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Free Being Me
for 7-10-arige

Om Free Being Me

Materialet er udarbejdet til 7-10-arige over hele verden.
Pigerne kommer til at arbejde med forskellige holdninger

til tilfredshed med egen krop og eget udseende og
sk@gnhedsidealer, som pévirker dem under deres opvaekst.
Ndr pigerne arbejder med Free Being Me-materialet, vil de
kunne se, at man ikke bare kan vaere smuk pad en mdde, men
at det vigtigste er, hvordan man er indeni.

[ Free Being Me-materialet for de 7-10-drige beskrives den
snaeversynede og urealistiske definition af skenhed for at
hjeelpe pigerne til at forstd, hvad det virkelig drejer sig om.
De kan veelge ikke at fglge denne definition, for man behaver
ikke alle vaere ens, og udseendet er kun en del af, hvem man
er. Det saetter pigerne i stand til at saette spgrgsmalstegn
ved den opfattelse, at man kun kan vaere smuk pad en méde.
Det ggr dem mere standhaftige og styrker deres evne til

at betvivle og afvise den begraensning, det giver at blive
bombarderet med urealistiske forestillinger om skgnhed
under deres opvaekst.

Free Being Me-materialet foresldr en raekke positive
aktiviteter, der kan styrke pigernes selvbevidsthed, sa de
bliver mere tilfredse med deres egen krop og deres eget
udseende og far gget deres selvveerd. Der er plads til, at
pigerne kan komme med egne forslag, eve sig i at stole mere
pd sig selv og tale med deres veninder om, hvad de mener.
Pigerne vil p& den made lzere at give udtryk for deres egen
identitet og relatere til deres omgivelser. Endelig opfordrer
Free Being Me-materialet pigerne til at ga foran ved at tage
hand 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 enheder med begge kan. Alle eksempler
kan tilpasses en enhed med bdde piger og drenge.
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O o e
7-10 arige vil lzere, at:
Det vigtigste er, hvad der er inden i os.
Man kan vaere smuk pd mange méder.

Rundt om i verden er der mange forskellige
skenhedsidealer.

Medierne bruger en meget smal definition af skenhed til
at szelge os ting.

Ofte viser billederne af smukke mennesker i medierne af
slet ikke folk, som de virkelig er.

Det gger tilfredsheden med ens egen krop og sit
udseende, ndr man leerer at saette pris pd sig selv og sine
egne evner.

Hvis man fortzeller sine veninder om, at ingen behgver
veere utilfreds med sin egen krop og sit udseende, kan det
hjaelpe bdde andre og en selv til at fale sig staerkere og
have mere selvtillid.

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 i
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 veere 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

pad.

O

NGér pigerne har deltaget i aktiviteterne under Free Being Me og

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

gennemfart et oplysningsprojekt, der involverer to andre, kan de

fd Free Being Me-maerket. Det er en rigtig god ide at give pigerne
maerket som belenning for deres indsats, og det hjzelper samtidig
WAGGGS med at tzelle, hvor mange der deltager i aktiviteterne verden

over.
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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 I arbejder P S
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 af jeres vaeg til www.free-being-me.com ‘

Hemwmelig ven Lad pigerne fa hver sin hemmelige ven'i enheden. Lav f.eks. en lodtraekning, s& det er
tilfaeldigt. Under forlgbet skal pigerne finde smarte mader at fa deres hemmelige ven til
at taenke positivt om sig selv uden at rabe, hvem de selv er. Sarg for, at alle forstar, 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 Frost, Disney film fra 2013.1
forbindelse med filmen kan I tale om, hvordan Anne og Elsa forventes at veere, 09 hvad
de ger for at blive ved med at tro over for sig selv.

Holslcoede 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.
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Fgrste mgde

Free Being Me
Forste mode

Rundt om i verden har vi forskellige normer for, hvorndr man
saetter pris pd andre, og der er mange forskellige definitioner
pd skenhed. Hvorfor er det sd, at vii vores del af verden
mener, der kun er en mdade at se smuk ud pd&? Pigerne vil
lzere at definere det udseende, som i samfundets gjne er
det mest attraktive, og hgre om alternative opfattelser

forskellige steder i verden samt i Danmark. P& dette made
bliver pigerne i stand til at saette spgrgsmdlstegn ved den
opfattelse, at alle skal se ud pd en bestemt méde, og de
bliver opmuntret til at finde deres egne staerke sider, som
ikke haenger sammen med deres udseende.

Program
|
-
AKTIVITET TID MATERIALER LPERING
Velkommen til Free Being Me 15 min. Papir til at skrive Forhondling.
- Deltagerlafte retningslinjerne pd. Gruppearbejde

- Aftale retningslinjer

Runde stykker papir i guld,

Selvtillid, fortzelle andre

Krukke med guld 10 min. blyanter, beholder om det
Analysere
Prinsesselisten 15 min. Papir og blyant, ark 1.1. Visualisere

Skenhed rund omkring i verden| 10 min. Ark 1.2. Kulturel bevidsthed
Galleri til Free Being Me 10 min. Papir og blyant. Kreativitet
Individuel opgave: 5 min. Ark 1.3. Refleksion

Virkelige rollemodeller

’
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Fgrste mgde

Velkommen til
Free Being Me 02 min.

Fortzel pigerne om Free Being Me. Fortzel dem, at:

®m Ivililgbet af de naeste fem mader komme til at prave
nogle aktiviteter, som kan vaere med til at fa os til at vaere
tilfredse med, hvordan vi ser ud. Det at fgle sig stolt og
glad over sin fremtoning betyder, at man er tilfreds med
sin krop og sit udseende.

@ Ndar I skal arbejde med Free Being Me-materialet, er det jer
selv, det drejer sig om. Alle vil kunne komme med egne
ideer til, hvordan de kan hjaelpe andre piger med at vaere
tilfredse med deres krop og udseende.

© Pigespejdere fra hele verden arbejder med Free Being Me-
materialet. Alle vil komme til at fortzelle hinanden om det,
de laerer, sé vi kan starte en revolution blandt spejdere
over hele verden, der kommer til at fgle sig tilfredse med
deres krop. Hvis alle pigespejdere i hele verden deltager,
vil 10 mio. piger vaere med til at sendre verden.

@ Ndr pigerne har deltaget i alle mgder, hvor der arbejdes
med materialet, og har gjort, hvad de kan for at sprede
budskabet, kan de f& et Free Being Me-maerke.

elkommeaen
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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.

@ Fremgangsmode

Stil jer i en rundkreds. Giv udtryk for, at det er godt, piger vil
vaere med, og bed dem sige hgijt, at de gerne vil deltage i
forste mede 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 masse sjove ting?

Hvis I er enige, vil jeg gerne hare jer rGbe
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B kort bes krivelse

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

Materialer

Ingen.

__________________________________________

® Husk, at taleforslagene (kursiv tekst) er ment
som en hjzelp til lederen med at f& viderebragt
hovedbudskaberne fra Free Being Me sa effektivt som
muligt. Det er helt i orden at sige det pd en anden
made, bare meningen er den samme.

@ F& sd vidt muligt alle til at vaere med til at love, at de
vil deltage aktivt. Laes evt. mere i lederhzaeftet.

fagter, nar de raber , JA“. Alle kan f.eks. hoppe op
eller spring ind i rundkredsen samtidigt, give high five
til hende ved siden, eller de kan lave en bglge, hvor de
pa skift lafter haenderne. Eftersom alle de mader,
hvor der arbejdes med Free Being Me-materialet,
starter med at aflaegge laftet, kan man preve

E @ For at gare det sjovere kan man fé alle til bruge E
! nye fagter hver gang. X

YIS IS I I IS IS IS IS IS IIIIIS
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Fgrste mgde

For I starter pd materialet, skal der aftales nogle retnings-
linjer, s& alle er trygge og faler, de kan stole p& de andre. Bed
alle i enheden, ogsé lederne, om at komme med forslag til
et faelles saet retningslinjer. Nar alle kan acceptere retnings-

linjerne, skrives de ned og haenges op i mgdelokalet.

Det kan f.eks. vare:

= Vi vil g¢re vores bedste for at

del.&age akebivE 09 komme med

forslag.
= Vi vil Ly&be til hinanden.,
B Vi vil Ly!:&e kil vores ledere,

® Vi vil alkid veere venlige over for

hinanden,

" Vi vil respektere andres meninger,

B Vi vil bede en leder om kjaelp, hvis

vi er usikre pa noget.,
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@ Denne aktivitet giver pigerne en rigtig god mulighed
for at eve sig i ledelse ved at skulle forhandle med
hinanden. Fa s vidt muligt alle til at deltage i
snakken.

® 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 I bruge lidt tid p& at snakke
om dem for at se, om de madske skal
andres eller udvides. Hvis I ikke allerede har jeres
egne retningslinjer, kan det ogsd vaere en god hjzelp i
forbindelse andre spejderaktiviteter.

VIS IS IS IS IS IIIIIIIIS
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Fgrste mgde

Udbytte

Pigerne laerer, at alle er noget helt szerligt af forskellige
drsager, og at det vigtigste er det, der er inden i dem.

@ Fremgangsmade

F& pigerne til at saette sig i en rundkreds. Lederne sidder ind
imellem dem.

® ] Irland har man et kendt sagn om en granklaedt nisse (en
drillesyg irsk sagnfigur). Han har en stor skat, som han holder
last inde i en krukke, der er gemt for enden af regnbuen.

Vi er alle sammen noget seerligt - lidt ligesom nissens skat.
Bortset fra, at det, der gor os til noget virkeligt seerligt,
kommer indefra. Vi kan vaere venlige og modige, vi kan vaere
elskvaerdige og kloge. Nogle gange holder vi det, der er inden
i 0s, helt skjult for andre. Lad os preve at fortzelle hinanden
om det!

Alle tager nu et af de runde stykker papir/karton. P& den ene
side skal pigerne skrive deres navn og p& den anden noget,
de mener, er noget helt seerligt for dem.

= Det kan vaere noget, de er gode til, som f.eks. at klatre,
male, regne osv.

@ Det kan ogsa vaere karakteregenskaber, som f.eks. at vaere
télmodig, nysgerrig eller hjaelpsom.

Lederne er mdske ngdt til at hjeelpe de mindste med hver
isaer at finde ud af, hvad de kan skrive.

Laeg nu ,,guldmenterne” (= de runde stykker papir/karton) i
krukken og bland dem godt.

Pigerne tager nu en ad gangen en ,,guldment®, laeser teksten
pd begge sider af den hgjt, giver den til hende, der har

skrevet pd den, og giver hende et knus eller high five.

Nar alle har féet deres guldment retur, raber alle Vi er alle
fantastiske* i kor.
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& Kort bes krivelse

Alle pigerne fortaeller noget saerligt om

sig selv og fylder enhedens »Krukke med
guld“ med deres inderste skat.

Materialer

Rundt stykke gult/guldfarvet papir/karton
til hver pige, blyanter, fin beholder, der
kan gare det ud for en krukke med guld.

R vieralle noget seerligt af forskellige grunde, og vores
forskelle gar os bare til noget seerligt i endnu hgjere grad. Pas
godt pa jeres skat, s I kan huske, hvorfor I er noget specielt.

__________________________________________

& Det er farste gang, mens I arbejder p&d materialet, :
at pigerne skal forteelle hinanden noget, s& der kan |
godt veere nogen af dem, der er generte. Fa alle til E
at vaere med, sgrg for at vaere imgdekommende og :
forstdende. ,

YIS IS IS IS IS IS IIIIIIIIS
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Fgrste mgde

Prinsesselisten* *

Udbytte

Pigerne kommer til at forstd, at vores samfund opererer med
en meget snaever definition af skenhed.

*Hvis der ogsd er drenge med, er aktiviteten den samme, men der
laves 0gsé en seerskilt liste over den ,,perfekt udseende“ prins eller
superhelt.

@ Fremgangsmade

Bemaerkning til lederne: Ved denne aktivitet bruges billedet
af en populaer eventyrprinsesse til at hjaelpe pigerne med

at se den begraensede, smalle definition pd skenhed, som
fremhaeves i vores kultur. Eftersom de yngste af pigerne

nok ikke har vaeret udsat for helt sé@ stor mediepévirkning,
koncentrerer aktiviteten sig hovedsageligt om at vise
pigerne, at det ikke er sandt, de skal se ud p& en bestemt
mdde for at vaere smukke. Det er helt bevidst, at der ikke gas
i dybden eller bruges alt for lang tid pa at pille traekkene ved
den ,perfekt udseende* pige fra hinanden.

Del pigerne op i sma hold pé tveers af alder. Giv hvert hold et
stort stykke papir og tegnematerialer.

Holdene skal nu veaelge hver sin eventyrprinsesse, som alle
kender. Giv dem 5 minutter til at tegne en tegning, der
viser, hvordan deres figur ser ud. Fé pigerne til at tale om de
forskellige karaktertraek, der er saerlige for denne figur, mens
de tegner (f.eks. langt har, bla gjne). Fokuser pd, hvordan
figuren ser ud, frem for hendes péklaedning.

Fa igen pigerne til at saette sig i en rundkreds, og laeg
tegningerne ind i midten.

Skriv gverst pa et nyt, stort stykke papir ,,Den ,perfekt
udseende’ prinsesse?“.

Hvor er jeres tegninger bare blevet gode! Tror I, der er
noget feelles over den mdde, som prinsesserne ser ud pd?
Lad os preve at se, hvor mange ting, der er feelles for deres
udseende, som vi kan fa gje pd.

Skriv hver enkelt traek ned, efterhdnden som pigerne naevner
dem.
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& Kort beskrivelse

Pigerne skql i mindre grupper tegne
en kendt eventyrprinsesse og fi
fae“estraek, der skal vaere med
til at kunne se det smalle syn p

som ofte fremhaaves i vores kul

Materialer

Tegnematerigler
, et stort stykke papir ti
gﬂmpe%mﬂetdgwqomlj_ BT

nde
til at f@ dem

d skanhed,
tur.

Hvis pigerne ikke kan komme i tanke om flere, kan de
hjeelpes pé vej med spgrgsmal som: ,,Er de lave eller hgje?*
,Hvordan ser hendes krop ud?“

Ndr listen er faerdig, laeses de forskellige traek op.

Den ,,perfekt udseende“ prinsesse har altsé ...

(Lees alle karaktertraekkene pé listen op).

Ga igennem falgende spgrgsmal - fd evt. pigerne til at sige
deres svar hgijt i kor:
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Fgrste mgde

Prinsesselisten*

(fortsat) «

Sporgsmal efterfolgende: Q

ﬂ Er det ikke maerkelig, hvor ens prinsesserne ser ud? (Jo!)

E Kan [ komme i tanke om, hvor vi ogsé kan se det
prinsesse-udseende? (Medierne, tv, legetgj, de kendte
osV.)

ﬂ Er det sddan, at masser af piger i virkeligheden ogsd ser
s@dan ud? (Nej!)

® Dpet foles nogle gange, som om alt og alle siger til os, at
der kun er en made at se smuk ud pé, og at vi alle sammen
skal forsege at leve op til det. Den mdde, som prinsesser ser
ud pd i film og pd fjernsyn er en af mdaderne, vi far at vide pg,
at piger og kvinder bgr se ud pd en bestemt made.

ﬂ Hvad tror I - er der kun en méde, man kan se virkelig
smuk ud pé&? (Nej!)

® Det har I helt ret i. Vi fér faktisk ofte at vide, der kun er en
made at se smuk ud pd. Den liste, I har lavet, beskriver det
udseende, vi mader rigtigt mange steder i vores kultur. Men
det passer ikke - man kan vaere smuk pd mange andre mdder.
Det perfekte udseende findes slet ikke!

Streg ordene ,,Den ,perfekt udseende‘ prinsesse®, som du
skrev gverst pd papiret, ud.

®R Vi ved udmaerket godt, at der ikke kun er en mdde at se
flot og smuk ud pé, for vi spejdere eller danskere er jo ogsé
alle sammen forskellige, og hvis vi rejser til andre lande, ser
vi endnu flere forskellige mennesker. Sé lad os preve at se pé
nogle af de médder, som folk kan se smukke ud pé rundt om i
verden.
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n Nar aktiviteten er faerdig, laegges prinsessetegningerne
vaek. De repraesenterer det urealistiske udseende, som
forventes af samfundet, sa derfor bar de ikke vises uden
forklaring uden for denne aktivitet.

® Huvis pigerne har sveert ved tegningerne, kan de hente
hjzelp i tegningerne i bilaget.

® Mens pigerne laver deres tegninger i grupper, E
skal de maske have hjaelp med spgrgsmdl til de :
karakteristiske traek, de gerne vil vise pd dem, som :
f.eks. ,Hvor hgj er hun, ,Hvor store er hendes gjne*? :
eller ,Hvordan ser hendes krop ud?“. F& dem til at E
afmaerke disse karakteristiske traek pd, hvis de gerne !
vil. :

@ F& pigerne til at fokusere pa de fysiske traek, nar
I laver jeres feelles liste. Brug evt. spgrgsmdl til at
hjeelpe dem med at vaere konkrete i forhold til det,
de kan se, f.eks. ,,Deres gjne ligner hinanden“ - ,Pa
hvilken méde? Er gjnene store eller smé&?*“.

VIS IS IIIIS

4\’
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Fgrste mgde

omKkring i verden * 10 min.

Udbytte

Pigerne bliver praesenteret for forskellige holdninger til
skenhed fra forskellige steder i verden og op gennem tiden,
hvilket skal f& dem til at indse, at der er mere end en made
at se smuk ud pé.

@) Fremgangsmade

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 sendret i tidens ab.

@ Opdel madelokalet, sd den ene del er ,,sand“ og den
anden ,falsk“. Seet evt. skilte med hhv. ,,sandt“ og ,,falsk*

op.

@ Fa pigerne ind i midten af lokalet, og f&@ dem til at ,fryse* -
dvs. std helt stille.

® Lees de fakta, du synes bedst om, hgijt fra ark 1.2 (det, der
star skrevet med fed). Pigerne skal std stille og lytte til
hele udsagnet og derefter hver isaer beslutte sig for, om
de synes, det er sandt eller falsk.

@ Givdem et par sekunder til at taenke sig om, og réb
derefter , NU!“.

@ Pigerne skal derefter lgbe hen til den del af lokalet, som
de har valgt, og fryse igen.

@ Nar alle har valgt side, laeses oplysningerne under
udsagnet hgijt.

© Fa derefter pigerne til at gé& ind i midten af lokalet igen.

© Mind derefter pigerne om, at de ikke bare skal ggre som
andre - de skal selv tage en beslutning! Hvis pigerne
har sveert ved det, kan de evt. i stedet lukke gjnene
allesammen, sé& de ikke kan se hinanden, og traede et
skridt frem for ,,sandt® og et skridt tilbage for ,falsk*.

[ virkeligheden er alle de udsagn, der laeses op, sande - men
lad vaere med at afslgre det!

® Ny harvi fundet ud af, at folk rundt omkring i verden,
bdde tidligere og i dag, har og har haft mange forskellige

opfattelser af, hvad der er smukt.
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& Kort bes krivelse

En aktiv leg om sandt eller falsk, hvor
pigerne laerer, hvordan forskellige kulturer
rundt om i verden 0g op igennem
historien har defineret skgnhed.

Materialer

Fakta om skgnhed fra ark 1.2, skilte med
henholdsvis sandt og falsk.

T,

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

Prov at taenke pd den liste, vi lavede over, hvordan prinsesser
ser ud pé film og tv. Kan vi virkelig tro pd, at listen er den
fulde sandhed? At det er den eneste made, man kan se smuk
ud pé, ndr nu man ser pd skenhed pé sGé mange forskellige
mdder rundt omkring i verden?

Hvad mener I?

(F& pigerne til hgjt at svare ,NEJ!I“.)



Fgrste mgde

Galleri til
Free Being Me

Udbytte

Pigerne bliver opmaerksomme pd, at der er en mere
nuanceret made at se pd andre pé ved at snakke om, hvad
der ggr dem til noget seerligt, og nyde det, deres krop kan
gare.

R v har fundet ud af, at det varierer fra land til land,
hvordan man bear se ud. Vi kan altsé konstatere, at man ikke
kun skal se ud pd en mdde for at veere smuk.

Nu skal vi fejre, hvor enestdende vi allesammen er - det drejer
sig ikke kun om, hvordan vi ser ud! Det er det, der er inden i
os, der betyder allermest. Vi er allesammen fantastiske pd
mange forskellige mdder.

Del papir og tegneartikler ud.

Giv nu pigerne 5 minutter til at tegne en tegning af sig selv,
hvor de ger noget, de godt kan lide. P& tegningen skal man
se, de gar noget med deres krop, de godt kan lide. Det kan

vaere den sport eller leg, de bedst kan lide, lave noget, give

en ven et knus osv.

Ndr de har lavet en tegning hver, skal de skrive et positiv
udsagn pa den (hjaelp evt.), der fortzeller:

® Hvad de laver.

@ Hvad der er szerligt ved deres krop, siden de kan gare
noget med den.

Det kan f.eks. veere:

»Jeg cykler. Jeg kan godt lide mine ben, fordi de er staerke, s@
jeg kan cykle meget hurtigt.“

»Jeg leger med min sgster. Jeg kan godt lide mine arme,
fordi jeg kan bruge dem til at give hende et knus for at vise,
at jeg er sgd mod hende.“

Fa pigerne til at vise deres tegning til de andre en ad gangen
og laese det positive udsagn op, som de har skrevet om

deres krop og udseende. Haeng tegningerne op i m@delokalet
under et stort skilt, hvor der stdr ,,Fantastiske mig“ pa.

Fortael pigerne, det var godt, de fortalte hinanden om deres
tegninger, og f&@ dem til at gd sammen to og to.
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& Kort beskrivelse

Lav et alternativt galleri med
inspirerende billeder, som kan
fa pigerne til at nyde deres helt
enestdende identitet.

Materialer

Tegneartikler og 1 stk. papir pr. pige.

® Hvis man kan veere noget saerligt pd sé mange forskellige
mdder, og hvis vi kan lave s@ mange spaendende ting med
vores krop, sé@ kan der ikke bare vaere én made, vi skal se ud
pd. Det er rigtigt godt at forteelle det til andre, s& de kan blive
mere tilfredse med sig selv. Prov at ave jer i det nu ved at

gé sammen to og to. Fortael hinanden, at der ikke kun er en
mdde at veere smuk pd, og at det vigtigste er, hvordan vi er
indeni.

Lad tegningerne blive pd vaeggen, sé laenge I arbejder med
Free Being Me-materialet, hvis det kan lade sig gare.

__________________________________________

. ® Prov at lave et ,levende galleri“istedet i form af

| ,Gaet og grimasser. Lad pigerne f& 5 minutter til

E at overveje, hvordan de kan mime en aktivitet og

! formulere deres positive udsagn. Nar alle er klar,

: samles pigerne i en rundkreds. Pigerne skal nu pa skift
: opfgre deres mimespil, og de andre skal gaette, hvad

: de laver. Hvis de @vrige piger efter nogle forsag ikke

E har gaettet, hvilken aktivitet der mimes, afslgrer den,

: der mimer, det, og hun siger sit positive udsagn til de
X andre.

VIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIS
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Fgrste mgde

Udbytte
Pigerne finder ud af, at ens udseende kun siger lidt om,
hvordan man er, og at andre aspekter er lige sé vigtige, s K(:«rE bES Lf‘rt'.vets?_
ndr det drejer sig om at f& venner eller blive inspireret af Pigern )
e skal
rollemodeller. 9 veelge et billede af en, de

synes er en inspirerende rollemodel, og
som de kender fra deres eget liv - f.eks.
en af deres venner/veninder eller en fra

@ Fremgangsméde deres familie. Til naeste made skal de
fortzelle de andre om rollemodellen.

Bed pigerne taenke pd en, de kender fra deres eget liv. Det

kan vaere en veninde eller en fra deres familie, som de godt MQEQTI-,QLQI‘

kan lide, og som de ser op til. Bed dem: o
Ark 1.3 - virkelige rollemodeller

Tage et foto eller en tegning af vedkommende med til
naeste made.

Teenke over en af grundene til, hvorfor de sé godt kan lide
ham/hende, og skrive det ned pd fotoet/tegningen.

Mind pigerne om, at de bgr vaelge rollemodeller, de kan lide

for den made, der er pé, og det, de gar, og ikke fordi de ser
ud, som de gar.

__________________________________________

. B Eftersom det er deres farste individuelle opgave, er

\ det en god lejlighed til at minde forzeldrene om, hvad
. Free Being Me-materialet er, og hvordan de kan

E hjeelpe deres datter med opgaverne. Husk at give

' foraeldrene brevet i lederhzeftet.

. @ Mind forzeldrene om, at deres datter bgr veelge en

rollemodel ud fra, hvad hun er og gar, og ikke ud fra,
hvordan hun ser ud.

WO OO0 L L L LLLLLLLLLLLLLLLlLLLd,
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Andel mgde

Free Being Me
Andet mode

Nar man feler, at der kun er en made at se smuk ud pd, og
ndr man er bekymret over, hvordan man kan komme til at
se s@dan ud, presser det os virkelig meget. Det gar det ogsa
sveerere for os at gg@re vores bedste og rigtigt nyde livet. P&
dette m@de kommer pigerne til at forstd det pres, vi alle er

under, og de finder nogle mader, de kan bruge til at finde
deres egen indre styrke og bakke op om den tanke, at det er
smukt, at vi er forskellige, og at udseende ikke er alt.

Program

AKTIVITET TiD MATERIALER LPERING

Velkommen 5 min. Ingen

Pelelai 10 min. Et taeppe 0g en bled bold/ Samarbejde,
bamse pr. hold koordination

Gennemgang af individuel 10 min. Udfyldt skabelon til

opgave: rollemodeler rollemodel, tom vaegplads, Sige sin mening,
tegnestifter/tape/elefantsnot stgtte andre

Der var engang 15 min. Ark 2.1, papir og blyant, Lytte, empati,
terning, stort stykke papir pr. kreativitet,
8-mands gruppe, lim samarbejde

En lykkelig slutning 15 min. Billeder af Sille fra tidligere
aktivitet, papir og blyant, Samarbejde,
terning kreativitet

Individuel opgave: 5 min. Ark 2.2. Refleksion, selvtillid

Jeg kan godt lide mig selv-

flipflapper

/___—("
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Andet mgde

Deltagerlofte *

Start medet.

R Til modet i dag skal vi se pd, hvad der kan ske, hvis man
gor sig for store anstrengelser for at andre sit udseende, s
det passer med det prinsesse-udseende, vi talte om sidste
gang. Hvis man gdr og taenker, at der kun er en mdde at
vaere smuk pd, ender det med, at man bliver ulykkelig og
deprimeret. Vi vil ave os i at hjaelpe andre med at saette pris
pé deres gode kvaliteter og nyde livet uden at fole, at de
absolut skal se ud péa en bestemt mdde.

Udbytte

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.
Ndr pigerne siger det hgijt, vil de komme til at bidrage mere
aktivt, hvilket gar, at aktiviteterne far stgrre betydning for, at
de opndr en starre fglelse af tilfredshed med deres egen krop
og deres eget udseende.

@ Fremgangsmode

Stil jer i en rundkreds. Giv udtryk for, at det er godt, pigerne
vil vaere med, og bed dem svare hgjt, s& man kan here, at de
gerne vil deltage i andet mgde af Free Being Me.

R »Er I spaendte 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 rdbe:
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& Kort beskrivelse

Fa alle pigerne som gruppe til at
vise gleede ved at deltage i Free
Being Me.

Materialer

Ingen
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Andel mgde
Pelelai -

Udbytte

Pigerne kommer til at se, at det er sjovt at saette fokus pa
gode kvaliteter, og de vil f@ gjnene op for deres egne.

@ Fremgangsmade

Opdel pigerne i hold, og giv hvert hold et taeppe, en
faldskaerm el.lign. Der skal vaere plads nok til, at alle kan
holde i kanten. En god udendears aktivitet. Leeg en bamse
eller en kludedukke (det er den, der hedder Pelelai) midt
pd hvert taeppe.

Forklar evt. pigerne, at legen leges af bgrn i Spanien, nér
fordret bryder ud.

Laer pigerne en enkel remse:

Pelelai, Pelelai, vi kan li‘ dig,

som du er, du er sej.

Pelelai, Pelelai, vi kan li‘ dig,

0gsd [navn pd pige], du er sG sej!

OBS! Pelelai er egentlig Pelele p& spansk og udtales, som
det star. Her er ordet lettere tilpasset, sa det kan passe med
rimet.

Sig verset s& rytmisk som muligt, mens pigerne kaster Pelelai
op i luften. Ndr pigerne i sidste linje siger navnet pd en fra
holdet, skal de holde op med at bevaege taeppet.

Den pige, der blev naevnt, siger sit eget navn, hvorefter de
andre siger noget, de kan lide ved hende, noget hun er god
til eller noget ved hendes personlighed.

Hvis de i sidste linje f.eks. siger: ,,... ogsé Line, du er sa sej*,
kan Line f.eks. sige: ,,Jeg er Line, jeg er god til at svgmme*.

Line skal derefter slippe taeppet, labe rundt om de andre
med uret, hvorefter hun igen tager fat i taeppet.

Nu kommer det sjove: alle andre, der ogsd synes, de er gode
til at svgmme, skal ggre det samme som Line og lgbe rundt
om de andre!

Ndr alle holder fast i taeppet igen, gentages remsen, men nu
med navnet pd pigen til venstre for Line.

Fa pigerne til at sige noget, de kan lide ved sig selv, og som
de andre ikke allerede har sagt, og prev at f@ de andre til
0gsé at lgbe rundt.
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B Kort beskrivelse

Leg en traditionel spansk leg
(lettere tilpasset, ogsé navnet),
hvor man bliver opfordret til at
taenke positivt om sig selv og andre.

Materialer
Et teeppe og en blad bold/bamse pr.
hold.

Det er godt at veere stolt af, hvem man er, og hvad man
er god til. I skal ikke vaere bange for at labe, fG ogsd de andre
til at lobe rundt!

Gentag remsen og legen, til alle pigerne har vaeret naevnt i
legen.
o
Sporgsmal
ﬂ Hvordan var det at sige noget rart om de andre?

Var det nemt at finde ud af, om man skulle labe rundt
om de andre eller ej?

Hvad er mest almindelige: ndr man vil sige noget paent
om andre, siger man sé& noget om deres udseende eller
om, hvordan de er indeni?

__________________________________________

® Fd pigerne til at hjzelpe hinanden med at taenke pd
paene ting at sige. Giv dem lidt tid til at taenke, for I
starter pd remsen igen.

1 1
1 1
1 1
. ® Snak med pigerne om, at du ogsd synes, det kan veere :
E svaert bdde at modtage og give komplimenter, men E
! at det er godt at ggre. Du kan ogsa fortzelle dem, at !
i de kommer til at @ve sig i det, mens I arbejder med :
X Free Being Me-materialet. X
1 1

T I T I T I ITI T ITI T ITITIIITIITIS
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Andel mgde

Individuel opgave *
Gennemgang: Rollemodel 10 min

Udbytte

Ved at forteelle hinanden om deres rollemodeller finder
pigerne ud af, at udseendet er ikke vigtigt for at vaere venner
eller kunne lide hinanden.

@ Fremgangsmade

F& pigerne til at saette sig foran en vaeg el.lign., hvor de kan
udstille deres billeder.

Pigerne skal nu skiftes til at:

@ Vise deres foto/tegning af deres rollemodel

® Laese det hgjt, som de har skrevet under billedet
@ Haenge rollemodellen op pé vaeggen.

Nar alle har fortalt om deres rollemodel og haengt billedet op
pd vaeggen, takker du pigerne for deres bidrag.

B
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B Kort beskrivelse

Pigerne laver en feelles udstilling af
inspirerende rollemodeller o9 forteeller
hinanden, hvorfor de valgte lige netop
den person som rollemodel.

Makerialer

Udfyldte skabeloner tiLro
vaegplads, tegnestifter/tope/e

llemodel, tom
lefantsnot

.

H Hvad er sa det vigtigste for os, ndr vi skal vaelge venner?
(Deres personlighed)

ﬂ Er det godt at kunne lide nogen, fordi de ser ud pé en
bestemt méde? (Nej!)

/
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Andel mgde

Der var
engang *

Udbytte

Pigerne vil komme til at forstd de negative aspekter ved at
forsege at se ud, som vores kultur fortaeller dem, at man
skal.

@ Fremgangsmide

Lyt til historien, og laeg maerke til de to personer.

Lzes historien hojt (5 min.).ra alle til at sidde
stille og roligt, mens historien laeses eller fortzelles. Laes
eller fortzel historien for pigerne. For at det bliver mere
aktivt, kan man evt. inddrage pigerne, ved at f& dem til
at laese dele af historien haijt eller bruge fagter. F.eks. nér
Sille barster sin pels, eller Mille laver bombe i vandet.

Tegn personerne (5 min.). Del papir og
farver/blyanter ud. Pigerne skal nu to og to tegne de to
hovedpersoner, musene Mille og Sille.

Snak om personerne (5 min.). Fa pigernei par
til at danne grupper pé& 8. Der skal vaere en leder (stor
spejder) til hver gruppe.

Laeg Milles billede pa gulvet.

Kan I fortzelle mig noget om Milles personlighed? Hvordan er

hun? Hvad kan hun godt lide at lave?
Fa pigerne til at skiftes til at sige noget, der beskriver Milles
personlighed, sa I i feellesskab beskriver hende.

Laeg Silles billede pé& gulvet.

Kan I fortzelle mig noget om Silles personlighed? Hvordan er

hun? Hvad kan hun godt lide at lave?
Fa pigerne til at skiftes til at sige noget, beskriver Silles
personlighed, sé I faellesskab beskriver hende.

Opsamling:
Tal om fglgende i de mindre grupper:

Free being me | Alktivitetsheefte for 7-10-arige

B Kort beskrivelse

Fortzel noget, der viser, hvor
vigtigt det er ikke kun at fokusere

pd udseendet.

Mokerialer

Ark 2.1, papir 09 farver/blyanter,
terning, stort stykke papir pr.
8-mands gruppe, lim

— O

kd Hvad gik Sille glip af i historien, fordi hun var bekymret

over, hvordan hun ser ud?

ﬂ Hvorfor praver Sille sd energisk pd at aendre den méde,

hun ser ud pa?

Hvordan tror I, Sille har det med det?

E Hvad tror I, historien praver at forteelle os?

Nu hvor I har hert historien om Sille og Mille - far det jer
til at taenke pé jer selv pd en anden méde?

I burde nu vaere ndet til et punkt, hvor pigerne forstdr:

Der er forskel p& personerne.

Sille feler sig presset pa grund af alt det, hun ser i
medierne.

Sille fgler, hun er ngdt til at se ud pd en bestemt made,
og det ggr hende ked af det. Der er en masse dérlige
aspekter ved det. F.eks.: Sille er ikke med, hun bruger

en masse energi og lang tid pd at gare sig klar. Hun

kan ikke lege med sine veninder, hun gdr glip af alt det
sjove. Hun ville gnske, hun var noget, hun ikke er. Hun
kan slet ikke forstd, hvor smuk hun allerede er. Hun har et
anstrengt forhold til sine forzeldre og er altid bekymret.
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Andet mgde

En lykkelig
slutning *

Udbytte

Pigerne laerer at vaere positive over for deres udseende pé
en anden méde ved at szette pris pd det, de kan bruge deres
krop til.

@ Fremgangsmde

Inddel pigerne i hold med fire p& hvert. Veelg et af de billeder,
som pigerne tegnede af Sille tidligere, og saet det op pd et
stort stykke papir. Fa alle holdene til at skrive et tal ud for de
forskellige dele af Sille:

Q orer O pels
© n=xse © ojne
© hale O poter

® v skal nu hjeelpe Mille med at vise Sille, at hendes
udseende ikke er det eneste, der er vigtigt ved hende. I
historien er Sille f.eks. bekymret over, om hendes knurhér er
lige. Mille kan f.eks. sige, at Silles knurhdr er fine, som de er,
fordi de kan hjeelpe hende med at finde vej gennem skoven.

Lad os preve at finde eksempler pé, hvad Sille kan gere med
sin krop, i stedet for hvordan den ser ud.

Pigerne skiftes nu til at sl&@ med terningen og finde pa noget
paent at sige om den del af Sille, som passer med gjnene pé
terningen.

Prgv at finde ting, som Sille kan gare med den del af sin krop.

Hvis terningen viser det samme antal gjne flere gange, slar I
bare igen. Det ferste hold, der har haft alle 6 tal, vinder.
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B Kort beskerivelse

Veer med til at f& Sille til gt vaere glad
for, hvem hun er ved at vise hende,

hvor mange sjove ting hun kan bruge
sin krop til.

Materialer

Billeder af Sille fra den foregéende

aktivitet, papir, terning, blyant og
farver.
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Andet mgde

En lykkelig slutning

(fortsat) *

Nedenfor er nogle forslag, men det er bedst, hvis pigerne
selv kommer med deres egne:

Klare gjne - sa

hun kain lege sin

yndlingsleq: put/
emmeleq,

9 9 ~

Fglsom noese - sa />
hun kan nyde sin
yndlingsmad.

/
Lange poter - sa hun
kan svgmme.,

Giv alle holdene en chance for at forteelle de andre om deres
nye Sille.

R vived godt, at der ikke kun en mdde at se smuk ud pé.
Madske har Sille ogsé brug for at komme til at forstd det. Hvad
kan vi ellers sige til Sille? Nu skal I skiftes til at lege, at I siger
noget til Sille. I skal forestille jer, at hende, der sidder ved
siden df jer, er Sille. I skal skiftes til at sige noget af det til
hende, som vi har snakket om, s& hun kan holde op med at
bekymre sig over, hvordan hun ser ud.

Hvis der er tid til det, laver I den samme leg, men hvor
pigerne i stedet skal tegne et hurtigt omrids af en person pd
bagsiden af papiret.

De skal derefter skiftes til at sl& med terningen. Denne gang

skal de vaelge en del af deres egen krop, som de godt kan
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Store grer - sa
hun kan hgre, nar
hendes venner har
brug for hjeelp.

Lang hale - sa

hun kawn holde

balancen, nar
£ hun klabrer i

treeer,

Tyk pels - s& hun kan
holde varmen om
vinteren, oq sa er det
sjovt ot bgrste den, sa
hun fgler siqg fin og ren.

lide, fordi den er nyttig og praktisk. De skal derefter skrive
tallet ud for den del af kroppen pa tegningen. Efterfalgende
skal de, ndr terningen viser det antal gjne, forteelle de andre
om noget godt, de kan ggre med den del af deres krop.
Fortsaet, til alle tallene star pd omridset af personen.

@ Selvom de skiftes til at sl& med terningen, kan man
opfordre de andre til at hjaelpe med at komme med
ideer til, hvad Sille kan bruge sin krop til.

WP I L Ll el edd)
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Andet mgde

Individuel opgave: Jeg
kan godt lide mig selv % 05 min

Udbytte

Pigerne kommer til at bruge det, de har laert, ved at blive
bevidst om deres egne positive karakteristiske traek, hvilket er
godt for deres selvtillid.

S Kort beskrivelse

r'emgangsmade Lave en flipflapper, der hjaelper
pigerne med at finde ud af, hvad
de kan lide ved sig selv, og fortzelle

om det.

Lad alle pigerne folde en flipflapper. Til naeste made skal de
dekorere den og skrive tal pd som vist pa ark 2.2.

Makerialer

Ark 2.2.

K
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Tred je mgde

Free Being Me
Tredje mode

Et de steder, hvor vi oftest bliver praesenteret for en meget
snaever definition af skanhed, er i medierne, altsa aviser,
blade, tv. Pa dette made skal I se p&, hvordan medier som
mode- og dameblade indsnaevrer de mange forskelligartede
sider, der er ved skgnhed, og fremmer et skgnhedsideal,

der er umuligt at leve op til. Pigerne skal derefter vise deres
holdning ved at finde pd en méde at tale om skgnhed pé i
medierne, der kan styrke den enkelte, og fortzelle andre om
det.

Program
u
-

AKTIVITET Tip MATERIALER LAERING
Velkommen 5 min. Ingen
Individuel opgave. 10 min. Den flipflapper de selv har Dele med hinanden,
Gennemgang af flipflapper lavet derhjemme sige sin mening
Billedmanipulation - find 10 min. Papir og blyant, ark 3.1 Detailorientering, kritisk
forskellen sans
/ndring af medierne 25 min. Papir og blyant, udklaedning Kreativitet, samarbejde,

mv. og kreative materialer udfarelse
Individuel opgave: 10 min. Stjerneformet papir/karton, Taenke kreativt, sige sin
Du er min stjerne hobbymaterialer (f.eks. farvet | mening

karton/papir, blyanter, farver,

lim)
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Tred je mgde

Deltagerlofte *

Stil jer i en rundkreds. Forklar pigerne om mgdets indhold:

R 7il vores mode i dag om Free Being Me-materialet skal vi
se pd, hvordan aviser, blade, tv fdr os til at fole, at der kun
er en made at vaere smuk pé. Vi ved jo godt, det ikke passer,
sd derfor vil vi protestere imod det ved at lave vores egne
medier og vise folk rundt omkring i verden, at det er godt, at
vare noget for sig selv.

Udbytte

Alle pigerne siger hgijt, at de vil deltage aktivt og vaere med
til at gere det sjovt at arbejde med Free Being Me pad 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 folelse af tilfredshed med deres egen krop
og deres eget udseende.

@ Fremgangsmade

Stil jer i en rundkreds. Giv udtryk for, at det er godt, pigerne
vil veere med, og bed dem sige hgijt, at de gerne vil deltage i
tredje mede af Free Being Me.

® £ spaendte 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 rébe:
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& Kort beskrivelse

Fa alle pigerne som gruppe til at
vise gleede ved at deltage i Free
Being Me.

Materialer

Ingen

side 23



Tred je mgde
Individuel opgave

Gennemgang: Flipflap *

Udbytte

Pigerne fér starre selvtillid ved at @ve sig i at sige noget
positivt om sig selv, mens andre hgrer pd det.

@ Fremgangsmade

Forklar pigerne at de skal bruge deres flipflapper for at finde
ud af noget af alt det, som de andre er gode til, og fd lov til
at fortzelle om, hvad de selv er gode til.

Serg for, at alle har en flipflapper, og vis dem, hvordan den
skal foldes rigtigt, hvis de ikke selv kan. Du kan se nedenfor,
hvordan det ggres.

Fa pigerne til at g& sammen to og to.

® pet kan nogle gange veere sveert at sige det haijt, vi taenker
om os selv, sd det skal vi lige @ve os i. Hvis man siger det hgijt,
man godt kan lide ved sig selv, kommer man til at fole sig

godt tilpas. S& derfor skal vi gere det sd ofte, vi kan!

Serg for, at alle forstar, hvordan flipflapperen fungerer (de
fleste ved det sikkert allerede).

@ Den ene veelger et tal.

@ Den anden dbner flipflapperen og lukker den igen det

pdgeeldende antal gange skiftevis i begge retninger.

Nar det er gjort, veelger den ferste et af de numre, man nu
kan se inden i flipflapperen.

Den anden &bner nu den flap, der passer med nummeret
og laeser hgijt: ,Jeg kan godt lide ...

Gear det to gange hver.
Ndr de begge har fortalt hinanden om to ting, skifter pigerne

partner, sd de fér en ny at gere det med. Fortsaet til tiden er
udlgbet.
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B Kort beskrivelse

Leg legen med flipflapperen, som o
pigerne har lavet derhjemme. De far
5 minutter til at preve den med sa
mange af de andre som muligt.

Makerialer

Den flipflapper, de selv har lavet
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2. Fold alle fire
hjorner til midten.

1. Vend billederne
nedad og fold begge
diagonaler. Fold ud
igen.

3. Vend papiret.

1
~ 7’ .
~ ’ 1
|
4. Fold igen alle 5. Fold p&d midten. 6. Fold pad midten
fire hjgrner til Fold ud igen. pd den anden
midten. led.

7. Placér tommel- og pegefingre i hvert kvadrat og traek i fliflappen
frem og tilbage for at spille.
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Billed-
manipulation

Udbytte

Pigerne vil komme til at forstd, at de billeder, vi ser i
medierne, ikke altid fortzeller sandheden, da de ofte har
veeret udsat for billedmanipulation.

@) Fremgangsmade

® Kan I huske den ~perfekt udseende“ prinsesse, vi lavede
til det forste made med Free Being Me-materialet? Problemet
er, at hvis nogle piger ikke foler, de ligner en eventyrprinsesse,
kan de komme til at fole sig udenfor og have det dérligt

med sig selv. Nér vi hele tiden far at vide, at det bare er en
bestemt slags udseende, der er smukt, fdr det alle til at fole
sig udenfor, fordi ingen i virkelighed kan komme til at se ud
lige praecist som en eventyrprinsesse.

Vidste I godt, at selv de kendte, filmstjerner og rigtige
prinsesser faktisk ikke altid ser ud som de billeder, vi
ser af dem? Det er fordi, man bruger computere til at
lave billedmanipulation. Er der nogen, der ved, hvad
billedmanipulation er?

Snak med pigerne om det, til alle er helt med pd, hvad
billedmanipulation er, og hvad der sker, nér man aendrer
billeder digitalt. Det er, ndr man p& en computer sendrer et
billede af mennesker (ofte de kendte eller fotomodeller), s&
de har det ,perfekte” udseende, som man synes, det skal
veere i vores del af verden. Det er faktisk slet ikke, som de ser
ud i virkeligheden!

Del pigerne op i mindre hold. Hvert hold far en kopi af arket
med billedmanipulerede billeder. De skal nu finde forskellen
pd ,fer - og ,efter“-billederne og markere forskellen pd
arket.

Nar alle er faerdige, gennemgds resultaterne i feellesskab, sé
alle kan se, hvor mange andringer de andre har fundet.
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B Kort beskrivelse

Sammenlign billederne fer og efter
billedmanipulation. Find s& mange
forskelle, I kan.

Materialer

Billedmanipulation - find forskellen -
ark 3.1, farver.

E] Hvis I bare havde set ,efter“-billedet, tror I sd, I ville
have taenkt over, at der var tale om billedmanipulation?

ﬂ Var det nemt at f& gje pa forskellene?

H Nar selv billederne af de kendte og filmstjerner
bliver udsat for billedmanipulation, tror I sd, at nogen
i virkeligheden kan have et udseende, s de helt
naturligt ser ud som pé billederne?

E Hvad synes I om, at vi ikke ser billeder, der viser,
hvordan folk ser ud i virkeligheden?

E Hvad ville du sige til en af dine venner, hvis du gerne
ville sige til hende, at hun ikke burde sammmenligne sig
selv med de manipulerede billeder i blade og pa tv?
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Endring af
medierne *

Udbytte

Pigerne kommer til at saette spargsmdlstegn ved det indtryk,
som medierne giver os, nemlig at der kun er en made at
vaere smuk pd. De skal lave deres egen historie til tv eller et
blad med et positivt budskab for at hjzelpe andre med at
veere tilfredse med deres krop og udseende.

I har nu mulighed for at bestemme over et tv-program
eller et blad. Her kan I sende et kort budskab til hele verden
for at fortaelle andre, at de skal have det godt med sig selv,
sddan som de er og ser ud. Lad os bevise, at medierne tager
fejl, og vise dem, at der ikke kun er en made at se smuk ud

pa!

Pigerne skal finde pé en historie til et tv-program eller et
blad. De skal efterfalgende fortzelle hinanden om historien
pd 3 minutter. Formen er ikke vigtig. Det vigtigste er, at
det, som pigerne har leert i forbindelse med Free Being Me-
materialet, kommer tydeligt frem.

1) Hvad vil I gerne sige?

For pigerne begynder at arbejde med historierne i grupper,
skal de farst blive enige om det hovedbudskab, de vil
formidle, og skrive det ned.

Det kan f.eks. vaere (her er hovedbudskabet en del af
overskriften p& artiklen eller indslaget):

your

s Kortk beskrivelse

Deltagerne forestiller sig, at de
har tre minutter til at overtage
medierne, og lave et budskab som
de skal dele med omverdenen.

Materialer

Materialer: Tegnematerialer og
udklzedning mwv. til rollespil, alt efter

hvad pigerne vaelger.

,Breaking news: Man kan vaere smuk pd mere end en
madde! Det forlyder fra flere rundt om i verden, at der er flere
forskellige mdader at se godt ud pd.“

»Free Being Me: et interview med en OL-deltager, der kan
fortzeller, hvorfor det er vigtigere for hende, hvad hendes
krop kan gere, end hvordan den ser ud.”

,Se godt ud - pd DIN madde. Et nyt ugeblad er pé vej pa
gaden. Bladet vil laegge vaegt pd, at man skal have det
godt med sig selv, fordi man er den, man er, i stedet
for at sammenligne sig med mediernes billeder af
idealmennesket.“

»Ny sang topper hitlisterne med sin opfordring til
piger om at rdbe op om, hvor skgnne de er -
indeni!“

inessaget
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(fortsat)

AL

2) Hvad vil I gerne sige?

De enkelte grupper kan vaelge det medie, de helst vil fx:

Nyhedsudsendelse
Bladforside
Musikvideo
Reklame
Radiojingle
Interview

Tegneserie
Giv grupperne 20 minutter til at forberede deres
praesentation. Serq for, at der er tid nok til, at alle kan

praesentere deres produkt for de andre.

Sig tak til grupperne for deres harde arbejde.
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your,
messagel!
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T

ﬂ Hvad syntes I om det, de andre ville vise i medierne?

ﬂ Hvad ville I sige til, hvis medierne i virkeligheden kom
med budskaber som jeres?

H Hvem fortalte bedst om at vaere tilfreds med egen krop
0g eget udseende?

® Pigerne kan bedst lase opgaven, hvis grupperne :
har en klar forstdelse for, hvad de vil sige. Hjzelp de :
enkelte grupper med at finde frem til, hvad der skal \
vaere deres hovedbudskab, fgr de begynder at lave E
det, de vil praesentere (artikel, reklame osv.). !

& F& alle til at veere aktive, og serg for, at s& mange
af pigerne som muligt kommer til at sige noget
undervejs.

VIS IS IS IIIIS
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Du er min stjerne *

Udbytte

Pigerne siger noget positivt til hinanden, der afspejler, hvad
de har laert indtil videre under arbejdet med Free Being Me-
materialet.

@ Fremgangsmade

Fa pigerne til at g& sammen to og to.

® v har set, at medierne bruger en masse tid pé at
fortaelle folk, at man kun kan se smuk ud pd en mdde, og at
udseendet er vigtigere end alt andet. Men vi ved godt, at det
ikke passer, sé nu vil vi sige vores mening og komme ud med
et helt andet budskab. Lad os fortzlle andre, at vi godt ved,
der ikke kun er en mdde at vaere smuk pd, og at udseendet
ikke er det vigtigste. Lad os opfordre alle andre til at saette
pris pé sig selv uden at skulle bekymre sig om, at de burde
preve at ligne de mennesker, de ser i medierne.

Giv hver af pigerne et stjerneformet kort, og hjaelp dem med
at skrive et positivt udsagn, som de gerne vil udbrede til
andre, s& de kan opfordre dem til at nyde at vaere sig selv, og
saette spgrgsmalstegn ved den opfattelse, at alle skal se ud
pd en bestemt méde.

Det kan f.eks. vaere:

Du er en stjerne, som du er.

Du er meget mere, end du ser ud til.

Du er smuk!

Veer stolt af din krop - den er fantastisk!

Dette er en stille opgave. Pigerne burde dog veere trygge
nok til at sidde og snakke med hinanden to og to, s& de kan
hjeelpe hinanden med, hvad de gerne vil sige.

Fa alle til at bruge lidt tid pd at dekorere deres stjerne.

Tag et gruppebillede af alle med deres stjerner, far madet
slutter (eller tag et billede bare af stjernerne, hvis ikke alle

forzeldre har givet tilladelse til, at pigerne md fotograferes).

Billedet kan laegges op pa hjemmesiden for Free Being Me
www.free-being-me.com
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S Kort beskrivelse

Lav stjerneformede kort med
positive udsagn pd, som pigerne
kan vise til andre som en
hjemmeopgave til naeste made.

Makterialer

Stjerneformet papir/karton,
hobbymaterialer (f.eks. farvet karton/
papir, blyanter, farver, lim)

Fa derefter alle pigerne til at saette deres stjerne op et sted,
hvor andre vil kommme til at se den. Det kan vaere hjemme
(enten indenfor eller udenfor), pd en opslagstavle i skolen
eller mdske biblioteket, kulturhuset, Brugsen el.lign., pé et
forum pé internettet, eller et andet spaendende sted. Fd
pigerne til at seette deres stjerne op et sted, hvor de tror, at
s& mange som muligt vil komme til at se den!

Som en ekstra opgave kan pigerne skulle prave at sige
udsagnet til s& mange forskellige som muligt inden naeste
made.

_________________________________________

® Hvis nogen af pigerne har det svaert med det, kan de
evt. seettes sammen med en af de aldre, som bedre
tar, og fa dem til at hjzelpe hinanden.

@ Serg for, at pigerne har forstdet, at de maske skal
spgrge om lov farst, hvis de vil haenge stjernen
op i det offentlige rum.

-
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Fjerde mgde

Free Being Me
Fjerde mode

Fjerde made drejer sig om pigerne selv, og den forskel de selv, og de vil gve sig i nogle af de budskaber og ting, de har
kan ggre for, at andre bgrn og unge bliver mere tilfredse med lert ved at arbejde med Free Being Me-materialet.

deres krop og udseende. P& mgdet vil pigerne komme til at

fejre deres identitet med en spaendende dans fra Burundi, s@

de kan hjzelpe deres venner med at have det bedre med sig

Program
|
-
AKTIVITET TIiD MATERIALER LPERING
Velkommen 5 min. Ingen
Ringa Ringa 10 min. @velse i at sige ordene og Musik og rytme,
synge melodien hukommelse, kulturel

bevidsthed
Individuel opgave 10 min. 1 garnnggle el.lign. pr. gruppe Koordination, selvtillid, sige
Gennemgang: Du er min sin mening
stjerne
Om at veere tilfreds med 25 min. Ark 4.1 Empati, sige sin mening
sig selv
Free Being Me-lgfte 10 min. Ark 4.2 Refleksion, ansvarlighed

/—7’
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Fjerde mgde

Deltagerlofte *

Stil jer i en rundkreds. Forklar pigerne om mgdets indhold:

®; dag skal vi arbejde med os selv. Vi skal gve os i at sige
vores mening om den opfattelse, at ens udseende er vigtigere
end alt andet. Vi kommer ogsa til at taenke lidt over, hvilke
forskel vi kan gare, hvis vi gar noget for at fortaelle andre om
det, vi har lzert, mens vi har arbejdet med Free Being Me-
materialet.

Udbytte

Alle pigerne siger hgijt, at de vil deltage aktivt og veere med
til at gare det sjovt at arbejde med Free Being Me pd 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.

@ Fremgangsmade

Stil jer i en rundkreds. Giv udtryk for, at det er godt, pigerne
vil veere med, og bed dem sige hgijt, at de gerne vil deltage i
fjerde made af Free Being Me.

® £ spaendte 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 rdbe:
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& Kort beskrivelse

Fa alle pigerne som gruppe til at
vise gleede ved at deltage i Free
Being Me.

Materialer

Ingen
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Fjerde mgde
Ringa Ringa -
sang fra Burundi

Udbytte

Pigerne vil nyde at maerke, hvor staerke de er, og f& en
fornemmelse for deres identitet samt gve sig i at veere
tilfredse med deres egen krop og deres eget udseende.

@) Fromgangsmade

R nogle lande i Afrika bruger kvinder sange og historier til
at leere piger at stole sig pd sig og veere stolte af, hvordan de
ser ud. Dette er en sang, som pigespejderne i Burundi i Afrika
synes er rigtig god. Alle linjer synges pG samme melodi.

Folk i Burundi elsker at synge og danse! Skab en god
stemning, der passer til sangen, ved at opfordre pigerne til
at klappe, vrikke med numsen og danse. @v jer i Ringa Ringa
bade pa kirundi (sproget i Burundi) og pd dansk.

Lederen synger eller messer en linje, hvorefter pigerne
gentager. Lederen saetter et navn pd en af pigerne

ind i stedet for ,,Lucy“ og ,,smiler“ ad noget godt om
vedkommende. Sangen gentages med alle pigernes navne,
til alle har vaeret naevnt. N&r man naevnes i sangen, opfordres
man til at danse, hvis man har lyst.

Ordene udtales, som de stér.

RINGA WE LUCY RINGA! RINGA!
RINGA CO0 BWEEZA BWAWAY'! RINGA!
WABOCO-HAWAY IMANA YAWAY'!

RINGA WE LUCY RINGA! RINGA!
RINGA CO0 SMILE YAWAY! RINGA!
WABOO-HAWAY IMANA YAWAY'

B Kort beskrivelse

Leer at synge en inspirerende sang
fra Burundi, der gar noget positivt for
selvtilliden.

Materialer
I skal gve jer i at sige ordene og synge
melodien

__________________________________________

@ Hvis der er mange piger, kan de deles i to hold, der
synger samtidigt, sé I kommer rundt om alle pigerne.

® Prov at se, om I kan laere ordene pé kirundi. Hvis det er
for sveert, kan I prgve at synge den pd dansk.

@ Ndr pigerne kan sangen, kan de selv komme med
forslag til, hvad godt der er at sige om de andre - eller
dem selv.

VIS I I IS I IS I IS ITIITIIIIS

Veer stolk, Luna, veer stolt! Veer stolk!
Veer stolt of din skgnhed! Veer stolk!
Det var sa godt, ot du blev fgdt!
Veer stolt, Luna, veer stolk! Veer stolk!
Veer stolk of dit smil! Veer stolk!
Det var sa qodt, at du blev fgdt!

A g
it — = ]
Q) I & I
RIN - GA WE LU = cY RIN - GA! RIN - GA!
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Fjerde mgde

Gennemgang: Du er min stjerne X 05 min.

Udbytte

Pigerne beskriver for hinanden, hvordan de har fortalt andre
om det med at vaere tilfreds med sin egen krop og sit eget
udseende.

@ Fremgangsmade

Grupperne danner hver sin rundkreds. Den ferste pige holder
fast i enden af garnngglet, mens hun kaster det hen til en af
de andre.

Den, der griber garnngglet, fortzeller de andre:

Hvad der stod pd hendes stjernekort.
Hvordan hun fortalte sit budskab til andre.

Hvorfor hun synes, hun skrev noget vigtigt.

Hun tager derefter fat i selve garnet og kaster garnngglet til
en anden pd kryds og tvaers i rundkredsen.

Lad garnngglet kgre rundt, til alle har fortalt om deres
stjerne og holder fast i garnet. Kast til sidst garnnaglet til
den, der startede.

Der ender nu med at vaere et helt spindelvaev, der forbinder
pigerne med hinanden. Fortzel dem, at:
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B8 Kort beskrivelse

Pigerne skiftes i mindre grupper til
at beskrive for hinanden, hvordan
de har fortalt andre om det, de
skrev pd stjernen.

Matertaler

1 garnnggle el.lign. pr. gruppe

Nér vi gor noget godt over for andre, som f.eks. fortzelle
om det, der stod pé stjernerne, er vi ikke alene om det. Rundt
om i verden er der millioner af pigespejdere, der gar noget,
hvor de bor, og er med til at f& andre til at have det godt
med sig selv. Ligesom det edderkoppespind, I har lavet med
garnet, er der et usynligt edderkoppespind, der forbinder alle
pigespejdere i hele verden, og vi er flere millioner. Ndr vi alle
sammen bidrager med hver vores lille del, kan det fore til
store &ndringer for hele verden.
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sig selv - Skattejagt «

Udbytte

Pigerne gver sig i at seette spgrgsmdlstegn ved, at der kun
skulle veere en méde, man kan vaere smuk pa.

@ Fremgangsmade

Veelg 8 ud af de 10 udsagn pa ark 4.1. Gem dem rundt
omkring i lokalet eller udenfor. Inddel pigerne i mindre
grupper med en leder til hver gruppe.

R perer gemt nogle sedler rundt i madelokalet/udenfor
med noget, barn ligesom jer har gdet og taenkt pd i al
hemmelighed. I skal nu finde sé mange sedler som muligt.
Hver gang I finder en af sedlerne, skal I tale om, hvad man
kunne sige for at fa dem til at forstd, at man ikke kun kan
vaere smuk pd en made.

Fortael pigerne, hvor mange sedler de skal finde, s@ de ved,
hvornar de har fundet dem alle.

Grupperne gér nu hver iszer pd jagt efter sedlerne. Nér en
gruppe finder en seddel, laeseren lederen den hgijt for dem.
Pigerne skal nu i faellesskab finde et positiv svar, som viser,
at der ikke kun er en made at vaere smuk pd, sa det kan ikke
betale sig, hvis man gér og bekymrer sig om at skulle have et
bestemt udseende. De skal sige deres svar hgijt.

Svaret til: ,Mine venner kan ikke lide mig, hvis jeg ikke er
paen“ kunne veere: , Det skal du ikke vaere bange for, vi er
ikke enige! Folk kan lide dig, fordi du er den, du er, ikke for
hvordan du ser ud!“

Lederne skriver de positive svar ned, som de hgrer. Nar en
gruppe har fundet et svar til en seddel, laegger de sedlen

tilbage, s@ en anden gruppe kan finde den.

Nar alle grupperne har fundet pd svar til alle sedlerne, er det
tid til naeste del af aktiviteten:

® [ad os selv prave, hvordan vi har det, ndr vi harer noget
paent.

Pigerne skal forestille sig, at de er i ddrligt humer, fordi de
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& Kort beskrivelse

Pigerne skali mindre grupper lede

ofter udsagn, der viser, at den, der k.\or.
sagt det, foler et vist pres i forhold til sit
udseende. De skal nu finde pd noget at
sige, sa de argumenterer imood, at det
ckulle vaere vigtigt at se ud p& en bestemt

made.

Materialer

Vaere tilfreds med sig sel
blyanter

v - ark 4.1, papir og

er bekymrede over, hvordan de ser ud, ligesom pigerne, der
havde skrevet sedlerne.

Pigerne skal sidde, sé@ det kan ses p& dem, at de er i dérligt
humar.

Forklar dem, at du nu laeser de positive svar op, som
grupperne lavede under skattejagten. N&r de harer et svar,
skal pigerne vise, hvordan de synes deres humer aendrer sig.
De skal vise med deres krop, hvad de synes om det.

Pigerne vil forh@bentlig hoppe op, straekke sig og smile til

hinanden for at vise, hvor godt de far det, ndr de harer de
positive svar.
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Skattejagt

(fortsat) «

[+]
Sporgsmal

ﬂ Har I ogsé nogle gange vaeret bekymret ligesom
pigerne, der skrev sedlerne?

ﬂ Hvilket svar vil kunne hjzelpe jer med fremover ikke at
vaere bange for, hvad andre mener?

ﬂ Hvilket af de svar, som gruppen fandt pd, var det
bedste?
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® Hvis grupperne har sveert ved at finde pé& positive
svar, kan man stille dem nogle spgrgsmal for at
hjzelpe dem pé vej. Man kan ogsd minde dem om
hovedbudskabet for Free Being Me:

& Der er ikke bare en mdde at se smuk ud pd.

@ Det vigtigste er det, der erindeni os.

@ Det bedste er at vaere glad for, hvad man kan gare
med sin krop, og samtidig veere glad for, hvordan

man ser ud.

® Det er vigtigt, at man er sig selv. Vi er alle forskellige,
og det er det, der gar os til noget szerligt.

@ Folk beslutter sig ikke for, om de kan lide en bare pa
grund af vedkommendes udseende.

WP PO LLLLLLLLLLLeLLLeLLeeeed)
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Fjerde mgde
Free Being Me
kort «

Udbytte

Pigerne far opsummeret, hvad de har laert ved at arbejde
med Free Being Me, og lover at holde fast ved det, de har
leert.

@ Fremgangsmade

Pigerne far nu 10 minutter til at lave og dekorere deres egne
Free Being Me-kort.

Forklar dem, at de nu skal afleegge et lgfte, som handler om
de smé ting, de kan gere for at hjeelpe sig selv og andre med
at veere mere tilfredse med deres krop og udseende. Det kan

f.eks. veere:

»Jeg lover, at jeg ikke vil sige noget, der sdrer mine venner,
0g som kan gare dem bekymrede over, hvordan de ser ud.”

»Jeg lover at minde folk om, at man kan vaere smuk pa
mange forskellige mader.“

»Jeg lover at fortaelle min familie om det, vi har laert.”

Sig til pigerne, hvor godt det er, de har lavet deres kort, og
bed dem vise kortene til familie og venner.
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& Kort beskrivelse

Pigerne skal fortzelle om det, der
har gjort starst indtryk pd dem.
Derefter skal de finde p& to mader,
hvorpd de vil prave at forteelle
andre om, hvad de har lzert af at
arbejde med Free Being Me.

Materialer

En kopi af ark 4.2 til hver pige,
blyanter, papir
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Fembe mgde

Deltagerlofte *

Pd dette made skal I i lebet af fire nemme trin planlaegge et
spaendende oplysningsprojekt, hvor I skal forteelle andre om,
hvad I laert ved at arbejde med Free Being Me-materialet. Ga
foran, og gar en forskel for dine veninder og andre omkring
dig!

Udbytte

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

@ Fremgangsmane

Stil jer i en rundkreds. Giv udtryk for, at det er godt, pigerne

vil veere med, og bed dem sige hgj, at de gerne vil deltage i 5.

made 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 rdbe:
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& Kort beskrivelse

Fa alle pigerne som gruppe til at
vise gleede ved at deltage i Free
Being Me.

Materialer

Ingen
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Fembe mgde

oplysningsprojektet *

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.

Vigtigt:

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 veere
med til at arbejde med materialet.

Alle pigerne far Free Being Me-maerket, hvis de:
@ Fortaeller mindst to andre pd 7-14 r om det.

@ Er sammen med dem, de nar gennem deres
oplysningsprojekt, i mindst en time.

@ Fremgangsmide

R vihar 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 leert ved at arbejde med
Free Being Me.

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

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 fér i tale.

Planlaeg forandringen: Vi skal finde ud af praecist, 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.

Gennemfgr forandringen: Vi saetter gang i planen!
Del forandringen: Det stopper ikke med det. Vi skal overveje,

hvad vi kan gere for at holde gryden i kog, og fortalle andre
pigespejdere rundt omkring i verden om, hvad vi har gjort.
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B Kort beskrivelse

Planlaeg sammen, hvad enheden Vil
gere, for at 1 kan sprede budskabet

fra Free Being Me pd en sjov 09
spaendende made!

Mokerialer
Notepapir, stort papir, blyanter 09
plonlaegningsork 5.1

P& madet skal der arbejdes med de forste 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*.

Se forandringen — 20 min.

® vihar nu mulighed for at taenke stort. Hvad nu, hvis alle
piger og drenge i Danmark - eller méske endda i hele verden
- kunne forstd, ligesom I ger, at man kan vaere smuk pd mere
end en made, og at det er det, der er inden i en, der betyder
noget, i stedet for det, der er udenpd?

m Fa pigerne til at snakke om fglgende i mindre grupper:

T

H Hvordan tror I, folk ville have det, hvis de kunne forstg,
at alle er vigtige og smukke, praecist som de er?

ﬂ Hvad ville det betyde for vores samfund, hvis alle fik det
at vide?
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Fembe mgde

Planlaegning af oplysningsprojektet

(fortsat) «

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

Folgende kan maske hjzelpe lidt pd vej:

Enlelbpersoner:
Feler sig gladere, tror
C mere pa sig selv, er
stolt of sit udseende, t —
har det sjovere, er
iicie bange for, hvad
( andre toenier, holder
of siq selv som dew,
man er indent, og ikke
for, hvordan man ser
ud.

Lokalsamfund og hele verden:

Foli behandles F'& samme
( made, gensidig resloek!:, mindre
mobning og dritlert, fgm er
bedre venner wmed hinal ‘ W
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m Giv derefter hver gruppe et minut til at praesentere
deres forslag for alle de andre. Sgrg for, at alle pigerne far
mulighed for at komme 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
gare en forskel!

® Nu hvor vi i store traek kan se, hvad vi gerne vil opnd, kan
vi begynde at se pd, hvordan vi sé far det til at ske.

Vores budskab — 5 min.
R i skal forst og fremmest sammen forsege at komme i
tanke om hovedpunkterne i det, vi har fundet ud af, mens vi

har arbejdet med Free Being Me, og som vi gerne vil fortzelle

andre om, s@ de 0gs@ kan blive mere tilfredse med deres krop
og udseende.

Bed pigerne prave at taenke tilbage pd de andre mader, hvor

I har arbejdet med Free Being Me:

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

H 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.
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Fembe mgde

Planlaegning af oplysningsprojektet

('ﬂltsat) * 60 min.

Falgende kan méske hjeelpe lidt pd vej:

,Du er en stjerne, som du er.“
Dem, der har stdet for de enkelte mader, kan hjzelpe

med at f@ gang i hukommelsen, og efterhdnden som
I snakker om de forskellige aktiviteter, vil pigerne ogsa
huske mere.

,Veer dig selv!

,Jeg er smuk - og det er du ogsd! ,,

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

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

® “Man kan vaere smuk p& mere end en mdade.” ® super - jeres tekstforslag er virkelig gode!

. ® “Detvigtigste er det, der erinden i os. Det er ikke, \ Heeng teksterne til t-shirtene op pa vaeggen, sé alle kan se

E hvordan vi ser ud, der er det vigtigste ved os.” E dem. Udveelg den/de bedste budskaber og fd efterfalgende
! ! trykt en t-shirt til alle. I kan ogsd bruge budskaberne til jeres
' ' handlingsplan, og de kan méske ogsd vaere en hjzelp, ndr I

: : skal fgre handlingsplanen ud i livet. Maske pa en invitation

: . eller en plakat.

: ! Hvorfor ikke fortzelle andre om jeres tekster p& WWw.free-
E E being-me.com, og f& inspiration fra andre rundt omkring

® “Det bedste er at vaere glad for, hvad man kan gare
med sin krop, og samtidig vaere glad for, hvordan
man ser ud.”

@ “Det vigtigt, at man er sig selv. Vi er alle forskellige, og
det er det, der ger os til noget seerligt.”

i verden?

@ “Folk beslutter sig ikke for, om de kan lide dig bare p&
grund af dit udseende”

Sarg for, at pigerne virkelig forstdr lige praecist disse
hovedbudskaber ud aof alle de forslag, de kommer med.

VIS I IS IIIIIS

<

T-shirt budskab — 10 min.

R i rigtig god made at komme i snak med andre pd er at
beaere en t-shirt med et budskab pd. S& kan alle se det! Prov at
forestille jer, hvordan det ville veaere, hvis vi allesammen gik
rundt i byen med en t-shirt, hvor der stod noget pd. Sa ville
folk mdske sparge, hvad det betad. Hvis I nu skulle preve at
fé folks opmaerksomhed og fé dem til at tale om, hvad vi har and 50

leert ved at arbejde med Free Being Me, hvad skulle der sd std are you!

pd jeres t-shirt? P

Fa pigerne til at gd sammen to og to. De far nu 5 min. til at -
finde pd en god tekst til en t-shirt. Det kan veaere en god ide, \~
at der er en, der kan hjaelpe hver gruppe, sé I er helt sikre pd,

at pigerne har forstéet, hvad de skal gere, og far lavet en god
tekst.

be.au"-."%u" -
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Fembte mgde

Planlaegning af oplysningsprojektet

(fortsat)

Handlingsplan - 30 min.

Vi har nu pravet at forestille os, hvordan verden ville
veere, hvis alle turde veere sig selv, uden at skulle taenke
over, hvordan de sé ud. Det er jo saddan, at det, I gerne ville
sige til folk, og de tekster, I fandt pa til t-shirts, kan vaere
med til at fd folk til at tale om problemet. Lad os se pd, hvad

vores oplysningsprojekt skal indeholde, og hvem vi gerne vil i

kontakt med lokalt.

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

jeres fantasi!

Prgv at f& pigerne til at tage faringen, s& deres
oplysningsprojekt virkelig bliver deres helt eget projekt.

_________________________________________

@ I skal kunne bevare opmaerksomheden hos dem,
I gerne vil i kontakt med i forbindelse med jeres
oplysningsprojekt, i mindst en time.

® Dem, I gerne vil i kontakt med, skal vaere bgrn og
unge pd jeres egen alder.

® Hver pige skal né ud til mindst to personer.

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

I kan lave et faellesarrangement eller planlaegge
forskellige arrangementer i grupper eller hver for sig.

L]

VIS I I I I IS IS IS IS IIIS
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I gang med planlagningen:

Hvis pigerne gerne vil arbejde med deres egne
oplysningsprojekter i mindre grupper, kan de begynde
planlaegningen nu. Hvis I planlaegger et faelles projekt for
hele enheden, kan pigerne g& 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
er, eller I kan bruge noget af den. Den kan vaere en hjzelp
til at fa pigerne til at taenke over, hvad de gerne vil opnd,
og hvordan de kan f& det til at ske.

Straeb efter, at planlaegningsskemaet er udfyldt, nar
madet er faerdigt, og at der er lavet en huskeliste over
praktiske ting.

Hvis der er flere mindre grupper, der har arbejdet for sig
selv, skal der saettes tid af til at gennemgd deres planer
og kontrollere, at de har styr pd det hele. F& dem til at
forteelle hinanden om deres planer, far madet slutter.

Hvis alle samarbejder om projektet, kan man fé@ s mange
af pigerne som muligt til at gve sig i at st& for noget
(udvikle deres lederevner) ved at fa dem til at patage sig
forskellige opgaver.

Godt klaret, piger. Det bliver virkelig spaendende at se,

hvordan vores oplysningsprojekt kommer til at forlebe. Vi kan
naesten ikke vente med at satte gang i vores egen revolution
for en anden og bedre kropsforstdelse!
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Femtbte mgde

Hvad skal vi gore nu?

Gennemfor forandringen
S& er det nu, I skal saette jeres planer i vaerk!

Tal om folgende:

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

med alle pigerne:

ﬂ Hvordan ved [, om oplysningsprojektet er lykkedes?

[+
Sporgsmal

ﬂ Hvad synes I, er det mest spaendende?

ﬂ Er der noget, I er usikre pd? (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.

Fortzel om jeres oplysningsprojekt p& www.free-being-
me.com! Hvad lavede I? Hvor mange fik Ti tale?

Fantastisk arbejde! Oplysningsprojektet er gennemfart, og
[ er ndet ud til bgrn og unge i jeres omrade med jeres Free
Being Me-budskab. Vi er sikre pd, at det ikke ender her.
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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 ferste til
femte made 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 egen krop og jeres eget udseende - og for andre?

%
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Femte mgde ...

Naeste skridt...Hvad skal vi gore nu? .

\— ,/
- LS
n' sa -7
-
-
-

Se fremad... Mit lofte R

Hvordan kan I holde liv i kampagnen og fa kontakt med Ss - -
pigespejdere rundt omkring i verden? 1 )

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

@ Brug de kort, hvor pigerne lovede at ggre noget! Mind
pigerne om de kort, som de lavede pd det fjerde made,
hvor de lovede at gere noget. Prav at f& dem til at haenge
dem op derhjemme.

@ Husk det, som pigerne har laert ved at arbejde med Free
Being Me, og husk det i spejderarbejdet fremover.

® i har allesammen lert en masse af at arbejde med Free
Being Me. Vi ved godt, at der ikke bare er en méde at vaere
smuk pd, og det at veere tilfreds med sin krop og sit udseende
og nyde det gor os forskellige og sarlige og kan vaere med

til at fa os til at veere tilfredse med os selv. Vi har fundet

ud df, at der er mange forskellige mdder at vaere smuk pé
rundt omkring i verden, og at det er det, der er indeni, der er
vigtigst.

Godt gaet!
Hvad skal vi sé gare nu, hvor vi er faerdige med Free Being
Me-materialet? Se pé det kort, hvor I skrev, hvad I lovede, og ® Godt géet! Tak fordi, I har arbejdet med Free Being Me.
fortael det, du har lovet, til de andre spejdere. Vi héber, I har nydt det, har laert en masse og nu synes, at
I er,bevaebnet“til at fortzelle alle I mader om ideen bag
Man kan f.eks. minde pigerne om, hvad de lovede efter nogle materialet.
uger, og se, hvordan det gar?
Husk at fortaelle om, hvad I har lavet pd
www.free-being-me.com, , og vaer en del
af den verdensomspandende revolution
til befrielse af kroppen fra umulige
kropsidealer!!

Hvordan gik det?

Gé ind pd hjiemmesiden www.free-being-me.com og

besvar undersggelsen, sé hele verden kan fé glaede af jeres
erfaringer med at arbejde med Free Being Me. Vi vil preve at
tage hagjde for jeres forslag og holdninger, nér materialet skal
revideres.

Free being me | Alctivitetsheefte for 7-10-arige side 42



Arke 1.1

Free being me | Alctivitetsheefte for 7-10-arige side 43



Arke 1.2

Et eller andet sted i verden...

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

I Mauretanien i Afrika er det godt, nar en kvinde er sé tyk
som muligt. Nogle gange 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 gore 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 hér, s@ hdrgraensen kommer hgjere

op.

I England i det 16. &rhundrede repraesenterede dronningen
skanhedsidealet. Hun barberede sit har vaek, sé hun fik en
meget hgj pande. Uanset hvad hun gjorde, ville hendes
undersatter efterligne hende.

... mener man, at solbreendt hud er det smukkeste. Ma&nd 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 vaere farligt og dérligt
for huden.

... mener man, at det er smukkest at vaere lys i huden. Mand
og kvinder smarer 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 vaere hgj, og nogle mennesker
fér 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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... mener man, at smukke kvinder skal have godt med kurver.

I Brasilien synes man, at kvinder med kurver er mest
tillokkende. Det er dog ved at @ndre sig, fordi man bliver
pdvirket 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 fadderne snaoret 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 mdde, 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
gar.

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

[ 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 vaere smukt.
Farven beskyttede faktisk taenderne mod at ga til!
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Arke 1.3
Virkelige
rollemodeller

Hvem er din
rollemodel?

Min rollemodel er

I kender ham/kemde/ Jeq kan vurkei.:. odk
dem, fordi [ide ham/hendey, em,
77777777777777777777777777777777 ordi
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Arlke 2.1

Der var
engang

er var engang en mus, der hed
Mille. Det bedste, hun vidste, var at
lege hele dagen med sine venner,
svgmme i dammen og spise sin
yndlingsost. Ost var det rene slik for
hende. Milles bedste veninde hed Sille.

Hun var bare sd sjov at veere sammen med og fik alle til at
grine. For Sille gik ud for at lege, plejede hun dog altid at serge
for, at hun sé godt ud. Hendes knurhar var lige og blanke,
klgerne pd hendes poter havde faet en gang klo-lak, og hendes
pels var barstet skinnende blank. Noget af det bedste, hun
vidste, var at snige sig til at kigge i sin mors yndlingsblad,
MusePige. Hun taenkte, at hvis hun nu virkelig anstrengte sig for
at se ud som musene i bladet og pd tv, s ville hun fa det bedre
i skolen og fa flere venner.

s& en varm sommerdag aftalte Mille, Sille og deres venner, at
de skulle tage ned til dammen og svemme. Mille bankede p&
Silles dr for at tage hende med. Hun ventede ... og ventede
...og ventede ... 0g sd bankede hun pé igen. ,,Sille?”, rabte hun
op til venindens vindue. Til sidst blev dgren dbnet, 0g Silles mor
kom ud med et meget irriteret udtryk i sit spidse ansigt. Det var
lige s& knurhdrene sitrede. ,,Jeg er bange for, at Sille stadig er
ved at gare sig klar®, sukkede hun. ,Kan du ikke preve 09 gaop
og f& hende ned. Jeg har forseqt at fa hende til at g& udenfor
hele formiddagen!*

Mille lgb ovenpd, hvor Sille var ved at barste sin pels. ,Kom nu!
Vi er allerede géet glip af en masse. De andre hygget sig leenge
uden os. Din pels er fin, som den er“, sagde Mille.

Det mente Sille ikke - hun s& trist ud. ,,Jeg kan da ikke gd ud,
nar jeg ser sadan ud! Prav lige at se pd mig. Jeg ligner et far,
ikke en mus!“ Mille mente nu, hendes veninde sd helt perfekt
ud, som hun var, 0g sagde det da 0gsd til hende. Sille lyttede
overhovedet ikke.

Kom NU, Sille!*, lokkede Mille. Til sidst hjalp Mille Sille med at
glatte det sidste af pelsen. Sille skyndte sig at se sig i spejlet en
sidste gang, rettede lige pd et knurhdr, og sa gik hun endelig
med ud.

Solen strélede varmt ned pd dem, mens de i hgjt humer lgb ned
for at medes med deres venner ved dammen.
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Mens de lgb, snublede Sille over en sten og faldt. ,Ups!® udbred
Mille, ,er du OK?“

Neeej*, jamrede Sille. ,Prov lige at se min klo-lak. Den er helt
gdelagt!“ Mille sa pd Silles klo-lak og kunne godt se, der var
slaet en lille flis af den flotte farve pa Silles ene klo. Mille slog
det hen: ,,Skidt med det.“ ,Du kan altid leegge ny klo-lak pa, nar
du kommer hjem.

,Jamen, det ser da forfzerdeligt ud!“, sagde Sille og sa ked ud af
det. ,Nu griner de bare ad mig allesammen - vi ses senere. Jeg
lgber hjem og ordner det.”

,Nej, det gar du altsa ikke! Vi er allerede sent pd den. Kom NU!
Det er de andre da ligeglade med!*

Det lykkedes til sidst Mille at f& overtalt Sille til at fortszette.

Endelig kom de ned til dammen, hvor de andre tog glade
imod dem. Mille hoppede i vandet og lavede en stor bombe!
Alle syntes, det var sjovt - selv livredderen. Undtagen Sille, der
hurtigt lgb bagleens for at undgd at blive sprajtet til.

,Kom nu, Sille. Det er din tur, rébte alle de andre.

,Nej nej, afviste Sille dem. ,.Jeg skal bare se pd. Jeg har lige
barstet min pels, og jeg bliver bare sé grim at se pg, hvis jeg
bliver vad.“

Mille og alle hendes venner forsagte at overtale Sille, men til
ingen nytte.

Sille sad hele dagen p& kanten af dammen med sine poter i
vandet, mens hun iagttog de andre. Hun ville bare sa gerne
vaere med, men hun var bange for, at de andre mus ville synes,
hun sa fjollet og maerkelig ud. Da de allesammen satte sig ned
for at spise frokost, kom Sille hen og satte sig ned sammen med
de andre. Men hun ville ikke spise s meget som en lillebitte
musebid af den ost, Mille havde med. Teenk, hvis hun blev tyk.

Om eftermiddagen legede de videre ved dammen, og efter en
lang dag i solen gik de allesammen hjem og gik i seng. Men
Mille kunne ikke falde i sgvn. Hun 1& végen og var lidt af ked af,
fordi Sille ikke rigtigt havde veeret med og ikke havde set ud til at
have det sa sjovt som alle de andre. Hvordan skulle hun hjzelpe
Sille og vise hende, hvor sjovt det er bare“ at vaere sig selv? Hun
kunne ikke helt finde ud af det ... %)
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Ark 2.2

Skriv de 8 ting, du bedst kan lide ved dig selv, i flipflapperen.
Mindst fire af dem skal gd pd, hvordan du ser ud!

Vent lidt med at folde den...
Tag den med til naeste made, hvor I arbejder med Free Being

Me-materialet.

Jeg kan godt lide ...

Jeg kan godt lide ...
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Sheet 3.1

Billedmanipulation
Find forskellen

Saet selv manipulerede billeder af modeller pd her med en beskrivelse af, hvordan
billederne er blevet a&ndret.

Original Manipuleret

Original Manipuleret
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Sheelk 4.1

At vaere tilfreds med sig
selv-budskaber

. Jeg vil ikke ga . Jeg har alt for | Mit kgj alksa sa |
| svgmning mere, . mange krgller. . pattebarnsagtiat, |
. for mine knee er . Alle de andre har | De andre vil bare :
. s& grimme. . glat har. Jeq burde 1 drille miq. |
" glatte mit.
i Mine venner kawn i Jeg er ikke wnoer i Hvis jeq ikke er i
| ikke lide mig, hvis | sd hgj som mine | populcer, far jeg |
| ikke jeg er peen. | veninder! Jeg bror | aldrig venner. |
: ' aldrig nogensinde, | :
: | Jeg bliver hgj. : :
i Mine sko er i Maske skulle jeq i Alle dem, man ser i
| virkelig grimme, | preve at bruge ' i den her bv-serie, !
' De andre vil bare | make-up, sa jeg | er hgje o9 tynde. :
| grine ad miq. . kommer til at se | Jeq fgler miq bare |
: . celdre ud? | sa grim ved siden |
i i i of dem, i
| Min sgster ' Min mave er | Hvis jeq ikke kan |
. sagde, at jeq sa | for byk. Jeg ma | Lide pink, er jegq |
. andssvag ud i . hellere tage en | ikle hormal, |
i nederdelen, i Lgs b-shirt Pa. i i
L . .. . |
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Ark 42

Free Being Me
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| Free Being Me-hovedbudskaber
|
|
|
: Man kan vaere smuk pd mere end én méde.
|
: Det vigtigste er det, der er inden i os.
|
: Det bedste er at veere glad for sit udseende, og hvad man kan gere med sin krop.
|
|
I Det er vigtigt, at vaere sig selv. Vi er alle forskellige, og det er det, der gar os til noget szerligt.
|
|
: Folk beslutter sig ikke for, om de kan lide sig bare pd grund af dit udseende.
|
|
|
|
' I
|
| m
|
|
\/
L
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Arke 8.1

Planlaegning af
oplysningsprojektet

Trin L
Prqjek‘&d:

Hvad vil vi gerne
sige?

Hvem vil vi gerne
forteelle det til?

Hvordan kan vi
involvere andre?

Hvad skal vores
oplysningsprojekt ga
ud pé?

Hvor skal vi afvikle

oplysningsprojektet?

Hvem ger hvad?

Har vi brug for
hjeelp?

Materialer

Forslag Benocerkninger

Brug de forslag, som I fandt p& i
fzellesskab, da I talte om, hvad I
havde féet ud af at arbejde med
Free Being Me.

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

Brug teksten til t-shirten pd en
eller anden méde - maske pd
invitationen?

Afhold caféeftermiddag, lav en
forestilling, arranger et pyjamas-
party, lav et szerligt spejdermade,
hold en fest, lav et arrangement
for lokalomrddet, osv.

I spejderlokalerne, pa 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 fa til at hjzelpe jer, eller
om der skal indhentes tilladelser.

Blyanter, farver, papir, mad,
drikkevarer, stole, borde, musik,
pC OSV.

X
Free being me | Alktivitetsheefte for 7-10-arige

(f(f(f(((((F(((‘((‘((‘f((((ff(((((('

-

side 51




