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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 har WAGGGS på 
ett meningsfullt sätt kunnat ha en 
inverkan i flickors liv och ge dem 
möjlighet att alltid vara ostoppbara.

Stacie June Shelton, chef 
för utbildning och globalt 
påverkansarbete, The 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 Guiding 
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 och partner 
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 den fysiska och mentala 
hälsan, och ge 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.

Dr Nicole Paraskeva (DHealth), 
Georgina Pegram (MSc) och 
professor Phillippa Diedrichs 
(PhD) från Center for Appearance 
Research: 

Centre for Appearance Research 
(CAR) är ett världsledande 
spetsforskningscenter dedikerat 
till utseenderelaterad forskning 
vid University of the West of 
England. Vårt uppdrag är att 
använda forskningen för att främja 
kroppsacceptans och -uppskattning, 
skapa miljöer där man värdesätter 
mångfald i utseende och förbättra 
livet för dem som påverkas av oro för 
utseendet. Vår forskning syftar till 
att förstå effekterna och orsakerna 
till problem med utseendet och 
utveckla praktiska, evidensbaserade 
strategier för att hjälpa individer 
och samhällen, som Free Being 
Me. Vi är glada över att få arbeta 
med WAGGGS och Dove igen på 
den uppdaterade versionen av 
Free Being Me, för att se till att den 
bygger på den senaste vetenskapen 
och bevisen för att främja kroppsligt 
självförtroende hos unga människor. 

God hälsa och 
välbefinnande: 
Förbättrad fysisk och mental hälsa är 
förknippad med kroppsligt självförtroende.  

Kvalitetsutbildning:
Ökat förtroende bidrar till högre 
utbildningsnivå.

Jämställdhet mellan könen:
Kvinnor och flickor påverkas oproportionerligt 
mycket av dåligt kroppsligt självförtroende, 
vilket förhindrar ett aktivt ledarskap.

Free Being Me (FBM) är ett utbildningsprogram som 
främjar kroppsligt självförtroende och 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 Dr Eric Stice, Dr Carolyn Becker och Dr Phillippa Diedrichs 
från Center of Appearance Research (BIL). Sedan dess har 
otroliga sex miljoner flickledare och flickscouter i 80 länder 
deltagit i Free Being Me.

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!

Izabel, en flickledare 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 flickledare. Under introduktionsvideon 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 man har dåligt självförtroende, allt från att inte känna 
sig bekväm med att bada till toxiska förhållanden eftersom man inte tror 
att man 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.”

Om 
Free Being Me
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Globala skönhetsnormer

Varför kroppsligt 
självförtroende?

Runt om i världen kämpar unga människor – särskilt flickor och kvinnor – 
med självkänsla till följd av dåligt kroppsligt självförtroende. 

Effekten av allt detta tryck från skönhetsnormer har allvarliga konsekvenser för unga 
människors fysiska och mentala hälsa och hindrar dem från att uppnå sin fulla potential. 
Unga människor är mindre benägna att engagera sig i klassrumsdebatter, prova på idrotter 
och till och med gå i skolan eller gå till läkare.

Flickor saknar ofta kroppsligt självförtroende 
eftersom de ständigt blir tillsagda att uppnå 
ett omöjligt ”perfekt” utseende: samhällets 
skönhetsnormer. Varje dag får de budskapet 
att de måste se ut på ett visst sätt om de vill 
bli uppskattade, lyckliga och framgångsrika. 
Denna press kommer från alla former av 
media, men också från människor runt 
omkring oss, inklusive familj, vänner och de 
samhällen vi lever i.

Till exempel upplever upp 
till 60 % av tonåringarna 

utseenderelaterat 
häcklande från 

familjemedlemmar1.

Upp till 80 % av flickorna undviker viktiga 
aktiviteter i livet för att de mår dåligt på grund 

av sitt utseende2.

Köns- och skönhetsnormer 

Kön spelar en stor roll för hur människor förhåller sig till sina kroppar och hur samhället 
ser på dem. Både skönhetsnormer och könsbaserad diskriminering finns överallt i vårt 
samhälle.
Dessa två stressande fenomen överlappar varandra och kan ha en oproportionerligt 
stor effekt på flickor och unga kvinnor. Till exempel: 
 
• Flickor och unga kvinnor får från tidig ålder lära sig ofta både uttryckligen och 

underförstått att deras värde är kopplat till deras utseende3. 
• Mer reklam för skönhetsprodukter riktar sig till kvinnor och deras utseende, vilket gör 

att kvinnor känner sig pressade att lägga mer pengar, tid och energi på hur de ser ut4. 
• När kvinnor börjar arbeta, utsätts de, samtidigt som de har samma roller som 

män, för ytterligare påtryckningar att upprätthålla ett utseende som bygger på 
skönhetsnormer, vilket innebär ytterligare ansträngningar i deras karriär5. 

• När kvinnor blir äldre och börjar visa synliga tecken på åldrande får de känslan av 
att de värderas lägre6. 

För att uppnå en värld utan utseenderelaterad ångest kan vi utmana båda fenomenen 
genom att inse kopplingen mellan skönhetsnormer och bristande jämställdhet mellan 
könen. Detta är viktigt för FBM-lärandet – vi vill att unga människor ska veta att deras 
identitet och värde inte definieras av deras kön.  

Det är inte bara omöjligt att uppnå samhällets skönhetsnormer, utan den 
”perfekta” looken förändras hela tiden. Nedan följer några av de många 
skönhetsnormer som skiljer sig åt runt om i världen och som har förändrats 
genom historien.

Du kan använda dessa exempel för att stödja gruppen under Sammankomst 1, 
men kom ihåg att låta ungdomarna leda aktiviteten. Det är mycket viktigt 
att din grupp namnger alla skönhetsnormer som är relevanta i deras värld, 
så att de sedan kan utmana och förkasta dem i efterföljande aktiviteter.
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Skönhetsnormer för flickor och kvinnor

 I Iran betalar många 
kvinnor för en näskirurgi 

som förminskar eller  
rätar ut näsan.

I Japan vill många människor ha 
större ögon och betalar därför för 
ögonlockskirurgi. 

I Kenya är det populärt 
för kvinnor att sträcka ut 
sina örsnibbar och raka 
huvudet. 

 I många länder dricker 
kvinnor te och tar 
kosttillskott eftersom de 
får höra att det hjälper dem 
att gå ner i vikt, och att 
vara smal är ”idealet” där.

 Fram till 1949 i Kina ville kvinnorna 
ha små fötter, så man virade in 
flickors fötter i förband för att  

hindra dem från att växa.

 I länder som  
Australien och Kanada  
lägger folk tid och pengar  
på produkter och solarier för 
att göra sin hud mörkare.

 I Storbritannien på 1990-talet 
var idealbilden lång, mycket 
smal, utan bröst eller höfter  

och med mycket blek hud.

 I Hollywood på 1950-talet 
var ”ideallooken” kurvig 
med stora höfter och 
bröst. 

 I Thailand börjar kayanfolket 
sträcka ut halsen vid fem års 

ålder eftersom långa halsar 
anses vara vackrare. 

 I länder som Filippinerna  
och Nigeria använder människor 

farliga krämer och tar piller för  
att göra sin hud ljusare. 

Skönhetsnormer för pojkar och män

 I Brasilien lägger män tid och pengar 
på att ta bort sin kroppsbehåring  

för att få en ”perfekt” slät hud.

I det antika Grekland hade 
männen mycket högre 
skönhetskrav än kvinnorna. 
Kvinnor betraktades som 
”vanställda män”. 

I många länder hånas korta 
män eftersom det anses det 
anses vara ”idealiskt” att  
vara lång. 

I Turkiet betalar många män 
för hårtransplantationer 
för att de vill ha en fylligare 
kalufs. 

 I många länder förväntas män  
se ”starka” ut med breda axlar och 

stora muskler, så de övertränar och 
dricker proteindrycker. 

 Ansiktshår anses  
attraktivt i vissa länder 
men inte andra. 

I USA betalar män för dyra 
behandlingar för att få sin  

hud att se ”perfekt” ut – fri  
från märken och fläckar. 

Transpersoner underkastas vanligtvis de 
skönhetsnormer som beskrivs ovan. Transkvinnor underkastas 
flickors och kvinnors skönhetsnormer. Transmän underkastas 

pojkars och mäns skönhetsnormer.

Icke-binära personer förväntas ofta uppnå en 
”androgyn look” som är mycket lång och smal med kort eller 

kortklippt hår, utan bröst, smala höfter, skarpa kindben och utan 
ansikts- eller kroppsbehåring.
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Tilläggsinformation endast för 
användning med äldre åldersgrupper:

Det är viktigt att inse kopplingen mellan skönhetsnormer och andra former 
av förtryck i världen. 

Skönhetsnormer förstärker den diskriminering som många grupper av människor 
utsätts för, såsom flickor och kvinnor, transpersoner, icke-binära, feta, äldre, person med 
funktionsnedsättning, färgade och personer tillhörande sexuella minoriteter. 

Aktivitetspaketen innehåller karaktärer som alla utsätts för press att uppnå orealistiska och 
omöjliga skönhetsnormer och för diskriminering. 

Till exempel:  

Issa är en 42-årig kvinna från Kenya som har svårt att hitta 
ett jobb på grund av sin mörka hudfärg. Issa pressas av 
skönhetsnormerna att ha ljusare hud, och detta underblåser 
hudfärgsbaserad diskriminering (diskriminering som 
missgynnar människor med mörkare hud och privilegierar 
dem med ljusare hud).

Yuki är en 16-årig tjej från Japan som ser sina vänner 
dela inlägg på sociala medier där de uppmuntrar 
ögonlocksoperationer för att få ögonen att se större ut. 
Yuki pressas av skönhetsnormerna att ha större ögon, och 
detta underblåser rasism (tron att ett utseendeursprung är 
överlägsen en annan – i det här exemplet är eurocentriska/
västerländska ideal som stora, runda ögon överlägsna).

Salma är en tjej från Egypten som önskar att hon 
vägde mindre och inte hittar kläder som passar henne 
i butiker. Salma är pressad av skönhetsnormerna att 
vara smal, och detta underblåser fettfobi (irrationell 
rädsla för, motvilja mot eller diskriminering av tjocka 
människor).

Zoe är en 38-årig kvinna från Kanada som är orolig för att 
hon när hon blir äldre kommer att få svårt att få ett nytt 
jobb inom resebranschen eftersom hon inte ser tillräckligt 
ung ut. Zoe är pressad av skönhetsnormerna att se ung 
ut, och detta underblåser ålderism (diskriminering av en 
person på grund av dennes ålder).

Issa

Salma

Yuki

Zoe
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Om man diskuterar diskriminering och skönhetsnormer med äldre 
åldersgrupper är det viktigt att betona att våra identiteter består av många olika delar  
(t.ex. kön, religion, kultur) – vi är inte bara en sak. 

Så när människor upplever diskriminering på grund av vem de är, kommer varje 
persons upplevelse att vara unik baserat på deras specifika identitet. Vi använder termen 
intersektionalitet för att beskriva hur våra olika identiteter påverkar våra erfarenheter. 
Svarta kvinnor som Issa kan till exempel utsättas för diskriminering på grund av sitt kön 
och sin hudfärg, och deras erfarenheter skiljer sig från dem som svarta män och vita 
kvinnor har. 



”Jag kan ta ledningen och 
uppnå min fulla potential.”

 ”Jag uppskattar min 
kropp och är tacksam för 
de fantastiska saker den 

kan göra.” 

 ”Jag känner mig inte pressad att 
lägga pengar på skönhetsprodukter eller 

kosmetiska ingrepp.”

 ”Jag har nu på mig 
kläder jag tidigare inte 

vågat bära.” 

 ”Jag har 
självförtroende nog 
att prova nya saker och 
upptäcka nya miljöer.” 

 ”Jag har tid att 
umgås med mina 
vänner och familj.” 

 ”Jag höjer rösten 
i klassen och uttrycker 

mina åsikter.” 

 ”Jag har energi 
att göra det 
 jag älskar.” 

 ”Jag lägger inte tid 
på att oroa mig för hur 

min kropp ser ut eller att 
kolla mig själv i spegeln” 

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

Så låt oss föreställa oss världen vi siktar in 
oss på. En värld …

Fri från utseenderelaterad ångest

Där alla har kroppsligt självförtroende och 
god självkänsla 

 Där alla kan uttrycka sin identitet fritt

Och där alla kan säga

Free Being Me är expertutformat för att 
hjälpa unga människor att känna igen och utmana det 
världsomspännande trycket att följa skönhetsnormer 

och samtidigt öka sitt kroppsliga självförtroende.
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WAGGGS har haft ett nära samarbete 
med Centre of Appearance Research 
(CAR) för att utveckla fem roliga, 
interaktiva sammankomster som ökar 
det kroppsliga självförtroendet genom 
principen om kognitiv dissonans och 
mediekunskap. 
Kognitiv dissonans är det obehagliga psykologiska tillstånd vi upplever när våra handlingar 
och ord inte stämmer överens med våra övertygelser och känslor. För att minska detta 
obehag försöker vi ändra våra föreställningar så att de stämmer överens med vad vi säger 
och gör. Många människor tror till exempel på samhällets skönhetsnormer (även omedvetet). 
När vi talar emot dem kommer vår tro på dessa normer att förändras med tiden för att 
stämma överens med vad vi säger.

Mediekunskap är förmågan att identifiera olika typer av medier och kritiskt analysera de 
budskap de sänder ut. 

Free Being Me uppmuntrar ungdomar: 

• Att opponera sig mot samhällets skönhetsnormer genom en rad verbala, beteendemässiga 
och skriftliga aktiviteter som framkallar kognitiv dissonans. Som ett resultat börjar unga 
människor tro mindre på skönhetsnormer, vilket i sin tur ökar deras kroppsliga självförtroende. 

• Att tänka kritiskt om hur skönhetsnormer sprids och förespråka ett alternativ som 
stärker det kroppsliga självförtroendet. 

Hur Free Being 
Me fungerar 

”Jag är expert på att 
hjälpa människor 
att förbättra sitt 

kroppsliga självför-
troende. Håll utkik 
efter mina tips i 

sammankomstspla-
nerna”

Under sammankomsterna kommer din grupp att ... 

För att säker-
ställa att pro-
grammet har 

störst inverkan 
på det kroppsliga 
självförtroendet 

bör din grupp ge-
nomföra alla fem 
sammankoms-
terna i ordning.

Definiera skönhetsnormer 
och deras negativa 
konsekvenser

Öva mediekunskap och 
utmana medierna

Inse hur andra kan 
påverka vårt kroppsliga 
självförtroende.

 Utmana utseendebaserade 
kommentarer

 

Vidta åtgärder!

1

3
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 Mellangamla och äldre grupper FBM-aktiviteterna har sitt ursprung i The Body Project – ett evidensbaserat kognitivt dissonansprogram för kroppsuppfattning som ursprungligen utvecklades av Dr Stice, Dr Becker och kollegor. Studier har visat att deltagande i Body Project har en bestående inverkan på flickors kroppsuppfattning. Faktum är att en studie fann att flickor har förbättrad kroppsuppfattning upp till två år senare!7

Yngre grupper FBM-
aktiviteter är inspirerade 
av Happy Being Me 
– ett program 
för acceptans av 
kroppsbilden utvecklat 
av Dr Susan Paxton, 
Dr Shanel Richardson, 
Dr Sarah Durkin, Dr Sian 
McLean och deras 
kollegor. 



Hur man anpassar 
Free Being Me

En ledar- och scoutupplevelse 
av hög kvalitet bör vara LEAL: 
Relevant, Exciting, Eccessible och 
Learner-led. 

FBM-sammankomsterna har utformats 
noggrant för att inkludera referenser från 
alla fem WAGGGS-regionerna, men vi 
uppmuntrar dig att anpassa vissa aspekter 
av FBM för att bättre passa din grupp. 
Nedan finns en del vägledning om hur du 
gör detta samtidigt som du säkerställer att 
nyckelbudskapen förmedlas:

Varje ledare och scout ska kunna se sig 
själva i aktiviteterna. Innan du ger en 
FBM-sammankomst, fundera på:
 
Hur väl speglar karaktärerna, scenarierna, 
bilderna eller videorna din grupps 
kulturella referenser och identiteter? 

• Kan de relatera till karaktärerna eller 
scenarierna? Till exempel: 
• I berättelsen för de yngre kan du 

ändra karaktärernas namn.
• I scenarierna för mellangamla 

och äldre kan du inkludera ett 
funktionshinder, kön eller sexuell 
läggning som representerar din 
grupp.

• Om termen ”aktivister” inte känns 
rätt för din grupp, ersätt den med 
en mer relevant term. 

• Är din grupp bekant med de 
skönhetsnormer eller typer av media 
som nämns? Till exempel: 
• Om din grupp inte känner till 

sociala medier, ersätt detta med 
en alternativ form av media. 

• Om din grupp inte tar bort 
sitt kroppshår, ersätt detta 
scenario med en mer relevant 
skönhetsnorm. 

Relevant

Exciting

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

• Välj en energigivande aktivitet 
som stärker det kroppsliga 
självförtroendet, eller en låt från 
spellistan (se sidan 10 i valfri 
åldersaktivitetspaket).

• Inspirera din grupp med  berättelser 
om hur andra har vidtagit åtgärder 
runt om i världen och påminn 
dem om deras globala ledar- och 
scoutfamilj! https://free-being-me.
com/your-stories/

•  Använd om möjligt teknik för att 
engagera din grupp. Observera att 
om du visar en video, se till att den 
är åldersanpassad och visar det 
exakta FBM-nyckelmeddelandet.

FBM bör ges i en inkluderande 
inlärningsmiljö där alla medlemmar känner 
sig välkomna, uppskattade och trygga i att 
uttrycka sin identitet och delta, oavsett 
bakgrund. Överväg:
 
• Hur kommer du att ge FBM?

• Aktivitetspaketen innehåller 
sammankomster utformade för 
att ges som närundervisning. 

• Sammankomster anpassade för 
distansutbildning finns på Free Being 
Me-webbplatsen.

•  Passar aktiviteterna  alla?
• Kan alla röra sig lätt?
• Kan alla göra aktiviteten i samma takt?
• Kan alla läsa storleken på texten på 

läromedlen?
• Har du en tjejgrupp eller en blandad 

grupp?
• Free Being Me är designad för både 

tjejgrupper och blandade grupper. 
• Forskningsstudier visar att även om 

pojkar påverkas av exponering för 
skönhetsnormer, tenderar effekten 
på flickor att vara större8.

• I blandade grupper inställningar kan 
du dela upp i könsbaserade grupper 
för vissa aktiviteter (till exempel 
i Sammankomst 1 när ni nämner 
olika skönhetsnormer). Om du gör 
detta är det viktigt att prioritera att 
båda grupperna får tid att lyssna på 
varandras idéer och åsikter.

•  Vad har din grupp för storlek?
• Free Being Me är designad för  

20-30 ungdomar.  
• Om din grupp är mindre än så 

kan du överväga att ägna mer tid åt 
diskussioner där grupperna utmanar 
skönhetsnormer. 

• Om din grupp är större än så, dela 
upp den i mindre grupper och 
försök att ha flera ledare tillgängliga 
för att se till att ni kan genomföra 
aktiviteterna på ett effektivt sätt 
under den föreslagna tiden.

Free Being Me ger deltagarna möjlighet 
att ta ledningen genom att komma med 
egna ord, handlingar och idéer för att 
utmana skönhetsnormerna. Kom ihåg att: 

• När unga människor talar ut och 
vidtar åtgärder mot skönhetsnormer 
tar de tillbaka kontrollen över sina 
idéer om utseende. Detta är ett av 
de första stegen mot att få kroppsligt 
självförtroende!

• Det är viktigt att skapa ett ”brave 
space” där unga människor känner 
sig bekväma, särskilt när de diskuterar 
det känsliga ämnet kroppsligt 
självförtroende. Ungdomarna kan till 
exempel föredra att vara i grupper 
med sina vänner under aktiviteterna 
och ingen bör pressas att tala.

Accessible

Learner-led
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Free Being Me är ett positivt program 
men kroppsligt självförtroende 
kan vara ett känsloladdat ämne. 
Medlemmar i din grupp kan komma 
med kommentarer som du har svårt 
att svara på, så vi har sammanställt 
några exempel som hjälper dig att 
stödja din grupp på deras resa mot 
bättre kroppsligt självförtroende. 

Viktigast av allt, håll gruppen 
fokuserad på sammankomstens 
nyckelbudskap. Uppmuntra de unga 
att tänka på hur deras problematiska 
kommentarer kan påverka andra och 
att fundera över en alternativ synvinkel. 
Undvik att dras in i en debatt eftersom 
det ökar risken för att den skadliga 
kommentaren upprepas inför andras öron. 

Om en ung person delar med sig av något
som du skulle behöva råd och hjälp med 
kan du alltid kontakta Trygga mötens råd 
och stöd på tel 08-568 432 05. Läs mer om 
Trygga möten på www.tryggamoten.scout.
se. 

Om någon säger... ..fråga dem... ...och man kan  
också säga...

”Kändisar, influencers, 
modeller ser dock 

’perfekta’ ut!”

 • Är det någon som 
verkligen har allt som 
står på listan över 
skönhetsnormer? 

 • Tror du att de uppnådde 
detta utseende på egen 
hand? 

 • Tror du att [kändisar] 
är så glada som de 
verkar?

Ingen har varenda 
attribut på listan över 
skönhetsnormer – det är 
omöjligt.

Dessa bilder har redigerats 
hårt och man har lagt ner 
tid och pengar på att ändra 
sitt utseende. Vi jämför 
oss därför med bilder som 
inte är verkliga.

Om någon 
säger...

..fråga dem... ...och man kan också säga...

”De ser bättre 
ut i den 

redigerade 
(eller ’efter-’) 

bilden.” 

 • Vad menar du med 
bättre?

 • Är det realistiskt för de 
flesta att se ut som den 
här redigerade bilden?

 • Vilka är 
konsekvenserna av 
att människor lägger 
tid och pengar på att 
försöka åstadkomma 
något omöjligt?

Skönhetsnormer är mycket skadliga. 
Till exempel får de oss att känna att vi 
aldrig är tillräckligt bra och hindrar oss 
från att nå vår fulla potential. 

Det är förståeligt att du tycker detta 
eftersom vi ständigt får se den här typen 
av bilder, men vi måste utmana dessa 
skadliga och omöjliga normer!

”Men det är 
snyggare att 
vara smal än 
fet – och det 
är hälsosam-

mare!”

 • Vem definierar 
storleken du ska ha? 

 • Vilka är konsekvenserna 
av att försöka 
uppnå den ”smala” 
skönhetsnormen? 

 • Vem säger att fett är 
dåligt eller att smalt är 
bra och förtjänar mer 
respekt? Var kom detta 
ifrån? 

 • Har skönhetsnormerna 
alltid varit desamma? 

 • Vad skulle du säga 
till ett yngre syskon 
eller en god vän som 
försöker uppnå olika 
skönhetsnormer?

Obs: Undvik att diskutera dieter.
Alla kroppar är bra kroppar – vår vikt 
definierar inte vår skönhet eller betydelse 
som person. Det viktigaste är att ta hand 
om våra kroppar, att uppskatta vad de gör 
och att acceptera hur de ser ut.

Det är skillnad på samhällets 
skönhetsnormer och en sund kropp. Vi 
är friska när vi tar hand om oss själva, 
äter en balanserad kost, rör på våra 
kroppar på ett sätt som känns bra och ser 
till vårt mentala välbefinnande. Någon 
som försöker uppnå skönhetsnormer 
kan vara mindre frisk än någon som 
inte gör det. Friska kroppar finns i olika 
former och storlekar, och vi bör förkasta 
skönhetsnormer som säger att vi ska göra 
vad som krävs för att uppnå en specifik 
look. Varje kropp förtjänar respekt.

Visste du att kvinnors kroppsförtroende 
sjunker efter bara tre till fem minuters 
kroppsprat9. Till exempel, kommentarer 
som ”jag känner mig tjock idag” stärker 
skönhetsnormerna. Fett är inte en känsla 
– vi känner ofta andra känslor som vi 
borde utforska istället. 

Vad ska man göra om ...
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Om någon 
säger...

..fråga dem ...och man kan också säga...

”Människor 
med [vissa 

drag, t.ex. ärr 
eller födelse-
märken] ser 
konstiga ut.” 

 • Hur ofta ser du [det 
här draget] på tv osv? 
Varför är det viktigt att 
vi ser olika utseenden 
i media? 

 • Gör [det här draget] 
någon till en bra eller 
dålig person? 

 • Vad lägger du märke till 
med karaktärerna du ser 
i böcker och filmer som 
har [det här draget]?

Vi är så mycket mer än hur vi ser ut. 
Tänk på alla de olika saker som gör oss 
till de vi är.

Skönhetsnormerna säger att vi alla 
borde se likadana ut. Verkligheten är att 
vi alla ser olika ut – och världen skulle 
vara tråkig om vi inte gjorde det!

Ofta tenderar ”dåliga” karaktärer i 
berättelser och på tv att ha [detta drag] 
vilket får oss att tro att personer med 
[detta drag] är dåliga! Tycker du att detta 
är rättvist?

”Men det är 
trevligt att 

berömma hur 
folk ser ut!”

 • Brukar du ge folk 
komplimanger för 
deras personlighet, 
eller främst för deras 
utseende?

 • Finns det någon annan 
betydelse bakom 
komplimangen?

Vi bör tänka noga över hur vi ger folk 
komplimanger. När vi bara berömmer 
människors utseende kan de tro att 
deras utseende är det enda som betyder 
något! 

Om någon säger: ”Ditt hår är fint - det 
får ditt ansikte att se smalare ut”, är 
budskapet att smalare är ”bättre” och 
det är inte till någon hjälp. 

”Jag kan inte 
hitta något 

jag gillar med 
min kropp.”

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

 • Vad älskar du att göra? 
Hur hjälper din kropp 
dig att göra detta?

 • När har du känt dig 
bekväm i kroppen? Vad 
gjorde du och var var du?

 • Vilken outfit trivs 
du i? Vilket är ditt 
favoritminne i den 
outfiten?

Det är ibland riktigt svårt att fundera 
över och nämna vad vi gillar med våra 
kroppar. Vi är så vana vid att vara 
kritiska eftersom skönhetsnormerna 
säger åt oss att vi inte duger. Det är 
därför verkligen viktigt att träna på att 
prata positivt om vårt utseende så att vi 
bekämpar detta budskap!

Försök att fokusera på vad din kropp 
kan göra för dig – den är faktiskt helt 
fantastisk!

Om någon 
säger...

..fråga dem... ...och man kan också säga...

”Människor 
som försöker 
uppnå skön-
hetsnormer 
är dumma.” 

 • Hur ofta ser och hör 
du skönhetsnormer 
varje dag? Försök att 
räkna dem en dag!

Varje dag ser och hör vi alla budskap i 
samhället som talar om för oss att vi bör 
ändra vårt sätt att se ut. Många tror på 
dem, ofta utan att inse det. 

Det första steget är att hjälpa andra att 
inse att de försöker leva upp till omöjliga 
skönhetsnormer. Hjälp dem sedan att 
ifrågasätta vilken inverkan de har på dem 
och vad de kan göra för att utmana dem!

”Säger du att 
människor 

som är 
[smala/
sminkar 

sig/klär sig 
snyggt] är 
dåliga eller 

fåniga?”

 • Varför känner folk 
ett behov av att [vara 
smaal/sminka sig/klä 
sig snyggt]? 

 • Varför känner kvinnor 
snarare än män ett 
behov [av att ha 
smink]?

Alla har rätt att uttrycka sig som de 
vill – att ha smink på sig kan vara kul! 
Den viktiga frågan är varför vi känner 
ett behov av att ändra vårt utseende – 
känner vi oss pressade att se ut på ett 
visst sätt eller dölja något?  

Tänk på den tid, ansträngning och de 
pengar som kvinnor lägger ner på att 
köpa saker och ”göra sig i ordning” – vad 
skulle kvinnor kunna lägga denna tid och 
dessa pengar på i stället? 

”Jag skulle 
bara dejta 

smala flickor 
med stora 

bröst.” 
eller

”Jag skulle 
bara dejta 

starka killar 
med stora 
muskler.” 

 • Varför tänker du på 
det sättet? Kanske 
är det för att man 
bara ser dessa bilder i 
media?

 • Hur får sådana här 
kommentarer andra 
att känna sig?

Det är osannolikt att du hittar 
någon som uppfyller dessa omöjliga 
skönhetsnormer. Dessutom 
kommer alla som försöker uppnå de 
skönhetsnormerna att vara olyckliga. 

Det är viktigt att tänka på varför du har 
dessa förväntningar på andra och om du 
också har de på dig själv.
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Många av oss kämpar med vårt eget kroppsliga 
självförtroende, efter att ha vuxit upp omgivna av 
skönhetsnormer. 

Nedan finns vägledning och valfria aktiviteter för att hjälpa dig 
som ledare att känna dig bekväm och självsäker när du leder Free 
Being Me, samtidigt som du säkerställer att ungdomarna blir 
positivt påverkade.

Experter säger... 

Din roll som ledare är att uppmuntra unga människor att ta 
ledningen så mycket som möjligt, och att undvika att själva delta 
i aktiviteterna. 

Du behöver inte ha jättebra kroppsligt självförtroende för att leda FBM men det 
är viktigt att komma ihåg att du är en förebild för din grupp. Försök att inte prata 
negativt om ditt utseende, t.ex. genom att diskutera dieter eller dela dina egna 
personliga berättelser. Fokusera på att tala positivt om 
alla former, storlekar och utseenden, så att unga får ett 
modigt utrymme fritt från samhällets press. 

Ta lite tid före eller efter  

FBM-sammankomsterna för att 

göra en eller flera av följande 

aktiviteter som kategoriseras 

enligt WAGGGS Leadership 

Mindsets:

www.wagggs.org/en/

what-we-do/leadership-

development/wagggs-

leadership-offer/

Ledar-
reflekion

WAGGGS definierar en ledare som en ledare som 
fokuserar på att stödja andra att lära sig och utvecklas. 

För att ge den bästa ledar- och scoutupplevelsen för alla bör våra ledare 
känna sig stärkta i sina roller. När du leder WAGGGS-program som Free 
Being Me vill vi därför stödja din utveckling som ledare och som person.
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Vägledning för ledare 

Vänligen genomför eller dela 
inte dessa aktiviteter med 
ungdomarna.

Ansvarsfullt agerande

Varför spelar Free Being Me roll 
för dig? Tänk tillbaka på när du 
anmälde dig till eller deltog i din 
första utbildning. Varför ville du 
leda FBM? 

Kreativt och kritiskt tänkande 

Lägg märke till vad som påverkar ditt 
kroppsliga självförtroende och vidta minst 
en av följande åtgärder:
• Uppskatta din kropp.  

När du t.ex. ligger eller sitter, gå igenom 
din kropp i tanken för att uppskatta alla 
de olika saker som din kropp gör för dig. 

• Prata positivt om din kropp. 
Stå exempelvis framför en spegel och ge 
dig beröm för minst tre saker gällande ditt 
utseende. 

•  Utmana kroppsprat. 
Berätta för personen att du inte vill 
diskutera utseende eftersom det kan 
sprida skönhetsnormer. 

• Ge komplimanger som inte handlar om 
utseende.
Sammanställ en lista med alternativ så att 
du har massor, klara att användas! 

•  Rapportera skadliga skönhetsnormer 
du ser i media. 

Reflekterande

Skriv ett vykort till din kropp. 
Tänk på ditt favoritminne och 
tacka din kropp för att den 
hjälpte dig att komma dit. 

 Samarbete

• Tänk på personerna i din grupp. 
Fundera över deras erfarenheter 
av skönhetsnormer och hur du kan 
hjälpa till att stödja dem under FBM. 

• Ta kontakt med andra FBM-ledare 
i ditt lokala område eller andra 
MO:er för att dela med er av era 
erfarenheter och lära av varandra.

Jämställdhet

Tänk på hur skönhetsnormer 
vidmakthåller könsstereotyper: 

• Om man utgår från olika kvinnliga 
(och manliga) skönhetsnormer, vilka 
könsstereotyper är kopplade till var 
och en av dem?
Eg-kvinnor ska se små och smala ut 
så att de verkar ömtåliga och inte tar 
upp plats. Män bör visa muskler så 
att de verkar starka.

•  Varför är detta så onödigt och 
farligt? Könsstereotyper begränsar 
både flickor och pojkar men de skapar 
ojämställdhet där pojkar och män 
ses som överlägsna och mer värda än 
flickor och kvinnor.

Världslig

Använd dina sinnen för att känna efter 
hur din kropp interagerar med din 
omgivning:

• Gå barfota för att känna marken 
under dina fötter.

• Massera händerna när du studerar 
eller är på jobbet. 

• Blunda när du reser någonstans och 
lyssna på ljuden omkring dig. 

• Ta längre tid på dig att äta en mun 
mat och lägg märke till alla smaker 
och texturer. 

• När du känner lukten av något som 
luktar gott, stanna en stund för att 
njuta av det.

Ledar
reflektion

För ytterligare information och ytterligare 
program inom ämnet kroppsligt 
självförtroende, besök:

1. Mental Health Foundation: 
• Mind Over Mirror programme https://

www.mentalhealth.org.uk/publications/
mind-over-mirror 

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

2. Dove Self-Esteem Project: 
• Confident Me – workshops för skolor 

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

• Proud To Be Me – för HBTQ+-ungdom 
https://www.dove.com/ca/en/dove-self-
esteem-project/self-esteem-resources-for-
youth-groups/proud-to-be-me. html

När du är ensam, kan du 
också välja att göra några av 

aktivitetspaketen för hemutmaningar 
i medel- eller äldre ålder. Till exempel: 

• Kära vän: Skriv eller spela in en 
anteckning till en yngre person du 
känner (eller dig själv!). Berätta för 
dem varför det är fel att försöka 
uppnå skönhetsnormer och varför 
de är skadliga.

• Min spegel: Stå framför en 
helkroppsspegel på en bekväm, 
tyst plats. Se dig själv i spegeln 
och säg högt:
1.  Tre delar av din kropp som du 

gillar utseendet på på grund av 
vad de kan göra.

2. Tre delar av din kropp du gillar 
utseendet på.
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Action on Body Confidence (ABC)
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!
Grupper börjar med att identifiera de 
största frågorna gällande kroppsligt 
självförtroende i sin lokala miljö och 
planerar sedan ett projekt som kräver 
förändring från beslutsfattare.

För att ta reda på mer, besök: www.wagggs.
org/en/what-we-do/action-body-confidence

Länkar till bredare WAGGGS-program:

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/

Röster mot våld – 
Genom att förbättra det 

kroppsliga självförtroende 
arbetar vi i riktning mot 
en mer jämställd värld. 

Lär dig om hur också 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/

För att involvera föräldrar och 
vårdnadshavare i deras barns  
Free Being Me-resa kan du:
• Informera dem om vad du kommer att 

göra under sammankomsterna och varför 
det är viktigt (se exempelbrev nedan).

• Föreslå att de hjälper sina barn med 
hemmautmaningarna. Föräldrar kan 
verkligen bidra till FBM genom att hålla 
samtalet igång hemma. 

• Tipsa föräldrar om onlineresurser som 
Dove's Confidence Kit som hjälper dem 
att prata om kroppsligt självförtroende 
med sina barn och lära sig att uppskatta 
den egna kroppen: 
www.dove.com/uk/dove-self-esteem-
project/help-for-parents/confidence-kit-a-
tool-to-help-build-positive-
body-confidence.html# 

Bredare 
sammanhang
Arbeta med föräldrar och vårdnadshavare

Exempel på brev 
(anpassa till ditt sammanhang):

Kära förälder/vårdnadshavare, 

Vår grupp [ledare eller scouter] sätter igång med ett spännande nytt utbildningsprogram 
som heter Free Being Me. Den använder roliga aktiviteter för att ge dina barn möjlighet 
att få bättre kroppsligt självförtroende, stå upp mot socialt tryck, få kontakt med ledare 
och scouter runt om i världen och göra en skillnad i sin närmiljö. 

Dåligt kroppsligt självförtroende gör att unge inte når sin fulla potential. Mer än 80 % av 
flickorna undviker aktiviteter de älskar eftersom de inte trivs med hur de ser ut. De är också 
mindre benägna att engagera sig i klassrumsdiskussioner, prova på nya idrotter och ibland till och 
med gå i skolan eller gå till läkare.

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 länder 
förbättrat sitt kroppsliga självförtroende och hjälpt andra att göra detsamma! 

Free Being Me (FBM) är en resa på fem sammankomster. De första fyra sammankomsterna ger 
deltagarna de kunskaper och färdigheter de behöver för att få bättre kroppsligt självförtroende. 
Mellan varje sammankomst kommer ditt barn att bli ombedd att genomföra en Hemmautmaning. 
Detta kommer att ha förklarats under sammankomsten, och alla instruktioner finns också på deras 
papper. Under den femte FBM-sessionen tillämpar vi vad vi lärt oss genom att de får stöd att 
planera ett ”Vidta åtgärder”-projekt som de kommer att genomföra i slutet av sammankomsten. 
Vårt Vidta åtgärder-projekt måste nå ut till så många ungdomar som möjligt med dessa viktiga 
budskap för stärkande av det kroppsliga självförtroendet! 

Vi uppskattar verkligen ditt stöd med att se till att Free Being Me får bästa möjliga effekt på vår 
grupp. Om du är intresserad av att veta mer om projektet, besök gärna: www.free-being-me.com

Tack för ditt stöd, 

Ledare för gruppen [ledare eller scouter]
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Forskning visar att föräldrar, 
vårdnadshavare och familje-
medlemmar som visar kroppsligt 
självförtroende är mer benägna 
att få barn som också upplever 
kroppsligt självförtroende10. 
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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.
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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!

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

