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Hur känns 
det att vara 

Free Being Me?
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ReflektionMöte 1:

Vad kände under på dagens möte?

Vi har sett hur skönhetsideal stoppar människor, framför allt tjejer och unga 
kvinnor, från att uppnå sin fulla potential. Som en global medborgare, vad 
kan du göra för att utmana skönhetsnormerna? Dela dina tankar med en vän!

Skriv en komplimang till dig själv 
(som inte rör ditt utseende) 
här:
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Mediadetektiver

Möte 1 Hemmautmaning:

Hitta tre exempel på skönhetsideal i olika mediekanaler, t.ex. TV, reklam, 
bussreklam, videos, sociala medier, film.

För varje skönhetsideal skriver du ner två skadliga konsekvenser det kan ha 
för människor.

1.   Skönhetsideal och var du sett/hört det = 
 
a. Konsekvens  
 
b. Konsekvens  

2.  Skönhetsideal och var du sett/hört det = 
 
a. Konsekvens  
 
b. Konsekvens  

3.  Skönhetsideal och var du sett/hört det =
 
a. Konsekvens  
 
b. Konsekvens  
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Det viktigaste jag lärde mig idag var…

Rita en reklam som får människor att få en positiv kroppskänsla

ReflektionMöte 2:
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Kära vän

Möte 2 Hemmautmaning:

Skriv ett brev eller spela in ett röstmeddelande till en yngre person t.ex 
syskon, yngre kompis eller scout.
Berätta varför det inte är värt att försöka nå upp till skönhetsidealen och 

varför det kan vara skadligt om de gör det. Kom ihåg att använda det vi 

pratade om på mötet. 
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Hej...
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Tre kroppsdelar du gillar för vad 
de kan göra:

1.

2.

3.

Tre saker du kan säga till dig själv när du får negativa tankar 
om hur du ser ut:

1.

2.

3.

Tre kroppsdelar som du gillar hur de ser ut:

1.

2.

3.

Skriv ner:

ReflektionMöte 3:
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Min Spegel

Möte 3 Hemmautmaning:

Stå framför en spegel på en trygg och lugn plats. Tänk på de saker du skrev 
under Refelektion på förra sidan eller lägg till nya saker.

Titta på dig själv i spegeln och säg högt: 

Tre kroppsdelar som du gillar hur de ser ut. 

  Tre kroppsdelar som 
du gillar hur de ser ut 
för vad de kan göra.
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Morgon Eftermiddag Kväll
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Salma och Issa spenderar minst 20 minuter varje dag med att oroa sig 
över sitt utseende. – Det blir sammanlagt 10 dagar av oro på ett år!

Skriv eller rita en dag med aktiviteter som höjer självkänslan som de kan 
göra istället för att oroa sig. 

Möte 4:
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Mina utmaningar

Möte 4 Hemmautmaning

Bocka för två löften som du vill hålla för att utmana skönhetsnormer:

I vanliga fall skulle jag inte göra det här för jag oroar mig hur jag ser ut, 

men den här vecka ska jag försöka att: 
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Ett bra sätt att öka kropps-
självförtroendet är att prova 
nya saker som utmanar våra 
förutfattade meningar!

 klä mig annorlunda, t.ex shorts för jag kan lära mig att tycka om mina ben. 

Sluta delta i ”kroppsprat” .

Säga ifrån om vänner/familj pratar ”kroppsprat”.  

Idrotta bland folk (t.ex. Spring, cykla eller simma) för jag bryr mig inte om ifall jag är svettig eller röd

Ha en ny frisyr 

Sluta med något visst smink för jag är fin som jag är

Dela selfies utan filter (eller utan att retuschera) i sociala medier för jag behöver inte ändra på mitt utseende.

Ta emot komplimanger med att säga “Tack” 

Sluta ta bort kroppshår för hår är hälsosamt och naturligt 

Din egen idé:



Hur du motverkar 
kroppsprat

Vet du att det där är kroppsprat? Det 
får oss att tro att vi måste leva upp till 
omöjliga skönhetsnormer! 
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När du säger “vad fin du är- har 
du gått ner i vikt?” säger du 
egentligen “smal är enda sättet 
att vara fin” och det får mig att 
må dåligt.

De människorna du jämför 
dig med – är de verkligen 
lyckliga?!  Det finns så mycket 
mer viktiga saker för oss att 
prata om, till exempel…



Kom ihåg
• Vi – särskilt kvinnor och tjejer – är värda mer än vårt utseende.
• Jämförelse är den största boven (den tar tid, energi och pengar). 
• Olikheter är skönhet.
• Alla kroppar är bra kroppar.
• Min kropp är ett instrument inte en prydnad (tänk på allt 

den kan göra!).
• Ditt värde definieras inte av siffrorna på vågen.
• Det är ok att vara i din kropp.

Att prata om hur vi ser 
ut hela tiden tar vår tid, 
pengar och energi. Kan 
vi inte fokusera på att 
vara tacksamma för våra 
kroppar i stället?

Det är så synd att du spenderar 
tid på att bry dig om hur du ser 
ut på det där fotot. Foton är ju 
till för minnen – kommer du ihåg 
hur kul vi hade det?!

Det där företaget tjänar pengar på 
att vi tror att vi inte duger som vi är 
– att älska oss själva är den största 
revolutionen!
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Det här lovar jag att göra mot/för mig själv: 

De personer jag vill hjälpa är: Mitt budskap till andra om 
skönhetsnormer är:

Det jag vill göra är: 

Saker eller personer jag behöver:

[Efter att jag har agerat]

• Tre saker som gick bra...
• Nästa gång ska jag…
• Jag delar mitt agera-projekt genom att...

Datum och plats för mitt projekt:

Exempel på Agera-projektplan

ReflektionMöte 5:



15

Agera!

Möte 5 Hemmautmaning:

Genomför ditt Agera-projekt och förbered dig på att berätta hur det gick.
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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 flickledare 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!see what 

www.wagggs.org

          @wagggsworld

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

5PQ, United Kingdom


