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Hur ar en bra

Body Confidence Buddy?

En Body Confidence Buddy ar en kompis som hjalper en
att fa en positiv kroppskansla

J Uppmuntrar andra att gora varlden till en snallare plats.
4 Hjalper andra nar de oroar sig over sitt utseende.

Stottar andra genom att uppméarksamma olika saker som
gor dem till dem de ar - utseendet ar bara en del!

Visar vigen - visa andra hur vi mar bra med vara kroppar
genom att behandla dig sjalv vanligt.
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Mote 1:
Reflektion
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R Skriv alla saker som Hannas %
%

\ % kropp gor for henne runt den!
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Fyll i pastaendena nedan
for att fira din kropp!

jag gillar verkligen min [kroppsdel]

Min. ... (kroppsdel] hjalper mig att ...
Jag dlskar min kropp for att..............................
Jag Vil €ora. ... .

[en aktivitet] for det far mig att m3 bra
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Mote 2:
Reflektion

Skriv en komplimang

(som inte ror ditt utseende) har:




e Viljen en person person som ar viktig for dig tex. foralder, syskon eller

kompis
e Skriv fem meddelanden pa varje udd pa stjarnan for att beratta varfor

hen ar sa bra!
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Var din egen Body Confidence Buddy!

Vad kan du saga till dig sjalv for att ma bra?
Kom ihdg det hdr om du ndgon gang kédnner dig som Han




Sta framfor en spegel ndgonstans dar det ar lugnt. Las upp meningen fran
forra sidan medan du tittar i spegeln. Upprepa det nagra ganger den har
veckan, om det ar mojligt.
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Mote 4: )
Reflektion

- ey
S Rita eller skriv ner hur du ar en bra
Body Gonfidence Buddy.




Nista gang jag ser eller hor nagon retas
lovar jag att...

g Vé\:) en nedanfor:

Be dem att vara sndlla mot andra.

Hal Pd den som bhl" re’cad ex. genom
ait vara med hen eller vara snill.

(] Berdtta for en vuxen.
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Exempel pa Agera-projektplan

Jag kommer att hjalpa andra manniskor att kanna sig mer kroppssakra genom
att:

Mitt budskap till andra om skénhetsnormer ar:

Datum for mitt agera-projekt:







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 géra detsamma. Denna
uppdaterade, mer representativa och interaktiva
version av Free Being Me kommer att stddja fyra
miljoner andra ledare och scouter att leda en rérelse
mot en varld dar vi inte kdnner oss osdkra pa var
kropp. Vi ser fram emot att se vad din grupp kommer
att gora!

WWW.Wagggs.org

f y @wagggsworld

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




