kroppspratet.

Du uppmuntrar grupperna att ge
positiv och konstruktiv feedback,
t.ex. genom att berémma
positiva saker innan du kommer
med forbattringsforslag.

Lyssna efter

"Aven om det kanske later
som en komplimang, sprider
det faktiskt skonhetsnormer
genom att fa oss att jamfora
oss med ett omojligt 'ideal’.”

"Det skulle géra mig mer
sjalvsaker, och minska pressen
att andra mitt utseende och
visa andra att de ocksa kan ha
kroppsligt sjalvfortroende!”



a Reflektion
& 15 minuter

1. Samlas med dagbockerna.

2. Beritta om Salma som dgnar minst
20 minuter per dag at att oroa
sig for sitt utseende - detta ger
upphov till 10 dagars oro per ar!

. Deras uppgift ar att skriva
eller rita en dag med
sjalvfortroendehéjande
aktiviteter som hon kan gora
istallet for att oroa sig.
Till exempel, anordna en
fotografering med vdnner som
poserar naturligt (utan filter!), ha pd
sig sina favoritkldder, tdnka pd sndlla
saker som hennes vdnner har sagt
om henne (inte om hennes utseende),
anvdnda sin kropp pd ett roligt sctt
(t.ex. dans, simma, géra konst).

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

Hemmautmaning:
Mina utmaningar

Vilj tva saker fran listan Mina

i din degbelk som du skulle

kunna gora. Lova att utféra bada under
den kommande veckan.

Det ar viktigt att:

Du betonar att ett bra satt
att starka det kroppsliga
sjalvfortroendet ar att prova
nya saker som utmanar det
vi tror pa.




Installning 1: Flickors skonhetsnormer:

Tva flickor traffas utanfor skolan.
En ler och sager: "Vad fint ditt hdr dr!”

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

Den forsta svarar, "Du kan inte mena allvar? Det fdr ditt ansikte att se smalare ut
och dina kindben framhdvs verkligen.” [KROPPSPRAT!]

Notera: Gruppen kanske tycker att detta dr en komplimang, men det sprider i sjdlva
verket skonhetsnormen om en smal person med vdldefinierade kindben.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Scen 2: Pojkars skonhetsnormer:

Tva pojkar mots i omkladningsrummet.

En sager: "Du dr Idtt som en fidder! Var forsiktig idag - det bldser ute och du kanske
bldser bort.” [KROPPSPRAT!]

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

Den forste replikerar "Det hdr? Det kallas sexpack.” [KROPPSPRAT!]

Notera: Dessa dr alla jdmférelser med en manlig sknhetsnorm som féreskriver att
man ska vara ldng, bred men tonad (inte fet), stark och muskulés.
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David

Till Abena

"Hennes afro ser sa
kaotisk ut! Det skulle se
mer professionellt ut med
cornrows.”
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Farbror

Till Yuki

"Vad snygg du ar - har
du gatt ner i vikt?”
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Ti“ Habibah Réstmeddelande
"Din moster ska fa fillers
i lapparna nasta vecka. Glom inte att

saga till henne hur bra hon ser ut!”
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Familj

Till Farrah

"Dina finnar har verkligen
forsvunnit nu pa sistone ...
precis lagom till festen!”
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Alex Q

Han sjalv

"Jag onskar att jag sag lika bra ut som
__ [androgyna modeller, t.ex. Christine
and the Queens, Agyness Deyn].”
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Fernando Han sjalv

"Jag kommer aldrig att fa
en flickvan sa som jag ser ut.”

e®0 0000000000000 00000000000,
®ecc0c0c0c000000000000000000®

®000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

.0....ooooooooo...ccooooooo.....ooooooooo.t..a....‘ooao.

Q

Ungdomsgrupp Grupp
"Kan du snalla radera den
bilden? Jag vill inte att min

tandstallning ska synas.”
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Sociala medier

Till Arek

"Du skulle svara annu
snyggare med skagg!”
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Zoe

"Jag kan inte képa den
har outfiten Mina brost
ser enorma ut i den.”

Gruppchatt
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Sociala medier

Till Issa

"Titta vad ljus hennes
hy ar i Efter-bilden -
sa vackert!”
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I |
Vagledning kring kroppsprat

- Till manlig kollega:
‘ "Varfor bryr du dig om det?
Alla har olika sorters har och det @

ar bra for annars skulle varlden
vara trakig!”

Till farbror:

"Jag vet att du menar det som en
komplimang men det du faktiskt sager ar
att jag bara ar vacker nar jag ar smal. Alla
kroppar ar bra kroppar - oavsett storlek.”

Till familjen:

"Ni kanske tycker att det ar en
komplimang, men ni far mig faktiskt
att tro att jag inte var vacker
innan, och det goér ont. Min hud
ar fantastisk - den skyddar mig,
fornyas var 28:e dag och haller mig
vid ratt temperatur!”

Till van:

"Det gor mig ledsen att du oroar dig
for det, for det fotot paminner mig om
den dag vi skrattade tillsammans! Ditt

leende ar viktigare.”

Till hen:
"Du ar sa mycket mer an hur du
ser ut: dina vanner, ditt sinne for
humor, ditt coola jobb! Vi alskar
dig for den du ar.”



Till honom:
"Du slosar dyrbar tid pa att jamfora hur
du ser ut i férhallande till andra manniskor Tilllvan:

i stallet for att bara njuta av dig SjéIV.” "Den har typen av kroppsprat

far bara folk att tro att mork
hud inte ar vackert - men vem

) sager det?! Vi behover inte
andra var hudfarg - det skulle

q vara trakigt om vi alla sag
likadana ut!”

Till van:

"Hej, det har ar kroppsprat och
vi har ingen ratt att kommentera
andras utseende. Du kanske tror
att du ger honom en komplimang,

men det gor du inte.”

Till gruppen:

"Alla brost ar olika, och det ar
normalt att de forandras efter
att vi har fott barn (vara kroppar
forandras hela tiden och det ar
okej!). Det ar viktigare hur du
kanner dig i outfiten - och om du
kan dansa i den forstas!”

Till familjen:

"Ar det inte trakigt att hon
kanner sig pressad att
betala pengar och genomga
risken att opereras for att
andra sitt utseende? Jag
tycker att hon ar vacker

som hon ar.”



¢ Tidsatgan

Vi har kraften att bygga en varld dar
alla kdnner sig fria att vara sig sjalva!
Varje atgard, hur stor eller liten den

an ar, forbattrar andras och vart eget

Forberedelse

e Paminn alla om att ta med
sin daghok med den ifyllda
Hemmautmaningen.

¢ Uppvarmning: Vilj en |4t
som inspirerar till kroppsligt

sjalvfortroende. sjalvfértroende och spela den
(se sidan 10).

o Aktivitet 1: Skriv Méte 1, Mote
2, Mote 3, Mote 4 overst pa fyra
bladderblocksark. Satt upp dem
runt om i lokalen.

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

Tillhandahallna
resurser:

e Agera-inspirationskort

e Exempel pa en plan for ett
Agera-projekt

¢ Bladderblock och pennor
e Haftmassa

¢ En enhet och hogtalare for att
spela musik.



Uppvarmning
@ 10 min
Det ar viktigt att:

Varje person uttalar FBM-
|6ftet som ett atagande att
hjalpa sig sjalv och andra att
bygga upp sitt sjalvfortroende.

1. Be gruppen att uttala FBM-l6ftet.
Forklara att genom att saga detta
hogt hjalper de sig sjalva och andra
att bygga upp sitt sjalvfértroende.

Ar du redo att delta i FBM, siga
vad du kanner for att utmana
skonhetsnormer och hjilpa oss
att bevara en Trygg motesmilj6?

Stod gruppen nar de
delar med sig av sin
Hemmautmaning, om det
behovs, genom att ...

e Fraga: Hur fick det dig att
tanka eller agera annorlunda?
Hur reagerade andra pa att
du genomférde utmaningen?

2. MAl: For att dela med oss av
hur det kandes att slutfora
Hemmautmaningen.

3. Spela den lat du valt for att starka
det kroppsliga sjalvfortroendet

Uppmuntra alla att dansa runt i

lokalen.

e Att hjalpa de som haft en
svar upplevelse genom att
betona hur modiga de var
for att forsoka och hjalpa
dem att tanka pa vilka
atgarder de kunnat vidta
istallet, t.ex. féregd med gott
exempel och inte prata om
mdnniskors utseende.

. Nar du pausar musiken hittar
alla en partner och delar med
sig av en nagot de gjorde till sin
Hemmautmaning och hur det
kandes for dem att gora det.
Upprepa tva ganger.

5. Forklara att de under det har
motet kommer att planera ett
Agera-projekt som de sedan
kommer att genomfoéra i sitt
samhalle. Deras projekt ska:

a) Ta minst en timme

b) Ha manniskor i deras egen
alder som malgrupp

c) Framja Free Being Me-
budskapen.



(9 15 minuter I..yssna efter

"Alla skulle ha sjalvfortroende
nog att na sin fulla potential.
Samhallet skulle ha fler olika

1. Mal: Att forestilla sig hur annorlun-
da varlden skulle se ut om vi alla
kdnde oss bekvama i var kropp.

ledare.”
2. Till att bérja med, sammanfatta
FBM-métena. Stall er vid "Folk skulle lagga mindre
bladderblocksarket fran Mote 1 tid p4 att oroa sig for sitt
och dgna en minut at att skriva utseende och mer tid pa att
vad de har lart sig och hur de ha roligt.”

utmanade skonhetsnormerna,
innan ni gar vidare till nasta .
& "Miljon skulle inte

bladderblocksark. . .
forstoras lika mycket av
3. Samlas i tva ringar innanfor plastfrpackningar.”

varandra. Be alla att férestalla sig
om alla ungdomar de kanner, eller
till och med i varlden, forstod

hur omojligt det ar att uppna
skonhetsnormer och kande sig
bekvama med sin kropp varje dag!
Diskutera med partnern framfor:

a) Vad skulle det betyda for
varje person om de hade mer
kroppsligt fortroende?

b) Hur skulle vart samhille se ut
och upplevas om alla hade mer
kroppsligt sjalvfortroende?

Se Patryckningsvagledningen.



(2 20 minuter

1. Mal: Att anvanda hela sitt
sjalvfortroende for att forkasta
skonhetsnormer och hjalpa andra att
gora detsamma!

. Dela upp gruppen i mindre grupper.
Diskutera i tre minuter:

a) Vilka personer (i min egen alder)
skulle jag helst vilja hjalpa?

b) Hur paverkas de personer jag
valt mest av skonhetsnormer?

c) Hur skulle du kunna hjilpa dem
du valt att utmana dessa problem
och sluta férséka uppna dem?

. Be grupperna att dela med sig
av sina idéer kring utmaningen.
Paborja en atgardslista pa ett
bladderblocksark.

. Ge alla 30 sekunder att hitta de
Agera-inspirationskort som ar gomda
runt om i lokalen. Nar de hittar ett,
faster de det pa bladderblockets
atgardslista. Lyft fram de verkliga
exemplen fran ledare och scouter
runt om i varlden!

5. Alla slutfor sedan sin plan for Agera-
projektet i sina dagbdcker och
bestammer sig for:

a) En atgard de kommer att vidta
for sig sjalva,

t.ex. borja bdira vissa kidder eller
gbra ndgot utan att oroa sig for

sitt utseende, sluta félja konton

i sociala medier (eller titta pd

videor) som uppmuntrar till att

folja skénhetsnormer, 6va pd
spegelutmaningen, 6va pd att ta
emot komplimanger, sdga till sig sjdlv
att "alla kroppar dr bra kroppar”
istdllet for jamfor sig med andra.

b) En atgard fér dem du valt ut.

Grupperna fdr vidta dtgdrder
individuellt eller i grupp.

6. Uppmuntra dem att
noga tanka igenom det
FBM-budskap som de vill
formedla till dem de valt ut.
Uppmana dem att fundera
over det problem de ar
mest paverkade av.

Du utmanar alla som sager ...

"Vdrlden dr sd full av skénhetsnormer,
vi kan oméijligen géra ndgon skillnad!”

e Genom att fraga: Vad stor dig mest
med skonhetsnormer?

e Forklara sedan: vad kan du gora
for att beratta for folk om dem?
Kom ihag att varje atgard - hur
stor eller liten den an ar - hjalper
oss att bygga en varld dar vi kan
ha battre syn pa vara kroppar! Om
varje ledare och scout som deltar i
Free Being Me gor samma sak, blir
det o6ver sex miljoner atgarder!

Du anvander Agera-inspirationskort
och huvudbudskapen for att fa idéer
om det behdvs.

Lyssna efter

"Jag vill att folk ska veta att de fortjanar
att kdnna sig fria att vara sig sjalva!”

"Folk skadas nar de jamfor sig med
skdnhetsnormer, delar redigerade bilder,
inte ser sig sjalva i reklam eller pa tv och/
eller lagger mycket pengar pa kosmetika.
Jag vill géra varlden till en lyckligare
plats!”

"Jag vill beratta for andra att det finns
skéonhetsnormer och dela med mig av
tips om hur man kan utmana dem.”



(2 15 minuter

1. Gratulera alla som har atagit sig
att ageraoch ansluta sig till den
globala rorelsen for att sprida
kroppsligt sjalvfortroende i
varlden!

. Bestam en tidsfrist (en eller
tva veckor) for nar alla ska ha
slutfort sina atgarder och skrivit
in dem i sina dagbdcker. Det har
datumet kommer de att traffas
for att fira sina prestationer och
dela med sig av hur deras projekt
gick. Uppmuntra alla att tagga
#freebeingme om de gor ett
inlagg pa sociala medier.

. Introducera programmet
Action on Body Confidence,
for alla som har avslutat FBM och
vill vidta annu storre atgarder for
att utmana skénhetsnormerna
i samhallet eller i varlden i stort!
https://www.scouterna.se/free-
being-me/

Hemmautmaning:
Vidta atgarder

Genomfor ditt Agera-projekt och
forbered dig for att dela med
dig av hur det gick.




Agera-inspirationskort

Arrangera en inkluderande modevisning!

Jessica Shire, en brittisk tjejguide, skapade en Positively Mel-
modevisning dar modellerna, manga med synliga och osynliga
skillnader, alla har pa sig ndgot de normalt inte skulle kdnna
sig bekvama med att ha pa sig.

Moclev'\Sn'\ng

Ge folk komplimanger
(inte om deras utseende)

”Jag dlskar hur ditt ansikte lyser upp ndr du pratar om eller gor ...”

"Ndr du berdttade om ... det 6ppnade verkligen mina égon for
andra perspektiv.”

”Jag dr sd stolt éver hur motstdndskraftig du dr.”

e

Beratta for din familj om kroppsprat

”Sdg nej till kroppsprat - vem sdger att vi alla ska se ut pd ett
visst sdtt?!”

Kroppsprat

73




Liagg upp pa sociala medier

Real People Project (UK) skapades av Girl Guides Victoria
och Sophie for att ta itu med bristen pa mangfald i alla
former av media.

e

o Brown & Beautiful, skapad av tva flickledare: Shauna
fran Grenada och Lucia fran Zimbabwe har som mal att
bekdampa hudblekning 6ver hela varlden.

©

Tala i radio

| Pakistan 6vertygade flickguider en radiopresentator att fa
sanda ett eget program som uppmuntrade folk att fokusera
pa sina fardigheter och féormagor snarare an pa utseendet.

Tala i radio

Arrangera en filmkvall eller en fotografering

| Sydafrika bjod flickguider in samhallet till en
baddraktsfotografering for att fira kroppens mangfald:
"[D6m inte] manniskor baserat pa deras utseende. Alla ar
unika och har sin egen kroppsform.”




Ha pa er t-shirtar eller sitt upp affischer

for att oka medvetenheten
Newcastle Brownies designade de har:

Skriv och dela en petition

I N:)rge h?r man andrat sin marknadsféringslag sa att alla nu
maste méarka sina bilder om de har anvant filter eller andra

redigeringsprogram.

T—shir‘ar‘

S.'a'“tt upp budskap som starker det kroppsliga
sjalvfiortroendet pa speglar

Skicka meddelanden
till en van for att oka
medvetenheten

Skicka ett direktmeddelande eller
sms till nagra av dina vanner om
skdnhetsnormer:

"Kom ihag att du &r vardefull och att
du 3r 3lskad, oavsett hur du ser ut.
Forsok att inte jamfora dig sjélv med
de omajliga bilder som du ser omkring
dig - du fértjanar att kdnna dig fri att
vara dig sjalv!”

Skriv och publicera dikter

Min kropp ar i tid
Hon jobbar hart
Hon dyker upp dven nér jag ar tom i anden
Hon ar stark
Hjartat slar, spadbarnet pressar pa
Skada henne, hon laker
Ge henne niring, hon vaxer
Inget arr, ingen valk har forminskat
hennes skonhet
Jag alskar och litar pa henne
Hon har inte svikit mig an
Av Vean Ima

75



0o )
Exempel pa en plan for ett

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Jag lovar att vidta atgarder sjalv genom att:

Tréna pa spegelutmaningen varje dag i tva veckor.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

De jag vill hjalpa ar:
1) Justine
2) Nathaniel

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Atgsrden jag kommer att vidta ar:

Ordna en fest ddr alla har
Pa Sig nagot de inte brukar
ha pa sig. T slutet skriver
alla ett meddelande till
varandra som starker det

kroppsliga sidlvfertroendet.

Dem fdr man ta med sig
hem som en éverraskning.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Saker eller personer jag behover:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Mitt budskap till dem om
skdnhetsnormer ar:

Det finns inget som heter "bra”
eller *ddliga” kroppar — alla
kroppar ar bra kroppar! Vi
maste sluta jdmfera oss med
oméjliga normer och anamma
att Ae’c ar skillnaden som gor
0ss vackral

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Datum och plats fér min atgard:

Om en manad, under helgen.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Inbjudningar, dekorationer och musik
Stort rum eller hall (fraga mina fordldrar och min kusin)
Papper, pasar och pennor for meddelandena

[Efter att ha vidtagit atgarder]

Tre saker som gick bra...
Nasta gang skulle jag...

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Jag kommer att dela med mig av mitt

Agera-projekt genom ...

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooo






Fira, utvardera &
dela med sig

Nar alla har vidtagit atgarder, arrangera ett gruppfirande och en markesceremoni.

Att forbereda ... 4. Vilj ett tema som anspelar pa

kroppsligt sjalvfortroende, exempelvis:

1. Bestll dina FBM-mirken pa a) Modevisning! Alla har pa sig nagot

WAGGGS webbplats (eller fraga de normalt inte skulle ha pa sig pa
din MO). grund av skonhetsnormerna.

2. Bjud in en publik att ga med dig om b) Galleri! Be alla att skriva budskap som
majligt - familj, vanner, grannar, andra stérkg_r det kroppsliga sjé.l'vfértroendet
ledar- och scoutgrupper. och hénga upp dem pa véggarna.

3. Be gruppen att forbereda en sang c) Musik! Sammanstall ett soundtrack
AT ek P8 et G, tillsammans med positiva latar som
far folk att ma bra och vilja dansa.

. Forbered lokalen med stolar fér
publiken (resten av gruppen kan vara
publik om det familj och vanner inte
kommer).

Utvardera °rewrerere

1. [Om de har en smartphone]
Skanna QR-koden med
webblasare eller app och sedan
folj stegen. Ledaren skriver ner
varje deltagares tva totalpoing,
deras alder och initialer

Ta vid firandet reda pa hur mycket
din grupp har vuxit i kroppsligt
sjalvfortroende nu nar de har avslutat
Free Being Me-kursen.

Varje deltagare bér fylla i FBM- 2. Fylli en tryckt version av
undersokningen individuellt, som i undersékningen for hand. Avslut“anc!e
Méte 1. Se sidan 12 for att tolka undersokning

resultaten. Som tidigare ar
det helt valfritt att delta.




Dela med sig m@

Din grupp ar kraftfull. De borde
skrika hogt och vara stolta 6ver vad
de har uppnatt:

Beratta for WAGGGS (och varlden!)
hur manga i din grupp som tog sitt
FBM-marke. Besok var interaktiva
karta for att se ditt slutliga antal
deltagare: www.wagggs.org/en/
what-we-do/initiatives-map/

Uppmuntra gruppen att dela
med sig av sina atgarder pa
natet genom att anvanda
#freebeingme och #wagggs.

Uppmuntra dem att beratta for
vanner, familj och andra ledar-
och scoutgrupper om FBM.




Ga med i gruppen och var en del av scouter
runt om i varlden som delar med sig av sin
forstaelse, sina kdnslor och sitt agerande nar
det galler kroppsligt sjalvfortroende!
https://www.facebook.com/
groups/234432710072466

Fyll i FBM markesundersokning pa egen
hand och ge den sedan till din ledare.

Att delta ar valfritt. Om du viljer att fylla

i enkaten innebar det att du samtycker till

att din ledare anvander och delar denna
information (de delar inte ditt namn) och
hjalper WAGGGS att forstd om FBM fungerar.

=

[ Alder:

1. Jag sager 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 :
for hur jag ser ut.

3. Jag 6nskar att jag kunde
andra mitt utseende for att bli
som de manniskor jag ser pa
tv, i reklamen eller pa sociala
medier.

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

5. Jag kdnner mig bekvam
med att sta upp mot negativa
kommentarer om manniskors
utseende.

6. Jag vet hur jag kan hjalpa
andra manniskor att forbattra
sitt kroppsliga sjalvfortroende.

Ange hur mycket du i 1 2 3 4 5
allminhet haller med eller . Haller @ Haller : Varkenhaller : Haller med : Haller
inte haller med om féljande absolut  intemed mﬁguilrler;g:;e . absolut
pastdenden . inte med ~ med
(valj endast ett svar per '
pastaende): @ e

......................................................................................................................................................................................................................................

-------------------------------------------------------------------------------- T T Ty ST P T P T O P P TTY LRT LT O PO PO PETPEPPEPROP

eerenetettetenetecittnecictttitcttctttetsttcietotscrcteconserctncsnscnacncses focsesconsonacsrcsnscsrcsnscefecsaconsonacsrccnscsrccnscefeconscracsscseconsoncensssscorsefececcesorcceccnsorcsecsnsorcsecfercorsorccsscsncsnsconsene

-------------------------------------------------------------------------------- T L Ty ST T T P T O P P PTY DRT PO PO PO PETPEPPEPROPN

eerenetettetenetecittnecictttitcttctttetsttcietotscrcteconserctncsnscnacncses focsesconsonacsrcsnscsrcsnscefecsaconsonacsrccnscsrccnscefeconscracsscseconsoncensssscorsefececcesorcceccnsorcsecsnsorcsecfercorsorccsscsncsnsconsene




7. Nar du inte kdnner dig n6jd med ditt utseende, vad gor du for att hjilpa dig sjalv att ma battre?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

8. Rita eller farglagg den har skalan for att visa hur mycket du haller med om pastaendet:

Generellt sett ar jag nojd med hur jag ser ut.
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Inte nojd alls Mattligt n6jd Valdigt nojd

9. Vad gillade du mest med Free Being Me?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

11. Vilken typ av atgarder vidtog du eller din grupp under Méte 5? Vilj allt som stammer.

[0 Visade affischer/gjorde t-shirtar

] Pratade med en van eller familjemedlem

[] Talade eller upptradde i skolan

] Arrangerade ett evenemang i lokalsamhillet

[ Skapade en kampanj i sociala medier (videor osv)
[0 Skrev och skickade in ett medborgarforslag

[0 Kontaktade beslutsfattare (féretag, politiker m.fl.)
O Annat:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

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

©® & 6 0 @

Vildigt daligt Lite daligt Vet inte Mycket bra




Atgirder for att stirka
‘ kroppsligt sjalvfortroende <

e
i

&

Action on Body Confidence (ABC) Grupperna borjar med att identifiera

ar ett separat aktivitetspaket som de storsta problemen med kroppsligt
hjdlper unga manniskor att planera sjalvfortroende i samhallet och planerar
och driva egna paverkansprojekt for att sedan ett projekt som kraver att
forbattra folks kroppsliga sjalvfértroende. beslutsfattarna genomfoér forandringar.
Vi rekommenderar ABC till grupper som

har slutfért Free Being Me och som ar For att ta reda pa mer, besok:

redo att vidta atgarder for att inspirera www.wagggs.org/en/what-we-do/action-
annu fler! body-confidence

Din grupp kanske ocksa vill delta i andra WAGGGS-program for att utforska nagra av de

amnen som tas upp i Free Being Me:

Girl Powered Nutrition Surf Smart - Om du
- Efter att ha lart dig om anvander teknik och
allt din kropp kan gora, ta internet, ta reda pa mer
reda pa hur du kan halla om mediekunskap och hur
dig lycklig och frisk med du kan vara saker pa natet.
bra kost.

https://www.wagggs.org/en/
https://www.wagggs.org/en/ what-we-do/surf-smart-20/
what-we-do/girl-powered-
nutrition/gpn-online-training/

Stop the violence- Genom
att forbattra kroppslig
sjalvfortroende arbetar
vi i riktning mot en mer
jamstalld varld. Lar dig
om hur ocksa vald 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/




Medskapare:

Aktivitetspaketen Free Being Me skapades tillsammans
med vardefulla bidrag fran hela varlden:

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

Guias de México

Chun-Wei Fang

Girl Scouts Taiwan

Diana Puente

Guias de México

Elizabeth Gerard

Girl Guides Association of Malaysia
Erick Bonilla

Asociacion de Guias 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

Asociacion Guias 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

e Priyanthi Rajapaska
Girl Guides Sri Lanka -
e Riju Manandhar 7
Nepal Scouts
e Sebastian Guerra Silva
Asociacion de Guias y Scouts de Chile
e Shauna Smith
The Girl Guides Association of Grenada
e Shubham Singh
Bharat Scouts and Guides
e Tionge Msukwa =
The Malawi Girl Guides Association /
e Warida Mussa Mtanda
Tanzania Girl Guides Association
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Koordinerad och sammanstalld av Anna
Bambrick och Alice Kestell.

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

Formgiven av Soofiya.com och @Irazemika

O©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) ar
ett utbildningsprogram som
framjar en varld fri fran
utseenderelaterad angest.

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 lander forbattrat sitt kroppsliga sjalvfértroende och
hjalpt andra att gora detsamma. Denna uppdaterade,
mer representativa och interaktiva version av Free
Being Me kommer att stédja fyra miljoner andra ledare
och scouter att leda en rérelse mot en varld dar vi inte
kanner oss osakra pa var kropp. Vi ser fram emot att se
vad din grupp kommer att gora!

WWW.Wagggs.org

f Yy @wagggsworld

World Association of Girl Guides & Girl Scouts,
World Bureau, Olave Centre, 12c Lyndhurst Road, London, NW3
5PQ, Storbritannien
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Dove & the World Association
of Girl Guides and Girl Scouts




