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Free Being Me (FBM) ar ett utbildningsprogram som

framjar kroppsligt sjalvfortroende och 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 Dr Eric Stice, Dr Carolyn Becker och Dr Phillippa Diedrichs
fran Center of Appearance Research (BIL). Sedan dess har
otroliga sex miljoner flickledare och flickscouter i 80 lander
deltagit i Free Being Me.

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 osakra pa var kropp. Vi ser fram
emot att se vad din grupp kommer att gora!

Izabel, en flickledare 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 flickledare. Under introduktionsvideon markte jag att jag inte var

ensam med att kdnna mig osdker 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 man har daligt sjalvfortroende, allt fran att inte kdnna

sig bekvam med att bada till toxiska forhallanden eftersom man inte tror
att man fortjanar battre. Vi maste sprida denna kroppspositivitet runt om i
varlden, vi maste ge vara flickor och unga kvinnor méjlighet att fa vara de
de ar i sina kroppar. Flickor maste ha sjalvfértroende nog att héja rosten,
vara sig sjalva och stédja varandra.”’
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Stacie June Shelton, chef
for utbildning och globalt
paverkansarbete, The Dove
Self-Esteem Project:

Dove Self-Esteem Project startade
2004 och har sedan dess natt ut

till 6ver 79 miljoner ungdomar i

150 lander. Vi bérjade denna resa
med Girl Scouts USA och den
blommade senare ut till Guiding
som en av vara nyckelpartner. Vi

ar mycket glada over att ha ledare
och scouter éver hela varlden

som bygger upp det kroppsliga
sjalvfortroendet inom vart pagaende
partnerskap med WAGGGS.
Tillsammans med era ledar- och
scoutgrupper, foraldrar och partner
kan vi se till att unga manniskor har
tillgang till viktiga evidensbaserade
verktyg och utbildning om kroppsligt
sjalvfortroende och sjalvkansla.

Vara verktyg tacker olika
nyckeldamnen som visat sig

paverka en persons kroppsliga
sjdlvfértroende. Verktygen vi

har omfattar bland annat spel,
berattelser, tecknade serier och
aktiviteter som de i Free Being

Me. Vi vet att daligt kroppsligt
sjalvfortroende inte bara ar en
folkhalsofraga, utan det handlar dven
om social rattvisa och jamstalldhet.
Vi vill hjalpa unga manniskor att

na sin fulla potential genom att
kanna sig tillfreds med hur de ser

ut. Detta infattar dven att stérka
flickor i alla aspekter av deras liv.

Att bygga upp en flickas kroppsliga
sjalvfortroende kommer att bidra

till att bygga ledarskapsférmaga,
forbattra prestationerna i skolan
samt den fysiska och mentala
halsan, och ge dem mgjlighet att
anvanda sin rost for att sta upp mot
samhallets press kring utseende och
de utseenderelaterade férdomar 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.

Dr Nicole Paraskeva (DHealth),
Georgina Pegram (MSc) och
professor Phillippa Diedrichs
World Association of Girl Guides (PhD) fran Center for Appearance
and Girl Scouts har i mer an atta Research:

ar arbetat for att astadkomma

en verklig, positiv och bestaende
forandring av hur unga ser pa sig
sjalva. Free Being Me-laroplanen
syftar till att ge flickor mojlighet
att na sin fulla potential i livet
genom aktiviteter som starker
det kroppsliga sjalvfortroendet
och sjalvkanslan, sa att de aldrig
begransar sig pa grund av hur

de ser ut. Unga lar sig att sta

Heidi Jokinen, ordférande for
WAGGGS World Board:

Centre for Appearance Research
(CAR) ar ett varldsledande
spetsforskningscenter dedikerat

till utseenderelaterad forskning

vid University of the West of
England. Vart uppdrag ar att
anvanda forskningen for att framja
kroppsacceptans och -uppskattning,
skapa miljoer dar man vardesatter
mangfald i utseende och forbattra
upp mot sociala pafrestningar, livet for dem som paverkas av oro for
vardera sina kroppar, utmana de utseendet. Var forskning syftar till
skonhetsstereotyper som framjas att forsta effekterna och orsakerna

i media och forespraka en sund till problem med utseendet och
kroppsuppfattning infor sina utveckla praktiska, evidensbaserade
vanner och samhallet. strategier for att hjalpa individer
och samhéllen, som Free Being

Me. Vi ar glada 6ver att fa arbeta
med WAGGGS och Dove igen pa
den uppdaterade versionen av

Genom att férbattra en
generations kroppsliga
sjalvfortroende har WAGGGS pa
ett meningsfullt satt kunnat ha en Free Being Me, for att se till att den
inverkan i flickors liv och ge dem bygger pa den senaste vetenskapen
mojlighet att alltid vara ostoppbara. och bevisen for att framja kroppsligt
sjalvfortroende hos unga manniskor.

God halsa och
valbefinnande:

Forbattrad fysisk och mental halsa ar
forknippad med kroppsligt sjalvfértroende.

Kvalitetsutbildning:
Okat fortroende bidrar till hdgre
utbildningsniva.

Jamstalldhet mellan konen:
Kvinnor och flickor paverkas oproportionerligt
mycket av daligt kroppsligt sjalvfértroende,
vilket forhindrar ett aktivt ledarskap.




Runt om i varlden kdmpar unga manniskor - sarskilt flickor och kvinnor -
med sjalvkansla till foljd av daligt kroppsligt sjalvfortroende.

Flickorsaknaroftakroppsligt sjalvfortroende
eftersom de standigt blir tillsagda att uppna
ett omajligt "perfekt” utseende: samhallets . o .
skénhetsnormer. Varje dag far de budskapet till 60 % av tonaringarna
att de méste se ut pa ett visst sitt om de vill utseenderelaterat

bli uppskattade, lyckliga och framgangsrika. hacklande fran
Denna press kommer fran alla former av familjemedlemmar?.
media, men ocksd fran manniskor runt

omkring oss, inklusive familj, vanner och de

samhallen vi lever i.

Till exempel upplever upp

Effekten av allt detta tryck fran skonhetsnormer har allvarliga konsekvenser for unga
manniskors fysiska och mentala hilsa och hindrar dem fran att uppna sin fulla potential.
Unga manniskor ar mindre bendgna att engagera sig i klassrumsdebatter, prova pa idrotter
och till och med gé i skolan eller ga till Iakare.

Upp till 80 % av flickorna undviker viktiga
aktiviteter i livet for att de mar daligt pa grund
av sitt utseende?.

Kons- och skonhetsnormer ‘Zﬁ:’

Kon spelar en stor roll for hur manniskor forhaller sig till sina kroppar och hur samhallet
ser pa dem. Bade skdnhetsnormer och kdnsbaserad diskriminering finns 6verallt i vart

samhalle.

Dessa tva stressande fenomen 6verlappar varandra och kan ha en oproportionerligt
stor effekt pa flickor och unga kvinnor. Till exempel:

e Flickor och unga kvinnor far fran tidig alder lara sig ofta bade uttryckligen och
underforstatt att deras varde ar kopplat till deras utseende3.

e Mer reklam for skonhetsprodukter riktar sig till kvinnor och deras utseende, vilket gor
att kvinnor kanner sig pressade att lagga mer pengar, tid och energi pa hur de ser ut*.

e Nar kvinnor borjar arbeta, utsatts de, samtidigt som de har samma roller som
man, for ytterligare patryckningar att uppratthalla ett utseende som bygger pa
skonhetsnormer, vilket innebar ytterligare anstrangningar i deras karriar®.

e Nar kvinnor blir dldre och borjar visa synliga tecken pa aldrande far de kdnslan av
att de varderas lagre?.

For att uppna en varld utan utseenderelaterad dngest kan vi utmana bada fenomenen
genom att inse kopplingen mellan skénhetsnormer och bristande jamstalldhet mellan
konen. Detta ar viktigt for FBM-larandet - vi vill att unga manniskor ska veta att deras
identitet och varde inte definieras av deras kon.

ﬁ Globala skonhetsnormer

q

Det ar inte bara omojligt att uppna samhallets skonhetsnormer, utan den
"perfekta” looken férandras hela tiden. Nedan foljer ndgra av de manga
skonhetsnormer som skiljer sig at runt om i varlden och som har férandrats
genom historien.

Du kan anvanda dessa exempel for att stodja gruppen under Sammankomst 1,
men kom ihag att lata ungdomarna leda aktiviteten. Det dr mycket viktigt
att din grupp namnger alla skdnhetsnormer som ar relevanta i deras varld,
sa att de sedan kan utmana och férkasta dem i efterféljande aktiviteter.




{‘3 Skonhetsnormer for flickor och kvinnor{‘g

| Japan vill mdnga manniskor ha
storre 6gon och betalar darfor for

: ogonlockskirurgi.

| Kenya ar det populart
for kvinnor att stracka ut
sina orsnibbar och raka

| Thailand borjar kayanfolket
stracka ut halsen vid fem ars

alder eftersom langa halsar
\ anses vara vackrare.

'd

| Iran betalar manga
kvinnor for en naskirurgi
som forminskar eller

‘ huvudet. / ratar ut nasan.
. I manga lander dricker sy
kvinnor te och tar

| Iander som Filippinerna

och Nigeria anvander manniskor
farliga kramer och tar piller for

att gora sin hud ljusare.

| Storbritannien pa 1990-talet
var idealbilden lang, mycket

smal, utan broést eller hofter
och med mycket blek hud.

Fram till 1949 i Kina ville kvinnorna !

ha sma fotter, sd man virade in
flickors fotter i forband for att
hindra dem fran att vaxa.

kosttillskott eftersom de
far hora att det hjalper dem
att ga ner i vikt, och att
vara smal ar "idealet” dar.

Vil

| Hollywood pa 1950-talet
var "ideallooken” kurvig
med stora hofter och
brost.

| Iinder som P4
Australien och Kanada
lagger folk tid och pengar

pa produkter och solarier for
att gora sin hud morkare.

Icke-binara Personer forvantas ofta uppna en
"androgyn look” som dr mycket lang och smal med kort eller
kortklippt har, utan brost, smala hofter, skarpa kindben och utan
ansikts- eller kroppsbeharing.

L P

{'¢ Skonhetsnormer for pojkar och min '

| det antika Grekland hade
mannen mycket hogre
skonhetskrav an kvinnorna.
Kvinnor betraktades som

"vanstallda man”. \

| Brasilien lagger man tid och pengar
pa att ta bort sin kroppsbeharing
for att fa en "perfekt” slat hud.

| Turkiet betalar manga man
for hartransplantationer

for att de vill ha en fylligare
kalufs.

Ansiktshar anses /

attraktivt i vissa lander
men inte andra.

© /7

I manga lander hanas korta

| USA betalar man for dyra
behandlingar for att fa sin
hud att se "perfekt” ut - fri
fran marken och flackar.

l.\fﬁ‘)‘

I manga lander forvantas man

se "starka” ut med breda axlar och
stora muskler, sa de 6vertranar och
dricker proteindrycker.

vara lang.

o
man eftersom det anses det
anses vara "idealiskt” att " A E { T

TlaIISPEI‘SDIIEI' underkastas vanligtvis de

‘ skdnhetsnormer som beskrivs ovan. Transkvinnor underkastas

flickors och kvinnors skonhetsnormer. Transman underkastas
pojkars och mans skonhetsnormer.
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anvandning med aldre aldersgrupper:

Det ar viktigt att inse kopplingen mellan skdnhetsnormer och andra former
av fortryck i varlden.

Skonhetsnormer forstirker den diskriminering som manga grupper av manniskor
utsatts for, sdsom flickor och kvinnor, transpersoner, icke-binara, feta, aldre, person med
funktionsnedsattning, fargade och personer tillhdrande sexuella minoriteter.

Aktivitetspaketen innehdller karaktarer som alla utsatts for press att uppna orealistiska och
omoaijliga skdnhetsnormer och for diskriminering.

Till exempel:

3 m—ge
Issa ar en 42-arig kvinna fran Kenya som har svart att hitta
ett jobb pa grund av sin morka hudfarg. Issa pressas av
skonhetsnormerna att ha ljusare hud, och detta underblaser
hudfargsbaserad diskriminering (diskriminering som
missgynnar manniskor med moérkare hud och privilegierar
dem med ljusare hud).

Salma ar en tjej fran Egypten som onskar att hon
vagde mindre och inte hittar klader som passar henne
i butiker. Salma ar pressad av skdnhetsnormerna att
vara smal, och detta underbldser fettfobi (irrationell
radsla for, motvilja mot eller diskriminering av tjocka
manniskor).

Yuki ar en 16-arig tjej fran Japan som ser sina vanner
dela inldgg pa sociala medier dir de uppmuntrar
ogonlocksoperationer for att f& 6gonen att se storre ut.
Yuki pressas av skdnhetsnormerna att ha storre 6gon, och
detta underblaser rasism (tron att ett utseendeursprung ar
overlagsen enannan - idet harexemplet areurocentriska/
vasterlandska ideal som stora, runda 6gon 6verlagsna).

Zoe ar en 38-arig kvinna fran Kanada som ar orolig for att
hon nar hon blir dldre kommer att fa svart att fa ett nytt
jobbinom resebranschen eftersom hon inte ser tillrackligt
ung ut. Zoe ar pressad av skonhetsnormerna att se ung
ut, och detta underblaser alderism (diskriminering av en
person pa grund av dennes alder).

Om man diskuterar diskriminering och skénhetsnormer med 3ldre
aldersgrupper ar det viktigt att betona att vara identiteter bestar av manga olika delar
(t.ex. kon, religion, kultur) - vi ar inte bara en sak.

o o
Sa NaATX minniskor upplever diskriminering pa grund av vem de dr, kommer varje

persons upplevelse att vara unik baserat pa deras specifika identitet. Vi anvander termen
intersektionalitet for att beskriva hur vara olika identiteter paverkar vara erfarenheter.
Svarta kvinnor som Issa kan till exempel utsattas for diskriminering pa grund av sitt kén

och sin hudfarg, och deras erfarenheter skiljer sig fran dem som svarta man och vita

kvinnor har.
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Sa lat oss forestalla oss varlden vi siktar in
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oss pa. En varld ...

Fri fran utseenderelaterad angest J

Dir alla har Kroppsligt sjalvfortroende och
god sjalvkansla

Dir alla kan uttrycka sin identitet fritt

Och dir alla Kan saga

Free BEing Me :r expertutformat for att
hjalpa unga manniskor att kidnna igen och utmana det
varldsomspannande trycket att folja skonhetsnormer

och samtidigt 6ka sitt kroppsliga sjalvfortroende.

“ "Jag kanner mig inte pressad att
lagga pengar pa skonhetsprodukter eller
kosmetiska ingrepp.”

"Jag uppskattar min
kropp och ar tacksam for
de fantastiska saker den

kan gora.”

"Jag kan ta ledningen och
uppna min fulla potential.”

"Jag har tid att
umgas med mina

vanner och familj.” e .
"Jag hojer rosten

i klassen och uttrycker
mina asikter.”

"Jag har energi

att gora det "Jag har nu pa mig
jag alskar.” klader jag tidigare inte
vagat bara.”
"Jag har "Jag liagger inte tid
sjalviortroende nog pa att oroa mig for hur
att prova nya saker och min kropp ser ut eller att
upptacka nya miljcer.” kolla mig sjalv i spegeln”

Genom att driva Free Being Me med din grupp gor
du en reell skillnad i dina ungdomars liv!




”Jag ar expert pa att
hjilpa manniskor
att forbattra sitt
kroppsliga sjalvfor-
. troende. Hall utkik
WAGGGS har haft ett ndra samarbete efter mina tips i

med Centre of Appearance Research IR L L
(CAR) for att utveckla fem roliga,

interaktivasammankomster som 6kar
det kroppsliga sjalvfortroendet genom
principen om kognitiv dissonans och
mediekunskap.

6D

Kognitiv dissonans ar det obehagliga psykologiska tillstand vi upplever nar vara handlingar
och ord inte stammer 6verens med vara overtygelser och kanslor. For att minska detta
obehag forsoker vi andra vara forestallningar sa att de stammer éverens med vad vi sager
och goér. Manga manniskor tror till exempel pa samhallets skonhetsnormer (3ven omedvetet).
Nar vi talar emot dem kommer var tro pa dessa normer att férandras med tiden for att
stamma o6verens med vad vi sager.

Mediekunskap ar formagan att identifiera olika typer av medier och kritiskt analysera de
budskap de sander ut.

Free Being Me uppmuntrar ungdomar:

e Att opponera sig mot samhallets skonhetsnormer genom en rad verbala, beteendemassiga
och skriftliga aktiviteter som framkallar kognitiv dissonans. Som ett resultat borjar unga
manniskor tro mindre pa skonhetsnormer, vilket i sin tur 6kar deras kroppsliga sjalvfortroende.

e Att tinka kritiskt om hur skdnhetsnormer sprids och forespraka ett alternativ som
starker det kroppsliga sjalvfortroendet.

Eér att siker- Mellangamla och aldre

stilla att pro- grupper FBM-aktiviteterna | |
: : Yngre grupper FBM-
grammet har har sitt ursprung i The Body akgvitgterp gr inspirerade
storst inverkan Project - ett evidensbaserat H Being Me
pa det kroppsliga kognitivt dissonansprogram avetta::r%&;ram &

sjalvfortroendet for kr Oppsuppfattning som

. ) . tans av
boér din grupp ge- ursprungligen utvecklades av 0 accep
I ey P Dr Si_:lce, Dr Becker och kollegor, kroppsbilden utvecklat
sammankoms- §tudler ha( Visat att deltagande av Dr Susan.Paxton,
i Body Project har en Dr Shanel Richardson,

terna i ordning. Dr Sarah Durkin, Dr Sian

McLean och deras
kollegor.

bestdende inverkan pa flickors
kroppsuppfattning. Faktum 3r
att en studie fann att flickor har

f(‘irbéi.ttrad kroppsuppfattning
upp till tva r senare!”

BEIIIG*

Under sammankomsterna kommer din grupp att ...

Definiera skonhetsnormer
och deras negativa
konsekvenser

Ova mediekunskap och
utmana medierna

K- 1

Utmana utseendebaserade
kommentarer

2

Inse hur andra kan
paverka vart kroppsliga
sjalvfértroende.

v

Vidta atgarder!

©
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En ledar- och scoutupplevelse
av hog kvalitet bor vara LEAL:
Relevant, Exciting, Eccessible och
Learner-led.

2} Relevant

Varje ledare och scout ska kunna se sig
sjalva i aktiviteterna. Innan du ger en
FBM-sammankomst, fundera pa:

Hur val speglar karaktirerna, scenarierna,
bilderna eller videorna din grupps
kulturella referenser och identiteter?

e Kan de relatera till karaktirerna eller
scenarierna? Till exempel:

e | beréttelsen for de yngre kan du
andra karaktarernas namn.

e | scenarierna for mellangamla
och aldre kan du inkludera ett
funktionshinder, kon eller sexuell
laggning som representerar din
grupp.

e Om termen "aktivister” inte kdnns
ratt for din grupp, ersatt den med
en mer relevant term.

e Ardin grupp bekant med de
skdnhetsnormer eller typer av media
som namns? Till exempel:

e Om din grupp inte kdnner till
sociala medier, ersatt detta med
en alternativ form av media.

e Omdin grupp inte tar bort
sitt kroppshar, ersatt detta
scenario med en mer relevant

skonhetsnorm.

FBM-sammankomsterna har utformats
noggrant for att inkludera referenser fran
alla fem WAGGGS-regionerna, men Vi
uppmuntrar dig att anpassa vissa aspekter
av FBM for att battre passa din grupp.
Nedan finns en del vagledning om hur du
gor detta samtidigt som du sakerstaller att

i,

nyckelbudskapen féormedlas:

Exciting

Accessible

Varje FBM-aktivitet har utformats for att
vara aktiv och utmanande. For att ge din
grupp ytterligare energi skulle du kunna:

e Vilj en energigivande aktivitet
som starker det kroppsliga
sjalvfortroendet, eller en lat fran
spellistan (se sidan 10 i valfri
aldersaktivitetspaket).

e Inspirera din grupp med beréattelser
om hur andra har vidtagit atgarder
runt om i varlden och paminn
dem om deras globala ledar- och
scoutfamilj! https://free-being-me.
com/your-stories/

e Anvand om mojligt teknik for att
engagera din grupp. Observera att
om du visar en video, se till att den
ar aldersanpassad och visar det
exakta FBM-nyckelmeddelandet.

FBM bor ges i en inkluderande
inlarningsmiljé dar alla medlemmar kanner
sig vdlkomna, uppskattade och trygga i att
uttrycka sin identitet och delta, oavsett
bakgrund. Overvig:

e Hur kommer du att ge FBM?

e Aktivitetspaketen innehaller
sammankomster utformade for
att ges som narundervisning.

e Sammankomster anpassade for
distansutbildning finns pa Free Being
Me-webbplatsen.

e Passar aktiviteterna alla?

e Kan alla rora sig latt?

e Kan alla gbra aktiviteten i samma takt?

e Kan alla I3sa storleken pa texten pa
laromedlen?

e Har du en tjejgrupp eller en blandad
grupp?

e Free Being Me &r designad for bade
tjejgrupper och blandade grupper.

e Forskningsstudier visar att dven om
pojkar paverkas av exponering for
skdnhetsnormer, tenderar effekten
pa flickor att vara storre®.

¢ | blandade grupper installningar kan
du dela upp i kdnsbaserade grupper
for vissa aktiviteter (till exempel
i Sammankomst 1 nar ni nAmner
olika skdnhetsnormer). Om du gor
detta ar det viktigt att prioritera att
bada grupperna far tid att lyssna pa
varandras idéer och 3sikter.

e Vad har din grupp foér storlek?

e Free Being Me ar designad for
20-30 ungdomar.

e Omdin grupp ar mindre an sa
kan du 6vervaga att dgna mer tid at
diskussioner dar grupperna utmanar
skénhetsnormer.

e Omdin grupp ar storre an sa, dela
upp den i mindre grupper och
forsok att ha flera ledare tillgangliga
for att se till att ni kan genomféra
aktiviteterna pa ett effektivt satt

under den foreslagna tiden.

Learner-led

Free Being Me ger deltagarna mojlighet
att ta ledningen genom att komma med
egna ord, handlingar och idéer for att
utmana skénhetsnormerna. Kom ihag att:

e Nar unga manniskor talar ut och
vidtar atgarder mot skénhetsnormer
tar de tillbaka kontrollen 6ver sina
idéer om utseende. Detta ar ett av
de forsta stegen mot att fa kroppsligt
sjalvfortroende!

e Det ar viktigt att skapa ett "brave
space” dar unga manniskor kanner
sig bekvama, sarskilt nar de diskuterar
det kdnsliga amnet kroppsligt
sjalvfortroende. Ungdomarna kan till
exempel foredra att vara i grupper
med sina vanner under aktiviteterna
och ingen bor pressas att tala.



https://free-being-me.com/your-stories/
https://free-being-me.com/your-stories/

men kroppsligt sjalvfortroende
kan vara ett kansloladdat amne.

Medlemmar i din grupp kan komma
med kommentarer som du har svart
att svara p3, sa vi har sammanstallt
nagra exempel som hjalper dig att

Free Being Me ar ett positivt program

Viktigast av allt, hall gruppen

fokuserad pa sammankomstens
nyckelbudskap. Uppmuntra de unga
att tdnka pa hur deras problematiska

stodja din grupp pa deras resa mot

battre kroppsligt sjalvfortroende.

"Kandisar, influencers, .
modeller ser dock
'perfekta’ ut!”

kommentarer kan paverka andra och

att fundera over en alternativ synvinkel.
Undvik att dras in i en debatt eftersom
det okar risken for att den skadliga
kommentaren upprepas infér andras 6ron.

Om en ung person delar med sig av nagot

som du skulle behéva rad och hjilp med
kan du alltid kontakta Trygga motens rad
och stod pa tel 08-568 432 05. Lis mer om
Trygga moten pa www.tryggamoten.scout.

Se.

? .fraga dem...

Ar det ndgon som
verkligen har allt som
star pa listan 6ver
skénhetsnormer?

Tror du att de uppnadde
detta utseende pa egen
hand?

Tror du att [kandisar]
ar sa glada som de
verkar?

...och man kan
ocksa saga...

Ingen har varenda
attribut pa listan over
skonhetsnormer - det ar
omojligt.

Dessa bilder har redigerats
hart och man har lagt ner
tid och pengar pa att dndra
sitt utseende. Vi jamfor
oss darfér med bilder som
inte ar verkliga.

Om nagon
sager...

"De ser battre

?..fréga dem...

¢ Vad menar du med

Skénhetsnormer ar mycket skadliga.

utiden battre? Till exempel far de oss att kdnna att vi
redigerade e Ardet realistiskt for de aISIrig ar tjllri‘iickligt bra och hindrar oss
(eller ’efter-") flesta att se ut som den fran att na var fulla potential.
H ”» . . . b
bilden. har redigerade bilden Det ar forstaeligt att du tycker detta
* Vilka ar eftersom vi standigt far se den har typen
konsekvenserna av av bilder, men vi maste utmana dessa
att manniskor lagger skadliga och oméjliga normer!
tid och pengar pa att
forsoka dstadkomma
nagot omojligt?
"Men det ar e Vem definierar Obs: Undvik att diskutera dieter.
snyggare att storleken du ska ha? Alla kroppar ar bra kroppar - var vikt
vara smal 3n e Vilka ir konsekvenserna definierar inte var skdnhet eller betydelse
fet - och det av att forsoka som person. Det viktigaste ar att ta hand
ir hilsosam- uppna den "smala” om vara kroppar, att uppskatta vad de gor
mare!” skénhetsnormen? och att acceptera hur de ser ut.

e Vem siger att fett ar
daligt eller att smalt ar
bra och fortjanar mer
respekt? Var kom detta
ifran?

e Har skdnhetsnormerna
alltid varit desamma?

e Vad skulle du sidga
till ett yngre syskon
eller en god van som
forsoker uppna olika
skénhetsnormer?

Det ar skillnad pa samhallets
skonhetsnormer och en sund kropp. Vi

ar friska nar vi tar hand om oss sjalva,
ater en balanserad kost, ror pa vara
kroppar pa ett satt som kanns bra och ser
till vart mentala valbefinnande. Nagon
som forsoker uppna skonhetsnormer

kan vara mindre frisk an ndgon som

inte gor det. Friska kroppar finns i olika
former och storlekar, och vi bor forkasta
skonhetsnormer som sager att vi ska gora
vad som kravs for att uppna en specifik
look. Varje kropp fortjanar respekt.

Visste du att kvinnors kroppsfoértroende
sjunker efter bara tre till fem minuters
kroppsprat®. Till exempel, kommentarer
som "jag kdnner mig tjock idag” starker
skonhetsnormerna. Fett ar inte en kinsla
- vi kdnner ofta andra kanslor som vi
borde utforska istallet.
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Om nagon
sager...

"Manniskor
med [vissa
drag, t.ex. arr
eller fodelse-
marken] ser
konstiga ut.”

? .fraga dem

Hur ofta ser du [det
har draget] pa tv osv?
Varfor ar det viktigt att
vi ser olika utseenden

i media?

Gor [det har draget]

nagon till en bra eller
dalig person?

Vad lagger du marke till
med karaktirerna du ser
i bocker och filmer som

Vi ar s& mycket mer an hur vi ser ut.
Tank pa alla de olika saker som gor oss
till de vi ar.

Skénhetsnormerna sager att vi alla
borde se likadana ut. Verkligheten ar att
vi alla ser olika ut - och varlden skulle
vara trakig om vi inte gjorde det!

Ofta tenderar "daliga” karaktarer i
berattelser och pa tv att ha [detta drag]
vilket far oss att tro att personer med

har [det har draget]? [detta drag] &r daliga! Tycker du att detta
ar rattvist?
"Men det ar Brukar du ge folk Vi bér tinka noga éver hur vi ger folk
trevligt att komplimanger for komplimanger. Nar vi bara berommer
berémma hur deras personlighet, manniskors utseende kan de tro att
folk ser ut!” eller framst for deras deras utseende ar det enda som betyder

utseende?

Finns det ndgon annan
betydelse bakom
komplimangen?

nagot!

Om nagon sager: "Ditt har ar fint - det
far ditt ansikte att se smalare ut”, ar
budskapet att smalare ar "battre” och
det ar inte till ndgon hjalp.

"Jag kan inte
hitta nagot
jag gillar med
min kropp.”

Varfor ar det ibland
svart att saga bra saker
om hur vi ser ut?

Vad alskar du att gora?
Hur hjalper din kropp
dig att gora detta?

Nar har du kant dig
bekvam i kroppen? Vad
gjorde du och var var du?

Vilken outfit trivs

dui? Vilket ar ditt
favoritminne i den
outfiten?

Det ar ibland riktigt svart att fundera
over och ndamna vad vi gillar med vara
kroppar. Vi ar sa vana vid att vara
kritiska eftersom skénhetsnormerna
sager at oss att vi inte duger. Det ar
darfor verkligen viktigt att trana pa att
prata positivt om vart utseende sa att vi
bekdmpar detta budskap!

Forsok att fokusera pa vad din kropp
kan gora for dig - den ar faktiskt helt
fantastisk!

Om nagon
sager...

"Manniskor
som forsoker
uppna skoén-

?..fréga dem...

o

Hur ofta ser och hor
du skonhetsnormer
varje dag? Forsok att

Varje dag ser och hor vi alla budskap i
samhallet som talar om for oss att vi bor
andra vart satt att se ut. Manga tror pa

hetsnormer rakna dem en dag! dem, ofta utan att inse det.
ar dumma.”
Det forsta steget ar att hjidlpa andra att
inse att de forsoker leva upp till omojliga
skonhetsnormer. Hjalp dem sedan att
ifragasatta vilken inverkan de har pa dem
och vad de kan gora for att utmana dem!
"Sager du att e Varfor kinner folk Alla har ratt att uttrycka sig som de
manniskor ett behov av att [vara vill - att ha smink pa sig kan vara kul!
som ir smaal/sminka sig/kla Den viktiga fragan ar varfor vi kanner
[smala/ sig snyggt]? ett behov av att dndra vart utseende -
sminkar o Varfér kinner kvinnor kanner vi oss pressade att se ut pa ett
sig/KI3r sig snarare 3n man ett visst satt eller dolja nagot?
3 behov [av att ha
spyggt] ar . k]7[ Tank pa den tid, anstrangning och de
daliga eller SN pengar som kvinnor lagger ner pa att
-] »
faniga? kopa saker och "gora sig i ordning” - vad
skulle kvinnor kunna lagga denna tid och
dessa pengar pa i stallet?
"Jag skulle e Varfor tanker du pa Det 4r osannolikt att du hittar
g

bara dejta
smala flickor
med stora
brost.”
eller
"Jag skulle
bara dejta
starka killar
med stora
muskler.”

det sattet? Kanske

ar det for att man
bara ser dessa bilder i
media?

Hur far sddana har
kommentarer andra
att kdnna sig?

nagon som uppfyller dessa omajliga
skonhetsnormer. Dessutom

kommer alla som férsdker uppna de
skénhetsnormerna att vara olyckliga.

Det &r viktigt att tinka pa varfor du har
dessa forvantningar pa andra och om du
ocksa har de pa dig sjalv.



Manga av oss kdmpar med vart eget kroppsliga
sjalvfortroende, efter att ha vuxit upp omgivna av
skdonhetsnormer.

Nedan finns vagledning och valfria aktiviteter for att hjalpa dig
som ledare att kdnna dig bekvam och sjalvsaker nar du leder Free

Being Me, samtidigt som du sikerstaller a* 4 ngdomarna blir
positivt paverkade. /

WAGGGS definierar en ledare som en ledare som
fokuserar pa att stodja andra att lara sig och utvecklas.

For att ge den basta ledar- och scoutupplevelsen for alla bor vara ledare
kanna sig starkta i sina roller. Nar du leder WAGGGS-program som Free
Being Me vill vi darfér stodja din utveckling som ledare och som person.

7

Experter sager...

Din roll som ledare ar att uppmuntra unga manniskor att ta
ledningen sa mycket som maijligt, och att undvika att sjalva delta
i aktiviteterna.

Du behover inte ha jattebra kroppsligt sjalvfortroende for att leda FBM men det
ar viktigt att komma ihag att du ar en férebild for din grupp. Forsok att inte prata
negativt om ditt utseende, t.ex. genom att diskutera dieter eller dela dina egna
personliga berattelser. Fokusera pa att tala positivt om

alla former, storlekar och utseenden, sa att unga far ett

modigt utrymme fritt fran samhallets press.
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Reflekterande

Skriv ett vykort till din kropp.
Tank pa ditt favoritminne och
tacka din kropp for att den
hjalpte dig att komma dit.

Jamstalldhet

Tank pa hur skonhetsnormer
vidmakthaller kdnsstereotyper:

e Om man utgar fran olika kvinnliga
(och manliga) skénhetsnormer, vilka
kénsstereotyper ar kopplade till var
och en av dem?

Eg-kvinnor ska se smd och smala ut
sd att de verkar mtdliga och inte tar
upp plats. Mdn bér visa muskler sd
att de verkar starka.

e Varfor ar detta sa onddigt och
farligt? Kénsstereotyper begrdnsar
bdde flickor och pojkar men de skapar
ojdmstdilldhet ddr pojkar och mdn
ses som dverldgsna och mer vdrda dn
flickor och kvinnor.

Virldslg

Anvand dina sinnen for att kanna efter
hur din kropp interagerar med din
omgivning:

e G3a barfota for att kdnna marken
under dina foétter.

e Massera hianderna nar du studerar
eller ar pa jobbet.

e Blunda nar du reser ndgonstans och
lyssna pa ljuden omkring dig.

e Talangre tid pa dig att 4ta en mun
mat och lagg marke till alla smaker
och texturer.

e Nar du kadnner lukten av ndgot som
luktar gott, stanna en stund fér att
njuta av det.

&)

Samarbete

Tank pa personerna i din grupp.
Fundera 6ver deras erfarenheter

av skénhetsnormer och hur du kan
hjalpa till att stédja dem under FBM.
Ta kontakt med andra FBM-ledare

i ditt lokala omrade eller andra

MO:er for att dela med er av era
erfarenheter och lara av varandra.

kreativt och kritiskt tdnkande

Lagg marke till vad som paverkar ditt
kroppsliga sjalvfortroende och vidta minst
en av féljande atgarder:

Uppskatta din kropp.

Ndir du t.ex. ligger eller sitter, gd igenom
din kropp i tanken fér att uppskatta alla
de olika saker som din kropp gor for dig.
Prata positivt om din kropp.

Std exempelvis framfér en spegel och ge
dig berém fér minst tre saker gdllande ditt
utseende.

Utmana kroppsprat.

Berdtta for personen att du inte vill
diskutera utseende eftersom det kan
sprida skénhetsnormer.
Ge komplimanger som inte handlar om
utseende.

Sammanstdll en lista med alternativ sd att
du har massor, klara att anvéndas!
Rapportera skadliga skénhetsnormer
du ser i media.

aktivitetspaketen for hemutmaningar
i medel- eller dldre alder. Till exempel:

e Karavan: Skriv eller spelain en

|
Nar du ar ensam, kan du !
ocksa vilja att gora nagra av

anteckning till en yngre person du

kanner (eller dig sjalv!). Beratta for

dem varfor det ar fel att forsoka
uppna skénhetsnormer och varfor
de ar skadliga.

Min spegel: Sta framfor en

helkroppsspegel pa en bekvam,

tyst plats. Se dig sjalv i spegeln
och sag hogt:

1. Tre delar av din kropp som du
gillar utseendet pa pa grund av
vad de kan gora.

2. Tre delar av din kropp du gillar
utseendet pa.

&

Ansvarsfullt agerande

Varfér spelar Free Being Me roll
for dig? Tank tillbaka pa nar du
anmilde dig till eller deltog i din
férsta utbildning. Varfor ville du
leda FBM?

Vagledni for led

Vanligen genomfor eller dela
inte dessa aktiviteter med
ungdomarna.

é )
For ytterligare information och ytterligare
program inom dmnet kroppsligt
sjalvfortroende, besok:

1. Mental Health Foundation:

e Mind Over Mirror programme https://
www.mentalhealth.org.uk/publications/
mind-over-mirror

e Parenting For A Healthy Body tips https://
www.mentalhealth.org.uk/publications/mind-
over-mirror-parenting-healthy-body-image

2. Dove Self-Esteem Project:

e Confident Me - workshops for skolor
https://www.dove.com/uk/dove-self-
esteem-project/school-workshops-on-
body-image-confident-me.html

e Proud To Be Me - for HBTQ+-ungdom
https://www.dove.com/ca/en/dove-self-
esteem-project/self-esteem-resources-for-

youth-groups/proud-to-be-me. html
\. _J
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Arbeta med foraldrar och vardnadshavare

For att involvera foraldrar och e Tipsa foraldrar om onlineresurser som

vardnadshavare i deras barns
Free Being Me-resa kan du:

V2

Dove's Confidence Kit som hjalper dem
att prata om kroppsligt sjalvfortroende
med sina barn och lara sig att uppskatta
Informera dem om vad du kommer att den egna kroppen:

gbra under sammankomsterna och varfér www.dove.com/uk/dove-self-esteem-

det ar viktigt (se exempelbrev nedan). project/help-for-parents/confidence-kit-a-
Foresla att de hjalper sina barn med tool-to-help-build-positive-
hemmautmaningarna. Féraldrar kan body-confidence.html#
verkligen bidra till FBM genom att halla
samtalet igdng hemma.

Forskning visar att foraldrar,
vardnadshavare och familje-
medlemmar som visar kroppsligt

o
Exempel pa brev sjalvfortroende ar mer bena
. . er benagna
(anpassa till ditt sammanhang): att f& barn som ocksa upplever
kroppsligt sjalvfortroende®.

Kdira férdlder/vdrdnadshavare,

Var grupp [ledare eller scouter] satter igdng med ett spannande nytt utbildningsprogram
som heter Free Being Me. Den anvinder roliga aktiviteter for att ge dina barn méjlighet
att fa battre kroppsligt sjalvfortroende, st& upp mot socialt tryck, fa kontakt med ledare
och scouter runt om i varlden och géra en skillnad i sin narmiljo.

Daligt kroppsligt sjilvfortroende gor att unge inte nar sin fulla potential. Mer an 80 % av
flickorna undviker aktiviteter de ilskar eftersom de inte trivs med hur de ser ut. De ar ocksa
mindre benigna att engagera sig i klassrumsdiskussioner, prova pa nya idrotter och ibland till och
med g i skolan eller ga till lakare.

Free Being Me 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 lander
forbattrat sitt kroppsliga sjalvfértroende och hjalpt andra att géra detsammal

Free Being Me (FBM) &r en resa pa fem sammankomster. De forsta fyra sammankomsterna ger
deltagarna de kunskaper och fardigheter de behdver for att fa battre kroppsligt sjalvfortroende.
Mellan varje sammankomst kommer ditt barn att bli ombedd att genomféra en Hemmautmaning.
Detta kommer att ha forklarats under sammankomsten, och alla instruktioner finns ocksa pa deras
papper. Under den femte FBM-sessionen tillampar vi vad vi lart oss genom att de far stod att
planera ett "Vidta atgarder’-projekt som de kommer att genomféra i slutet av sammankomsten.
VArt Vidta dtgirder-projekt m3ste né ut till s& manga ungdomar som mojligt med dessa viktiga
budskap for starkande av det kroppsliga sjalvfértroendet!

Vi uppskattar verkligen ditt stéd med att se till att Free Being Me far basta méjliga effekt pa var
grupp. Om du &r intresserad av att veta mer om projektet, besok garna: www.free-being-me.com

Tack for ditt stod,

Ledare for gruppen [ledare eller scouter]

‘ Action on Body Confidence (ABC)

Action on Body Confidence (ABC) vidta atgarder for att inspirera dnnu fler!
4r ett separat aktivitetspaket som ~ Crupper borjar med att identifiera de

. s storsta fragorna gallande kroppsligt
hjalper unga manniskor att planera sjalvfortroende i sin lokala miljé och

och driva egna paverkansprojekt planerar sedan ett projekt som kraver
for att forbattra folks kroppsliga férandring fran beslutsfattare.

sjalvfortroende. .
For att ta reda pa mer, besok: www.wagggs.

Vi rekommenderar ABC till grupper som har org/en/what-we-do/action-body-confidence
slutfért Free Being Me och som ar redo att

Lankar till bredare WAGGGS-program:

Din grupp kanske ocksa vill delta i andra WAGGGS-program for att utforska nagra av de
amnen som tas upp i Free Being Me:

STOP
THE
VIOLENCE

Girl Powered Nutrition Surf Smart - Om du Réster mot vald -

- Efter att ha lart dig om anvander teknik och Genom att forbattra det
allt din kropp kan gora, ta internet, ta reda pa mer kroppsliga sjalvfortroende
reda pa hur du kan halla om mediekunskap och arbetar vi i riktning mot
dig lycklig och frisk med hur du kan vara saker pa en mer jamstalld varld.

bra kost. natet. Lar dig om hur ocksa vald
https://www.wagggs. https://www.wagggs. skadar flickor och unga
org/en/what-we-do/girl- org/en/what-we-do/surf- kvinnor oproportionerligt.

powered-nutrition/gpn- smart-20/
online-training/

https://www.wagggs.org/
en/what-we-do/stop-the-
violence/get-involved/
learn/deliver-voices-against-

violence-curriculum/
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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

Priyanthi Rajapaska
Girl Guides Sri Lanka e
Riju Manandhar 7

Nepal Scouts
Sebastian Guerra Silva

Y

Asociacion de Guias 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 #
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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 flickledare 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 y @wagggsworld

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