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

Denna uppdaterade, mer representativa 
och interaktiva version av Free Being Me 

kommer att stödja fyra miljoner andra 
ledare och scouter att leda en rörelse mot 
en värld där vi inte känner oss osäkra på 
vår kropp. 

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

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

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

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

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

Heidi Jokinen, ordförande för 
WAGGGS World Board:

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

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



Hur Free Being Me 
fungerar

Möte Huvudbudskap Aktiviteter

1 Vissa människor mår 
dåligt över hur de ser ut 
på grund av de orättvisa 
skönhetsnormerna omkring 
dem. Ingen ska behöva sluta 
göra saker de älskar, låta 
bli att säga ifrån eller gå 
miste om tid med familj och 
vänner för att de försöker se 
”perfekta” ut. 
Låt oss bli ”Body Confidence 
Buddies” och sprida ordet till 
alla att det inte bara finns ett 
sätt att vara vacker på!

• Välkommen till FBM
• Aktivitet 1: Träffa Hana Förstå 

att det inte bara finns ett 
”perfekt” sätt att se ut på. 

• Aktivitet 2:  
Hanas dag i skolan 
Utmana skönhetsnormer  
genom att prata om de  
problem de orsakar. 

• Reflektion 
Bli ”Body Confidence Buddies” 
och hjälp Hana att tycka bättre 
om sin kropp!

Hemmautmaning:  
Min fantastiska kropp 
Skriv färdigt meningar om vad 
kroppen kan göra.
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Möte Huvudbudskap Aktiviteter

2 Media (t.ex. annonser) visar 
oss ofta osanna foton och 
berättar lögner för oss för 
att få oss att tro att vi ska se 
ut som skönhetsnormer hela 
tiden. Vi måste utmana dessa 
skadliga medier och istället 
hjälpa människor att känna 
sig mer bekväma med sin 
kropp! 

• Uppvärmning 
Dela med dig av några av 
anledningarna till att vi 
älskar våra kroppar från 
Hemmautmaningen.

• Aktivitet 1: Hanas resa 
Förstå hur media lurar oss 
att försöka leva upp till 
skönhetsnormer.

• Aktivitet 2: Utmana medias  
knep Berätta för Hana hur  
bilder faktiskt redigeras.

• Reflektion:  
Ge varandra komplimanger  
(inte om utseendet!).

Hemmautmaning: Du är en stjärna 
Skriva meddelanden till någon som 
är viktig för den.

3 När vi jämför oss med andra 
människor fokuserar vi ofta 
på saker vi inte gillar och det 
får oss att må dåligt. Ofta 
önskar vi att vi ser ut som 
någon annan – detta kallas 
jämförelsefällan. Istället 
borde vi fira det som gör  
var och en av oss unika!

• Uppvärmning 
Fira det som är bra med 
vår familj och våra vänner 
genom att dela med oss av 
Hemmautmaningen.

• Aktivitet 1: Instängd på festen  
Förstå varför jämförelsefällan  
får oss att må dåligt. 

• Aktivitet 2: Den stora flykten 
Öva på att fly jämförelsefällan 
genom att fira våra olikheter.

• Reflektion: 
Skriva en mening som de skulle 
kunna säga för att känna sig 
nöjda med sig själva.

Hemmautmaning: Min spegel  
Säga sin ”Spegelkompis”-mening 
till sig själv.
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Detta Free Being Me-aktivitetspaket 
är lämpligt för tjejgrupper och 
blandade grupper med 20-30 
ungdomar i åldern 7-10 år. 
Det kan enkelt anpassas för 
grupper i olika storlekar.
Din grupp bör fullfölja alla fem FBM-
möte för att få FBM-märket och stärka 
det kroppsliga självförtroendet. Det är 
bara genom att fullfölja dessa fem möten, i 
nedanstående ordning, som programmets 
effekt kan garanteras.

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

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

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

Du hittar handledning för ledare i 
mötesplanerna som påminner dig om 
vad som är viktigt att göra och vad 
du ska försöka lägga märke till i din 
grupp.

 https://www.wagggs.org/en/what-we-do/initiatives-map/"
 https://www.wagggs.org/en/what-we-do/initiatives-map/"


Möte Huvudbudskap Aktiviteter

4 Det är orättvist att vissa 
människor blir retade eller 
utfrysta på grund av hur de 
ser ut. Låt oss stå upp för 
dem så att alla känner sig 
bekväma med sina kroppar!

• Uppvärmning 
Säga bra saker om oss själva 
genom att dela med oss av 
Hemmautmaningen.

• Aktivitet 1: Grupptryck 
Vara medveten om de olika 
sätten som får folk att må  
dåligt över hur de ser ut.

• Aktivitet 2: Stå upp för andra  
Träna på att stå upp för 
människor som blir retade  
för sitt utseende.

• Reflektion 
Skriv eller rita vad som gör någon 
till en ”Body Confidence Buddy”.

Hemmautmaning: Mitt löfte 
Avge ett löfte om att hjälpa andra 
människor att vara bekväma med 
sina kroppar.

5 Låt oss bygga en värld utan 
skönhetsnormer där alla 
känner sig Free Being Me. 

Att hjälpa andra människor 
att må bra kan hjälpa 
oss själva att få bättre 
självförtroende!

• Uppvärmning  
Berätta hur det gick med  
löftena i Hemmautmaningen.

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

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

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

Ledare bör ...

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

  ֏ Lita på materialet. Allt i 
aktivitetspaketen – från frågor 
och aktiviteter, till tidpunkter 
och ordning – har bevisligen 
visat sig förbättra ungdomars 
kroppsliga förtroende. Det är 
därför viktigt att lära ut det som 
det är skrivet – välj inte ut eller 
ändra aktiviteter och använd 
dig av de anvisningar som ges.
  ֏ Hålla gruppen fokuserad på 
mötets nyckelbudskap. Att 
prata om kroppsligt själv-
förtroende kan väcka starka 
reaktioner och djupa samtal, 
men försök att få gruppen att 
fokusera på det viktiga.
  ֏ Tillåta perioder av tystnad 
under diskussioner – det kan 
ofta vara mycket viktig tid till 
eftertanke. Om väntan inte 
leder till något svar kan du 
försöka formulera om frågan 
eller dela in gruppen i par för 

Free Being Me har skrivits i nära samarbete 
med akademiker som specialiserat sig på 
utseendeforskning. Alla aktiviteter och resurser 
har  omsorgsfullt satts ihop utifrån bevis på 
hur vi framgångsrikt kan förbättra ungdomars 
kroppsliga självförtroende.  

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

Viktig information

Se till att ungdomarna ...

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

  ֏ Har alla möjligheter att utmana och 
förkasta samhällets skönhetsnormer 
– muntligen, skriftligen och genom 
att agera. Forskningsstudier visar 
att ju mer vi pratar om varför 
skönhetsnormer är skadliga, desto 
troligare är det att vi tror på det. 
Det är viktigt att undvika att unga 
människor talar om skönhetsnormer 
på ett positivt sätt.
  ֏ Undviker att titta på, nämna 
eller beskriva exempel på 
skönhetsnormer, även under 
rollspel. För att förhindra 
att unga människor ytterligare 
utsätts för eller litar på skadliga 
skönhetsnormer bör endast 
handledarna läsa upp dessa 
exempel.
  ֏ Betonar vikten av att tillämpa det 
de lärt sig utanför möteslokalen 
genom att genomföra varje mötes 
Hemmautmaning. Genom att 
förstärka vad vi har lärt oss i 
olika miljöer är det troligare att vi 
använder kunskapen även efter 
väglednings- och enhetsmötena.

Hej! 
 

Håll utkik efter 

mina tips gällande 

kroppsligt självför

troende i mötes

översikterna.

När du genomför Free Being Me:
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En FBM-dagbok finns också vid 
sidan av mötesöversikterna. Den 
innehåller aktiviteter, inspiration 
och reflektioner som grupperna 
kan genomföra under och efter 
mötena – till exempel när de 
genomför sina hemmautmaningar.



Tokig namnlek
 

Stå i ring, be någon att vara volontär. 
Alla säger till volontären: ”Hej Sallie, 

Sallie, Sallie, Sallie (deras namn), 
hur vill du röra på dig idag?” [Sallie] 
svarar genom att vicka på kroppen/
göra en grimas/posera och gruppen 
härmar sedan det. Upprepa tills alla 

har fått chansen.

Det kroppsliga 
självförtroendets orkester

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

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

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

KroppsBoogie Spela musik och be alla dansa. 
Pausa låten och ropa ut en 

kroppsdel, t.ex. mage. Alla vickar 

på den kroppsdelen. Be några 
personer att nämna något som 

denna kroppsdel gör för oss, t.ex. 

smälter vår mat. Upprepa flera gånger.

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

Poser för kroppsligt 
självförtroende

Lek kull: tre personer ”är” och 
springer för att kulla de andra. De 
som kullas får stå i en pose som 

uttrycker kroppsligt självförtroende 
tills någon kommer och befriar dem!

Jag älskar min ... för den kan ...

Stå i ring och låt varje gruppmedlem 

avsluta frasen: 

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

De nämner en kroppsdel som de 

älskar, gör en handling för att visa 

varför de älskar den och ber alla andra 

att kopiera det de gör, t.ex. 

”Jag älskar mina armar eftersom de 

kan kramas” [de kramar sig själva]. 
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Låtar som ger energi och 
stärker det kroppsliga 
självförtroendet 
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Utvärderingsvägledning 
för handledare Analysera undersökningen: 

Tolka resultaten:

Instruktioner:

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

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

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

3. Välj hur du ska fylla i enkäten:

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

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

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

b) Papper: Kopiera upp i förväg: en per deltagare för starten av 
FBM och en per deltagare i slutet (se sid 14 och 60).

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

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

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

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

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

• När det gäller frågorna 1 till 6 indikerar ett högre genomsnitt efter undersökningen 
att ungdomarna:
a) 1 & 2: Känner mer att det kroppsliga självförtroendet inte hindrar dem från att 
delta.
b) 3 & 4: Känner sig mer positivt inställda till sitt eget utseende. 
c) 5 & 6: Har en bättre förmåga att vidta åtgärder mot skönhetsnormer. 

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

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

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

Använd FBM Märkesundersökning 
(se sidan 14-15) för att bättre förstå 
hur Free Being Me påverkar din 
grupp. 
Genom att fylla i undersökningen två 
gånger (före och efter) kan du utvärdera hur 
din grupps kroppsliga självförtroende och 
självkänsla har förändrats.

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

Inledande 
undersökning

Avslutande 
undersökning
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FBM Inledande 
märkesundersökning

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

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

 Generellt sett är jag nöjd med hur jag ser ut. 

Inte nöjd alls Måttligt nöjd Väldigt nöjd

0

0 10

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

1 
Håller 

absolut 
inte med

2
Håller 

inte med

3 
Varken håller 
med eller inte 

håller med

4
Håller med

5
Håller 

absolut 
med

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

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

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

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

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

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

Ålder: Initialer: 

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

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



1. Sitt i en ring och välkomna alla till 
Free Being Me (FBM).

2. Frivilligt: Genomför den inledande 
undersökningsaktiviteten. 

3. Förklara att de under de komman-
de fem mötena kommer att bli 
Body Confidence Buddies som 
hjälper sig själva och andra att byg-
ga upp självförtroendet! Fråga: Vad 
betyder kroppsligt självförtroen-
de? Att jag accepterar och känner mig 
nöjd med hur jag ser ut och vad min 
kropp kan göra för mig.

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

5. Be gruppen komma överens om 
en Body Confidence Buddies-pose 
eller handling för att inleda varje 
möte, t.ex. en superhjälte.

6. Gruppen uttalar FBM-löftet genom 
att inta sina poser när du frågar: 
Är du redo att bli en Body 
Confidence Buddy och hjälpa alla 
att känna sig Free Being Me? 

Förberedelse
• Gör en kopia av dagboken till 

varje deltagare.
• Valfritt välkomnande: Förbered dig 

på att dela ut den inledande utvär-
deringsaktiviteten (se sidan 14-15). 

• Aktivitet 1: Gör två kopior 
av kroppskonturerna på 
blädderblock och visa dem. 

Huvud - 
budskap

Vissa människor mår dåligt över hur 
de ser ut på grund av de orättvisa 
skönhetsnormerna omkring dem. 
Ingen ska behöva sluta göra saker de 
älskar, låte bli att säga ifrån eller gå 
miste om tid med familj och vänner 
för att de försöker se ”perfekta” ut. 

Låt oss bli ”Body Confidence Buddies” 
och sprida ordet till alla att det inte 
bara finns ett sätt att vara vacker på!

Tillhandahållna 
resurser: 
• Dagböcker
• Berättelse: Träffa Hana
• Kroppskontur

Resurser som behövs:
• Blädderblock
• Häftmassa
• Papperslappar och pennor

 Tidsåtgång: 1 timme 15 minMöte 1

Detta mötet är 
själva nyckeln till Free 

Being Me eftersom det 
sätter ribban för alla kom-

mande möten. Det är mycket 
viktigt för gruppen att se hur 

löjliga och omöjliga skön-
hetsnormerna är och att 
säga högt hur de skadar 

oss.
Vi deltar och tar tillfället att tala

Vi är nyfikna och ställer frågor

Vi inkluderar alla

Vi lyssnar på varandra

Vi skrattar inte åt andra

Vi uppmuntrar varandra

Vi berättar för en vuxen om vi 

känner oss obekväma eller oroliga

Exempel på Trygg 

mötesmiljö 

Välkommen
25 minuter

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

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

16 17



3. Fråga: Hana ser en kvinna i en 
sminkreklam som hon tycker 
ser ”perfekt” ut. Hur tror du att 
”perfekt” ser ut? 
Starta samtalet genom att fråga 
hur stora hennes ögon är eller 
hur långa hennes ben är. 

1. Mål: Att förstå att det inte bara finns ett 
”perfekt” sätt att se ut.

2. Presentera Hana och läs den första 
delen av hennes berättelse (hon kommer 
att dyka upp i varje möte!):

1. Möt Hana 
 15 min

Möte 1
4. När gruppen svarar, skriv upp 

tankarna på utsidan av en av 
kroppskonturerna. Samla så många 
specifika exempel som möjligt. 

5. Fråga: Ahmed ser en ”perfekt” man 
i en sportreklam. Hur skulle den 
mannen kunna se ut? Skriv runt 
den andra konturen.

6. Läs upp alla exempel kring 
konturerna och fråga sedan: Är det 
verkligen möjligt för Hana eller 
Ahmed att se ”perfekta” ut när det 
är så lång lista och så specifikt? Nej!

7. Förklara att vi kallar detta utseende 
för skönhetsnormer. Ingen ser 
verkligen ut så här i verkligheten 
och vi borde inte känna press att 
göra det. Det finns mer än ett sätt 
att vara vacker!

8. Skriv orden ”Skönhetsnormer” över 
konturerna.
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Hana är en flickscoutledare som bor med 
sin familj i en liten by. 

När hon gör sig redo för skolan en 
morgon ser hon en sminkreklam på 
tv som får henne att stanna upp. Hon 
tycker: ”Det är den mest perfekta kvinna 

jag någonsin sett!” och suckar och rör vid 
sitt födelsemärke. Hennes bror, Ahmed, 
kommer in i rummet precis när en sportre-
klam dyker upp som visar en man som ser 
perfekt ut. ”Jag hoppas att jag ser ut som 
honom när jag blir stor”, säger Ahmed och 
tar på sig ryggsäcken för att gå till skolan.

Det är viktigt att:

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

Listan är:
• Väldigt lång

• Specifik – om någon säger ”Perfekta 
tänder”, fråga: Hur ser ”perfekt” ut?

• Endast relaterat till utseende, 
t.ex. acceptera inte exempel om 
personlighet eller kläder. 

Du betonar hur löjlig listan är. 

Du utmanar alla som säger ... 

”[Kändisar, influencers, modeller] ser ju 
’perfekta’ ut!” 

• Genom att fråga: Är det någon som 
verkligen har alla sakerna på listan? 

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

Håll utkik efter 

När personer blir överaskade  
av den långa listan med 
skönhetsnormer och att 
människor kan utsättas för så 
mycket tryck att se ut som ett 
omöjligt ”ideal”. 



4. Be grupperna att vika upp 
pappersarken igen. Be några att 
dela med sig av ett par svar. 
Betona hur mycket press 
det finns inbäddat i 
skönhetsnormerna! 

5. Fråga: Vad önskar du att Hana 
tänkte på istället för att må 
dåligt över sitt utseende? Se 
nyckelbudskapet.1. Mål:  Att utmana skönhetsnormer genom att prata om 

problemen de orsakar. 
2. Dela upp i grupper om fyra, var och en med papper och 

pennor. 
3. Förklara att de kommer att föreställa sig hur Hana känner 

och agerar:
a) En person per grupp har pappret och pennan. 
b) Handledaren läser upp varje situation: 

-  Hana är sen till skolan efter att ha lagt så mycket 
tid med att försöka se ut som skönhetsnormer.  
Vad kan hända med hennes skolbetyg?  

c) Personen med pennan skriver ner eller ritar sitt 
svar (litet!) högst upp på pappret, viker ner pappret 
precis så mycket att det döljer svaret och skickar det 
sedan vidare till nästa person i gruppen. 

d) Upprepa med ytterligare tre frågor: 
-  Hana blir inbjuden att gå med i en ny klubb 

i skolan men skäms över hur hon ser ut.  
Ska hon vara med och varför?

-  Hana tillbringar så mycket tid i badrummet för att 
kontrollera hur hon ser ut att hon inte hinner träffa 
sina vänner under lunchen. 
Vad missar Hana och hennes vänner? 

-  Hana går hem och berättar för sin bror (som också 
har ett födelsemärke) att hon inte gillar sitt.  
Hur känns det här för hennes bror (och Hana)?

2. Hanas dag i skolan 
 20 min

Möte 1
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Exempel på svar 
(använd dessa för att 
starta en diskussion):

Det är viktigt att:

 
Du uppmuntrar gruppen att fira hur 
många olika saker det är som gör oss 
till de vi är – hur vi ser ut är bara en del!

Dåliga betyg

Nej – hon är ledsen

Gå miste om tid tillsammans

De känns inte bra och de 
borde förändras



Kroppskontur

Hemmautmaning: 
Min fantastiska kropp

Fyll i meningarna i era dagböcker 
för att fira hur fantastisk din 
kropp är:  

• ”Jag gillar verkligen min 
[kroppsdel]”

• ”Min [kroppsdel] hjälper mig att ...”

• ”Jag älskar min kropp för att...”

• ”Jag kommer att [göra den här 
aktiviteten] för det får mig att 
må bra.” 

Reflektion 
 15 minuter

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

2. Presentera reflektionsuppgiften: 
Att vara Body Confidence Buddies 
som hjälper Hana att känna sig mer 
bekväm med sig själv!

3. Fråga: Om vi börjar med Hannas 
huvud, vilka är några av de 
fantastiska saker som den 
kroppsdelen kan göra för henne? 

4. Runt Hana-konturen i sina dagböcker 
skriver eller ritar deltagarna alla 
saker som hennes olika kroppsdelar 
kan göra för henne!

5. Som avslutning hittar alla en plats för 
sig själva, där de får ligga ner eller 
sitta upp. Börja med tårna och be 
dem göra sin egen genomgång av 
kroppen för att tänka på hur deras 
kropp hjälper dem varje dag.

Resurser
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Lyssna efter 

Huvudet hjälper henne 
att lära sig saker, ögonen 
hjälper henne att se, näsan 
hjälper henne att känna 
lukter, fingrarna hjälper 
henne att skriva, tårna 
hjälper henne att balansera 
och knäna hjälper henne att 
hoppa av glädje!



Tillhandahållna 
resurser: 

• Berättelse: Hanas resa
• Mediaexempel och vägledning
• Frivilligt: Tidslinje för video eller bild

Resurser som behövs:

•  Pennor 
• Klisterlappar

Förberedelse
• Påminn alla om att ta med 

sin dagbok med den ifyllda 
Hemmautmaningen. 

• Aktivitet 1: Gör kopior av de tre 
mediaexemplen. 

budskap
Media (t.ex. annonser) visar oss ofta 
osanna foton och berättar lögner för 
oss för att få oss att tro att vi ska se 
ut som skönhetsnormer hela tiden. Vi 
måste utmana dessa skadliga medier 
och istället hjälpa människor att känna 
sig mer bekväma med sin kropp! 

 Tidsåtgång: 1 timme
Möte 2

1. Sammanfattning av nyckelbudskapet 
från Möte 1. Förklara att de under 
dagens möte kommer att lära sig mer 
om ett särskilt ställe där vi ser och 
hör skönhetsnormer.

2. Gruppen uttalar FBM-löftet genom 
att inta sina poser när du frågar:
Är du redo att bli en Body 
Confidence Buddy och hjälpa alla 
att känna sig Free Being Me?

3. Mål: Att högt uttala några av skälen 
till varför vi älskar våra kroppar från 
Hemmautmaningar. 

4. Spela den förberedda musiken. 
Uppmuntra alla att dansa runt med 
sina dagböcker. 

5. När du trycker på paus hittar alla en 
kompis och delar med sig av något 
som gör dem speciella. Upprepa 
några gånger med nya kompisar.

Uppvärmning 
 10 min Det är viktigt att:

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

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

24 25

Du kan hjälpa unga 
människor att få ett bättre 

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

slutat använda dem. Forskningsstudier 
har visat att kvinnors självförtroende 

påverkas negativt av att de utsätts 
för idealiserade bilder av modeller, 

kändisar och människor på tv, i 
sociala medier eller i tidningar.



1. Mål: Att förstå hur media lurar 
oss att försöka leva upp till 
skönhetsnormer. 

2. Sitt tillsammans i ring och läs Hanas 
resa. Varje gång Hana ser eller hör 
ett exempel på skönhetsnormer 
ska gruppen hoppa upp eller klappa 
händerna. 

1.Hanas resa  
 20 minuter

3. Fråga: 
a) Var såg Hana dessa 

skönhetsnormer? 
b) Var annars ser eller hör vi 

skönhetsnormer som dessa?
4. Förklara att alla dessa är former av 

media – sätt vi delar information, t.ex. 
nyheter, fotografier, böcker, annonser, 
filmer, sociala medier.

5. Betona de många olika typerna av 
media som sprider dessa omöjliga 
skönhetsnormer!

6. Presentera deras uppgift:
a) Förklara att som Body Confidence 

Buddies kommer de att hjälpa Hana 
att upptäcka alla redigeringsknep 
media använder för att sprida 
skönhetsnormer. Förtydliga att 
redigering innebär att ändra hur en 
bild ser ut, t.ex. genom att välja att ta 
bort eller lägga till delar. 

b) Dela upp i tre grupper som står i 
en annan del av utrymmet med en 
penna (per grupp).

c) Grupperna har fem minuter på sig 
att upptäcka alla skillnader mellan 
två bilder (minst 10!): en före och en 
efter redigering. 

d) Handledaren står i mitten. 
De placerar de tre medieexemplen 
på golvet bredvid sig, vart och ett 
vänd mot en grupp.

e) Spela som stafett: En person från 
varje grupp springer fram för att 
ringa in en skillnad som de kan se på 
sitt andra foto. De springer sedan 
tillbaka för att ge pennan till någon 
annan. Den vinnande gruppen är den 
som får syn på flest!

Möte 2
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När skolan slutat mötte Hanas mamma 
henne vid busshållplatsen. Hana lade 
märke till en jättestor reklam för en ny 
docka. 

Dockan var riktigt smal, lång och blond 
– som alla andra hon sett sedan hon var 
liten. Hana tänkte: ”Jag har aldrig haft en 
docka som ser ut som jag.”

Hana steg på bussen och satte sig bakom 
en tjej som lekte med sin telefon. Flickan 
tillbringade så mycket tid med att 
använda olika filter och luta kameran 

i olika ljus för att få den ”perfekta” 
looken. Hon påminde Hana om en 
kändis.  

När Hana kom hem sjönk hon ner i soffan 
och slog på tv:n. En annons för ett nytt 
dataspel kom upp, full av långa män med 
stora muskler som sprang omkring och 
skrek. 

Hon suckade och bytte kanal för att hitta 
sin favoritserie med tecknat som alltid 
fick henne att skratta.



1. Mål: Att utmana medias knep. 
2. Förklara att vid 13 års ålder 

redigerar 80 % av flickorna hur 
de ser ut online, t.ex. genom att 
använda filter på sociala medier. Som 
Body Confidence Buddies vill vi se 
till att Hana inte gör detta.

3. Fråga: Vad vill du berätta för Hana 
om alla bilder hon ser i media? 
Samla några idéer.

4. Dela upp gruppen i par, varje par får 
en klisterlapp och en penna. 

5. Samarbeta och skriv en mening 
till Hana för att berätta om de 
ohederliga medietricksen. 

6. Efter fem minuter meddelar du att 
du (handledaren) har blivit befordrad 
till chef för ett socialt medieföretag. 

7. Alla samlas i ring runt chefen. När 
chefen rör sig inuti ringen försöker 
paren att sätta fast sin lapp på 
chefen utan att hen märker det!

7. Efter fem minuter, sätter ni er 
tillsammans med medieexemplen i 
mitten. Fråga: 
a) Vad försöker media göra genom 

att redigera bilder på det här 
sättet?  
Media vill att vi ska tro att vi kan se 
ut som skönhetsnormer så att de 
kan sälja oss saker och tjäna pengar. 
Ge ett exempel, t.ex. annonser som 
där man redigerat bort fläckar, 
födelsemärken eller fräknar för att 
sälja skönhetsprodukter.

b) Vad tänker och känner folk när 
de ser sådana här bilder?  
Folk mår dåligt och känner att de 
borde ändra sitt utseende.

Möte 2
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Det är viktigt att:

Du utmanar alla som säger ... 

”Jag tycker att de ser bättre ut 
på den redigerade bilden.”
 
• Genom att fråga: ”Tror 

du att den här personen 
verkligen ser ut som sitt 
redigerade foto?” 

• Påminn dem sedan 
om hur skadliga 
skönhetsnormer är.

Det är viktigt att:

Gruppen förstår 80 % 
innebär, t.ex. genom att peka 
på samma andel av gruppen.

Du betonar hur oacceptabla 
skönhetsnormer är och att 
att vara Body Confidence 
Buddies handlar om att 
arbeta tillsammans för att 
stå upp mot dem!

2. Utmana medias knep  
 10 min

Håll utkik efter 

• Den personens selfie är 
inte äkta – ingen ser ut  
så i verkligheten! 

• Kom ihåg att folk lägger 
evigheter på att posera på 
foton och redigerar sedan 
bilden efteråt!

• Var försiktig med knep och 
falska bilder på tv osv – du 
är bra som du är!



Reflektion 
 10 min

Hemmautmaning: 
Du är en stjärna 

Som Body Confident Buddies vill 
vi hjälpa andra att må bra! Välj en 
person som är viktig för dig. Skriv 
fem budskap, ett i varje udd på 
stjärnan i stjärnmallen för att berätta 
varför personen är så bra! 

1. Förklara att deras sista uppgift är att 
använda allt de lärt sig för att skriva 
positiva anteckningar till varandra.

2. Alla går runt i rummet med en lapp på 
ryggen. Gruppen skriver komplimanger 
som inte är relaterade till utseende på 
varandras lappar.

3. I slutet tittar alla på sin klisterlapp och 
sätter in den i sin dagbok.

Frivilligt:
 
Om tiden återstår, visa 
Dove Evolution-videon eller 
bildtidslinjen. 

Fråga: Hur kändes det att 
se alla olika knep media 
använder?

Möte 2
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Resurser

Mediaexempel

Före       Efter



32 33

Vägledning
Före       Efter

Före       Efter

Alla modellerna har redigerats på många sätt, inklusive:

 • Lenare hud utan märken, rynkor, fläckar, ärr eller porer som syns
 • Ljus hud har blivit mer solbränd; mörkare hud har ljusats upp
 • Kvinnor visas med mer smink – rosa kinder, rödare läppar, mörkare ögon
 • Ögon görs större med snyggare ögonbryn
 • Vitare tänder och fylligare läppar
 • Näsa och ansikte är smalare, med mer uttalade kindben
 • Håret är slätare, mer vågigt och tjockare
 • Kroppsformen är mycket tonad utan några tecken på fett.

Hur kan bilder manipuleras?

Överens om 
fotograferings-

uppdraget

 Före Efter

Välja
fotograf

Välja
modell

Manikyr
och pedikyr

Hårstyling
(färga, tvätta,

föna)

Smink

Välja 
professionell

belysning

Granska alla 
bilder, välj en

Radera
fläckar

Jämn 
hudton

Reducerad 
bredd

på ansiktet
Lyfta

ögonbryn
Bleka
tänder

Korrigera håret 
och få det att 
se fylligare ut

Förlänga
nacken

Förstora 
ögonen

Göra munnen
fylligare



Förberedelse
•  Påminn alla om att ta med 

sin dagbok med den ifyllda 
Hemmautmaningen. 

• Aktivitet 1: Förbered dig på 
att spela lite musik som stärker 
kroppsligt självförtroende 
(se sidan 10 för idéer!).

Nyckelbudskap
När vi jämför oss med andra människor 
fokuserar vi ofta på saker vi inte gillar 
och det får oss att må dåligt. Ofta 
önskar alla att de såg ut som någon 
annan – detta kallas jämförelsefällan. 
Istället borde vi fira det som gör var och 
en av oss unika!

Tillhandahållna 
resurser: 

• Hanas berättelse: Instängd på 
festen.

Resurser som behövs:

•  Enhet och högtalare för att spela 
musik.

• Krita eller rep (som gruppen kan 
markera ett dansgolv med)

 Tidsåtgång: 1 timme
Möte 3

Uppvärmning 
 10 min

1. Sammanfattning av nyckelbudskapet 
om medier från Möte 2. Förklara 
att de under dagens möte kommer 
att fundera på hur de ska hindra 
människor från att jämföra sig med 
de skönhetsnormer som de ser och 
hör omkring sig.

2. Gruppen uttalar FBM-löftet genom 
att inta sina poser när du frågar: 
Är du redo att bli en Body 
Confidence Buddy och hjälpa alla 
att känna sig Free Being Me? 

3. Mål: Att fira det som är bra med 
vår familj och våra vänner genom 
att dela med oss av exempel från 
Hemmautmaningen. 

4. Ge alla en stund att påminna sig 
själva om utmaningen ”Du är en 
stjärna” i dagböckerna.

5. Lek kull: Välj fyra personer som 
”är” och springer för att kulla de 
andra. När de kullar någon bildar 
den kullade personen en stjärnform 
(sprider sina armar och ben) och 
delar med sig av ett exempel från 
sin ”Du är en stjärna”-utmaning.

6. Efter några minuter samlas ni igen 
och du frågar: 
Hur många exempel handlade om 
utseende och hur många handlade 
om personlighet eller färdigheter?

Det är viktigt att:
 

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

Du betonar att vi älskar 
våra vänner och familj 
oavsett hur de ser ut. På 
samma sätt väljer inte våra 
vänner oss på grund av 
vårt utseende.
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Jämförelse är en fälla. 
När vi jämför oss med 

andra människor blir vårt 
kroppsliga självförtroende 

sämre. Och när vårt kroppsliga 
självförtroende är dåligt jämför 

vi oss själva ännu mer – 
det är en ond cirkel.



1. Mål: Att förstå varför jämförelsefällan 
får oss att må dåligt.

2. Läs nästa del av Hanas historia:

1. Instängd på festen 
 20 minuter

Möte 3

3. Ha en fem minuters diskussion i 
slutet. Fråga:
a) Hur jämförde sig Hana och 

hennes vänner sig med andra?
b) Hur får dessa jämförelser Hana 

och hennes vänner att känna sig?
4. Introducera termen jämförelsefälla 

och förklara:  
Alla Hanas vänner jämför sig med 
varandra och tycker alltid att någon 
annan ser ”bättre” ut än de. De 
jämför bara saker som de inte gillar 
med hur de ser ut, och det får dem 
alla att må dåligt.

5. Förklara att i slutet av berättelsen 
säger Rafa att hon önskar att hon såg 
ut som Hana. Fråga: Vad säger detta 
oss om hur fånig jämförelsefällan är?
Medan Hana önskade att hon såg ut 
som Rafa, önskade Rafa att hon såg ut 
som Hana – så ingen vinner när man 
jämför! De går runt i cirklar.

6. Fråga: Så, hur kan Hana och 
hennes vänner undkomma 
jämförelsefällan?

Det är viktigt att:
 
Om gruppen har svårt att 
komma vidare kan du fråga dem: 
Jämförde de saker de gillar eller 
ogillar med sina kroppar?

Du utmanar alla som säger...  
”Men födelsemärken ser konstiga ut.”

• Genom att fråga: Gör ett 
födelsemärke någon till en bra 
eller dålig person? 

• Sedan förklarar vi: vi är 
så mycket mer än hur vi 
ser ut. Dessutom säger 
skönhetsnormer oss att vi alla 
ska se likadana ut, men i själva 
verket ser vi alla olika ut – och 
världen skulle vara tråkig om vi 
inte gjorde det!

Lyssna efter:

• Fokusera på vad vi gillar med 
våra kroppar och/eller vad 
våra kroppar kan göra för oss 
(inte på hur de ser ut)

• Kom ihåg varför deras vänner 
gillar dem (t.ex. de är roliga 
eller snälla)

• Lägg märke till att de jämför 
sig själva med andra och hur 
det knappast hjälper dem.
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Hana kunde höra musiken innan hon 
såg ljusen – det såg ut som en riktigt 
bra fest! När hon gick in såg hon sin 
vän Rafa.

 Hana försökte le mot henne men kunde 
bara tänka på hur hon önskade att hon 
var lika smal som Rafa, med lika slät hud. 
Hon hade plötsligt inte lust att dansa mer 
och stod ensam i hörnet. 

En annan vän, Khalil, fångade hennes 
blick och gick över till henne. De pratade 
om hur bra musiken var, men sedan 
mumlade Khalil: ”Titta så lång och smal 
den där killen är! 

Om någon tar bilder, så kommer inte jag 
att stå i närheten av honom – jag är så 
kort.” Rafa anslöt sig till dem och ropade: 
”Åh Hana, ditt hår ser fantastiskt ut – jag 
önskar att mitt var lika långt och slätt!”



Reflektion 
 10 min

5. Efter fem minuter 
byter paren roller. 
Uppmuntra de nya Body 
Confidence Buddyn att 
övertala Hana med ett 
annat argument än det 
partnern använde.

6. Sitt tillsammans 
på dansgolvet som 
avslutning. Be någon 
frivillig att dela med sig 
av sitt bästa (eller mest 
övertygande!) sätt att 
som Body Confidence 
Buddy uppmuntra Hana 
att dansa.

1. Mål: Att öva på att fly jämförelsefällan 
genom att fira det som skiljer oss.

2. Som Body Confidence Buddies, 
hjälper ni Hana att lämna hörnet och 
ansluta till dansen på dansgolvet!

3. Be volontärer att rita ett dansgolv 
i mitten av utrymmet med hjälp av 
krita/rep.

4. Förklara leken: 
a) Dela upp i par och stå runt 

dansgolvet.
b) Varje par bestämmer vilken roll de 

ska spela: Hana eller hennes Body 
Confidence Buddy. Alla ”Hanor” 
står utanför dansgolvet och ser 
ledsna ut. Alla Body Confidence 
Buddies dansar i mitten! 

c) Body Confidence Buddies måste 
övertala Hana att ansluta på 
dansgolvet med hjälp av idéerna 
som diskuterats ovan, t.ex. ”Försök 
att inte jämföra dig själv. Kom ihåg 
att du är min vän för att du är snäll 
och rolig, inte för hur du ser ut. Kom 
och dansa – du är så bra på det!” 

d) Reglerna är: Body Confidence 
Buddy kan tala men Hana kan 
bara mima (inte prata!). 

2. Den stora flykten 
 20 minuter

Möte 3

Det är viktigt att:
 
Paren använder de 
föreslagna metoderna 
från Aktivitet 1 för att 
undkomma jämförelsefällan.

38 39

1. Alla sitter med sina dagböcker och blir 
sina egna Body Confidence Buddies! Be 
alla tänka på en mening som de skulle 
kunna säga åt sig själva att må bra – 
speciellt en som de kan använda om de 
någon gång känner sig som Hana.

2. Be alla skriva ner den på sidan 7.

Det är viktigt att:

Gruppen undviker budskap på 
ytnivå, t.ex. att alla är perfekta,  
genom att fundera djupare på 
vad de själva och deras kropp 
kan göra.

Hemmautmaning: 
Min spegel
 
Stå framför en spegel någonstans där 
det känns tryggt och är tyst. Läs upp 
meningen i din dagbokdagbok, medan du ser på 
dig själv. Upprepa några gånger i veckan 
om möjligt.

Lyssna efter 

”Kom ihåg – mina vänner gillar 
mig för att...”

”Jag är riktigt bra på ...”

”Min kropp är fantastisk 
eftersom ...”

”Jag är så mycket mer än hur jag 
ser ut!”

”Alla är vackra på sitt speciella 
sätt.”

Det är viktigt att:

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



Förberedelse
• Påminn alla om att ta med sin dagbok 

med den ifyllda Hemmautmaningen. 
• Aktivitet 1: Kopiera upp och visa 

tipsen om att sluta retas (men täck 
dem fram till denna del av aktiviteten).

• Aktivitet 2: Välj fyra av de sex 
Orättvisa scenarierna som är mest 
relevanta för din grupp. Kopiera upp 
och klipp ut tillräckligt många så att 
varje liten grupp får ett.

Huvudbudskap
Det är orättvist att vissa människor 
blir retade eller utfrysta på grund av 
hur de ser ut. Låt oss stå upp för dem 
så att alla känner sig bekväma med 
sina kroppar!

Tillhandahållna 
resurser: 

• Hanas berättelse: Grupptryck
• Orättvisa scenarier

Resurser som behövs:

• Inga

Det är viktigt att 
ungdomar inte säger 

några otrevliga saker högt, 
inte ens under en aktivitet 

eller ett rollspel. Det är endast 
handledarna som får säga den 

typen av kommentarer. Detta för 
att förhindra att ungdomarna 
förstärker skönhetsnormerna 

ytterligare. 

 Tidsåtgång: 1 timmeMöte 4

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

Om någon tyckte att 
Hemmautmaningen var svår kan du: 

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

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

Alla har möjlighet att säga högt vad 
de älskar med sin kropp. Om vi är 
snälla mot oss själva, t.ex. genom 
att säga positiva saker, är vi mer 
benägna att känna oss lyckliga.

Uppvärmning 
 15 minuter

1. Sammanfattning av huvudbudskap  
från Möte 2 och 3 om skönhetsnor-
mer i media och hur de kan få oss 
att gå i jämförelsefällan. Förklara att 
dagens möte handlar om hur vi kan 
stå upp för alla som mår dåligt över 
sitt utseende.

2. Be gruppen att uttala FBM-löftet. 
Förklara att genom att säga detta 
högt hjälper de sig själva och andra 
att bygga upp sitt självförtroende.
Är du redo att bli en Body 
Confidence Buddy och hjälpa alla 
att känna sig Free Being Me?

3. Mål: Säga bra saker om oss 
själva genom att dela med oss av 
Hemmautmaningen. 

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

5. Be efter några minuter paren att dela 
med sig av sin spegelmening från 
Hemmautmaningen.

6. Paren byter sedan roller i ”spegeln” 
och upprepar vad de gjorde. 
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Det är viktigt att:
 
Om det behövs kan du fråga 
gruppen om detta:

• Vad kan vi säga till de som retar 
andra?

• Vad kan vi göra för att hjälpa 
andra att må bra?

Du utmanar någon som säger... 
”Men det är trevligt att ge 
komplimanger till folk.”

• Genom att fråga: ”Berömmer du 
dem bara för hur de ser ut eller 
deras personlighet också?”

• Förklara sedan: det är viktigt att 
folk inte tror att deras utseende 
är det enda som betyder något!

1. Grupptryck 
 20 min

1. Mål: Att vara medveten om olika sätt 
att få andra att må dåligt på grund av 
sitt utseende.

2. Läs nästa del av Hanas historia:

Möte 4

4. Förklara noga för gruppen: Det är 
orättvist att reta människor för hur 
de ser ut, t.ex. deras kroppsstorlek, 
kroppsform, hudtyp. Denna typ av 
retande sårar människor, får dem att tro 
att de borde ändra på sig och får dem 
att lägga sin tid och energi på att försöka 
leva upp till skönhetsnormer. Body 
Confidence Buddies retar inte andra för 
hur de ser ut! 

5. Fråga: Så vad kan vi göra eller säga om 
vi ser människor som blir retade eller 
utfrysta på grund av hur de ser ut?

6. Samla ihop deras idéer. Visa de 
förberedda tipsen för att sluta retas: 
• Stå upp för andra genom att säga: 

”Det där var elakt – du ska vara snäll.”
• Hjälp den som blir retad, t.ex. genom 

att inkludera dem och berätta varför 
du gillar dem.

• Gör  rummet du befinner dig i till en 
”trakasserifri zon”.

• Prata mindre om folks utseende i 
allmänhet.

• Berätta för en vuxen du litar på.
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I skolan ber läraren alla att dela in sig i 
grupper för att göra en riktigt rolig aktivitet. 

Hana springer över för att ansluta sig till 
en grupp som redan har skapats. 

Hon ler mot dem men de vänder ryggen 
till. Hon hör en av dem viska: ”Hon ser 
lite konstig ut – låtsas som att du inte såg 
henne.” Hana står mitt i rummet och vet 
inte vad hon ska göra.

Lyssna efter 

”Hana kände sig ledsen och 
ensam eftersom hon blev 
retad för hur hon ser ut och 
lämnades utanför gruppen.”

3. Fråga i slutet: Hur kände sig Hana 
och varför?



Lyssna efter 

Någon som:
• Står upp för folk.
• Visar hur man inkluderar 

människor.
• Hjälper andra när de  

mår dåligt.
• Lyssnar på folk.

2. Stå upp för andra  
 20 minuter

1. Mål: Att träna på att stå upp för 
människor som blir retade för sitt 
utseende.

2. Dela upp gruppen i smågrupper, 
varje grupp får ett orättvist scenario.

3. Förklara aktiviteten: 
a) Läs din grupps orättvisa scenario 

tyst (inte högt).
b) Diskutera hur ni skulle kunna 

hjälpa personen.
c) Spela upp vad ni skulle göra 

eller säga som en grupp Body 
Confidence Buddies.

d) Efter fem minuter byter 
grupperna orättvisa scenarier. 
Upprepa tills grupperna har spelat 

Möte 4

Det är viktigt att:

Du övervakar grupper (helst 
en handledare per liten 
grupp) för att säkerställa 
att de är fokuserade och 
använder tipsen för att sluta 
retas (visas upp).

Reflektion 
 5 min

1. Sitt tillsammans och fråga:  
Vad gör en bra Body Confidence 
Buddy? Gruppen skriver eller ritar 
sina tankar i dagböckerna.

Hemmautmaning: 
Mitt löfte 

Ett av löftena i din dagbokdagbok ska 
vara att hjälpa andra att trivas 
med sina kroppar. Var redo att 
prata om hur det gick under 
nästa möte!
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Resurser
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Rosa

I skolan är Rosa i matsalen. 

Hon hör en grupp bakom sig som skrattar åt henne 
eftersom hennes tänder inte är tillräckligt raka eller vita.

Afza 

På sin första dansklass ler Afza mot en grupp flickor som 
hon inte känner.

En i gruppen pekar på henne och skrattar åt slöjan hon har 
på sig.

Nishi 

När hon gör sig redo för ett bröllop kommer Nishis 
mamma in i hennes rum.

"Ta inte på dig den där, kära du – den här döljer dina ärr 
bättre.”

Blessing 

Blessing får ett sms från sin storebror:

”Du har glömt dina läxor 🙄. Glasögonen du har på dig 
fungerar uppenbarligen inte – din nörd!”

Alex 

Alex står vid sidan av planen och väntar på att få vara med 
i spelet. 

En i laget säger: ”Inte Alex, han är för smal för att kunna 
försvara.” 

Två flickor 
  
Två flickor sitter på en bänk.

”Har du märkt hur Diana och David lagt på sig under 
semestern?!”

Orättvisa scenarier
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Förberedelse
• Påminn alla om att ta med 

sin dagbok med den ifyllda 
Hemmautmaningen. 

• Uppvärmning: Välj en låt 
som inspirerar till kroppsligt 
självförtroende och spela den. 

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

• Aktivitet 2: Kopiera och klipp ut 
Inspirationsåtgärdskorten och göm 
dem i lokalen. Se till att alla har en 
kopia av projektplanen för ”Vidta 
åtgärder” i sin dagbok.

Nyckelbudskap
Låt oss bygga en värld utan 
skönhetsnormer där alla känner 
sig Free Being Me. Att hjälpa andra 
människor att må bra kan hjälpa oss 
att få bättre självförtroende!

Tillhandahållna 
resurser: 

• Sammanfattning av FBM-mötet
• Inspirationsåtgärdskort
• Exempel på en plan för ett Vidta 

åtgärder-projekt

Resurser som behövs:
• Blädderblock och pennor
• Häftmassa
• Enhet och högtalare för att 

spela musik.

 Tidsåtgång: 1 timmeMöte 5
Uppvärmning 

 10 min

1. Be alla uttala FBM-löftet genom att 
fråga:
Är du redo att bli en Body 
Confidence Buddy och hjälpa alla 
att känna sig Free Being Me?  

2. Mål: Att dela med sig av hur det gick 
med deras Hemmautmaningslöften. 

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

4. När du pausar musiken hittar alla 
en partner och delar med sig av sitt 
Hemmautmaningslöfte och hur det 
gick. Upprepa två gånger. 

5. Berätta om nyckelbudskapet för 
detta mötet: 
Låt oss bygga en värld utan 
skönhetsnormer där alla känner 
sig Free Being Me. Att hjälpa andra 
människor kan få oss själva att 
känna oss säkrare!

Det är viktigt att:

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

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

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

• Att hjälpa de som haft en 
svår upplevelse genom att 
betona hur modiga de var 
för att försöka och hjälpa 
dem att tänka på vilka 
åtgärder de kunnat vidta 
istället, t.ex. föregå med 
gott exempel och inte prata 
om människors utseende.
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1. Mål: Att använda hela sitt 
självförtroende för att förkasta 
skönhetsnormer och hjälpa andra 
att göra detsamma! 

2. Ge alla 30 sekunder att hitta alla 
Inspirationsåtgärdskort som är 
gömda runt om i lokalen. När 
de hittar ett, fäster de det på ett 
blädderblock för att skapa en 
Åtgärdslista. Lyft fram de verkliga 
exemplen från ledare och scouter 
runt om i världen!

3. Genom att visa både FBM-
budskapen och Åtgärdslistan 
bestämmer du: 
a) Om de kommer att genomföra 

ett Vidta åtgärder-projekt 
tillsammans eller flera olika 
i små grupper. 

b) Vilka (i deras egen ålder) de 
helst skulle vilja hjälpa. 

c) Vilka åtgärder de vill vidta för 
att hjälpa dessa människor att 
må bättre och dela ett utvalt 
FBM-budskap med dem.

4. Alla slutför sedan sin plan för 
Vidta åtgärder-projektet i sina 
dagböcker (eller skapa en för hela 
gruppen), och bestämmer sig för:
a) En åtgärd de kommer att vidta 

för sig själva, t.ex. börja bära 
vissa kläder, eller utföra en 
aktivitet utan att oroa sig för 
sitt utseende, öva på att ta 
emot komplimanger.

b) En åtgärd för dem de valt att 
hjälpa.

1. Se förändringen 
 15 minuter

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

2. Presentera deras sista FBM-möte: 
att använda hela sitt självförtroende 
för att förkasta skönhetsnormer och 
hjälpa andra att göra detsamma! 
Under det här mötet kommer de att 
planera ett Agera-projekt som de 
sedan kommer att genomföra i sitt 
samhälle – t.ex. ett inkluderande, 
mångfacetterat party för stärkande 
av det kroppsliga självförtroendet. 

3. Inledningsvis gör du en snabb 
sammanfattning av tidigare möten 
för att påminna gruppen om vad de 
har gjort hittills. Be dem göra sin 
bästa självsäkra pose i slutet av varje 
sammanfattning!

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

varje person om de hade mer 
kroppsligt förtroende? 

b) Vad skulle du säga till dessa 
ungdomar om skönhetsnormer? 

Lyssna efter 

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

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

”Jag vill berätta för andra att det 
finns skönhetsnormer och dela 
med mig av tips om hur vi kan 
utmana dem.”
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Möte 5
2. Planera förändringen 

 15 minuter Det är viktigt att:
 
Du utmanar någon som säger ...

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

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

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

Du använder Inspirationsåtgärdskorten 
och nyckelbudskapen för att få idéer 
om det behövs.

Lyssna efter 

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

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

• ”Jag vill berätta för andra att det 
finns skönhetsnormer och dela 
med mig av tips om hur man kan 
utmana dem.”
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5.  Samlas med ett 
blädderblock i mitten. 
Be alla att skriva ner de 
FBM-budskap som de just 
diskuterat med sina partner 
på blädderblocket, t.ex 
Det finns inte bara ett sätt 
att vara vacker – var unik, 
var du! 
Folk gillar dig på grund av 
vem du är, inte hur du ser ut. 
Vi förtjänar alla att trivas 
med vilka vi är, inte må dåligt 
av det. 
Fokusera på vilka fantastiska 
saker vår kropp kan göra 
snarare än på hur den ser ut.



Reflektion 
 15 minuter

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

2. Bestäm en tidsfrist (en eller två 
veckor) för när alla ska ha slutfört 
sina åtgärder och skrivit in dem i 
sina dagböcker. Det här datumet 
kommer de att träffas för att fira sina 
prestationer och dela med sig av hur 
deras projekt gick.

3. Introducera programmet Action 
on Body Confidence – för alla som 
har avslutat FBM och vill vidta 
ännu större åtgärder för att utmana 
skönhetsnormerna i samhället eller 
i världen i stort!

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

Möte 5

Möte 1
Vi fick veta mer om skönhetsnormer och hur de skadar oss, 
hjälpte Hana att känna sig nöjd med sin kropp och hyllade 
även våra egna kroppar!

Möte 2 
Hana var omgiven av skönhetsnormer i media, så vi utmanade 
deras falska bilder och lögner för att se till att Hana och 
hennes vänner och familj vet hur speciell hon är! 

Möte 3 
Vi upptäckte att Hana och hennes vänner hade gått i 
jämförelsefällan, så vi påminde dem om att det viktigaste är 
vilka vi är och inte hur vi ser ut! 

Möte 4
Vi pratade om att sluta retas genom att hjälpa Hana och 
hennes vänner med hjälp av våra bästa tips för att sluta retas. 
Pratade om vad som kännetecknar en bra Body Confidence 
Buddy. 
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Resurser

Sammanfattning av  
FBM-möten



Berätta för din familj om skönhetsnormer

Till exempel: 
”Skönhetsnormer är de bilder och budskap vi ser överallt som 
talar om för oss att vi ska se ut som en mycket specifik form, 

storlek, färg osv. Detta är omöjligt och gör människor olyckliga!
Vem säger att vi alla ska se ut på ett visst sätt? Säg nej till 

skönhetsnormer!”

Budskap: 
Sätt upp budskap som stärker det kroppsliga  

självförtroendet på speglar

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

Newcastle Brownies designade de här:

Familj

 Snacka om vänskapsrespons

Uppmuntra dina vänner att säga positiva, stödjande saker om 
varandra och stå upp mot mobbning.

”Jag bryr mig inte om hur hon ser ut – jag är vän med henne för att 
hon är snäll, generös och rolig. Låt oss prata om vad vi gör  
efter skolan istället!”

Tala ut i skolan

Ta över en samling eller håll ett tal inför  
hela skolan och berätta för folk:

”Det som finns inuti är det viktigaste.  
Utseende är inte det viktigaste!” 

Respons

Prata i skolan

T-shirtar

Du  
kan

Skriv och publicera dikter

”Jag är speciell
jag är stolt över mig själv

Ingen är som jag
Jag gillar mig själv...”

Av Synodia, en flickscoutledare i Malawi

Skicka ett meddelande till en 

vän för att öka medvetenheten 

Berätta för dina vänner hur 
skadliga skönhetsnormer kan vara 
och hur du tar hand om dig själv.

 Ge folk komplimanger 
(inte om deras utseende)

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

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

”Jag är så stolt över hur motståndskraftig du är.”Komplimanger
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Jag lovar att vidta åtgärder för mig själv genom att:  
Börja ha på mig shorts när det är soligt.

Jag kommer att hjälpa andra människor att känna sig mer bekväma med sina 
kroppar genom att:

Sätta upp positiva budskap på badrumsspeglarna i skolan.

Mitt budskap till människor om skönhetsnormer är:

Du är mer än ditt utseende!
Du är vacker precis som du är – förändra dig aldrig :)

Datum för min åtgärd:

I morgon
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Exempel på en plan för ett  
Vidta åtgärder-projekt



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

Varje deltagare bör fylla i FBM-
undersökningen individuellt, som i 
möte 1 (se sid 60). 

Din grupp kan antingen: 

1.  [Om de har en smartphone] 
Skanna QR-koden med 
webbläsare eller app och sedan 
följa stegen. Ledaren skriver ner 
varje deltagares två totalpoäng, 
deras ålder och initialer

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

Avslutande 
undersökning

Fira

Att förbereda ...

1.  Beställ dina FBM-märken på 
scoutshop.se.

2.  Bjud in en publik att följa med dig om 
möjligt – familj, vänner, grannar, andra 
ledare och scoutgrupper.

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

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

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

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

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

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

Fira, utvärdera och 
dela med sig!
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När alla har vidtagit åtgärder, arrangera ett gruppfirande och en märkesceremoni. Dela med sig
Din grupp är kraftfull. De borde 
skrika högt och vara stolta över vad 
de har uppnått:

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

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

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

https://www.wagggs.org/en/what-we-do/initiatives-map/
https://www.wagggs.org/en/what-we-do/initiatives-map/
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FBM Avslutande 
Märkesundersökning 7. När du inte känner dig nöjd med ditt utseende, vad gör du för att hjälpa dig själv att må bättre?

9. Vad gillade du mest med Free Being Me?

10. Vad gillade du minst med Free Being Me?

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

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

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

Väldigt dåligt  Lite dåligt  Vet inte Bra Mycket bra

Ålder: Initialer: 

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

1 
Håller 

absolut 
inte med

2
Håller 

inte med

3 
Varken håller 
med eller inte 

håller med

4
Håller med

5
Håller 

absolut 
med

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

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

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

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

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

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

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

 Generellt sett är jag nöjd med hur jag ser ut. 

Inte nöjd alls Måttligt nöjd Väldigt nöjd

0

0 10

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

Fyll i FBM Märkesundersökning på egen 

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

https://www.facebook.com/groups/234432710072466
https://www.facebook.com/groups/234432710072466


Andra WAGGGS-
program

Åtgärder för att stärka 
kroppsligt självförtroende

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

Medskapare:

• Abigail Christmas
The Girl Guides Association of Dominica

• Blessmore Chikwakwa
Girl Guides Association of Zimbabwe

• Bolouere Abigail Ikpeteboa
The Nigerian Girl Guides Association

• Camila Takalli
Boy Scouts & Girl Guides of Libya

• Carmen Gonzalez
Guías de México

• Chun-Wei Fang
Girl Scouts Taiwan

• Diana Puente
Guías de México

• Elizabeth Gerard
Girl Guides Association of Malaysia

• Erick Bonilla
Asociación de Guías y Scouts                     
de Costa Rica

• Evelyn Njeri Kinyanjui
Kenya Girl Guides Association

• Hayley Wards
GirlGuiding New Zealand

• Hueyyi Lee
Girl Guides Association of Malaysia

• Jess Shire
Girlguiding UK

• Jimena Paternoster
Asociación Guías Argentinas

• Liantsoa Ratsimbazafy
Skotisma Zazavavy eto Madagasikara

• Lise Bos
Scouting Nederland

• Madhu Shree K S
Bharat Scouts and Guides

• Miriam Nyoni
The Malawi Girl Guides Association

• Mitchell Akinyi
Kenya Girl Guides Association

• Priyanthi Rajapaska
Girl Guides Sri Lanka

• Riju Manandhar
Nepal Scouts

• Sebastian Guerra Silva
Asociación de Guías y Scouts de Chile

• Shauna Smith
The Girl Guides Association of Grenada

• Shubham Singh
Bharat Scouts and Guides

• Tionge Msukwa
The Malawi Girl Guides Association

• Warida Mussa Mtanda
Tanzania Girl Guides Association

Koordinerad och sammanställd av Anna 
Bambrick och Alice Kestell.

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

Formgiven av Soofiya.com och @Irazemika

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

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

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

bra kost.

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

nutrition/gpn-online-training/

Stop the violeence – 
Genom att förbättra det 

kroppsliga självför troendet 
arbetar vi i riktning mot en 
mer jämställd värld. Lär dig 

om hur även våld skadar 
flickor och unga kvinnor 

oproportionerligt. 

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

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

curriculum/

Surf Smart – Om du 
använder teknik och 

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

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

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

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

För att ta reda på mer, besök:  
https://www.scouterna.se/scout-ledare-kar/
leda-scouting/tema/free-being-me/

http://Soofiya.com
https://www.instagram.com/irazemika/
http://www.wagggs.org 
https://www.wagggs.org/en/what-we-do/girl-powered-nutrition/gpn-online-training/
https://www.wagggs.org/en/what-we-do/girl-powered-nutrition/gpn-online-training/
https://www.wagggs.org/en/what-we-do/girl-powered-nutrition/gpn-online-training/
https://www.wagggs.org/en/what-we-do/stop-the-violence/get-involved/learn/deliver-voices-against-vio
https://www.wagggs.org/en/what-we-do/stop-the-violence/get-involved/learn/deliver-voices-against-vio
https://www.wagggs.org/en/what-we-do/stop-the-violence/get-involved/learn/deliver-voices-against-vio
https://www.wagggs.org/en/what-we-do/stop-the-violence/get-involved/learn/deliver-voices-against-vio
https://www.wagggs.org/en/what-we-do/stop-the-violence/get-involved/learn/deliver-voices-against-vio
https://www.wagggs.org/en/what-we-do/surf-smart-20/
https://www.wagggs.org/en/what-we-do/surf-smart-20/


Free Being Me (FBM) är ett 
utbildningsprogram som 
främjar en värld fri från 

utseenderelaterad ångest. 
FBM grundades 2013 och utvecklades i samarbete 

med World Association of Girl Guides and Girl Scouts 
(WAGGGS), Dove Self-Esteem Project (DSEP) och 

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

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

vad din grupp kommer att göra!

www.wagggs.org

          @wagggsworld

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

5PQ, Storbritannien

http://www.wagggs.org 

