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At fa styrken til at veere tilfreds med sin ;

krop og sit udseende Dove & the World Association
of Girl Guides and Girl Scouts
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Free Being Me
for 11-14-arige

Om Free Being Me

Materialet er udviklet specielt til 11-14-drige, s& de far
lejlighed til at stoppe op og taenke over verden omkring dem,
og hvordan omgivelserne betyder noget for, hvordan de
opfatter sig selv og andre. Mens I arbejder med materialet,
vil pigerne erkende, at samfundet - gennem medier og dem,
de er sammen med - opmuntrer dem til at leve op til en
meget smal definition pd skenhed. De vil komme til at stifte
bekendtskab med de negative sider ved at forsgge at leve op
til myten om et ,,idealbillede“ - og de vil finde ud af, at det er
naermest umuligt. Selv kendte mennesker og modeller bliver
forskgnnede via billedmanipulation!

Pigerne vil blive i stand til at sige deres mening og udfordre
idealbilledet p& mange forskellige méder, sé de fdr starre
tilfredshed med deres egen krop og deres eget udseende
og samtidigt har det sjovt. Endelig opfordrer Free Being
Me-materialet pigerne til at gd foran ved at tage hdnd om
udfordringerne i deres omgangskreds og dele det, de har
leert, med deres jeevnaldrende.

Aktiviteterne kan bruges bade i rene pigeenheder og i
enheder, hvor der ogsd er drenge. Nogle af aktiviteterne
egner sig bedst til enheder med kun ét ken, men mange af
dem kan afvikles i blande enheder.

11-14-arige vil lzre, at:

o myten om et idealbillede findes i alle lande (selvom
idealbilledet varierer fra kultur til kultur).

beskrivelsen af idealbilledet er s& lang og
9 omfattende, at det er helt umuligt at leve op til det
(billeder af modeller bliver faktisk ogsé udsat for
billedmanipulation).

e det har store omkostninger for os og samfundet som
helhed at straebe efter idealbilledet.

der dog er et alternativ til idealbilledet! Vi kan
O udfordre idealbilledet lige meget, hvor vi er, og vi kan
udfordre bade medierne og vores venner og familie
pa mange forskellige mader.
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Sadan kan I arbejde med Free
Being Me

For I gdr i gang, ber alle ledere lzese lederhaeftet. I
lederhaeftet er en beskrivelse af, hvordan aktivitetssiderne er
organiseret, samt hjzelp og vejledning, der ger det nemmere
for den enkelte leder.

Eftersom Free Being Me er et aktivitetsmateriale, som
WAGGGS har udgivet, vil millioner af pigespejdere over hele
verden lave de samme aktiviteter. Hvis I deler det, enheden
laver under arbejdet med Free Being Me, kan I veaere en del

af en revolution, der giver gget kropstilfredshed, og som far
millioner af unge stemmer til at tale for forskellighed og
udfordre den opfattelse, at der kun er én made at vaere smuk

pa.

O

Har pigerne deltaget i aktiviteterne under Free Being Me og
gennemfert et oplysningsprojekt, der involverer to andre,
kan de fd Free Being Me-meerket. Det er en rigtig god ide at
give pigerne maerket som belonning for deres indsats, og
det hjeelper samtidig WAGGGS med at teelle, hvor mange der
deltager i aktiviteterne verden over.

Del enhedens historier p& www.free-being-me.
com og skab kontakt med andre enheder fra hele
verden, der arbejder med Free Being Me!

side 2



For I starter:
Hemmelige venner og skattekister

Brug evt. ideerne nedenfor, sd det bliver endnu sjovere og
giver mere mening at arbejde med Free Being Me-materialet
Det er ikke n@dvendigt at gennemfare alle aktiviteterne .
for at gere sig fortjent til maerket, men de er sjove at lave

enten for eller mens, I arbejder med Free Being Me. Det star i
lederhaeftet, hvordan man far meerket.

2"
Free Being Start med at lave en Free Being Me-veeg. Her kan I samle positive udtalelser,
Me-voeq inspirerende billeder og gode ideer mv., sOm kan bidrage til, at pigerne kommer til at

fole sig steerke nok til at veere sig selv. Nogle af tingene vil blive lavet, mens L arbejder o
med materialet. F& pigerne til at se, om de kan finde inspiration derhjemme 09 tage det

med. Brug til sidst veeggen, ndr pigerne skal arbejde med oplysningsprojektet. Upload et
billede aof jeres vaeg til www.free-being-me.com ‘

Hemmeliq ven Lad pigerne fa hver sin hemmelige ven'i enheden. Lav f.eks. en lodtraekning, s& det er
tilfzeldigt. Under forlgbet skal pigerne finde smarte mader at fa deres hemmelige ven til
at taenke positivt om sig selv uden at rgbe, hvem de selv er. Serg for, at alle forstdr, at
den hemmelige ven ikke mé fokusere p& udseendet.

Skoktelister om Fgr I begynder at arbejde med Free Being Me, skal alle pigerne lave hver sin skattekiste.

mik indre jeg De kan dekorere den helt efter deres eget hoved. I lgbet af materialet skal alle pigerne
skrive noget positivt, der anonymt skal leegges i de andres skattekister for at vise, at
det, der er inden i dig, er vigtigere end, hvordan du ser ud. Nar I er feerdige med at
arbejde med materialet, har hver enkelt pige en raekke positive udsagn fra de andre

piger.

Filmaften Brug som opstart pa arbejdet med Free Being Me en aften, hvor 1 sammen ser en film,
der passer til pigernes alder, og som de kan identificere sig med. En film, hvor den
kvindelige hovedperson tror pa sig selv. Det kan f eks. vaere The Devil Wears Prada fra
2006. I forbindelse med filmen kan I tale om, hvordan Merida forventes at veere, 09
hvad hun ger for at blive ved med at tro over for sig selv.

Halslcoede Lav en halskaede til alle lederne med syv perler, en for hvert ord i ,jeg holder af mig selv
og andre®. Lederne skal have halskaeden pd til de mader, hvor T arbejder med Free Being
Me. N&r en leder laegger maerke til en pige, der er betaenksom over for en anden pige,
tager lederen ubemaerket halskaeden af og giver pigen den pd. Pigen skal derefter holde
gje med, hvornar der opstar en mulighed for at give halskaeden videre til en anden, der
har vist, at hun tager sig af en. Forklar pa forhand, hvad halskaeden betyder.

Free Being Me | Alkctivitetsheefte for 11-14 arige
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Fgrste mgde

Free Being Me
Forste mode

N&r man rejser rundt i verden eller op igennem historien,

ﬂn'der man ud af, at dem, man meader pd sin vej, ikke i virkeligheden er! I finder pd den made ud af, hvordan
altid har samme opfattelse af skanhed. Hvorfor faler s& idealbilledet er opstéet, og hvorfor det kan va;ere virkelig
mange sd i dag, at de ber forsgge at leve op til det ,ideelle problematisk for den enkelte.

udseende* i deres del af verden? P& dette made kommer I

til at arbejde med, hvad der er det ,,ideelle udseende* i jeres

kultur. Fremstil det derefter som den myte, et idealbillede

AKTIVITET TIiD MATERIALER LPERING
Velkommen til Free Being Me | 15 min. Papir til at skrive Samarbejde, at kunne
- Deltagerlofte retningslinjerne ned pé sige sin mening, at kunne
- Aftal retningslinjer respektere andre
Skenhed rundt omkring i 10 min. Ark 1.1 - Fakta om skenhed Beslutningsevne, uafhaengig
verden rundt omkring i verden, skilte | vurdering, kulturforstdelse
med sandt/falsk
Gruppepres - definition p& 15 min. Mindst et modeblad/blad om | Gruppearbejde, at kunne
idealbilledet de kendte pr. hold, blyanter taenke hurtigt
0g papir
Hvordan er idealbilledet 5 min. En klokke eller en flgjte - veelg| At kunne teenke hurtigt, at
opstdaet? selv turde sige sin mening
Billedmanipulation - find 5 min. Ark 1.2 eller videoen ,Dove Detailorienteret
forskellen Evolution®, hvis I har adgang
til internettet
Udenpad indeni: 20 min. Et stort stykke papir pr. hold Gruppearbejde,
omkostningerne ved og blyanter gruppediskussion
idealbilledet
Kort om den individuelle 5 min. 1.3 Nysgerrighed,
opgave - mediedetektiver uafhaengighed

Free Being Me | Aictivitetshoefte for 11-14 arige side 4
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Fgrste mgde

Velkommen til
Free Being Me

Fa pigerne til at saette sig i en rundkreds, og fortael dem om
Free Being Me.

Fortzel dem, at

Vi vil komme til at arbejde med aktiviteter, som kan vaere
med til at gegre os til tilfredse med, hvordan vi ser ud og til
at fgle os stolte og glade over vores udseende.

Alle vil kunne komme frem med deres egne ideer til,
hvordan de kan hjzelpe sig selv og andre piger med at
veere tilfredse med deres krop og udseende.

Piger fra hele verden arbejder med Free Being Me-
materialet. Alle vil komme til at forteaelle hinanden om
det, de laerer, sa vi kan starte en revolution blandt
spejdere over hele verden, der kommer til at fgle sig
tilfredse med deres krop og udseende.

Hvis alle pigespejdere i hele verden deltager, vil 10 mio.
piger vaere med til at aendre verden.

Nar man har deltaget i alle mader, hvor der arbejdes
med materialet, og har gjort, hvad man kan for at sprede
budskabet, kan man fa et Free Being Me-maerke.

<

@
- e_e.
1) "

Uelkommen

Free Being Me | Alkctivitetshoefte for 11-14 arige

side §



Fgrste mgde

Deltagerlofte %

Udbytte

Alle pigerne siger hgijt, at de vil deltage aktivt og vaere med
til at ggre det sjovt at arbejde med Free Being Me p& madet.
Ndr pigerne siger det hgijt, vil de komme til at bidrage mere
aktivt, hvilket ger, at aktiviteterne fér starre betydning for, at
de opndr en starre folelse af tilfredshed med deres egen krop
og deres eget udseende.

@ Fremgangsmde

Nar pigerne har fdet fortalt om Free Being Me-materialet,
giver lederen udtryk for, at hun er glad for, de vil vaere med,
og beder dem bekraefte, at de gerne vil deltage i fgrste mede
af Free Being Me.

Er I spaendte pd, hvad der skal ske, og vil I vaere med til

Free Being Me i dag og til en masse sjove ting? Hvis I er enige,
sa rab

Free Being Me | Alkctivitetsheefte for 11-14 arige

B Kort beskrivelse

Fd alle pigerne som gruppe til at vise
gleede ved at med til Free Being Me.

Materialer

Ingen.

® Husk, at taleforslagene (bld tekst med dette symbol
) er ment som en hjzelp til lederen med at fd
viderebragt hovedbudskaberne fra Free Being Me sd
effektivt som muligt. Det er helt i orden at sige det pd
en anden méde, bare meningen er den samme.

@ Fdsd vidt muligt alle til at veere med til at love, at de
vil deltage aktivt.

fagter, nar de raber ”JA”. Alle kan f.eks. hoppe eller
springe ind i rundkredsen samtidigt, eller de kan lave
en belge, hvor de pa skift lafter haenderne. Alle
mader, der afholdes i forbindelse med Free Being Me-
materialet, starter med, at pigerne lover at deltage
aktivt. Det er en rigtig god ide, hvis man

kan veere kreativ og gere det pé forskellige mader. F&

1 1
1 1
1 1
1 1
: I
1 1
1 1
: I
1 1
1 1
1 1
: |
! @ For at ggre det sjovere kan man f& alle til at bruge !
1 1
1 1
: I
1 1
1 1
: I
I :
i gerne pigerne til at komme med deres ideer. '
1 1
1 1
1 1

YIS IS IS IS IS IIIIIIIIS
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Ferste mgde

For I starter pad materialet, skal der aftales nogle retningslin-
jer, s& alle er trygge og feler, de kan stole pa de andre. Bed
alle i enheden, ogsé lederne, om at komme med forslag til et
feelles saet retningslinjer. Ndr alle kan acceptere retningslin-
jerne, skrives de ned og haenges op i m@delokalet.

Det kan f.eks. vare:

= Vi vil g¢re vores bedste for at delta-

9e aktivt og komme med forslag.

y =
® Vi vil lytte kil andre,

= Vi vil ij&e kil vores ledere,

Vi vil alkid veere venlige over for
hinanden,

B Vi ovil respektere andres meninger.,

@ Denne aktivitet giver pigerne en rigtig god mulighed
for at @ve sig i ledelse ved at skulle forhandle med
hinanden. Fa s vidt muligt alle til at deltage i
snakken.

® Vi vil bede en leder om kjuel.p, hvis

vi er usikre pa noget,

@ Mind pigerne om retningslinjerne i begyndelsen
af hvert made i forbindelse med Free Being Me-
materialet.

@ Hvis enheden allerede har sine egne retningslinjer,
som I gerne vil bruge, kan 1 bruge lidt tid pé& at
snakke om dem for at se, om de maske skal sendres
eller udvides. Hvis I ikke allerede har jeres egne
retningslinjer, kan det ogséd vaere en god hjzelp i
forbindelse andre spejderaktiviteter.

.
.

VOIS IS IS IIIIIIIIS

Free Being Me | Alkctivitetsheefte for 11-14 arige side 7



Fgrste mgde

Udbytte

Pigerne kommer til at forstd, at der ikke kun er én perfekt
mdde at se ud pd. At skenhedsidealerne lgbende aendrer sig
med tiden og fra det ene land til det andet. Hvis vi boede i
et andet land eller i et andet &rhundrede, ville vi maske blive
opfordret til at straebe efter et helt andet udseende.

@ Fremgangsméde

Forklar pigerne, at de skal spille et spil, som viser dem,
hvordan ideer om skenhed opfattes forskelligt rundt om i
verden, og hvordan opfattelserne har aendret i tidens lab.

Formalet med spillet er at kunne regne ud, om det man far
at vide om skgnhed rundt om i verden er sandt eller falsk.

(Alle udsagnene er faktisk sande - men sig det ikke til
pigerne, for de starter!)

Opdel mgdelokalet, s den ene side er ,,sand“ og den
anden , falsk*.

Laes de fakta, du synes bedst om, heijt fra ark 1 (det, der
star skrevet med fed).

Pigerne skal l@be over i den side af mgdelokalet, som
passer til det enkelte udsagn.

Ndr alle har valgt side, laeses oplysningerne under
udsagnet haijt.

Mind pigerne om, at de ikke bare skal ggre som andre - de
skal selv tage en beslutning!

Free Being Me | Alkctivitetsheefte for 11-14 arige

B Kort bes krivelse

Spil et energisk spil, hvor man skal
vaelge mellem sandt eller falsk. Det
tester pigernes viden om, hvordan
skenhed er blevet defineret | forskellige
kulturer og samfund rundt omkring i
verden og op igennem historien.

Materialer

Fakta om skgnhed fra ark 1, skilte med
henholdsvis sandt og falsk.

?

ﬂ Var I overraskede over, at alle udsagnene var sande?
Hvad var I mest overraskede over?

Nu har vi fundet ud df, at folk rundt omkring i verden,
bade tidligere og i dag, har og har haft mange forskellige
opfattelser af, hvad der er smukt - vi skal nu preve at se, hvad
vi i vores del af verden, siger er smukt.

side ¥



Fgrste mgde

Gruppepres: *

® og® O e ®
Definition pa idealbilledet 15 min.

Udbytte

Pigerne kommer til at forstd, at myten om idealbilledet er

samfundets ide om, hvordan den ,,perfekte pige* skal se ud.

Det er netop en myte (dvs. en falsk, opfundet ide), fordi det
er umuligt for alle at leve op til, og sé passer det selvfalgelig
ikke, at man kun kan se smuk ud p& én mdde. Ndr farst
pigerne har forstdet, hvad myten om idealbilledet gér ud
pd, vil det veere sjovt for dem at udfordre det p& mange
forskellige méder, ndr de arbejder med Free Being Me.

* Hvis der er bade piger og drenge i enheden, skal I ogsé
se pd samfundets opfattelse af den ,perfekte“ dreng.
Gennemgd aktiviteterne, og lav en saerskilt liste for drenge
(drengen med det , perfekte udseende®).

@) Fremgangsmade

1) Hvem er den perfekte gaest til lanceringen af
Gloss? (maks. 5 min.)

Del pigerne op i mindre hold.

Forklar hvert enkelt hold, at de skal arrangere en event
for et helt nyt modeblad ved navn Gloss. Chefen har bedt
dem organisere en fest med masser af glitter og pang for
at lancere bladet. De skal nu sammensaette den ,perfekt
udseende” gaesteliste.

Hun vil gerne have, at alle gaesterne skal passe til
samfundets opfattelse af det ,,perfekte® udseende for en

pige.

Jeres chef vil gerne have, at alle gaesterne til lanceringen
af Gloss skal passe til samfundets opfattelse af det sdkaldt
~perfekte” udseende for en pige. For at kunne beskrive den
»perfekt udseende“ gaest for jeres chef skal I nu lave sé
lang en liste over, hvordan hun skal se ud (f.eks. detaljer om
hendes hér, krop, hajde og ansigt).

Bed dem om at lave sd lang en liste som muligt over,
hvordan man skal se ud.

Lad hvert hold have et udvalg af blade, som de se i, nar de
skal beskrive det , perfekte“ udseende.

Free Being Me | Alkctivitetsheefte for 11-14 arige

& Kort beskrivelse

Find ud af, hvem der skal inviteres til et

arrangement, hvor I vil praesentere et
helt nyt modeblad, som hedder Gloss. Lav
en lang liste over, hvordan man skal se
ud, hvis man skal fglge idealbilledet, ud fra
ugeblade og jeres egen brainstorm.

Materialer

Mindst et modeblad/blad om de kendte pr.
hold, blyanter og papir (1 pr. hold).

2) Lav en liste, der beskriver, hvordan en
~perfekt udseende” pige ser ud. Gast (7 min.)

Mens holdene arbejder pé deres lister, haenges et stort stykke
papir op, s& alle kan se det, og averst skrives: ,Den ,perfekt
udseende’ pige? ,,

Saml holdene, og lad pigerne praesentere deres forslag til,
hvordan den , perfekt udseende“ gaest burde se ud. Skriv alle
forslagene op under overskriften pd det store stykke papir.
Gerne sd detaljeret som muligt.

Demn nperfekt udseende"

. Tvv\d
Hej - wmen heller ikice for hg j
Lange ben - treenede
Ren hud uden urenheder
Flad mave
Kropsformer
) Store bryster
Sma heender og f¢dderj— men lange fi
Symmebrisic ansigk ——
Store gjne, mandelformede
lige, hvide teender
Lille neese
Fyldige Logber
ot Hege kindben
MG glansfuldt gy, lige foroven
med fald.., e

pige?



Fgrste mgde

° oge® O e °
Gruppepres: Definition pa idealbilledet

(fortsat) * 15 min.

Streg ,Den ,,per-
fekt udseende”
pige?‘ ud og
skriv ,Idealbille-
det er en myte*“.

® Sorg for, at det er pigernes forslag, der skrives op - lad
alle pigerne komme til orde med deres forslag, sé det
kan blive en god, lang liste.

pige?
Idealbilledet er
en MjEe

@ Det er sjovest, og giver pigerne en stgrre forstéelse
for at veere tilfreds med deres krop og udseende,
hvis listen med forslag til det ,perfekte® udseende
bliver s& lang som muligt. Med en virkelig lang liste
bliver det tydeligt, hvor snaever og latterlig myten
om idealbilledet virkelig er! Det vil ogsé vaere med
til at f& pigerne til at forstd, at ingen kan komme til
at se ud som idealbilledet. Ggr det til en leg og en
virkelig udfordring.

Fa pigerne til at forklare, hvad en myte er. Definitionen er: en
opfattelse, som mange tror pd, men som faktisk er falsk.

Myten om idealbilledet er, hvordan samfundet mener,
den ,perfekt udseende” pige skal se ud. Men det er en myte,
for i virkeligheden er det umuligt at se sddan ud. Ingen kan
opfylde alle punkterne pd listen helt naturligt.

@ Det kan veere sjovt at udpege de modsaetninger,
som idealbilledet udtrykker (f.eks. kropsformer,
flad mave og store bryster eller lange ben og smd
fadder).

@ Fd dem til at vaere s@ konkrete og detaljerede som
muligt. Hvis en f.eks. foresldr ,flotte taender*, sé f&
hende til at forklare, hvad hun mener. Det kan f.eks.

vaere lige, hvide teender. @ Hvis aktiviteten skal vaere virkelig sjov, laeses alle

punkterne pd listen lidt teatralsk og dramatisk, s&
det understreges, hvor snaever, umulig og latterlig
myten om idealbilledet virkelig er.

@ St spergsmadlstegn ved forslag, der antyder, at
noget bestemt skulle vaere , perfekt®, f.eks.:
,hud uden urenheder” er en bedre beskrivelse end
Lfejlfri hud“. @ Gor et stort nummer ud af at strege overskriften
,Den , perfekt udseende* pige‘ ud og erstatte den
med , Idealbilledet er en myte*, s@ budskabet bliver

sl@et fast.

@ Huvis det er svaert for pigerne at komme pd noget, sd
prov at fokusere pa enkeltdele - f.eks. ,,Hvad s& med

hendes hoved/ben/arme, hvordan bgr de se ud?“
® Husk - meningen med aktiviteten er ikke at kritisere

den made, nogen ser ud pd. Det handler om at
forstd, at samfundsnormerne ofte sender snaevre og
uopndelige signaler til barn og unge om, hvordan de
bar se ud, hvis de gerne vil have, at man skal synes,
de er smukke.

YOI I I I IIIIIIIIIIIIIIITIIIIIIIIIS,

3) Definer idealbilledet (3 min.)

Ndr I har lavet en lang liste, laeses hvert enkelt forslag til

udseendet hajt. ® Hvis en af pigerne siger, at nogen rent faktisk

godt kan se ud som idealbilledet (f.eks.

en af de kendte eller en kendt model), s& mind dem
om, at selv de kendte bliver udsat for
billedmanipulation eller far plastikkirurgi, fordi de
ikke helt kan leve op til idealbilledet. Og forteel dem,
at I vender tilbage til det her senere pd madet.

Det betyder altsé, at den ,,perfekt udseende“ pige er/har
... (lees alle punkterne pd listen hgijt).

Faktisk er der ingen piger, der har det, man kan kalde det
»perfekte” udseende. Det er bare myte, at der skulle vaere et
idealbillede.

YIIITIIIIIIIITIIIIII SIS IITIIIIIISS
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Fgrste mgde

Hvordan er idealbilledet
opstaet? x 05 min.

Udbytte

Pigerne finder ud af, at idealbilledet er noget, der er skabt og

forstaerkes af samfundsnormerne. De vil ogsd komme til at s

forstd, at skenhedsidealer aendrer sig med tiden og fra kultur KOT‘E bes k‘rwatse

til kultur, at det derfor ikke kan betale sig at forsege at leve Hurtig brainstorm for at finde frem

op til dem. tit baggrunden for myten om
idealbilledet.

@ Fremgangsmade Materialer

En klokke eller en flgjte - veelg selv.

Hele gruppen skal arbejde med hurtig brainstorming.

En leder laeser falgende spgrgsmdl op et ad gangen og
opmuntrer pigerne til at sige deres svar og forslag hgjt. Nar
der kommer et rigtigt svar (se svarene), ringer lederen med
en klokke, flgjter i flajten eller laver en sjov lyd.

Ndr det virker som om, pigerne er kommet med
hovedpunkterne, gér I hurtigt videre til naeste spgrgsmdl. Det
mé& godt ga lidt tjept.

@ Det er vigtigt, nér I arbejder med Free Being Me-
materialet, at I sgrger for, at pigerne ikke henviser til
positive aspekter ved idealbilledet, eftersom det vil
fé dem til at vaere knap sé tilfredse med deres egen
krop og deres eget udseende, og dermed vil det
forstaerke det pres for at vaere smuk, vi forsgger at
saette pd spidsen.

YOI I IO IIIIIIIIIIIIIIITIIIIII SIS
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Fgrste mgde

Hvordan er idealbilledet opstaet?

(fortsat) *

[+]
Sporgsmal

ﬂ 1) ,Hvis nu arrangementet for Gloss fandt sted for 200
ar siden. Ville den ,perfekt udseende“ gaest have set ud
pa samme mdde - hvorfor og hvorfor ikke?“

Rigtigt svar: Nej!

Man har f.eks. op igennem historien haft forskellige
meninger om, hvad der er smukt. I renaessancen mente man
i Europa, f.eks. at det var smukt med brede hofter og fyldige
maver. I 1800-tallet var det hgjeste mode at give kvinderne
en smal talje og stor bagdel ved at bruge korset. Man kan
0gsa naevne nogle af oplysningerne fra spillet ,,Fakta om
skenhed*.

ﬂ 2) ,Ville den ,perfekt udseende“ gaest have set ud pd
samme made, hvis jeres arrangement for Gloss havde
fundet sted i et andet land?“

Veelg et land, der er anderledes end jeres eget.
Rigtigt svar: Nej!

Nogle kvinder i Etiopien ger f.eks. deres laeber sterre med
tallerkener, fordi de synes, det er smukt. I Nordamerika synes
man, at det er flot at vaere solbraendt, mens man i nogle
lande i Asien synes, at kvinder helst skal veere lyse i huden.
Igen viser spillet ,,Fakta om skenhed®, at det forholder sig
saddan.

E 3) ,Hvordan tror I, myten om idealbilledet er opstaet?“

Rigtige svar:
Medierne, modebranchen, firmaer, der saelger og producerer
kosttilskud eller slankemidler, makeup-producenter osv.

ﬂ 4) 4) ,Hvordan far I noget at vide om idealbilledet?*

Rigtige svar:
Venner, familie, medier (tv-udsendelser, film, blade,
internettet, reklamer), producenterne af slankeprodukter osv.

Free Being Me | Alkctivitetshoefte for 11-14 arige

ﬂ 5) ,Hvordan tror I, det, man hgrer og ser om
idealbilledet, far piger pa jeres alder til teenke om deres
udseende?“

Rigtige svar:

Man er under pres for at se ud pé& en bestemt made; man
foler, at ens krop ikke er god nok; man bekymrer sig om,
hvordan man ser ud, og er ikke tilfreds med sig selv.

ﬂ 6) ,Hvad opndr man ifelge medierne, hvis man kan
komme til at se ud som idealbilledet?*

Rigtige svar:
Man bliver lykkelig, elsket, succesrig, rig, bergmt osv.

ﬂ 7) 7) ,Tror I virkelig, at alt det vil ske, hvis man ser
sddan ud? Man kan ogsé se pd det pd en anden méde.
Man kan overveje, om de kendte, som oftest kommer
teettest pd idealbilledet, har perfekte liv.“

Rigtigt svar: Nej!

Det er meget usandsynligt, at alt det sker. Iszer fordi ingen
kan blive som idealbillet uden kunstige hjeelpemidler. Livet
er heller ikke perfekt for modeller og de kendte, som er dem,
der kommer taettest pé at ligne idealbilledet. De har f.eks.
0gsé problemer med kaeresten og arbejdet, og det er ofte
sveert for dem at have et privatliv.
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Fgrste mgde

find forskellen %

Udbytte

Pigerne kommer til at forstd, at idealbilledet er en fysisk
umulighed. Det er umuligt selv for modeller og de kendte,
eftersom billederne af dem i blade og reklamer ofte bliver
udsat for billedmanipulation.

@ Fremgangsmade

Lad os preve at se pé de billeder, de bruger i blade og
andre medier som f.eks. bladet Gloss. Vi vil prave at arbejde
med, hvordan computeren kan bruges til at skabe billederne,
og hvordan de kan holde livi myten om idealbilledet.

Del pigerne op i smd hold:

1) Brug ark 1.2. Sammenlign billederne fer og efter. Find s
mange forskelle som muligt.

2) Se Doves video (,,Dove Evolution“), og skriv alle de mdder
ned, som modellens ansigt andres pé fra start til slut. I kan
f.eks. se videoen to gange, sd pigerne far to muligheder for
at f@ gje pd det, de ikke sé& ferste gang.

P 7

ﬂ Hvordan har I de med, at ogsd billederne af modeller
og de kendte bliver billedmanipulerede, fordi man ikke
synes, der er smukke nok, som de er?

ﬂ Er idealbilledet virkelig det ideelle udseende, eller kan
man vaere smuk og seerlig pd andre mader?

Fa pigerne til at g& sammen to og to. Giv dem tid til at
fortzelle hinanden, hvorfor de mener, det er umuligt at leve
op til myten om idealbilledet. Det giver pigerne mulighed for,
at de kan tage fgringen og vise, hvorfor de ikke er enige i, at
der skal veere et idealbillede.
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B Kort beskrivelse

Fé pigerne til at finde forskellen fgr 0g

efter billedmanipulation, Brug video
eller fotos.

Materialer

Ark 1.2, videoen »Dove Evolution“ (Www.
youtube.com/wotch?v=iYhCanf46U) hvis
I'har mulighed for gt se den. ,

Vi arbejder videre med nogle af disse ideer, ndr vi arbejder
med Free Being Me til de naeste mader.
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Fgrste mgde

Udenpa indeni:

Udbytte

Pigerne kommer til at taenke over, hvad det koster at forsgge
at leve op til idealbilledet. Hvordan det kan gare unge over
hele verden kede af det, hvordan det kan hindre dem i at
udnytte deres fulde potentiale, og hvordan det kan have
betydning for deres omgangskreds og verden i det hele
taget.

) rremgangsmade

1) Find de indvendige og udvendige
omkostninger (10 min.)

Del pigerne op i smd hold, og giv hvert hold et stort stykke
papir, som de skal tegne et enkelt omrids af en person pa (et
omrids pr. hold).

® Vi har talt om idealbilledet, og hvordan det er opstéet.
Lad os preve at se pd, hvad det koster, nGr man forseger

at ligne idealbilledet. Sagt pd en anden méde: hvis man
foler, man er presset til det, og man forseger at a&ndre sit
udseende, s det passer med idealbilledet, hvordan kan det
pdvirke én negativt?

De negative sider - indeni

® prov at komme i tanke om alle de negative sider, der

er for den enkelte, hvis man fors@ger at komme til at se ud
som idealbilledet. Skriv dem ned inden i omridset pd papiret.
Hvordan, tror I, de har det? Hvad tror I, de mé undveere,

ikke er s gode til eller ikke nyder sGé meget? De kunne f.eks.
have lavt selvveerd eller tar mdske ikke gd til svemning. Prov
at komme i tanke om s mange omkostninger og negative
aspekter ved det som muligt.

G4 rundt til holdene, og f&@ dem til at skrive s& mange forslag
som muligt inden i deres omrids. Nedenfor er eksempler pd
omkostninger, der er skrevet inden i omridset af en person.
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& kort 1 eskrivelse

Tegn et omri
ids af en .
skal ny sammen f Person. Pigerne

Inde glle ¢ .
as € ne
9 P'ekter, der kan vVeere ved gt V'HQGtIVe
P til idealbileqef. Hetse

Papir, blyanter

‘JJJJJJJJJJJJJJJJ

Lavt
selvveerd,
manglende
tiltro kil
eghe evier,
problemer med
at holde Qf st
eqgen k‘rop og sit

eget »

udseende, sveerk
ved ot koncentrere sig i
skolen, darlige karakterer ¢
skolen, keder sig bil fester, ingen
interessere i ok djrkz sport, j
over . for venwer, fgler
treet, opnar ikike
alk deb, man kan -
holder sig tilbage,
fordi man er
bek:;mrek over sik
udseende, driller
eller bliver
drillet of andre,
soMm mener, man
ikiee npasser til", hvordan
de mener, andre
skal se ud, bruger en
masse tid o9 penge pa
skgnhedsprodukter, gar
pa slankelkure, som kan
veere skadelige for ens
helbred, er ked af det, fordi
man tror, man iklke ser s&
god ud som andre

aloust

sig
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Fgrste mgde

O o ° ° ° °
Udenpa indeni: Omkostninger ved idealbilledet

(fortsat) %

De negative sider - udenpd

® Ny skal vi se lidt pd, hvilken negativ betydning det har
lokalt og globalt, hvis man forsager at komme til at ligne
idealbilledet. Hvordan kan det f.eks. gé ud over den mdde,
man behandler hinanden pé i skolen, og betyde noget for,
om unge tror nok pd sig selv til at kunne gé foran, sé verden
bliver et bedre sted, og s de tar sige deres mening om

det, der betyder noget for dem? Skriv alle de omkostninger,
idealbilledet har for samfundet, uden om omridset af
personen.

Nedenfor er eksempler pd omkostninger for samfundet, der
er skrevet rundt om omridset af en person.

NaRffaRfafffyiul

Darligt sicolemil j¢, mil jgmeessige

omkosbhinger L
mere 09 mere 9

form of store

pres Pa alle
A
for ot meengeer
=
- db Produk
emballage

ud, udbredt

mobning, piger, (f.eks. emballage

der ikke har fra wakeup),

det godt med ingen ulturelle

ot tage fgringen,

omkostninger for forsgqer ot se ens

ud

sw\dkedss~js temweb,
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forsielle, hvis alle

@ Lad holdene f@ tid til at komme frem med deres
egne tanker. I far det bedste udbytte af aktiviteten,
hvis pigerne selv far lov til at taenke sig frem til
omkostningerne.

@ Huvis et eller flere af holdene gdr i std, kan de fa en aof
illustrationerne pé& denne side som et eksempel, og
s@ kan de opleve en sejr, ndr de selv kommer i tanke
om endnu en omkostning.

® Gor, hvad I kan for at f@ dem til at samarbejde,
sd de kommer frem til s& mange omkostninger
som muligt. Jo flere omkostninger, de finder frem
til, desto mere betyder aktiviteten noget for, om
de er tilfreds med deres egen krop og deres eget
udseende, og de far udviklet deres lederegenskaber.

@ Det er vigtigt, pigerne faler, de selv er en vigtig del
af aktiviteten, sa@ serg for, at hver enkelt far skrevet
mindst én omkostning ned. Det virker aktiverende
pd pigerne, ndr de hver isaer skal komme med deres
forslag, og det giver dem en chance for at sige hgijt,
at de godt ved, at det ikke er godt at forsage at leve
op til idealbilledet.

VYIS ST IIIIIIIITIIITIIIIIIIITIIIIIISS
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Fgrste mgde

O o ° ° ° °
Udenpa indeni: Omkostninger ved idealbilledet

(fortsat) %

2) Afskaffelse af idealbilledet! (10 min.)

® Bed pigerne fortzelle alle de andre om deres egne eks
empler p& nogle af de negative sider ved idealbilledet.

© Fa& derefter pigerne til at sige svarene pd falgende
spgrgsmdal hgjt:

E Hvem har sa glaede af myten om idealbilledet?
Forslag til svar: producenterne af slankemidler,
medierne, modebranchen.

[+
Sporgsmal

a Hvis I ser pa de negative aspekter, I har skrevet inden
i og uden pd omridset af personen - far I noget ud af
idealbilledet?

Nej!
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@ Jeger den, der er gdet! Fa pigerne til at lade som om, de
siger deres job op hos Gloss, s de offentligt kan vise, at
de ikke er enige i idealbilledet.

® Nu harI altsé besluttet jer for at sige jeres stilling op hos
Gloss, fordi bladet opfordrer folk til at forsage at leve op til
idealbilledet, og det er I ikke enige i. P& naeste made skal I
starte jeres eget blad, som skal hjeelpe alle til at veere frie til
at veere sig selv.

I'nuerpd vej ud ad deren efter jeres sidste arbejdsdag hos
Gloss, hvad har I lyst til at sige til jeres chef? Det er pa tide,
at I fortzeller hende, hvorfor I ikke synes, det giver mening at
forsage at leve op til idealbilledet. Sid lidt for jer selv og taenk
over, hvad I har lyst til at sige til hende. I har mdske lyst til at
fortaelle hende om nogle af de negative ting, I lige skrev ned
inden i og uden pd omridset af personen.

Giv pigerne nogle minutter, hvor de skal sidde for sig selv og
finde ud af, hvad de gerne vil sige.

Pigerne skal derefter en og en over for de andre i de sma
hold lave et lille rollespil, hvor de forteeller deres chef, at de
siger op, fordi de ikke er enige i idealbilledet. Hvis der er tid
til det, kan I tale om det i plenum, sé alle hagrer hinandens
forslag.

@ Det md gerne ggres lidt sjovt - pigerne kan f.eks.
lade som om, de styrter ud af kontoret hos Gloss.

@ Sorg for, at alle pigerne far mulighed for at fortzelle
de andre om, hvorfor de ikke er enige i idealbilledet.
Det er vigtigt, at det, de siger, afspejler, at de ikke er
enige i idealbilledet.

VYIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIS

® pet gjorde I godt, da I sagde til chefen, hvorfor det er
vigtigt ikke at fors@ge at leve op til idealbilledet. Vi vil gerne
have, at alle skal kunne fale sig fri nok til at vaere sig selv. Nér
man faler sig fri til at vaere sig selv, kan man gare det, man
gerne vil. Man kan tage sig af sig selv og andre, og man kan
veere glad for sin krop for det, den kan gare.
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Fgrste mgde

Udbytte

Pigerne gver sig i at seette spgrgsmdalstegn ved idealbilledet
ud fra et eksempel fra det virkelig liv.

@ Fremgangsmade

Forklar oplysningsprojektet:

R s5om forberedelse til naeste made, hvor vi arbejder med
Free Being Me, skal I vaere mediedetektiver. I skal finde et
eksempel pd idealbilledet i de danske medier - fra en avis,
et blad, en hjemmeside el.lign. Laeg det sammen med den
seddel, I far udleveret, skriv, hvorfor I ikke er enige, og tag
eksemplet med til naeste made!

Vis pigerne bagsiden af den seddel, de far med hjem, og bed
dem skrive svarene pd spargsmélene ned, sd I kan snakke
om dem til naeste made.

o

E ,Myten om idealbilledet passer ikke, fordi ...

a ,Det kan betale sig at forsege at ligne idealbilledet,
fordi ...

@ Det kan godt veere, at pigerne ikke er vant til at
have hjemmeopgaver ,for” fra det ene made til det
andet. Forteel dem, at det er en del af Free Being Me-
materialet, og at opgaverne er sjove og spandende
og vil hjzelpe dem til virkelig at forstd, hvad det
betyder at vaere tilfreds med sin krop - bade for én
selv og for andre.

YOI T I I T IIIIIIIIIITIIIITIIIIII IS
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& Materialer
Ark 1.3,
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Andet mgde

Free Being Me
Andet mode

Barn og unge bombarderes hver dag med billeder og
informationer fra medierne. Tv-udsendelser, annoncer og
isaer blade er med til at holde livi myten om idealbilledet og
er med til at fastholde det pres, der ligger pd os om at leve
op til det. Det har vist sig, at nér man bombarderes med
forestillingen om det , perfekte udseende“ i blade !, betyder
det noget for, om man er tilfreds med sin egen krop og sit
eget udseende. PG madet far pigerne mulighed for at tage

faringen og saette spargsmdlstegn ved det ved at lave et
tv-indslag, som afslgrer sandheden bag idealbilledet, og lave
deres eget blad, som er beregnet pd at @ge deres tilfredshed
med deres krop og udseende!

1Stice, E., & Shaw, H. (1994). Adverse effects of the media portrayed thin-ideal on women,
and linkages to bulimic symptomatology. Journal of Social and Clinical Psychology,
13, 5. 288-308. (om bivirkninger ved mediernes tynde, kvindelige idealbilleder og
sammenhangen med symptomer pd bulimi)

AKTIVITET TiD MATERIALER LAERING
Deltagerlgfte 2 min. Ingen At sig sin mening
Mediedetektiver kort 5 min. Individuel opgave: At hgre hinandens forslag,

mediedetektiv, sedler
(udfyldt)

at fortzelle noget til andre

Lav egne bidrag til medierne | 30 min. Ark 2.1 - 1 for hvert hold Samarbejde, kreotivite.t,
- Breaking news om Papir - 1 stk. til hver, farver, fremlaeggelse/at tale til et
tilfredshed med egen krop hobbymaterialer mv. publikum
0g eget udseende
- Bladforside 30 min.
Personal Challenge: 5 min. Ark 2.2 - 1 hver Kreativitet, at forklare et
Friendship Note budskab

Free Being Me | Aictivitetshoefte for 11-14 arige

side 1%



Udbytte

Alle pigerne siger hgijt, at de vil deltage aktivt og vaere med
til at ggre det sjovt at arbejde med Free Being Me pd madet.
Nar pigerne siger det hgijt, vil de komme til at bidrage mere
aktivt, hvilket ger, at aktiviteterne fér starre betydning for, at
de opndr en starre fglelse af tilfredshed med deres egen krop
og deres eget udseende.

Fremgangsmade

Giv udtryk for glaede over, at pigerne vil veere med, og bed
dem bekraefte, at de gerne vil deltage i andet mgde af Free
Being Me.

R spandte pd, hvad der skal ske, og vil I vaere med til
Free Being Me i dag og en hel masse sjove ting?

Hvis I er enige, vil jeg gerne hare jer rabe:

Free Being Me | Aictivitetshoefte for 11-14 arige
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Andet mgde

Udbytte

Pigerne vil f& en forstaelse for, at myten om idealbilledet
findes overalt i Danmark, men at de kan saette
spgrgsmélstegn ved dette idealbillede ved at tale om,
hvorfor det er urealistisk, og hvorfor det ikke kan betale sig at
bruge energi pd at forsgge at ligne det.

(D rremgangsmade

Tak for det flotte detektivarbejde, I har udfert. I har
virkelig fundet mange eksempler pd, hvordan idealbilledet
ser ud! Nu far alle mulighed for at sige, hvad I mener om
idealbilledet.

Bed alle om at g rundt i mellem hinanden i lokalet. Né&r
lederen rdber ,,BYT“, stopper pigerne pd stedet, og snakker
med den ferste, de far gje pd. Alle ger nu fglgende:

Man holder det billede op, som man har fundet derhjemme
som et eksempel pé et idealbillede, og laeser det, man har
skrevet pa bagsiden af arket fra sidst:

»Det kan ikke betale sig at forsgge at ligne idealbilledet, fordi

«

Myten om idealbilledet passer ikke, fordi ...«

Ndr der er gdet 2 minutter, rdber lederen igen ,,BYT*. Pigerne
bytter nu billeder med hinanden, hvorefter de finder en ny,
som de taler med, viser deres nye billede til og laeser det, der
stdr pa bagsiden. Det kommer sikkert til at ga ret livligt for sig
med masser af snak og sjov!

Til sidst tak til pigerne, fordi de havde fundet eksempler frem,
som de gerne ville dele med de andre.

Vi har lagt meerke til, at medierne ofte udbreder
informationer om myten om idealbilledet. Men det behaver
ikke vaere sddan. Om lidt far alle chancen for at sige, hvad
de mener, og for at pdvirke medierne, sé folk kommer til at
acceptere deres egen krop og deres eget udseende i stedet
for at straebe efter idealbilledet!

Free Being Me | Alkctivitetsheefte for 11-14 arige

B Kort beskrivelse

Vis eksemplerne p& idealbilledet, og
snak kort om dem, mens billederne gdr
rundt.

Materialer

Eksempler péd idealbilleder, som pigerne
har medbragt.
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Andet mgde Hold jeres egen pressekonference

1) Breaking news *

Udbytte

Pigerne saetter spgrgsmalstegn ved myten om idealbilledet
og bruger deres egne ord til at komme med alternative
forslag.

- P——

1) Lav en pressemeddelelse (15 min.)

® penne opgave giver jer mulighed for at arbejde sammen i
mindre hold og veere virkelig kreative.

Husk, pé sidste made besluttede I at forlade Gloss. I skal nu
lave en pressemeddelelse (det er information til pressen),
hvor I fortzeller hele verden, hvorfor I har besluttet jer for at
forlade modebladet Gloss, og hvorfor det er spild af tid at
forsege at leve op til et idealbillede!

Jeres pressemeddelelse skal mindst indeholde falgende tre
dele:

@ Forteel, hvad myten om idealbilledet gér ud pé, og
hvordan vi bliver informeret om den.

@ Fortzel om de negative aspekter ved at forsgge at komme
til at ligne idealbilledet, og hvorfor I har besluttet jer for at
forlade Gloss.

@ Giv andre piger (og drenge) nogle gode rédd om, hvad de
kan sige eller gere for at undgd at ligge under for det pres,
der er for at komme ligne idealbilledet.

R Ndr journalister og andre i medieverdenen gerne vil have
deres budskab igennem, har de brug for at kunne fortaelle
det pé en virkningsfuld og tydelig mdde. Nér I laver jeres
pressemeddelelser, skal I sgrge for, at jeres budskab bliver
sagt meget tydeligt. I skal sgrge for at bruge klare udsagn, sé
det stdr helt klart, at I ikke er enige i myten om idealbilledet.
Prav at taenke pé sidste gang, hvor I skrev negative aspekter
ned inden i og uden om omridset af en person. Det kan
maske give nogle ideer.

I fér nu noget tid til at skrive en pressemeddelelse, og

bagefter skal I holde en pressekonference, hvor I laeser den
op for hele verden.
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B Kort bes krivelse

Pigerne vil Synes, det er sjovt gt afholde en
Pressekonference om hv

for at sige deres job op h
Det giver dem mulighed
lederevner ved, at de kan
man ikke skql forsgge qt |

Materialer

Ark 2.1 -1 for hvert hold

orfor de bes|uttede sig
0s modebladet Gloss,

€ve op til idealbilledet.

Giv pigerne 15 min. til at arbejde med pressemeddelelsen i
mindre hold. Giv dem ark 2.1. De skal ikke bruge det ordret,
men det kan maske inspirere dem.

2) Pressekonference (15 min.)

Bed hvert enkelt hold laese eller opfgre deres
pressemeddelelse for alle de andre. Ideelt bgr de sidde foran
alle de andre, s@ de danner et panel.

For at holde alle beskzeftigede kan tilhgrerne lege
journalister, som noterer de hovedpunkter, de bliver
praesenteret for under pressekonferencen, og evt. stiller
spgrgsmdl.

Serg for, at der bliver klappet af alle holdene, ndr deres
pressekonference er faerdig.

® Dpet var virkelig nogle gode og opfindsomme
pressemeddelelser! Kan nogen df jer fortalle lidt om det, I
skrev ned under pressekonferencen?

Hvilke aspekter af myten om idealbilledet syntes I bedst om?

® Brug ideerne pé& ark 2.1, hvis pigerne skal skubbes i
gang.

@ Hvis I er en meget stor gruppe, kan I dele gruppen
op i to, sd alle kommer til at optraede for halvdelen
af den store gruppe.

VYIS I T I TSI IS IITIIII TSI IITIITIIISS
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Andelt mgde

2) Bladforside

Udbytte

Pigerne vil komme til at indse, at der er et glimrende
alternativ til at fors@ge at leve op til idealbilledet.

@ Fremgangsmade

I er nu rejst fra Gloss og har besluttet jer for at starte jeres
eget blad. Det skal veere et, der hjelper piger med at have det
godt med deres udseende.

Det er nu jeres opgave at finde pé ideer til forsiden til bladet.

1) Redaktionsmode (10 min.)

Det er lige ved at vaere op over deadline for en forside til
bladet! Hjeelp hinanden med at finde pd noget.

Holdene skal overveje tre ting:

a. Billeder: Hvilke billeder vil T vaelge for at vise, at virkelige
mennesker kan se ud pd rigtig mange forskellige mdder?

b. Overskrifter: Hvad skal hovedhistorierne vaere? Der bar
vaere mindst to rad (gerne flere) til piger og drenge om,
hvordan de kan blive bedre til at acceptere deres krop og
udseende.

c. Bladets navn: Hvordan vil navnet pé jeres blad kunne
f& andre til at veere tilfredse med deres krop og udseende.
Navnet skal vaere spaendende og inspirerende.

2) Individuelle forslag til forsider (10 min.)

Redaktaren har besluttet, at I hver isaer skal lave jeres
eget forslag til en forside til bladet. SG@ kan man bedre finde
ud af, hvad der skal vises, og hvordan det kommer til at se ud.

Fa hver enkelt pige til at lave sit eget forslag til bladets
forside. Det skal passe med holdets retningslinjer for
udformningen. De skal vaere s@ kreative som muligt. Serg for,
at alle de tre punkter, I blev enige om pd redaktionsmadet,
er med (billede, overskrifter og bladets navn).
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B Kort besy

Pigerne skql |
forside tj| eth
alternativet
idealbilledet.

rivelse
ave deres egen

lad for qt forteelle om
at forfrz;lge myten om

V] Materigley
Papir - 1 stk

tll hver f
hobbymater; o anver,

aler my.

3) Tilbagerapportering (10 min.)

Bed redaktionsholdene om at haenge deres forsideforslag op
pé en vaeg.

Bed hvert enkelt hold om at praesentere deres egne forslag

- enten for alle andre hold (hvis der er tid), eller bare for

et enkelt andet hold. Mind pigerne om, at de skal huske

at naevne de tre ting, som de blev enige om pé& deres
redaktionsmeade (billede, overskrifter og navn pa bladet).

Prgv at sperge ind til deres forslag, nér alle holdene har lavet
deres praesentation:

Tak for nogle rigtigt gode ideer!

ﬂ Hvorfor valgte I de billeder? P& hvilken mdde viser de et
alternativ til myten om idealbilledet?

o
Sporgsmal

Hvordan tror I, at artiklerne bag overskrifterne kan vaere
med til at f& piger og drenge til at se, at man ikke kan
leve op til idealbilledet, eller forsta de negative sider ved
at forsgge at se sddan ud?

E Hvordan kan bladets navn vaere med til at f& piger og
drenge til at se, at de ikke behaver at fale sig presset til
at se ud som idealbilledet?

Hvis pigerne gerne vil bruge mere tid pd forsiderne, er de
velkomne til at tage dem med hjem og fortsaette.
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Andet mgde

Venindebrev %

Udbytte

Pigerne bliver bedre til at forstd myten om idealbilledet,
hvorfor det er umuligt at leve op til, og hvorfor det ikke kan
betale sig at forsgge at komme til at ligne det. De kommer til
at gve sig i at forteelle deres venner om det.

@ rremgangsmie

Del ark 2.2 ud.

® nden naste made skal I hver iseer lose en opgave. I
skal skrive et brev til en af jeres egne venner. I brevet skal
I opfordre ham eller hende til ikke at forsege at leve op til
idealbilledet. I brevet skal I forklare:

® Hvorfor I mener, der er mange negative aspekter ved at
forsege at komme til at se ud som idealbilledet.

® Hvorfor I mener, man ikke kan komme til at se ud som
idealbilledet - ingen ser sddan ud fra naturens side!

® Hvad din ven kan sige eller gore for at undgd at ligge
under for det pres, der er for at komme ligne idealbilledet.

Husk at koncentrere jer om budskabet, og skriv ikke noget
om, hvordan vennen ser ud i dag. Husk - jeres mél er at
hjeelpe vennen med at turde vaere sig selv!

Veer sikker pa@, at alle har forstéet, hvad de skal.

Bed pigerne tage brevet med til naeste made.

@ Pigerne skal skrive deres breve til en virkelig person,
de kender. Det kan vaere en ven, en yngre pige, en af
de andre spejdere i troppen. Det skal bare vaere en
fra deres eget liv.

YOI ITIIIIIITITITIIIIIITITITIITS
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& Kort bes krivelse

Pigerne skal g& sammen to og to for
at skrive et venindebrev. Brevet skal
de give til en af deres venner, som de

vil opfordre til ikke at forsage at ligne
idealbilledet.

Materialer

Ark 2.2 - 1 for hver pige.
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Tred je mgde

Free Being Me
Tredje mode

Som pigespejdere er vi en del af en bevaegelse, der gar ud pa
at veere venner. Vi er spejdere lokalt, men vi er ogsd med i et
feellesskab med piger fra hele verden. Pigerne finder pé dette
mede ud af, at de ikke alene kan saette spgrgsmdlstegn ved

idealbilledet for selv at komme fri af det, men de kan hjzelpe

sdledes virkelig gere en forskel.

AKTIVITET

MATERIALER

LAERING

Deltagerlgfte

Ingen

At sige sin mening

Venindebrev - forklaring

Venindebreve (feerdig)

At tale foran andre

Venskabsmission

. Ark 3.1 - foldet, klippet.

. Store stykker kraftig
papir eller karton, sakse,
tykke tusser

. Ark 3.2 - klippet.

. Kraftigt karton, runde
Skabeloner (f.eks. et
glas), sikkerhedsnale,
farver eller maling
og andet til at dekorere
med, kraftigt tape

. Sma stykker papir og
blyanter/farver

Gruppearbejde, at taenke
hurtigt, at sige sin mening,
kreativitet

Individuel opgave, kort: Lille
spejl

Free Being Me | Aictivitetshoefte for 11-14 arige

Ark 3.3 - 1 kopi til hver

Selvtillid, positiv tilgang

deres venner med at saette spgrgsmélstegn ved det, og
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Udbytte

Alle pigerne siger hgijt, at de vil deltage aktivt og vaere med
til at ggre det sjovt at arbejde med Free Being Me pd madet.
Ved at pigerne siger det hgijt, vil de komme til at bidrage
mere aktivt, hvilket ger, at aktiviteterne fér starre betydning
for, at de opndr en starre folelse aof tilfredshed med deres
egen krop og deres eget udseende.

Fremgangsmade

Stil jer i en rundkreds. Giv udtryk for glaede over, at pigerne
vil veere med, og bed dem bekraefte, at de gerne vil deltage i
tredje mede af Free Being Me.

R spaendte pd, hvad der skal ske, og vil I vaere med til
Free Being Me i dag og til en hel masse sjove ting?

Hvis I er enige, vil jeg gerne hore jer rabe:

Free Being Me | Aictivitetshoefte for 11-14 arige
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Tred je mgde

Individuel opgave
Gennemgang: Venindebrev %

Udbytte

Pigerne far en starre forstéelse for, hvorfor der er negative
aspekter ved at efterleve idealbilledet, og gver sig i at sige
det til andre, som ikke er enige med dem.

@) Fremgangsmade

® Dpet var godt, I fik skrevet jeres venindebreve! Der er nu
lejlighed til at laese dem hgijt for hinanden i mindre hold.

@ Del pigerne op i smé hold.

® | skal nu hver iszer leese jeres breve hgijt. Husk, at alle
gjort sig stor umage med at skrive brevene. Bak op om det, I
har skrevet, og husk at klappe ad hinanden, efterhdnden som
brevene bliver lzest hajt. Nér I har féet et brev laest hajt, skal I
fortzelle, hvilken del af brevet I syntes bedst om.

Det er meget vigtigt, at holdene:
@ lytter koncentreret til den, der laeser sit brev hgijt.
@ viser hinanden, at man har gjort et godt stykke arbejde

ved at klappe, ndr brevet er laest, og tale om de ting, man
syntes var godt i brevet.

Mens pigerne laeser brevene hgjt og taler om dem, gér
lederne fra hold til hold og kommer med opmuntrende
kommentarer for det gode arbejde.

Free Being Me | Alkctivitetsheefte for 11-14 arige

B Kort beskrivelse

Brug venindebrevene, der blev lavet
som en individuel opgave pa sidste
mede. Lad pigerne laese dem haijt for
hinanden i mindre hold, s& de opfordrer
0g hjaelper hinanden til at undgé at
forsege at leve op til idealbilledet.

Materialer

Venindebrevene

@ Ndr brevene er laest hgjt, samles alle igen til en snak om:

ﬂ Fandt nogen pd en eller flere nye negative sider ved
idealbilledet?

o
Sporgsmal

ﬂ Hvordan var det at skrive brevet?

ﬂ Hjalp det dig med at finde pd noget nye mader, du
kan hjzelpe dine veninder med at acceptere deres
udseende?

® saml brevene ind. Hvis det kan lade sig gare, kan I haenge
dem op, mens I arbejder med Free Being Me-materialet.
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Tred je mgde

Udbytte

Pigerne gar i spidsen med at saette spgrgsmdlstegn ved
idealbilledet. De bliver bedre til at sige deres mening, sé de
kan blive lokale rollemodeller, der er tilfredse med deres krop
og udseende.

@) Fremgangsmade

Pé sidste made arbejdede vi med, hvordan vi bliver
opfordret til at leve op til idealbilledet i medierne gennem
f.eks. blade og reklamer. Er I klar over, at det, I taler med
jeres veninder og familie om i det daglige, ogsa kan holde liv
i myten om idealbilledet? PG madet i dag fdr I mulighed for
at ove jer i at gé foran og hjelpe dem, I kender, med at ryste
myten om idealbilledet af sig.

I skal pd en slags lab, hvor I skal lese forskellige missioner.
I bliver ngdt til at samarbejde, sé I far ovet jer i at gé foran
og bruge jeres viden til at fd overbevist veninder, familie og
bekendte om, at det er en dérlig ide at forsege at leve op til
idealbilledet.

Placer posterne rundt omkring i m@delokalet eller
udenfor. Det er en glimrende lejlighed til at vaere udenfor!

Der bgr vaere mindst en leder p& hver post, som kan
forklare holdene, hvad de skal gare, og som kan hjzelpe
dem i de 10 min., de har til at gennemfare missionen.

Del pigerne i 3-5 mindre hold (s@ der er et hold for hver
post).

Bemaerk: Der er tre hovedposter, som alle pigerne

skal preve: ,Slut op“, ,Skenhedsbobler“ og ,,Hurtige
modsvar. Hvis der er mange piger, og I har tid til det,
kan I maske tage de to ekstra poster med: ,,Badge-tid“ og
,Rollemodeller”.

Fordel holdene pé posterne.

Alle holdene skal mindst besgge de tre hovedposter
(afmaerket med stjerne). Efter 10 min. pa posten gdr de
videre til den naeste. Der skal lgses en opgave pd hver
post. Postbeskrivelserne er pd de naeste sider. Ark 3.1 og
3.2 er beregnet til missionerne.

Free Being Me | Alkctivitetsheefte for 11-14 arige

40 min.

B Kort bes krivelse

»Missionsposter« placeres rundt omkring i

quelokolet eller udenfor. Pigerne kan nu gve
sIg I at argumentere imod idealbilledet, sg de

kan hjaelpe sig selv og deres veninder med qt
have mod til at vaere sig selv!

Materialer

Materialerne stgr under de enkelte poster. Der er

for hver mission en beskrivelse pg et saerskilt ark
til dem, der star for posterne.

Ndr holdes som minimum har besggt tre poster, samles alle
igen.

Godt gdet! I har nu gvet jer i flere forskellige mdder, som
I kan bruge til at fé jeres veninder og omgangskreds til at
indse, at de ikke behgver leve op til idealbilledet, og at de er
gode nok, som de er!

o
Sporgsmal

ﬂ Hvad var efter jeres mening det bedste svar, der blev
brugt til at svare igen med?

ﬂ Hvad var efter jeres mening det bedste svar, der blev
brugt til at svare igen med?

@ Det er meget vigtigt, at alle deltager aktivt i '
aktiviteterne, og at de alle siger noget, sd alle far |
en chance for selv at argumentere imod myten om E
idealbilledet og gve sig i at gé foran som et godt !
forbillede for deres veninder og omgangskreds. .

YIIIITIIIIIIIITIIITIII SIS IITIIIIIISS
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Tred je mgde
Mission 1 -

Slut op! % @

@) Fremgangsmade

® ] skal nu skiftes til at hjeelpe jeres
veninde ved at overbevise hende om, at
det er en ddrlig ide at forsage at se ud som idealbilledet, og
at det er helt umuligt!

I fér nu hver isaer teksten fra en sms eller en mail fra en
veninde. Veninden skriver, at den mdde, hun ser ud pa, fér
hende til at have det dérligt med sig selv, fordi hun ikke
ligner idealbilledet. I skal hver iszer skrive et svar pd denne
sms/mail, hvor I saetter spargsmalstegn ved idealbilledet
og fortaeller hende, at vi ikke behaver at ligne hinanden
allesammen.

Veninden har mdske sendt en sms, hvor hun skriver: ,,Jeg
foler mig bare sé fed i dag. Jeg tror altsé ikke, jeg gér til dans
i dag“. Hvad kan I sige for at fortzelle veninden, at I ikke er
enige i myten om idealbilledet. Hvordan kan I fortzelle hende,
at I synes, hun allerede er god, som hun er, og at det vigtigste
ved at gd til dans er at have det sjovt og at lzere at danse?

Lad pigerne komme med forslag.

Det kunne f.eks. vaere: ,Jeg synes, du er skgn, som du er,
,At gé til dans drejer sig om at have det sjovt og laere at
danse, ikke om den méde, du ser ud p&*“, ,,Det er spild af tid
at bekymre sig om, hvordan man ser ud, for sé gér man bare
glip af alt det sjove“.

®; tager nu hver jeres besked og giver den til mig. Jeg
laeser dem hgijt for holdet en ad gangen, og nu skal I lave et
svar til venindens besked, der viser, at I ikke enige i myten om
idealbilledet.

Pigerne gar nu pé skift felgende:

© Veelg en besked, og giv den til lederen, som laeser den hajt
for holdet.

@ Forteel de andre pd holdet, hvad du ville skrive som svar

pd beskeden, sa du kan hjzelpe veninden med at komme
fri af myten om idealbilledet.

Free Being Me | Alkctivitetsheefte for 11-14 arige

B Kort beskrivelse

Pigerne skal svare pd sms‘er eller mails, de har
féet fra en veninde, der er bekymret over de krav,
der stilles om at skulle leve op til idealbilledet. De
skal statte veninden ved at overbevise hende om,
at hun ikke behgver gere det.

Materialer

Beskeder skrevet op pd enkelte sedler, der er foldet
sammen og lagt i en hat/skal eller pd et bord.

@ Nar en pige har fortalt, hvad hun ville skrive, f&r de andre
pd holdet lov til at komme med ideer til, hvad man kunne
skrive, fgr turen gdr videre til den naeste.

@ Ndr pigerne skal forteelle deres svar hgjt, bliver
det dem, der tager faringen, hvilket bidrager til
at fremme deres tilfreds med egen krop og eget
udseende.

@ Hvis I kan bruge mobiler, kan I evt. i stedet sende og
modtage sms'er eller mails.

@ Det kan maske vaere en god ide at minde pigerne
om, at hvis de selv eller nogen, de kender, far
ubehagelige eller grove sms‘er eller mails om sig
selv eller andre, skal de altid sige det til en voksen.
Hvis det er p& en hjemmeside, skal dem bag
hjemmesiden have det at vide.

VIS I TS IIIIIIITIIITIIIIIIIITIIIIIIS
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Tred je mgde
Mission 2 -

Skonhedsbobler %

@) Fremgangsmade

® pg denne mission har I chancen for at argumentere
imod myten om idealbilledet og gd foran ved at fortzelle hele
verden, hvad I mener!

I far mulighed for med jeres egne ord at begrunde over for
andre unge rundt om i verden, hvorfor det er spild af tid at
jagte idealbilledet, og hvorfor livet ikke kun drejer sig om ens
udseende.

Alle skal tegne og klippe en stor taleboble ud. Indeni skal
de med store bogstaver skrive de(t) argument(er) imod
idealbilledet, som de gerne vil fortzelle til andre unge i
verden.

N@r de er feerdige, skal de hver isaer holde deres egen
taleboble op og laese hgijt for resten af holdet, hvad der stér.
Man kunne evt. fotografere eller optage en video med hver
enkelt pige og hendes taleboble.

Del dem med andre!

@ Ikan dele jeres talebobler pd
www.free-being-me.com sé& andre piger i hele verden kan
fa gleede aof jeres argumenter.

© Giv pigerne taleboblerne med hjem, sé de kan dele dem

med s& mange som muligt og s mange gange som
muligt.
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& Kort beskrivelse

Pigerne skal pé& store talebobler skrive
opfordringer til andre barn og unge
rundt i verden om ikke at fokusere pé
idealbilledet.

Materialer

Store stykker kraftig papir eller karton,
sakse, tykke tusser
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Tred je mgde
Mission 3 -
Hurtige modsvar

@) Fremgangsmade

® Dpeter virkeligt vigtigt, at man taler med andre om, hvad
man taenker og mener. Det sker dog nogle gange, at man
kommer til at fokusere pd andres udseende frem for deres
personlighed, og hvem de egentlig er. Det holder liv i myten
om idealbilledet! Denne mission giver jer mulighed for at ave
jeri, hvad I kan sige og gare for at saette en stopper for myten
om idealbilledet.

Spred udtalelserne ud pd gulvet eller jorden med bagsiden
opad.

® Jeres mission er nu at komme med hurtige svar pd
udtalelserne, sa I kan stoppe dem, der taler pG en mdde, der
understatter myten om idealbilledet, og fér dem til at taenke
over, hvad de egentlig siger.

Hvis nogen f.eks. siger: ,,Synes du ikke, den pige ser for tyk ud
til at kunne have badedragt pa?“, hvad kunne du hurtigt svare
tilbage, sa du viser, at du ikke gér ind for idealbilledet? Hvad
kunne du sige for at fortzelle hende, at du synes, hun er god
nok, som hun er, og at det ikke er paent at kritisere andres
udseende?

Lad pigerne komme med forslag.

Det kunne f.eks. vaere: ,,Jeg synes, hun er god nok, som hun
er”, ,At svemme drejer sig om at have det sjovt og nyde
vandet, ikke om hvordan man ser ud“, ,,Det er spild af tid at
bekymre sig over, hvordan andre ser ud. Jeg synes ikke, man
skal tale ondt om andre®.

® | skal nu ove jer i det. I skal skiftes til at smide brikken hen
pé en af udtalelserne. Sé leeser jeg den udtalelse, som brikken
lander pd. Den person, der har kastet brikken, skal have
mulighed for at vaere den forste til at komme med et hurtigt
svar pé udtalelsen. Resten af holdet kan derefter komme med
flere ideer til, hvad man kan sige.

Hver gang I svarer igen, skal I vise, at I ikke er enige i myten
om idealbilledet!
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& Kort beskrivelse

Ndr brikken lander Pd et udsagn, skal de
hurtigt finde pé et svar, der modbeviser
udsagnet. Det giver pigerne en mulighed
for at gve Sig i at svare hurtigt tilbage

Pé ting, de harer rundt omkrin
: ud
spejderarbejdet! e

Materialer

Udtalelser, brik tj| gt kaste (f.eks. sandpo-
se, plastikmant eller lille sten)

Pigerne skiftes til at kaste brikken hen pa en udtalelse.
Lederen laeser den udtalelse hgjt, som brikken lander pa.

Fé& dem til at hjzelpe hinanden. Holdet skal forsgge at ramme
s& mange udtalelser som muligt og svare pd s& mange
udtalelser som muligt i den tid, de er pd posten.

'_[‘L‘__‘
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Ekstra Mission 4 -
Veninde-badge! 10 min.

@ Fremgangsmade
R ¢ af de negative aspekter ved at ville leve op til s KOT‘E bQS k‘r‘:VQLSe

idealbilledet er, at alle foler, de skal se ud pd samme mdde.
Det hindrer dem i at indse og nyde, at de er helt unikke og |
seerlige, praecis som de er!

Alle pigerne skq| til en af deres veninder
ave en badge, som kqn minde hende
om, hvor helt seerlig og unik hun er

Hjzelp jeres veninder med at huske pd det ved at lave et M E .
Lunikt“ badge til dem - eller find p& noget andet, der kan a erLO\LQT‘
hjzelpe med at fd jeres veninder til at huske, at de er noget KrGftigt korton, rund

e skabeloner (f.eks. et

, farver eller malin
0g andre hobbymaterigler til at d .
med, kraﬂ:igt tape

ganske sarligt, praecis som de er. glas), sikkerhedsngle

ekorere

Bed pigerne hver iszer tegne rundt om skabelonen og klippe
cirklen ud af kartonen. Tegn eller mal et ,,Jeg er unik“-slagord
pd venindens badge. Dekorer det, og szt en sikkerhedsndl
bagpé& med tape.

R Giv dit badge til en, I hver isaer synes, har brug for at fd
det at vide. Husk at fortaelle hende, hvorfor hun skal have det
- nemlig fordi det ikke er nogen god ide at bruge en masse
energi pd at forsgge at leve op til idealbilledet! Det er umuligt,
og jeres veninder er fantastiske lige praecist, som de er.

~_—_—— -

Tip:

@ Pigerne kan tage deres badge med hjem, hvis de
ikke er faerdige med det, ndr posten slutter.

YOI T I I I IITIIIIIITIIIITIIITIII IS
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@) Fremgangsmade

® Hvem ser] op til, og hvem kunne I godt taenke jer at
ligne? Det kan vaere en veninde, jeres mor eller sgster, en
laerer, en lokalt, eller det kan veere en, der er kendt. Det kan
veere, I ser op til dem, fordi de gar livet bedre for at andre,
eller fordi de har udnyttet deres muligheder her i livet pd en
rigtig god mdde.

@ Ndr alle har fundet en, deles papiret ud. Bed pigerne skrive
de tre bedste ting ned, de ved om den person. Mind dem
om, at de skal taenke pd, hvordan vedkommende er, og
hvad vedkommende gear, og ikke hvordan vedkommende
ser ud. De skal holde papiret for sig selv.

Det kan veere ting som: modig, sjov, bekymrer sig om
andre, synger fantastisk godt, smiler altid osv.

® I skal derefter udveelge en af tingene, som I skal bruge i
legen.

Rollemodels-tik:

Sa er det tid til en omgang tik. Vaelg hende, der skal vaere
den. Hun skal lgbe efter de andre og forsege at tikke dem
ved at rgre dem pd skulderen.

Nar man bliver tikket, skal man rébe , FRYS“, hvorefter alle
skal st& helt stille. Den, der blev tikket, skal nu naevne en af
de ting, der karakteriserer en rollemodel, hun har beskrevet
pd sin egen liste. Alle dem, som har samme traek pd deres
liste, skal nu lgbe om kap hen til et bestemt sted (vaeg, trae
el.lign.) Den sidste, der rgrer vaeggen eller traeet, er den
naeste, der er den. Hvis det kun var den, der sidst blev tikket,
der havde det traek pd sin liste, fortsaetter hun med at vaere
den.

Og sa kerer legen videre.
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B Kort bes krivelse

Leg en sjov leg,
der karakteriser
vigtigt det er gt
de er dem, de e
som de gaor.

Materialer
Et lille stykke papir og en blyant pr. pige

som drejer sig om, hvad
er rollemodel[er, 0g hvor
have rollemodeller, fordi
r, 0g ikke fordi de ser ud,

Rollemodels-cirkelleg:

Alle skal st@ i en rundkreds med god afstand imellem
hinanden. Alle skal nu skiftes til at naevne noget fra deres
liste over ting, der karakteriserer en rollemodel.

Nar der naevnes et karaktertraek fra listen, som en af de
andre ogs@ har, skal den/de andre, der har det pé deres liste,
rébe ,,0GSA MIG“. Den, der farst sagde tingen, og de andre,
der ogsé havde den med pa listen, skal nu lgbe rundt om

de andre uden pé cirklen og finde en ny plads at std pd. Den
sidste, der finder en ny plads, er den naeste, der starter med
at sige et karaktertraek fra sin liste.

® Dpet var virkelig inspirerende at hgre jeres forslag til, hvad
der er en god rollemodel. Husk, at det er godt og spaendende
med rollemodeller, ikke fordi de lever op til idealbilledet, men
for hvordan de er indeni!
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Tred je mgde

Lille spejl...

Udbytte

Pigerne skal gve sig i at sige noget positivt om sig selv og
lere, at det kan faktisk vaere en positiv oplevelse at bruge et
spejl i stedet for det modsatte.

@ Fremgangsmade

® Hvis man skal tro pd myten om idealbilledet, er spejlet
jeres fjende. Det er der, hvor I kan se alt det, der er galt med
jeres udseende. Men vi ved jo godt, at idealbilledet er umuligt
at leve op til, og at der er alle mulige grunde til, hvorfor det
er en ddrlig ide at forsage at leve op til det. SG derfor skal vi
mellem dette made og det naeste ave os i at gare spejlet til
vores ven.

Hver pige far udleveret en kopi af ark 3.3. De skal finde pa
mindst:

Tre ting, som de kan lide ved deres personlighed.

Tre ting ved deres krop, som de kan lide, fordi disse kropsdele
kan ggre det, de kan.

Tre dele af deres krop, som de kan lide udseendet af.

® Man kan méske godt lide, sédan som ens arme ser ud,
hvor staerke ens ben er, krollerne i ens hér, lyden af sin egen
latter eller det, at man er en god ven. Det er alle tiders mdde
at opbygge selvtillid pa.

Som beskrevet pa arket skal pigerne stille sig foran et spejl,
smile til sig selv og haijt sige, ,jeg kan godt lide xxx ved mig
selv“. De skal bruge den liste over positive ting, som de har
lavet om sig selv.

Free Being Me | Alkctivitetsheefte for 11-14 arige

B Kort bes krivelse

Pigerne skq| lave en [iste Over det, de

Materialer
Ark3.3-1 kopi til hver pige.

Fa pigerne til at skrive mere pd listen ud fra, hvad laegger
maerke til, ndr de ser sig i spejlet. De skal iszer gve sig i at
sige, at de godt kan lide den mdde, deres krop ser ud pd, og
hvad den kan gare!

Serg for, at alle er helt har forstaet opgaven, og mind dem
om, at de skal huske deres liste til naeste made.

=
Y

@ Der er ikke ret mange muligheder i dag for at give
udtryk for positive ting om sin krop, og man bliver
virkelig mere tilfreds med sin krop, hvis man gver sig
pd denne mdde. Pigerne skal opfordres til at saette
tid af til opgaven.

YOI T I T IIIIIITITIIIIIITITIIIIIITS
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Fjerde mgde

Free Being Me
Fjerde mode

Myten om idealbilledet er ikke bare noget, vi hgrer om og ser til det“. P& dette made skal pigerne leere at genkende de ord
i vores omgivelser - vi taler ogsd om det hele tiden, selv ndr og udtryk, der tager udgangspunkt i krop og udseende. De vil
vi egentlig ikke ved, vi ggr det. Hver gang vi sammenligner laere, hvordan de selv kan lade vaere med at bruge dem og
os selv eller andre med idealbilledet, selv ndr vi giver nogen opfordre andre til at lade vaere.

et kompliment, holder det livi myten om idealbilledet og far
den person og alle andre til at fole, at de ogsa skal ,,leve op

AKTIVITET MATERIALER LPERING

Deltagere Ingen At sige sin mening

Gennemgang: Lille spejl - . Lille spejder - udleverede ark Gruppearbejde - tale foran
individuel opgave (udfyldt) andre

Stop snak om kropsidealet! Ark 4.1 - situationsbeskrivelser| Lytte, sige §in men.ir.wg,
- Introducér snak om til rollespil, et stort stykke taenke hurtigt, positiv
kropsidealet papir og en blyant holdning over for andre
- Spot snak om kropsidealet
- Agte komplimenter

Post it-sedler eller smé& Palidelighed (at gere det,
Individuel opgave: Sig det . stykker papir. Ark 4.2 - Jeg man har lovet), sige sin
videre lover-kort mening, gd foran - veere et
godt eksempel
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Udbytte

Alle pigerne siger hgijt, at de vil deltage aktivt og vaere med
til at ggre det sjovt at arbejde med Free Being Me pd madet.
Nar pigerne siger det hgijt, vil de komme til at bidrage mere
aktivt, hvilket ger, at aktiviteterne fér starre betydning for, at
de opndr en starre tilfredshed med deres egen krop og deres
eget udseende.

Fremgangsmade

Stil jer i en rundkreds. Giv udtryk for glaede over, at pigerne
vil veere med, og bed dem bekrafte, at de gerne vil deltage i
fjerde made af Free Being Me.

R spandte pd, hvad der skal ske, og vil I vaere med til
Free Being Me i dag og til en hel masse sjove ting?

Hvis I er enige, vil jeg gerne hare jer rabe:

Free Being Me | Aictivitetshoefte for 11-14 arige
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Fjerde mgde

Gennemgang: Lille spejl X 15 min.

Udbytte

Pigerne kan komme til at synes bedre om deres krop og
deres udseende ved at fortzelle hinanden om, hvordan det
gik med at gve sig foran spejlet, og ved at sige de ting haijt,
de kan lide ved sig selv. De kan p& den méde vaere med til
at skabe en pigekultur, hvor man er stolt af din krop og sit
udseende, og den man er.

@ Fremgangsmade

Det klarede I godt allesammen - at sté foran spejlet
og fokusere pd det, I kan lide ved jer selv og jeres krop og
udseende. Nu skal vi fortaelle hinanden om, hvad vi har
fundet ud af.

Husk, at det meget vigtigt at taenke positivt om sin krop og
sit udseende. Vi vil gerne saette gang i en revolution, hvor
piger har selvtillid nok til at fortzelle andre, hvad de godt kan
lide ved deres egen krop og deres eget udseende, og hvem
de er. Man skal ave sig, men det er en rigtig god méde at
komme myten om idealbilledet til livs ved at minde sig selv
om de ting, man godt kan lide ved sig selv og sin krop og sit
udseende.

Leg en gruppeinddelingsleg. Bed alle om at g hurtigt rundt
mellem hinanden i lokalet eller udenfor pd et begraenset
areal.

Mdlet er, at pigerne skal danne grupper sé hurtigt som
muligt, ndr lederen rdber et tal. Det kan f.eks. vaere ,,3¢,
hvorefter de skal g& sammen i grupper pd tre.

Pigerne skal nu i grupperne fortzelle hinanden om ting, de
godt kunne lide ved sig selv fra deres liste fra spejlgvelsen.
Man kan opfordre dem til, at de skal sige:

»Jeg kan godt lide ...«

Hver gang der dannes nye grupper, siger lederen, hvad de
nu skal fortaelle hinanden noget positivt om, fgr de starter.
Noget de kan lide hos selv om ...

deres personlighed

den del af deres krop, som de bruger til at gere det, de
godt kan lide

den del af deres krop, som de kan lide udseendet af.
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B Kort beskrivelse
Pigerne skal nu lave en

gruppeinddelings[eg, hvor de skal
fortaelle hinanden om, hvordan
de arbejdede med spejlavelsen.

Materialer

De §edler, pigerne udfyldte j lille
spejl-opgaven.

Lad pigerne danne grupper mindst tre gange, s& alle far
mulighed for at fortaelle de andre om mindst én ting fra
deres liste.

Nd&r man laver en gruppeinddelingsleg, bliver der nogle
gange en enkelt eller to tilovers. De skal nu lgbe hen til en
gruppe, hvor de skal skynde sig at sige deres bedste ting
farst! Pigerne skal bare sige den ting hgjt, som de godt kan
lide - de behgver ikke begrunde det.

Godt klaret. Det er dejligt at hare jer fortzelle om sé
mange positive ting.

o e

ﬂ Hvordan faltes det at sige noget paent om sig selv?

ﬂ Hvorfor er det godt at eve sig i at taenke pd, hvad man
godt kan lide ved sig selv, og sige det hgjt?

@ [Hvis man har en gruppe med béde piger og drenge,
fungerer det bedst, hvis de deles op i denne gvelse.

Serq for, at alle er positive og dbne ovre for hinanden.
Alle skal forstd, at det ikke altid er en nem opgave.

YIS I IS IS IIIIIIIIS
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Fjerde mgde
Stop snak om
kropsidealet! %

Udbytte

Pigerne skal laere om ord og udtryk, der tager udgangspunkt

i krop og udseende, og gve sig i at saette spgrgsmdlstegn ved
den type sprogbrug, der bruges i dagligdagen, og som holder
livi myten om idealbilledet.

(D rremgangsmade

Introduceér snak om kropsidealet (5 min.)

Vi fandt pd sidste m@de ud af, at der er mange ting, vi
kan ggre som venner og samfundsborgere for at forteelle
andre, hvad myten om idealbilledet gér ud pd, samt overtale
dem til, at de ikke skal forsgge at leve op til et idealbillede,
sdledes at vi kan f& et samfund, hvor man er tilfreds med sin
egen krop og sit eget udseende.

Men nogle gange holder vi liv i idealbilledet uden at taenke
over det, bare p& den méde vi siger tingene. Hver gang vi
kommer med en kommmentar, hvor vi sammenligner andre
med idealbilledet, puster vi liv i det. Det er en sprogbrug,
hvor vi bruger ord og udtryk, der tager udgangspunkt i
kropsidealet.

Serg for, at alle forstdr, hvad der menes med ord og udtryk,
der tager udgangspunkt i krop og udseende. Prgv at sparge

pigerne:

E Kan I komme i tanker om, hvordan vi, ndr taler sammen
til hverdag, kan komme til at holde live i myten om
idealbilledet ved at bruge ord og udtryk, der tager
udgangspunkt i krop og udseende?

-]
Sporgsmal

Pigerne kommer maske med forslag som ,,n@r man driller”
eller ,n@r man er nederdraegtig”. F& dem ogsé til at teenke
pa mindre indlysende sprogbrug som f.eks. komplimenter,
hvor man ofte sammenligner andres udseende med et
idealbillede. Det kan f.eks. veere: ,Du ser flot ud! Har du tabt
dig?“

Free Being Me | Alkctivitetsheefte for 11-14 arige

40 min.

B Kort beskrivelse

Gennem sjove rollespil og aktiviteter, hvor
pigerne gver sig i at give komplimenter, far
de en god fornemmelse af de ord og udtryk,
der tager udgangspunkt i krop og udseende,
0g de gver sig i at bruge dem pa forskellige
mdder og fa andre til at gere det samme.

Materialer

Ark 4.1 - situationer til rollespil, et stort stykke
papir og en blyant

@ Det kan til at begynde med nogle gange vaere sveert

X for pigerne at forstd. Aktiviteterne vil vaere med til at

. fd dem til at gve sig i at leegge maerke til sprogbrugen
E og komme med andre méader at sige tingene pdé.

VOIS IS I IS IIIIIIS

side 37



Fjerde mgde

(fortsat) %

1) Spot snak om kropsidealet (20 min.)

Fa to ledere til at lave et rollespil ud fra de situationer, der er
beskrevet pé ark 4.1.

Husk: Rollespillene skal udfgres af andre end pigerne selv
(dvs. af ledere). Det er vigtigt, at pigerne ikke selv bruger

ord og udtryk, der tager udgangspunkt i krop og udseende,
fordi det ikke er meningen, at de skal gve sig i at understrege
idealbilledet.

Vi laver nu nogle forskellige rollespil med situationer, I
mdske kan genkende fra hverdagen. I skal hare godt efter og
se, om I kan lsegge meerke til, om der er ord og udtryk, der
tager udgangspunkt i krop og udseende, i deres samtale.

Alle er ,,publikum®, som er delt i to hold. Nér I horer, at der
bruges ord og udtryk, der tager udgangspunkt i krop og
udseende, skal I rébe ,,Husk sproget” og rejse jer op. De to
hold konkurrerer om, hvem der er hurtigst til at laagge maerke
til ord og udtryk, der tager udgangspunkt i krop og udseende.
Holdet fér et point, ndr det lykkedes at f& gje pd de ord om
krop og udseende, der bruges i den enkelte situation.

,Skuespillerne* holder straks en pause i situationsspillet, nar
en af pigerne har ret i at have fundet et eksempel p& et ord
og udtryk, der tager udgangspunkt i krop og udseende. Prav
at forklare, hvorfor det var et eksempel pd den slags ord.
Mdske som falger:

Nér man taler pG denne mdde, holder man livi myten
om idealbilledet, fordi ... (de sammenligner f.eks. nogen med
idealbilledet ved at sige, at hun er tyk). Det kan virkelig sdre
den, der far kommentaren, og det hjaelper ikke nogen, fordi
det holder liv i idealbilledet.

Man kan sparge pigerne, hvad ,,skuespillerne® i stedet
kunne have sagt uden at bruge ord og udtryk, der tager
udgangspunkt i krop og udseende.

Nu har I féet gje pé et eksempel pd ord eller et udtryk, der
tager udgangspunkt i krop og udseende. S@ lad os se lidt pg,
hvad man kan gare for at stoppe det. Er der nogen, der har et
forslag til, hvordan man kan stoppe den sprogbrug?

Fa pigerne til at komme med forslag til, hvordan man
kan holde op med at bruge ord og udtryk, der tager
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40 min.

udgangspunkt i krop og udseende. Man kan primaert stoppe
sprogbrugen pd tre méder:

Skifte til et nyt emne

Lade vaere med at svare eller selv bruge ord og udtryk, der
tager udgangspunkt i krop og udseende

Saet spgrgsmdlstegn ved det ved at pépege, det er med
til at holde liv i idealbilledet. Sig, at I ikke er
enige, og at I ikke vil tale om det.

Fortsaet skuespillet, sd pigerne far en chance for at diskutere
ud fra mindst tre situationer.

Som afslutning klappes der ad pigerne, som rejste sig op, og
ad ,,skuespillerne.

Godt gjort, I er virkelig gode til at leegge meerke til ord og
udtryk, der tager udgangspunkt i krop og udseende.

@ Hvis pigerne ikke umiddelbart leegger maerke til den
problematiske sprogbrug, der bliver brugt, gentages
rollespillet, og der bruges igen ord og udtryk, der
tager udgangspunkt i krop og udseende. Hvis pigerne
stadig ikke kan se det, stoppes rollespillet, og pigerne
far en forklaring pd, hvor der forekom ord og udtryk,
der tager udgangspunkt i krop og udseende. Derefter
spilles en ny situation.

WO OO LLLLLLLLLLLLLLLLLeeLddd)

Hvorfor er det ikke nogen god ide at bruge ord og
udtryk, der tager udgangspunkt i krop og udseende, ndr
man taler med venner og familie?

o
Sporgsmal

(Fordi det holder livi myten om idealbilledet. Hvis man
sammenligner folk med idealbilledet - uanset det er positivt
eller negativt - far det dem til at fele, at de burde ligne det,
0gsé@ selvom det er en ddrlig ide!)

ﬂ Hvordan kan man stoppe ord og udtryk, der tager
udgangspunkt i krop og udseende?
(Brug listen ovenfor med de tre mader.)
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Fjerde mgde

(fortsat) x

2) Egte komplimenter (15 min.)

® | harnu haft lejlighed til at laegge meerke til ord og
udtryk, som andre bruger med udgangspunkt i krop og
udseende, og I er kommet med forslag til, hvordan man kan
seette spargsmdlstegn ved det eller stoppe det. Nu er det
jeres tur til at prove.

Bed pigerne gd rundt mellem hinanden i lokalet (eller
udenfor). De skal stoppe op, ndr de ser en ny, de kan snakke
med.

R Giv den anden en kompliment eller sig noget andet, hvor
I ikke bruger ord og udtryk, der tager udgangspunkt i krop
og udseende. Noget, hvor hun ikke bliver sammenlignet
med idealbilledet. Jeres kompliment skal gé pd det, I synes
bedst om ved den anden, og hvad hun er god til, snarere end
hendes udseende. Tak hver gang, du fér et kompliment.

Fa pigerne til at hjzelpe hinanden ved at stoppe de andre,
hvis de ved et uheld bruger ord og udtryk, der tager
udgangspunkt i krop og udseende.

Saml pigerne igen, nér de har géet rundt mellem hinanden
et stykke tid, og fa@ dem til hver iszer at naevne et af de
komplimenter, der har fdet. Skriv dem ned pé et stort stykke
papir, efterhdnden som pigerne siger dem. Sig tak til den, der
siger komplimenten, og gentag den. Det kan f.eks. vaere , Tak
Sofie. Du er en enormt god fodboldspiller*.

@ Det giver 0gsd lejlighed til at kontrollere, at pigerne
har forstéet ideen, og pdpege eventuelle eksempler
pd ord og udtryk, der tager udgangspunkt i krop og
udseende, der er blevet naevnt.

@ Det er helt i orden at tale om, hvordan man ser ud,
men det kan godt kraeve gvelse at gare det uden at
forstaerke idealbilledet, fordi det ofte er noget, vi ikke
er vant til. Prgv derfor nu at bede pigerne forsgge at
hilse p& hinanden og give hinanden komplimenter,
der ikke fokuserer pd udseendet.

VIIIIIIIII IS IS IS IS IS IIIIIIIIS
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40 min.

(Pigerne synes maske ikke, det er szerligt rart at f&
komplimenter. Det er dog vigtigt, at de gver sig i b&dde at fé&
og give dem, da det ger en stor forskel for, hvor tilfreds man
er med sin krop og sit udseende. Det er ikke forkert at tage
imod komplimenter!)

ﬂ Hvordan fgles det at f& en kompliment?

Hvorfor er det godt at give en kompliment, der ikke
drejer sig om, hvordan man ser ud?

(Man kan forberede sine veninders selvveerd uden at holde liv
i myten om idealbilledet!)
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Fjerde mgde

Udbytte

Pigerne laerer at gé foran ved at fortzelle andre om myten
om idealbilledet.

@) Fremgangsmade

Nu har vi fundet ud af, hvad idealbilledet gdr ud pg,
hvorfor det ikke kan lade sig gere, og hvorfor det ikke kan
betale sig at forsege at efterligne det. Og vi har provet at
argumentere imod det.

Den individuelle opgave i denne uge er, at I skal afpreve det, I
har fundet ud af, ude i, den virkelige verden*.

Del pigerne op i mindre hold, og giv hvert hold en blok post
it-sedler eller sma stykker papir.

Hvordan kan I selv sette spgrgsmdlstegn ved
idealbilledet derhjemme, i skolen osv.? Skriv jeres forslag ned.
Prov at overveje, hvad I selv kan gare for at holde op med at
tro pd, at der et idealbillede at leve op til, og hvad I kan gare
for jeres veninder, familie, skolekammerater osv.

Fa holdene til at szette deres sedler op pa vaeggen, s I far en
veeg fuld af ideer.

Saml pigerne igen, og laes forslagene hgjt. Gruppér dem
efter:

Forslag til mig selv - forslag til, hvordan du selv kan
komme vaek fra myten om idealbilledet

Forslag til andre - mader, som pigerne kan fortzelle
om det pé til andre og dermed punktere myten om
idealbilledet der, hvor de faerdes.

Hvis holdene synes, det er sveert, er her nogle ideer:

Ideer til mig selv
Prgv at gagre noget, du ikke rigtigt har turdet gere, fordi du
har vaeret bekymret for, hvordan du ser ud.

Lad vaere med at kabe blade eller se tv-udsendelser, der
holder livi myten om idealbilledet.

@v dig i spejlopgaven.

@v dig i at modtage komplimenter.
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& Kort bes krivelse

Snak med pigerne om, hvordan mgq

fortaeller andre om det, og hvordanZie
.kon bruge det, de har |zert til spejder, ud
I,,den virkelige verden“ sg de kan zlr e
en forskel for bgde sig selv og ondrg ATI
skal love gt Prave to af forslagene o

Materialer

Post it-sedler eller smg
- ma stykker papir. sj
det videre-kort frq ark 4.2_y papir, sig

Ideer til andre
Lav dit vaerelse/skole/legeplads til en zone, det er forbudt
at bruge ord og udtryk, der tager udgangspunkt i krop og
udseende.

Fortzel en af dine venner om myten om idealbilledet, og
hvorfor du ikke tror p& den.

Skriv et brev til en pige, der er yngre end dig, om, hvorfor
hun ikke skal forsgge at leve op til idealbilledet.

Saet positive udsagn om at veere tilfreds med sin krop

og sit udseende op, hvor dine veninder og familie kan

se dem. F.eks. pé& alle spejlene pé& skolen og derhjemme -
eller hvorfor ikke pé& toiletdgren eller mdske endda i dine
veninders bager.

@v dig i at give komplimenter, der ikke drejer sig om folks
udseende.

Fa pigerne til at se pa alle forslagene pd@ vaeggen, og veelg to
- en til mig og en til andre - og skriv derefter forslagene ned

pd et sig det videre-kort.

Vil I allesammen forsege at gore jeres bedste for at gare,
som I har lovet, til vi ses naeste gang?

Fa alle til at sige et hgjt og tydeligt ,,JA, for I slutter madet
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Femte mgde

Free Being Me
Femte mode

Pd dette mede skal I i lebet af fire nemme punkter
planlaegge et spaendende oplysningsprojekt, hvor I skal
forteelle andre om, hvad I har laert ved at tage Free Being
Me-materialet. G& foran, og ger en forskel for dine veninder
og andre omkring dig!

AKTIVITET MATERIALER LPERING

Deltagerlofte Ingen Sige sin mening

Planlaegning af et Notepapir, stort papir, Planlzegning, N
oplysningsprojekt blyanter og planlzegningsark samarbejde, kreativitet,

51 argumentationsstrategi,

Se forandringen ledelse
Planlaeg forandringen
- Vores budskaber

- Tekst pd t-shirt

- Handlingsplan
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Fembte mgde

P& dette made skal I arbejde jer gennem fire nemme trin
i planlaegningen af et spaendende oplysningsprojekt, som
deler det, I har laert gennem Free Being Me. Tag fgringen og
gar en forskel for jeres venner og jeres samfund. a K

ort beskrivelse
Fa alle pigerne som gruppe til at
vise glaede ved at deltage i Free

Udbytte Being Me.

Alle pigerne siger hgijt, at de vil deltage aktivt og vaere med .

til at gare det sjovt at arbejde med Free Being Me pd meadet. MQEQTLQ{Q]‘
Ndr pigerne siger det hgijt, vil de komme til at bidrage mere Ingen

aktivt, hvilket gar, at aktiviteterne far stgrre betydning for, at
de opndr en starre folelse af tilfredshed med deres egen krop
og deres eget udseende.

@ Fremgangsmade

Giv udtryk for glaede over, at pigerne vil vaere med, og bed
dem bekraefte, at de gerne vil deltage i femte maede af Free
Being Me.

® Det er sidste gang, vi arbejder med Free Being Me-
materialet. Er I klar til at gé ud og udfordre myten om
idealbilledet? Er I klar til at starte en revolution, sG dem, I
hjeelper dem, I taler med til at blive tilfredse med deres krop
og udseende?

Hvis I er enige, vil jeg gerne hare jer rdbe:
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oplysningsprojekt %

Udbytte

Pigerne oplever en sejr ved at dele med andre, hvad de har
leert gennem Free Being Me om tilfredshed med deres krop
0g udseende, og at det er dem, der gar forrest med at vise,
at man kan vaere smuk pd mange méder.

Formdlet med Free Being Me er at fortzelle s mange som
muligt om, at man skal vaere glad for sin egen krop og sit
eget udseende. Ogsé dem, der ikke har mulighed til at vaere
med til at arbejde med materialet.

Alle pigerne far Free Being Me-maerket, hvis de:
@ Fortzeller mindst to andre p& 7-14 ar om det.

@ Er sammen med dem, de nér gennem
oplysningsprojektet, i mindst en time.

@ Fremgangsmade

R Vi har gemt det bedste made til sidst, for vi skal
planlaegge, hvordan vi kan gare noget, og hvordan vi kan
fortzelle alle andre om, hvad vi har laert ved at arbejde med
Free Being Me.

Beskriv de fire trin, der skal til, for at saette gang i
andringerne:

Se forandringen \/
Planleeq forandringen V4
Grennemfgr forandringen Vv

Pel forandringen \/

»
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@ Kort beskrivelse

Planlzeg sammen, hvad enheden vil
gere, for at I kan sprede budskabet
fra Free Being Me pé en sjov 09
spaendende made!

Materialer
Notepapir, stort papir, blyanter og
planlaegningsark 5.1

Se forandringen: Vi skal have forstéelse for formdlet med at
arbejde med Free Being Me, og den forskel, det kan have for
de mennesker, vi fdr i tale.

Planlzeg forandringen: Vi skal finde ud af, preecist hvad det
er, vi gerne vil have andre til at forstd, og hvordan vi kan gare
det. Vi skal bruge mindst en time sammen med de bgrn og
unge, vi gerne vil have i tale.

Gennemfar forandringen: Vi saetter gang i planen!

Del forandringen: Det stopper ikke med det. Vi skal overveje,
hvad vi kan gare for at holde gryden i kog, og fortaelle andre
pigespejdere rundt omkring i verden om, hvad vi har gjort.

P& madet skal der arbejdes med de farste to trin: ,se
forandringen“ og ,,planlaeg forandringen®. Derefter gar vi i
gang med at ,,gennemfare forandringen“ og bruger bagefter
lidt tid pé at overveje, hvordan vi kan ,,dele forandringen®.
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Planlaegning af oplysningsprojekt

(fortsat) %

Se forandringen - 20 min.

® Vi har nu mulighed for at taenke stort. Hvad nu hvis alle
unge her i landet - eller méske i hele verden - havde starre
accept af deres egen krop og deres eget udseende, fordi de
forstod, sddan som I ger nu, at myten om idealbilledet er en
umulighed, og at der er alt for mange negative sider ved at
forsage at komme til at se ud som idealbilledet?

@ Fa pigerne til at snakke om falgende i mindre grupper:

ﬂ Hvad ville det betyde, hvis vi allesammen holdt mere af
vores krop og udseende?

[+
Sporgsmal

ﬂ Hvad ville det betyde for vores lokalomrdade (altsd
skolen, familien, dine venner osv.) eller hele samfundet,
hvis alle var mere tilfredse med deres egen krop og
deres eget udseende?

A N M

Felgende kan maske hjoelpe pé vej:

@ Hver gruppe far nu 10 min. til at lave en stor tegning eller
en mindmap til at vise deres forslag.

® Giv derefter hver gruppe 1 minut til at praesentere
deres forslag for alle de andre. Sgrg for, at alle pigerne far
mulighed for at koomnme med et forslag.

R Godt gjort - det er nogle supergode ideer. Hvis vi hjeelper
hinanden og alle de andre pigespejdere rundt om i verden,
som ogsé arbejder med Free Being Me, vil vi virkelig kunne
gore en forskel!

g;\,\keuzpersm«er:
Feler sig gladere, tror
mere pa sig selv, er
mere inkeresserede
L ok ggre ting, hvor
moan bruger sin krop,
som felks. svgmning,
har det sjovere, er

Lieke bekjmmde- for,

hvad andre teenker, er

stolke of siq selv.

Skgrre Lighed, gensidig respe
hinanden,

for det, man e, i
ud, flere udretter store ting for samfundet,
14

nar man ikke h

beleymrer stg om sit

Lokalt o9 hele verden:

kbt over &OT

mindre mobning, man voerdsecettes

oq ikike, hvordan man ser

oldes tilbage, fordi man

udseende.

— 1]
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Planlaegning af oplysningsprojekt

(fortsat) %

Nu hvor vi i store traek kan se, hvad vi gerne vil opnd, kan
vi begynde at se pé, hvordan vi fér det til at ske.

Vores budskab — 5 min.

Vi skal forst og fremmest sammen forsege at komme i
tanke om hovedpunkterne i det, vi har fundet af, mens vi har
arbejdet med Free Being Me-materialet, og som vi gerne vil
fortzelle til andre, sé de ogsd kan blive mere tilfredse med
deres krop og udseende.

Bed pigerne prave at taenke tilbage p& de andre mader, hvor

I har arbejdet med Free Being Me:

ﬂ Hvad var det, vi fandt ud af, eller fandt ud af mere om?

[-]
Sporgsmal

E Hvad var det vi lavede?

Skriv svarene ned pd et stort stykke papir. Brug én farve for,
hvad de har lavet, og en anden for, hvad de har leert.

@ Dem, der har stdet for de enkelte mader, kan hjzelpe
med at fd gang i hukommelsen, og efterhdnden som
I snakker om de forskellige aktiviteter, vil pigerne ogsa
huske mere.

"SI I I I IS I I IIIIITIIIS

Pigerne burde nu begynde at tale om nogle af de enkle
budskaber, de har laert:

Der hersker en myte om et idealbillede i samfundet (det
geelder over hele verden, selve idealbilledet varierer bare
fra kultur til kultur).

Beskrivelsen af idealbilledet er sa lang og omfattende,

at det er helt umuligt at leve op til det (billeder af
modeller bliver faktisk ogsd udsat for billedmanipulation).
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Det har store omkostninger for os og samfundet som
sddan at forfglge idealbilledet.

Der er dog et alternativ til idealbilledet! Vi kan udfordre
idealbilledet, uanset hvor vi er, og vi kan vaere glade for
vores krop og udseende. Vi kan udfordre badde medierne
og vores venner og familie pa@ mange forskellige mader.

Serg for, at pigerne har en meget praecis forstéelse af disse
hovedbudskaber i forhold til alle de forslag, de kommer med.

Tekst pa t-shirt— 10 min.

En rigtig god méade at komme i snak med andre pé er
at baere en t-shirt med et budskab. S@ kan alle se det! Hvis I
gerne ville have andre til at tale om det, vi lige har veeret inde
pd, hvad skulle der sé sté pd t-shirten?

Fa pigerne til at gd sammen to og to. De fd@r nu 5 min. til at
finde pd en god tekst til en t-shirt. Det kan godt vaere, det er
ngdvendigt at hjzelpe dem lidt med at finde pé en tekst.

Fa derefter pigerne til to og to at sige deres tekst hajt for
resten af gruppen, hurtigt efter hinanden.

Super - jeres tekstforslag er virkelig gode!

Haeng teksterne til t-shirtene op pé vaeggen, sé alle kan se
dem. Udvzelg den/de bedste budskaber og fé efterfglgende
trykt en t-shirt til alle. T kan ogsa bruge budskaberne til jeres
handlingsplan, og de kan méske ogsa vaere en hjeelp, ndr I
skal fgre handlingsplanen ud i livet. Mdske pé& en invitation
eller en plakat.
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Planlaegning af oplysningsprojekt

(fortsat) % 60 min.

I gang med planlagningen:
Hvis pigerne gerne vil arbejde med deres
( ' oplysningsprojekter i mindre grupper, kan de begynde
planlaegningen nu. Hvis I planlaegger et faelles projekt for
hele enheden, kan pigerne gé ud i mindre grupper, hvor
de skal komme med ideer, hvorefter I kan snakke om og/

eller stemme om, hvad der skal med.

I kan bruge planlaegningsskabelonen pd ark 5.1, som den

Handlingsplan - 30 min. er, eller I kan bruge noget af den. Den kan vaere en hjzelp
til at f& pigerne til at taenke over, hvad de gerne vil opnd,
I har nu helt styr pa visionen om en verden, hvor man og hvordan de kan f& det til at ske.

ikke bekymrer sig om sit udseende. I ved, hvilke budskaber,
I onsker at udbrede, og I har taenkt over, hvordan I kan
komme i snak med folk. Det er nu, I skal finde ud af, hvad
I vil gare for at sprede budskabet. Lad os se pd, hvad vores
oplysningsprojekt skal indeholde, og hvem vi gerne vil i
kontakt med lokalt.

@ Tenk pd, hvor meget det formentlig betyder for dem,
[ forsgger at fé i tale med jeres oplysningsprojekt, at
de taenker dérligt om deres egen krop og deres eget
udseende. Det kunne veere, at det er ssedvanligt i det
milje, hvor I faerdes, at unge giver billeder af sig selv
en omgang billedmanipulation, inden de bliver lagt
ud pd de sociale medier. Det kunne ogsa veere, at [

i enheden er bekymrede over, at de billeder, I ser i
medierne, ikke opfordrer til forskellighed. F& pigerne til
at tage de aspekter med i deres oplysningsprojekt, s@
det bliver interessant for dem, de gerne vil have i tale,
0g pigerne oplever at kunne ggre en forskel.

Denne del er noget af det bedste, for her far I virkelig brug for
jeres fantasi!

Prgv at fd pigerne til at tage faringen, sé@ oplysningsprojektet
virkelig bliver deres eget projekt.

TSI ITIIITIIS

Straeb efter at planlaegningsskemaet er udfyldt, nar
medet er faerdigt, og at der er lavet en huskeliste over

@ I skal kunne bevare opmaerksomheden hos dem, - .
praktiske ting.

I gerne vil i kontakt med i forbindelse med jeres

oplysningsprojekt, i mindst 1 time.
PYSRINGSPTe) Hvis der er flere mindre grupper, der har arbejdet for sig

selv, skal der saettes tid af til at gennemga deres planer
og kontrollere, at de har styr pa det hele. F& dem til
at fortaelle hinanden om deres planer, far madet slutter.

@ Dem, I gerne vil i kontakt med, skal veere bgrn og
unge pé jeres egen alder.

@ Hver pige skal nd ud til mindst to personer. . . . o
Hvis alle samarbejder om projektet, kan man f& s& mange

af pigerne som muligt til at gve sig i at sté for noget
(udvikle deres lederevner) ved at fa dem til at patage sig
forskellige opgaver.

® Meningen er, at I skal fortzelle om det, I har laert ved
at arbejde med Free Being Me.

I kan lave et feellesarrangement eller planlaegge

forskellige arrangementer i grupper eller hver for sig. Godt klaret, piger. Det bliver virkelig spendende at se,

hvordan vores oplysningsprojekt kommer til at forlebe. Vi kan
naesten ikke vente med at satte gang i vores egen revolution
VOIS III I IS ITIITIIIIIIIIS for en anden og bedre kropsforstdelse!
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Naeste trin...
Hvad skal vi gore

Sa er det nu, I skal szette jeres planer i veerk!

Tal om folgende:

Det kan veere en god ide pd forhand at tale om fglgende

med alle pigerne:

ﬂ Hvordan ved I, om oplysningsprojektet er lykkedes?

(-]
Sporgsmal

ﬂ Hvad synes I er det mest spaendende?

E Er der noget, I er usikre pa? (Serg for at have afklaret
det, for I starter.)

Tag billeder eller lav en video:

Tag billeder eller lav en video fra jeres arrangement.
Sperg dem, I kommer i kontakt med, om hvad de synes.
Teel, hvor mange der har deltaget.

Fortael om jeres oplysningsprojekt pd www.free-being-me.
com! Hvad lavede I? Hvor mange fik I'i tale?

Godt gjort! I har nu afviklet jeres oplysningsprojekt(er), hvor I
har veeret i kontakt med bgrn og unge i jeres lokalomrdde og

fortalt dem om Free Being Me-ideen. Dvs. at det er umuligt at
leve op til idealbilledet, det koster os alt for meget, og det at

veere fri for at skulle leve op til det, er skant!

Vi er sikre p@, at jeres enhed ikke vil stoppe her...
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nu? %

Tilbageblik

Brug lidt tid pd at evaluere aktiviteterne i Free Being Me og
jeres oplysningsprojekt. Det kan f.eks. vaere pd falgende
méde:

Flodtur: Pigerne skal prave at beskrive deres rejse fra fgrste
til femte mede med Free Being Me-materialet som en
flodtur, hvor de starter i naerheden af flodens udspring og
sejler ud mod havet.

Pigerne kan i mindre grupper tegne floden og den rejse, de
har vaeret pd. De md gerne skrive pd tegningen, hvis de gerne
vil.

Hvor lgb floden hurtigt, dvs. hvor syntes de, det var sjovt og
fik en masse ud af det? Var der traestammer eller store sten,
der blokerede vejen? Kom de til bifloder, hvor de skulle finde
ud af, hvilken vej de skulle vaelge, og altsd hvilke beslutninger
de skulle tage? Oplevede de, at deres made at se verden pd
&ndrede sig undervejs?

Fa pigerne til at fortaelle om turen til hinanden. I kan enten
tale om det i feellesskab eller i mindre grupper.

Lad os fejre det!

Giv pigerne deres Free Being Me-maerke. Hvorfor ikke ggre
noget ud af det og gare det lidt festligt og enske hinanden
tillykke med alt det, I har opndet for jer selv i forhold til at
acceptere jeres egen krop og jeres eget udseende - og for

andre? * *
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Se fremad... Loftet

Hvordan kan I holde liv i kampagnen og fa kontakt med
pigespejdere rundt omkring i verden?

@ Forteel andre om, hvad I har gjort: Del jeres planer med
andre i hele verden, og laeg billeder og tekster fra jeres
oplysningsprojekt ud pad www.free-being-me.com. I kan
inspirere andre og selv blive inspireret!

® Vi har allesammen laert en masse af at arbejde med Free
Being Me-materialet. Vi har fundet ud af, at der er en myte

i vores samfund om, at man skal leve op til et idealbillede,
og vi har defineret, hvordan det ser ud. Vi ved, hvorfor det er
en ddrlig ide at forsage at leve op til idealbilledet, fordi det
er umuligt at gare det, og det gar livet virkelig hdérdt. Vi har
0gsé fundet ud af, at vi selv kan seette spgrgsmdlstegn ved
idealbilledet.

Hvad vil I sé love? Hvad vil I s@ blive ved med at gare, eller
mdske begynde at gare nu, hvor vi er faerdige med Free Being
Me-materialet?

Fa pigerne til selv at skrive det, de lover, pa et kort. De skal
tage det med hjem, s& de kan huske, hvad de har lovet. De
kan fortsaette med det, de lovede sidst pd fjerde made, eller
de vil méske gerne ggre endnu mere eller prgve noget andet.

Man kan f.eks. efter nogle uger minde pigerne om, hvad de
lovede, og hare, hvordan det gar?

Set!
Godt gaet!

® 70k fordi, I har arbejdet med Free Being Me. Vi hdber, I har
nydt det, har leert en masse og nu synes, at I er ,,bevaebnet“
til at fortzelle alle I mader om ideen bag materialet.

Husk at fortaelle om, hvad I har lavet pd
www.free-being-me.com, og var en del
af den verdensomspandende revolution
til befrielse af kroppen fra umulige
kropsidealer!!
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Hvordan gik det?
Gd ind pd hjemmesiden for www.free-being-me.com og
besvar undersggelsen, sé hele verden kan fé glaede af jeres
erfaringer med at arbejde med Free Being Me-materialet. Vi
vil prave at tage hajde for jeres forslag og holdninger, nér
materialet skal revideres.
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Arke 1.1

Fakta om skonh
rundt om i verd

Et eller andet sted i verden...

... mener man, at tykke kvinder er smukke.

I Mauretanien i Afrika er det godt, ndr en kvinde er sé& tyk
som muligt. Nogle ganger tvangsfodrer man utroligt nok
pigerne, sé& de kan vaere mere attraktive.

... mener man, at det er smukt at have en meget lang hals, og
kvinderne bruger metalringe til at gare halsen laengere med.

Der er steder i Thailand og Myanmar, hvor kvinder og piger
far strakt deres hals, for at komme til at se smukke ud, og for
at de vise, de er en del af deres lokalsamfund.

... mener man, at en meget hgj og stor pande er smukt - og
kvinderne plukker deres hdr, s& hdrgraensen kommer hgjere

op.
I England i det 16. drhundrede repraesenterede dronningen
skenhedsidealet. Hun barberede sit har vaek, sa hun fik en

meget hgj pande. Uanset hvad hun gjorde, ville hendes
undersatter efterligne hende.

... mener man, at solbraendt hud er det smukkeste. Mand og
kvinder sidder derfor under store lamper, sprajter sig med
selvbruner eller smarer selvbruner pd huden, sé den ser
solbraendt ud.

I lande som Australien, Storbritannien, Danmark og USA vil
mange gerne se ud som om, de har vaeret ude i solen og er
blevet solbraendte, s& de bruger selvbruner, gér i solarium
eller ligger laenge ude i solen. Det kan veere farligt og ddrligt
for huden.

... mener man, at det er smukkest at vaere lys i huden. Maend
og kvinder smerer sig derfor med creme, sé deres hud bliver
bleg, og de undgdr at veere ude i solen.

I mange lande i Asien som f.eks. Indien, Kina og Pakistan
synes man, at lys hud er mest attraktiv. Nogle tror, de vil
klare sig bedre, hvis deres hud er lys.

... mener man, det er smukt at veaere hgj, og nogle mennesker
far opereret deres ben laengere.

I nogle dele af Asien som f.eks. Sydkorea f&r man opereret
sine ben laengere, s man bliver hgjere.
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Loes telesten med b4
skerift hgjt. Forteel
r:‘.gerhe éhformaéiohev\
il hvert fakta om
s:<‘¢hkec( uhdervejs, eller
nar spillet ep sluk,

... mener man, at smukke kvinder skal have godt med kurver.

[ Brasilien synes man, at kvinder med kurver er mest
tillokkende. Det er dog ved at aendre sig, fordi man bliver
pavirket af andre lande. Flere og flere folk i Brasilien synes
derfor i dag, at det er smukt at vaere tynd.

... mener man, at det er smukt med smd fedder til kvinder, og
piger far fedderne snoret sammen, sé de ikke kan vokse.

I Kina var det meget udbredt ind til begyndelsen af
1900-tallet at sngre fadderne sammen. Det fik kvinderne
til at g& pd en maerkelig made, hvilket man syntes, var
attraktivt.

... mener man, at monobryn (hvor gjenbrynene gér helt
sammen) er smukt til kvinder.

[ Tadsjikistan synes kvinderne, de er meget heldige, hvis
deres gjenbryn vokser sammen hen over midten. Hvis ikke,
tegner de dem op med urtefarve, sa det ser ud, som om de
ger.

... mener man, det er allersmukkest, hvis en kvinde har en
stor, rund bagdel.

I Jamaica er det meget vigtigt at kunne danse. Kvinderne
med de sterste bagdele kan virkelig vrikke med dem, nér de
danser, og det, mener man, er smukt.

... mente man, at farvede sorte taender var smukt hos kvinder.

Ideen med at farve sine taender kaldes pd japansk Ohaguro.
Mange gifte kvinder, og nogle gange ogsd maend, gjorde
det i Japan indtil 1900-tallet. Det hang sammen med en
gammel tradition om, at sort blev anset for at veere smukt.
Farven beskyttede faktisk taenderne mod at ga til!
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Arke 1.2

For og efter
billedmanipulation

Original Manipuleret

Original Manipuleret
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Arke 1.3

Afsloring af idealbilledet som myte!

Mit eksempel:

Myten om idealbilledet passer ikie, fordi...

Deb kan ilkke betale siq at forsgqe ab Ligne idealbilledet, fordi...
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Arle 2.1

om accept af egen krop og eget udseende

Hvad skal I sige:

Tal om felgende tre punkter i forbindelse med pressemeddelelsen:

. Fortael om de negative aspekter Giv pigerne nogle gode rdd om,
Fortzel de andre piger . .
ved at forsege at komme til at hvad de kan sige eller gere for at
om, hvad myten om . . . . .
. : \ \ ligne idealbilledet, og hvorfor I undgd at ligge under for det pres,
idealbilledet gar ud pé, . S
. har besluttet jer for at forlade der er for at komme til at ligne
og hvordan det bliver : .
Gloss. idealbilledet.

paduttet os.

Hvordan kan det siges:
Ideer til, hvordan det kan siges tydeligt. Vaer kreativ!

Hej, vi er .. (sig alle jeres navne). Vi er her i en live udsendelse fra

09 Vi vil gerne spgrge Jer om noget! Vil I gerne Leere noget om, hvordan I kommer til at veere
tilfredse med oq acceptere Jeres egen krop og Jeres eget udseende? Lyt grundigt til, hvad vi har
at sige, sa bliver I meqet klogere.

Til en start skal piger Leere om myten om idealbilledet.

Hvis man skal fglge idealbilledet, skal alle piger se ud pa samme made. Ifglge idealbilledet, skal
alle piger eller kvinder veere .. (alle skiftes til at neevine noget fra Listen med beskrivelse af
idealbilledet - sgrq for at vise, hvor uopnaeligt det er).

Nu hvor ved vi, hvad idealbilledet er, vil vi tale om, hvordan det er o’pskae(:.

Vi hgrer om det, og vi bliver opfordret til at Ligne det gennem .. (billedmanipulation, tv-

udsendelser, reklamer, slankeprodulkter, samtaler med venner osv.).

Det nytter ikke noget ot forsgge ot komme til ot se ud som ideatbilledet, fordi

(alle pigerne pa holdet skiftes til ot neevne en neqativ ting - brug de ting, der blev skrevet ned
nden i 0g uden om omridset of personen pa sidste mgde).

Man kan feks. 9a imod idealbilledet ved at ..

Til allersidst vil vi gerne give et godt rad: Hold af din krop og dit
udseende, oq accepbér dig selv!

y
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Ark 2.2

et venindebrev, hvor I skriver

Jeres opgave er nu at skrive
noget om:
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Husk at tage brevet med til naeste made, sé de andre i enheden kan hare, hvad du har skrevet!

side 53

Free Being Me | Aictivitetshoefte for 11-14 arige



Arke 3.1

Beskeden

Arh pis. Sa lige et billede af mig
selv i den der Kkjole... Det er SA
pinligt! Min figur er bare helt
forkert til den!!!

Jeg kan ikke lade vaere med at
tenke pa mine kampe orer. Ville
onske, jeg ikke havde faet klippet
haret kort!

Jeg bliver bare helt uden for i
skolen, hvis jeg ikke kan passe de
her stramme bukser. Bliver nodt til
at tabe mig.

Mine fodder er bare giga! De ser sa
latterlige ud i mine sommersko.

OK - jeg er nodt til at tabe mig...
Hurtigt! Far ALDRIG en kareste,
hvis jeg ser sadan her ud!
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Jeg tager altsa ikke med til
skolefesten! Er bare virkelig fed i
dag.

Har lige faet at vide, at jeg skal
have bojle pa tenderne - det er
bare doden!!! Ses om et ar!! :(

Det er snart sommer! Jeg kan ikke
vente med at komme ud i solen
igen. Men kan godt vente med at
fa mine tykke ben ud.

Ov - jeg er bare flad som et
strygebraet. Kommer aldrig til at
have bikini pa til stranden... :(

Hvis hun virkelig ville, kunne
hendes krop ligne en supermodel!
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Arle 3.2

Forslag til hurtige

modsvar

+Ville onske, jeg lignede min
veninde Line. Hun har de her
lange, slanke ben".

.Han far aldrig en kaereste -
han er slet ikke hoj nok!”

.Sa du lige hende, der gik
forbi? Hun var sa tynd, at hun
nasten var gennemsigtig!”

~Det er virkelig synd, at hende
der den kendte fotomodel er
blevet sa ligeglad med sig
selv. Hun plejede at vaere
MEGA tynd.”

.Hendes [fx Medinas] har er
bare sa langt og lige og glat.
Jeg ville onske, mit har sa
sadan ud.”
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~Jeg ELSKER bare den her
kjole! Men den ville klzede dig

meget bedre end mig - min

rov er alt for stor til den...”

.Pa ALLE billederne fra festen

lyser min bojle bare, som om

den var lavet i neon... Jeg vil

bare ikke have, at nogen skal
se de billeder!”

~Hun skal godt nok passe pa
nu. Hendes skuldre begynder
at se ret store ud, fordi hun
svommer sa meget.*

~Det er godt nok synd for
hende. Jeg tror faktisk, hun
ville vaere helt paen, hvis
hendes hud ikke var sa uren.”
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Ark 3.3

Lille spejl...

<

Trin 1) Jeg kan godt lide...

Skriv her:

re ting, som du kan Lide om din personlighed (feks. venlighed)

Tre ting ved din krop, som du kan lide, fordi de kan ggre det, de
kain (feks, ben, g:)rdi. Jjeg kan bruge dem til at Lgbe med).

Tre dele af din krop, som du kan Lide udseendet af
(feks. arme eller mave).

(Kan du komme i tanke om flere? Super! Fortsaet!)

Trin 2) Se mig - jeg er fantastisk!

m Sta foran spejlet, smil til dit eget spejlbillede, og sig:
»Jeg kan godt lide min/mit/mine xxx“ - ud fra den liste, du lige har lavet.

@ Hvordan fgles det? @v dig i at gere det, s& ofte du kan.
Hvor meget mere kan du skrive pa listen, ndr du kigger i spejlet?

Husk! Tag listen med til naeste made, hvor I arbejder med Free Being Me-materialet.

<

Free Being Me | Aictivitetsheefte for 11-14 arige

side 56



Arke 4.1

Snak om kropsidealer

Udfores af nogle ledere eller andre hjzlpere.
Hyg jer. Det er meningen, at aktiviteten skal vaere sjov og absolut ikke

alvorlig.

o To piger gdr ind i en tgjbutik og begynder at snakke

om det tgj, de vil kabe til en fest, de skal til begge to.
Snak om farver og stil, og prev at bruge saetningen: ,,Jeg kan
enormt godt lide den her kjole. Den er SA flot! Jeg synes, du
skal preve den - du vil se fantastisk ud i den, fordi du er sa
tynd og har sd flotte ben.“

9 To piger er pd vej ud at svemme. De har ikke vaeret

ude at svgmme i leengere tid. De glaeder sig til det
og snakker om at hoppe i fra vippen osv. De tager deres
badetgj pd, hvorefter den ene af pigerne kommer ud af
omklaedningsrummet, mens hun siger: ,,Ser jeg tyk ud i den
her?“

e To piger sidder og kigger pé billederne fra en tur, de

lige har veeret pé. De griner ad et billede, hvor de
laver skgre ansigter. Da de ser p& det naeste billede, siger den
ene af pigerne, at hun ikke kan lide det billede, fordi hun ser
tyk ud pd det. Hvortil hendes veninde svarer: ,Synes du, du
ser tyk ud? Se lige pd mig!“

O To piger star og ser p& make-up i en butik. Den ene

af pigerne siger: ,,Ikke en gang den her make-up vil
daekke min hud, og den kan slet ikke gare noget ved mine
briller og bgjle!”

6 En pige star og venter pd sin veninde. De har

ikke set hinanden i lang tid og hilser enormt
overstrgmmende pd hinanden. Derefter gér den ene pige et
skridt tilbage og siger: ,,Hold keeft, hvor ser du godt ud! Har
du tabt dig?“

To piger sté@r og snakker om deres lektier uden for

klasseveerelset pd skolen. De lasegger begge to maerke
til en, der gér forbi, hvorefter den ene hvisker til den anden:
,Sa du, hvor stor hendes r-g-v var?“

To piger sidder og kigger i blade. De snakker om

historierne i bladene og begynder at tale om dem,
de kan se pd billederne. P4 et tidspunkt siger den ene: ,Helt
zerligt, du ville se lige s& fantastisk ud som [fx Medina], hvis
du var lidt tyndere.”
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Ark 4.2

_______________________________________________________

! S /0, :
+ Jeq vil g¢re fglgende for miq selv Y% 0’0 ?)’ !
. i & |
,  for at scette spgrgsmalstegn ved ’t»,?e,l
E m:;;f:e.n om idealbilledet: Q’Q E
: Underskrevet Dato :
e %%, 4,
+ Jeq vil g¢re fglgende for andre for % %} !
: o %%
. ot scette spgrgsmalstegn ved myten om p,:'e,.
+ idealbilledet: %o |
: Underskrevet Dato :

_______________________________________________________
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Arke 8.1

Planlagning af
oplysningsprojekt

Trin i optvs—
mingsprojek&e&

Hvad vil vi gerne
sige?

Hvem vil vi gerne
forteelle det til?

Hvordan kan vi
involvere andre?

Hvad skal vores
oplysningsprojekt gd
ud pé&?

Hvor skal vi afvikle

oplysningsprojektet?

Hvem ger hvad?

Har vi brug for
hjeelp?

Materialer

Ideer

Brug de tekster, som I hjalp
hinanden med at finde pé i
faellesskab.

Skoleelever, venner, familie, andre
ungdomsgrupper, deltagere i
lokale arrangementer.

Brug teksterne fra jeres t-shirts til
at f& andre til at blive
interesserede i at f&@ mere at vide.

Afhold caféeftermiddag, lav en
forestilling, arranger et pyjamas-
party, lav et seerligt spejdermade,
hold en fest, sta for en feellestime
el.lign. pa skolen, osv.

I spejderlokalerne, pé skolen, pa
torvet, udenfor, i et privat hjem
0SV.

Fordel opgaverne og serg for, at
alle f@r en opgave.

Overvej, hvem det kunne veere
godt at fé til at hjzelpe jer, eller
om der skal indhentes tilladelser.

Blyanter, farver, papir, mad,
drikkevarer, stole, borde, musik,
pC 0SV.

Bemoerkninger

5
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Arke §2

Mit Free Being Me
lofte

—————————————————————————————————————————————————————————————————

Jeq vil veere med til ot sikabe en verden, hvor man ikke skal forsgqe

ot leve op til et idealbillede, men hvor alle har det qodt med deres
udseende oq er fri kil at veere siq selv!

Jeq vil

Underskrevek Dato

_________________________________________________________________

—————————————————————————————————————————————————————————————————

Jeq vil veere med til ot skabe en verden, hvor man ikie skal forsgqe at

leve op til et idealbillede, men hvor alle har det qodt med deres ud-

seende oq er fri kil ot veere sig selv!

Jeq vil

Underskrevek Dato

_________________________________________________________________
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