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Utbildningsmaterial fér skolan
om kroppslig sjalvkansla

ETT UTBILDNINGSTILLFALLE




Under utbildningen kommer eleverna att:

— Forsta begreppet skénhetsideal och
varifran pressen att uppfylla dem kommer

Bygga upp sin mediekompetens genom
att utforska hur bilder och budskap i

reklam, filmer och sociala medier ofta har
manipulerats

Utveckla strategier for att std emot
utseendepress och undvika jamforelser
med sitt eget utseende, vaga ifragasatta
skénhetsideal samt bygga upp sin

kroppsliga sjélvkansla

Min sjdlvkansla / Ett utbildningstillfdlle / Lararhandledning

Resurser du behover:

MATERIAL FOR ETT UTBILDNINGSTILLFALLE

Utbildningsplan
Presentation av utbildningen
Tre aktivitetsblad (en uppsattning per elev)

Diskussionskort
(en sida som delas upp pa sex sma grupper — se sid 4 i
arbetsbladen)

Valfritt: Definitionskort

(en sida som delas upp pa fyra smé& grupper)
Inspirationsfilmer:

— Utseendeideal

— Dove: Selfie

— Dove: Change One Thing -
Steven Universe Cartoon

-

FRAN SKOLAN

— Projektor och whiteboard

— - En blackpenna till varje elev

— Du behover sjélv hitta exempel pa
annonser och marknadsféring. Det
ar viktigt att valja reklam som bade
pojkar och flickor i klassen kan ta till
sig. FOrsok att hitta minst tva exempel,
déar ett visar hur en ké&ndis gor reklam
for en produkt som riktar sig till
elevernas &ldersgrupp och ett som
marknadsfér andra produkter. Nar du
googlar efter populéra kandisar kan
du anvénda den har sokfrasen: [infoga
k&ndisens namn] ADVERTISEMENT.

Valfritt

— Extra pappersark

— Bladderblock och tuschpennor




Utbildningsoversikt

Page

05

Det har ar
utseendepress

Inledning och grundregler
Vad ar utseendepress?
Varifrdn kommer pressen?
Vad menar vi med medier?

Vad lar vi oss idag?

Page

10

Professionella
medier

Hur kan bilder manipuleras?

Varfér gor professionell media ofta
sd har?

Vilka problem kan det orsaka?

Vad kan vi gora &t det?
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Page

16

Privata och
sociala medier

Vad lar vi oss idag?

Vilka problem kan det orsaka nar
vi jdAmfor oss sjédlva med andra i
var omgivning?

Hur kan media som du och dina
kompisar skapar manipuleras?

Vilka problem kan det orsaka?

Vad kan vi gbra at det?

Total tid: 45 minuter

Page

22

Personligt
16fte

Vad har vi lart oss idag?
Ké&mpa for forédndring

Grattis!
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Sa anviander du vidgledningen

Larandemal

Det hér ska eleverna
kunna efter varje
avsnitt.

Visuella referenser
och larandemal
Hjalper dig att styra
utbildningen at

ratt hall och arbeta
effektivt.

Personal & Social Media

Confident Me / Single Session / Teacher's Guide - Extension Activity

. 10 Minutes [ ]

L By the end of this section, students will have developed strategies to resist appearance pressures by avoiding comparing their

appearance in their everyday lives. They will build media literacy, exploring how images in personal and social media are often
manipulations of the truth, challenging appearance pressures in personal and social media and building body confidence.
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Teacner UPDATE IMAGE ONCE
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- Invite one ave learned so
- L o far on beh

What are I Remind st arn.
e earning Q=
today?

Tash What do you think this animation shows?

It shows different people at different times throughout history.

Students summarise what they have
learned so far in the session, and are
reminded of what they are to learn next.

Teacher Notes

This is a good point to take stock of what
you have learned so far in the session,
and reinforce the progress your class

has made.

It may be helpful to remind students of the.i

definition of personal and social media you
shared earlier in the lesson.

Det gor lararen
Punkterna som inte &r kursiverade visar de
fragor du behover stélla till eleverna

for att f& dem att diskutera utbildningens
viktiga begrepp och ge maximal effekt

for deras kroppsliga sjalvkansla. Den
kursiverade texten innehaller instruktioner
som hjalper dig att organisera utbildningens
olika aktiviteter, t.ex. nér du ska spela upp
filmer eller anvanda aktivitetspapper. Du

kan sjalv anpassa instruktionerna efter
klassens specifika behov.

Onskade reaktioner fran
eleverna

Hjalper dig att under
utbildningen styra elevernas
svar i en riktning som dkar
deras forstéelse och ger
storsta mojliga effekt pa

deras kroppsliga sjélvkansla.

Uppskattad tidsatgang

Visar den relativa betydelse

som varje avsnitt har for
larandemalen och for att oka
elevernas kroppsliga sjalvkansla,
men kan anpassas efter
lektionens l&ngd.

Lararanteckningar

Tips och vagledning for att
eleverna ska fa ut s& mycket
som mdjligt av utbildningen.




Min sjdlvkansla / Ett utbildningstillfdlle / Lararhandledning

Det har ar utseendepress

Efter det har avsnittet kommer eleverna att forstd begreppet skénhetsideal och varifran
pressen att uppfylla dem kommer.

Presentation
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Eleverna forstar gruppens gemensamma

regler for utbildningen och kénner sig
bekvdma med att delta aktivt.

Det gor lararen
Onskade reaktioner

Hélsa eleverna vélkomna till utbildningen.

Valfritt

Du kan ockséa géra en snabb handupprédckning eller clicker-6vning dér du stéller
féljiande fragor till eleverna:

Foérstar du vad som menas med kroppslig sjalvkansla?
+ +Vet du vad du kan gora for att fa battre kroppslig sjalvkansla?

Genom att upprepa fragorna vid passets slut kan du visa klassen vilka framsteg som
har gjorts under utbildningen.

Genom att férklara vilka grundregler som géller under utbildningen kan du
skapa en stédjande och icke-démande atmosfar.

Det &r vért att lagga lite tid pa att se till att alla & med pa reglerna, som
kanske behdver anpassas efter din klass behov..

10 Minuter

Lararanteckningar
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Presentation Det gor lararen Lararanteckningar
Onskade reaktioner

+ Vad tror du att den har animationen visar?
Den visar olika manniskor vid olika tider genom historien.

UPDATE IMAGE ONCE  »%g50." @
PAGES APPROVED ﬁ :

*1

Fa med eleverna i en snabb tévling dér ni hittar skillnader.

« Vilka skillnader ser ni nar ni tittar pa alla bilderna samtidigt?

Kontraster mellan olika bilder, t.ex. mellan en smal midja och en kurvig
Forklara att samtliga bilder visar ett

1=~ ) i 8 kropp eller mellan formell kladsel och en ledig skjorta som visar tatueringar. ‘
skdnhetsideal som har ansetts vara vackert,
. R I . . . e . - lamoré h ktivt vid n& ilifélle i
Eleverna far se en animation som e Om nu alla de hér bilderna visar skdnhetsideal, varfor tror ni att de skiljer g'a OTOSf och attraktivt vid nagot tillfdlle i
visar olika skénhetsideal f6r man och sig at? historien.

kvinnor genom tiderna. De forstar

att uppfattningen om vad som éar
“vackert”, “glamordst” och “attraktivt”
hela tiden férandras och skiljer sig at
mellan olika tider, Iander och kulturer. « Tror du att vi fortfarande kinner press att se ut pa ett visst sitt idag?
De &r medvetna om att vi fortfarande
ké&nner press att uppfylla de héar
skdnhetsidealen idag.

Skonhetsidealen skiljer sig inte bara at mellan olika lander och

. . . ) . ) Fa eleverna att specifikt kommentera vad som
kulturer, utan férandras ocksa dver tid. De ar aldrig konstanta.

skiljer bilderna &t.

Ja, vi utsatts fortfarande for den har pressen.

Styr dem till vissa delar av bilderna for att fa
dem att uppmérksamma skillnaderna.

Skonhetsideal

o]

Idealen som rader under en
viss tidsepok inom var kultur,
vad som &r det perfekta
utseendet just da.

Utseendepress

Pressen vi kdnner att
efterlikna skdnhetsidealet
och vara vackra, glamordsa
och attraktiva.

AN
T
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Presentation Det gor lararen Lararanteckningar
Onskade reaktioner

- Hall en diskussion med hela klassen déar nagra frivilliga far svara fér gruppen.
- Forsék att locka fram en eller tva reaktioner.

UPDATE IMAGE ONCE  *'&~
PAGES APPROVED o)

- Var tror ni att pressen att vara vacker och attraktiv kommer ifrdn? Var ser
och hor vi budskapen om hur vi borde se ut?

Samhaéllet, medier, familj, vanner och skolkamrater.

Eleverna forstar att pressen att se
vacker och attraktiv ut finns 6verallt och
kommer fran flera olika hall, bl.a. fran
medier, familj, vanner, skolkamrater och
samhallet i stort.

o]

Skonhetsideal

Idealen som rader under en
viss tidsepok inom var kultur,
vad som &r det perfekta
utseendet just da.

Utseendepress

Pressen vi kdnner att
efterlikna skdnhetsidealet
och vara vackra, glamordsa
och attraktiva.

AN
T
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Eleverna utforskar vad vi menar med
medier. De kan rédkna upp olika typer av
medier och sortera dem i tva kategorier:

professionella och privata/sociala.
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Det gor lararen
Onskade reaktioner

Gér en “svarskedja” dér eleverna i tur och ordning hégt far sédga ett exempel pa olika
medier. Fortsatt runt bland eleverna, utan nagra repetitioner. Hur langt kommer ni?

- Vad kan vi komma pa fér exempel pa olika medier?
Alla mdéjliga exempel pa medier, t.ex. filmer, tv-program, annonser, specifika
sociala medieplattformar och tidningar.

Skriv upp elevernas tankar pa tavian eller ett bladderblock.

+ Vilka av de har exemplen produceras av proffs?
Tv-program, film, musik, videor, annonser och datorspel.

+ Vilka medier brukar ni och era vanner producera?
Foton, videor, kommentarer, selfies och skrivet
material (ofta pa sociala medieplattformar).

Lararanteckningar

Paminn eleverna att de ska tdnka pa medier
som ord, bilder och filmer samt fundera 6ver
hur ménga olika medier som finns.

Professionella medier

Bilder, budskap, videor och
filmer som produceras av
foretag och kommuniceras via
kanaler som tv-program,
tidningar, annonser, filmer och
musikvideor.

Privata och sociala medier

Bilder, budskap och filmer
som skapas av dig och

dina kompisar och delas
personligen, pa natet och via
sociala medier.
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Eleverna forstar att utbildningen
kommer att fokusera p& medier som en
kélla till utseendepress.

Min sjalvkénsla / Ett utbildningstillfdlle / Lararhandledning

Det gor lararen Lararanteckningar

Onskade reaktioner

Forklara vad eleverna kommer att ldra sig i dag.

Utseendepress

Pressen vi kdnner att
efterlikna skénhetsidealet
och vara vackra, glamordsa
och attraktiva.

Professionella medier

Bilder, budskap, videor och
filmer som produceras av
foretag och kommuniceras via
kanaler som tv-program,
tidningar, annonser, filmer och
musikvideor.

Privata och sociala medier

Bilder, budskap och filmer
som skapas av dig och

dina kompisar och delas
personligen, pa natet och via
sociala medier.
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Professionella medier

Efter det hér avsnittet kommer eleverna att ha trédnat upp sin mediekompetens genom att
utforska hur professionella mediers budskap och bilder ofta manipuleras. De kommer att ha

utvecklat strategier som hjalper dem att ifrdgasatta skdnhetsidealen i professionella medier och

std emot vardagens utseendepress genom att undvika jamforelser med det egna utseendet.

Presentation
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Eleverna far beratta hur bilderna i
professionella medier kan manipuleras
genom retuschering, styling och olika
produktionstekniker.

Det gor lararen
Onskade reaktioner

Férklara att ni bérjar med att utforska hur bilder och budskap i professionella
medier kan ge upphov till utseendepress.

Vad tror ni att ordet ’manipulation” betyder?
Att redigera eller férandra nagot, t.ex. hur en person ser ut i medier.

Hur kan bilder p4 manniskor i olika medier manipuleras eller
forandras?
Generella svar som retuschering, ljussattning, smink och att ta flera hundra
bilder for att sedan vélja ut de allra béasta.

Dela upp eleverna i smagrupper och visa “Dove: Selfie”.

Under filmen delar du ut diskussionskort till varje elev. Nér filmen &r slut numrerar
du grupperna fran 1 till 6.

Be sedan eleverna att vanda péd korten och ldsa den frdga som hér ihop med
siffran de fatt. Visa filmen igen och be dérefter eleverna att diskutera fragan som
star pa diskussionskorten.

Gé& igenom varje grupps diskussion i tur och ordning.

Lararanteckningar

ﬁ 20 Minuter

10
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Eleverna kommer att kunna k&dnna
igen eller rdkna upp olika sétt som
bilden i filmen har manipulerats. De
kommer att kunna férklara varfor
det ar orattvist och orealistiskt att
jamfora sig sjélv eller andra med de
manipulerade bilder de ser i olika
medier.

Det gor lararen
Onskade reaktioner

Min sjdlvkansla / Ett utbildningstillfdlle / Lararhandledning

. Var det nagot i filmen som gjorde dig férvanad, kdndes overkligt eller som du inte

tyckte om?
Blev du forvanad éver hur mycket som féréandrades och hur annorlunda modellen ség ut i
boérjan av filmen jamfért med det foto som visades i sociala medier?

. Réakna upp alla beslut som fattades om bilden innan fotografierna togs.

Nagra exempel: val av fotograf, noga utvald modell, harstyling, sminkning och professionell
ljussattning.

. Rakna upp alla beslut som fattades om bilden efter det att fotografierna togs.

Nar det basta fotot val hade valts ut tog man bort sméa skdnhetsflackar, andrade hudfargen,
forlangde halsen, gav haret mer volym, hojde dgonbrynen samt gjorde 6gonen storre och
tanderna vitare.

. Tank pa hur modellen pa bilden har férandrats jamfért med verkligheten. Hur kanns

det att se de har orealistiska férandringarna?
En kansla av forvaning och ilska éver att ha blivit lurad och vilseledd.

. Varfér ar de orealistiska bilderna du ser i filmen bade oréttvisa och missvisande?

Vifér aldrig se hur bilderna verkligen ser ut, innan de manipuleras. Det kan f& oss att tro saker om
medierna sominte ar sanna.

. Varfor ar det orealistiskt och orattvist att jamfora ditt och dina vanners utseende

med manniskorna pa de manipulerade bilder ni ser i professionella medier?
De flesta av oss ar inte modeller och har varken makeup-artister, harstylister eller professionella
bildredigerare som far oss att se perfekta ut. Darfor blir det oréattvist.

Lararanteckningar

Diskussionskorten &r en bra mdéjlighet
att fa fram olika &sikter under
utbildningen. Klipp ut korten och dela
ut dem till grupperna med framsidan
védnd nedat. Fragorna har olika
svarighetsgrad, dér 1 &r den enklaste
och 6 den svéraste. Be eleverna att
vénta tills filmen &r slut innan de
vénder pa korten. Det kan ocksa
hjéipa att be varje grupp ge minst tre
reaktioner pé fragan de fatt.

Fraga 2 och 3: Be eleverna att vara
specifika nér de beréttar hur olika
tekniker anvéands for att férdandra
bilderna.

Fraga 6: Om du inte visade filmen
en géng till tidigare, kan det vara
bra att gbra det innan du stéller
den hér fragan.

n
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Eleverna far beratta hur bilder i
professionella medier kan manipuleras
genom retuschering, styling och olika
produktionstekniker.

Min sjdlvkansla / Ett utbildningstillfdlle / Lararhandledning

Det gor lararen
Onskade reaktioner

Anvénd powerpoint-bilden fér att summera vad eleverna har diskuterat och berétta
om de punkter de eventuellt missat.

Den sista frdgan stélls till hela klassen som grupp.

- Vad skulle du saga till en kompis for att fa personen att forsta att den
inte ska jamféra sig med manipulerade mediebilder?
Mediernas bilder &r orealistiska; de har skapats och retuscherats pa
ett mycket noggrant satt; det &r inte rattvist att jdAmfora med bilder som
har manipulerats; stk pa internet for att se hur mycket redigering som
gors av medier; titta pa “riktiga manniskor” for att se hur olika varandra
vi &r och fa oss allihop att vara glada 6ver det som gor oss unika.

Avsluta med en omréstning dér klassens elever far visa att de vill &ndra sitt sétt att
reagera pa bilderna de ser i professionella medier.

« + Sa vad vill vi géra med det vi har lart oss? Réack upp handen om du vill
forandra ditt satt att reagera pa bilderna du ser i professionella medier.

Lararanteckningar

Genom omrdstningen far eleverna visa sitt
eget engagemang i en férédndring av séttet de
konsumerar medier pa (t.ex. genom att inte
jamféra sig sjdlva med mediernas bilder). Det
egna engagemanget hjélper sedan eleverna
att dndra sitt beteende och sétt att tdnka.

12
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Eleverna inser att bilderna i
professionella medier (sérskilt
annonserna) féljer radande
skdénhetsideal for att effektivt kunna
marknadsféra olika produkter och
tjanster.

Min sjdlvkansla / Ett utbildningstillfdlle / Lararhandledning

Det gor lararen
Onskade reaktioner

Foérklara att nér ni nu har utforskat hur bilder i professionella medier ofta
manipuleras, ska ni fortsdtta med att fundera Sver de budskap som bilderna ofta
innehaller.

+ Visa dina annonser for klassen.

Ga snabbt igenom de viktigaste frdgorna fér var och ett av annonsexemplen och
férsok att fa en reaktion fran hela klassen.

Visa dina annonser tillsammans med den hér powerpoint-bilden. | materiallistan pa
sidan 2 hittar du fler detaljer om vilken typ av annonser du kan anvdnda.

+ Vad séljs i den hdr annonsen? - Vem anvdnder man for att sélja in den?

*  Who are they using to sell it?
Elevernas reaktioner beror pa annonserna du har vailt.

« Varfér anvands personer som ser ut s har?
De ser attraktiva och tilltalande ut, samtidigt som de ar populéra hos dem
som kan vilja ha produkten.

+ Varfoér skulle de manipulera en bild av den hér personen i annonsen fér
att f4 honom/henne mer lik skonhetsidealet?
Om annonsen ar for en produkt gors det for att visa att produkten fungerar
lika bra som annonsen utlovar (t.ex. ett serum for glansigt har eller salva
mot finnar), eller for att salja in modellens utseende som en del av den
“ideala” livsstil som varan kan hjalpa dig att na.

+ Vad ar annonsens o6vergripande budskap?
The overall message of the advert is ‘if you buy this product you will look
closer to the ideal look this person has/ achieve their lifestyle’.

Lararanteckningar

Now repeat the questions again for your
second selected advert.

Try to answer all of these questions for at
least two advertisements to allow students
time to reflect on the way advertisements are
designed.

Help students see that advertising is designed
to encourage people to compare themselves
to the people they feature. Adverts often
imply that by buying that product or service,
people can get closer to matching the ideal
appearance or lifestyle that is promoted, even
though this is often unrealistic and unfair
considering the frequent manipulation of
images.

13
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Eleverna kommer att inse att de ofta
jamfor bade sitt eget och véannernas
utseende med bilder de ser i medier,
och att det far negativa konsekvenser.
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Det gor lararen
Onskade reaktioner

Be eleverna att fundera, diskutera och berétta kring fragan nedan. Stéll frégan
forst och lat sedan eleverna fundera lite pa egen hand innan de snabbt diskuterar
den med sin partner och beréttar vad de har kommit fram till f6r klassen.

» Nar nagon i din alder ser de hiar manipulerade bilderna, hur far det
dem att kdnna sig och se pa sig sjalva?

Skriv upp klassens tankar pé tavian eller ett blddderblock.

+ Hur kan det fa vissa att ma daligt?

Bilderna kan fa manniskor att k&nna sig ledsna, ovardiga, osdkra och inte
tillrackligt bra. Det ar svart att inte jamfora sitt eget utseende med de
bilder man ser i medier.

Men om vi kénner att vi inte lever upp till de har skénhetsidealen kan det
fa oss att tycka sémre om oss sjalva. Nar vi val har fatt veta att bilderna ar
manipulerade mar vi ocksa daligt, eftersom vi kdnner oss lurade och inser
att det vi stravar efter inte gar att na. Lat klassen rosta.

Lat klassen résta.

- Réack upp handen om du tycker att vi ska ifragasatta mediernas
manipulerade bilder. Varfor da?

Vi borde alla ifrdgasatta manipulerade bilder eftersom de inte &r pé riktigt.
And& uppmanas vi att jamfora vart utseende med dem, vilket f&r oss att
ma daligt. Ofta gors det har for att forsoka fa oss att tro att vi skulle se
béttre ut eller f& en battre livsstil om vi kdper deras produkt eller tjanst.

Lararanteckningar

Forsék att fa eleverna att ge uttryck
for att det inte finns ndgon anledning
att férséka anpassa sitt eget utseende
efter ett skbnhetsideal som hela tiden
férédndras. Det &r inte bra att alla ser
likadana ut. Att sétta vérde pa det som
ar unikt hos oss sjdlva dr béttre &n att
j@mfdéra oss med mediernas kraftigt
manipulerade bilder.

Att be eleverna att rdcka upp handen

for att ifrdgasétta bilder ar ett viktigt
steg pé& vdgen mot férandring.

14
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Presentation Det gor lararen Lararanteckningar
Onskade reaktioner

+ Vad kan du géra for att visa att du inte haller med om professionella Du kan gédrna berétta ett exempel
¥ mediers sétt att lyfta fram ett orealistiskt "perfekt” utseende? for att hjalpa dem att komma igéng,
UPDATE IMAGE ONCE Q} =] ika & ' 50a tidni t.ex. hur 14-driga Julia Bluhm frén
PAGES APPROVED everna kan komma med olika forslag, t.ex. att inte kdpa tidningen ) ‘ .
3 som annonserar om produkten, inte képa sjélva produkten, beratta for USA skapade en namninsamiing pa
alla sina vanner att man tycker att annonsen &r falsk eller vilseledande, webben som ledde till att en stor och
bojkotta produkten, skriva till féretaget, annonséren eller mediaféretaget populdr tonarstidning lovade att sluta
for att klaga, géra en egen annons som inte &r manipulerad eller retuschera sina modellers ansikten eller
kopa produkter som anvander mer ansvarsfull annonsering. formen pa deras kroppar.
Eleverna hittar satt att ifrgasatta Be eleverna att géra Aktivitetsblad 1, dar de far arbeta tva och tvé for att skapa
den utseendepress de far ta emot ett rollspel.

fran professionella medier, i forsta
hand genom olika atgéarder, i andra
hand genom att ifrdgasatta sjalva
jamforelseprocessen. Det gor dem till
mer kritiska mediekonsumenter.

Be paren att spela upp ett férslag for varje medietyp.
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Min sjdlvkansla / Ett utbildningstillfdlle / Lararhandledning

Privata och sociala medier 10 Minuter

| slutet av det har avsnittet kommer eleverna att ha utvecklat strategier for att std emot utseendepress
i vardagen genom att undvika jamférelser med sitt eget utseende. De bygger upp sin mediekompetens
genom att utforska hur bilder i privata och sociala medier ofta manipulerar sanningen. De vagar ocksa
ifrdgasatta utseendepressen och bygger upp sin egen kroppsliga sjalvkansla.

Presentation Det gor ldraren Lararanteckningar
Onskade reaktioner

p Be en eller tva av eleverna att summera vad de och klassen har lart sig hittills. Det hér &r ett bra tillfélle att summera vad
A ” ni har lart er hittills under utbildningen och
UPDATE IMAGE ONCE T - P3aminn eleverna vad de ska ldra sig hdrndst. befasta de framsteg som klassen har gjort.
PAGES APPROVED

| Sre—
E N

Det kan vara bra att paminna eleverna
om den definition av privata och sociala
medier ni har talat om tidigare under

‘ _ R lektionen.

Eleverna summerar vad de har lart sig
hittills under utbildningen och blir pAminda
om vad de ska lara sig harnést.
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Presentation

i’
UPDATE IMAGE ONCE
PAGES APPROVED

Eleverna kommer att forsta att det ingéar
i var natur att automatiskt jamféra vart
utseende med andras, men att det inte
ar till ndgon hjalp och kan fa dem att ma
daligt.

Min sjdlvkansla / Ett utbildningstillfdlle / Lararhandledning

Det gor lararen
Onskade reaktioner

Forklara att klassen helt kort ska titta pa hur ménniskor inte bara jamfér sig sjélva
med bilder i professionella medier, utan ofta ocksa med de man tréffar i vardagen.
Visa "Dove: vilja &ndra pa sig sjalv”.

+ Vad visar den har filmen om hur vi jamfér oss med andra?

« Vad tror ni att det far for effekt nar vi jamfor vart utseende péa det har
sattet?

Det kan f& dem att mé& daligt, eftersom det &r en meningslés process dar
ingen kanner sig néjd — alla vill ha nagot de inte har.

Lat klassen helt kort résta.

+ Rack upp handen om du tycker att vi borde minska pressen att se ut pa
ett visst satt i de medier vi producerar.

Forklara att det &r vanligt att vi jamfor oss sjalva med andra ménniskor, bade verkliga
och de vi ser pa bilder i olika medier.

Lararanteckningar

Forsck att locka fram reaktioner frén
eleverna som visar att de forstar hur
meningsidsa de har jdmfdrelserna

ar, eftersom alla jdgmfér men ingen
nagonsin &r glad éver eller néjd med
det de har.
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Presentation

UPDATE IMAGE ONCE 2ur peers
PAGES APPROVED

Eleverna kan beskriva hur bilderna som de
sjalva eller deras vénner skapar i privata
och sociala medier kan manipuleras.

Min sjalvkénsla / Ett utbildningstillfdlle / Lararhandledning

Det gor lararen
Onskade reaktioner

Forklara for klassen att nu nér de har réstat for att féréndra sitt sétt att géra
jémférelser i vardagen, ska ni titta pd hur privata och sociala medier kan ge upphov
till utseendepress genom att fa oss att jdmféra vart utseende med andra i var
omgivning.

Be klassen att blunda och ténka efter.

*  Hur kan du, dina vdnner och unga i alilmanhet manipulera eller férandra
bilder i privata och sociala medier?

Nagra svar kan vara: vinkeln pa selfies, anvandning av filter, posera pa ett
visst satt, valja ut och dela de basta bilderna samt vélja bilder som bara
fokuserar pa utseendet.

Be eleverna att antingen rdcka upp handen eller sdga svaren hdégt.
Skriv upp elevernas tankar pé tavian eller ett blddderblock.
Be studenterna att ténka till och fundera 6ver om det &r ndgot de har glémt.

«  Tror du att de bilder som du och dina vanner ser och delar pa privata och
sociala medier visar verkligheten?
De hér bilderna ar inte alltid realistiska, utan kan ocksa retuscheras. Eftersom
de har valts ut noga och bara visar en snabb glimt av personens liv kanske de
inte heller ar sa representativa for hur det ser ut i verkligheten.

Lararanteckningar
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Min sjdlvkansla / Ett utbildningstillfdlle / Lararhandledning

Presentation Det gor lararen Lararanteckningar
Onskade reaktioner

i—q Er——y

— B Starta diskussioner i smagrupper. Stéll fragorna och lat sedan grupperna fa nagra
minuter for att diskutera innan de beréttar for klassen vad de har kommit fram till.

g
UPDATE IMAGE ONCE e
PAGES APPROVED

- Nar ndgon som du ser de hér bilderna i privata och sociala medier, hur
far det personen att kdnna sig?

Precis som med professionella medier kan det fa dem att kanna sig ledsna
eller ovardiga.

+ Hur kan de hér bilderna fa dem tanka och kdnna kring sitt eget
utseende?
De kan ma daligt eller borja tanka pé hur de ser annorlunda ut eftersom de

Eleverna kommer att inse att bilderna i

privata och sociala medier kan bidra till
den utseendepress de kanner och fa dem
att bli mer medvetna om sitt utseende och jamfor sig med de har bilderna.
tycka mindre bra om sig sjélva

De kommer att forstd att de ocksa jamfor + Varfér kan de ma daligt av att jamfora sitt utseende med de hér Hjélp eleverna att forsta varfér man kan ma
sitt utseende i vardagen med bilderna de bilderna? daligt av att jamféra sig sjalv med bilder
ser i privata och sociala medier, som inte De jamfor hur de ser ut i vardagen med bilder som inte &r dkta och tycker genom att pdminna dem om de olika s&tt
visar ?_n Eepresen}atw bild a\: verkllngheten sedan att de inte ar tillrackligt bra. De kan ocksé borja kdnna att utseendet som bilder i privata och sociala medier kan
och darfér inte gar att uppna. Det ar o B ) g B )

ar viktigare an det verkligen &r eller behdver vara. manipuleras.

orealistiskt och orattvist att jamféra oss
sjalva med de hér bilderna.
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Presentation

UPDATE IMAGE ONCE
PAGES APPROVED

e

Eleverna kommer pd olika satt att
ifrdgaséatta utseendepressen i privata och
sociala medier.

Min sjalvkénsla / Ett utbildningstillfdlle / Lararhandledning

Det gor lararen
Onskade reaktioner

Forklara att nu nér vi vet hur skadliga de héar jamférelserna kan vara ska vi fundera
over hur vi kan ifrdgasétta utseendepressen i privata och sociala medier. Det
kommer att hjélpa oss att inte géra j@mférelser baserat pa utseende.

Lat klassen résta.

- Réack upp handen om du tycker att vi alla behdver hjalpas at att minska
pressen att se ut pa ett visst satt i de medier vi sjilva producerar och
konsumerar.

Ge exempel pa hur de kan dstadkomma det hdr som klass och évergéd sedan till att
diskutera i par, dér eleverna kan anteckna om det finns tid. Be déarefter eleverna att
pa egen hand skriva ned vad de kommit fram till pa Aktivitetsblad 2.

Be paren eller grupperna att dela sina tankar med varandra och dérefter berétta for

klassen.
Exemplen kan ga ut pa att férsoka lagga upp en blandning av bilder som
visar olika delar av livet, dar vissa visar nar du ser som bast ut medan andra
visar nér du har som mest roligt eller &r pa de coolaste stéllena. Man kan
ocksé ldgga upp konstnérliga bilder, t.ex. av sin egen skugga, eller ta
spontana bilder hellre an att alltid posera snyggt. Man kan kommentera och
ge vanner komplimanger for andra delar av bilderna de lagger upp an just
deras utseende och besvara negativa eller hanfulla kommentarer med att ge
sitt stod.

Eleverna kan forklara att det har t.ex. kan f& manniskor att ma battre
eftersom det blir mindre fokus pa utseendet, att de kan oroa sig mindre for
att bli hdnade om de vet att deras vanner forstar att inte alla bilder behdver
vara perfekta och ger dem stdd med positiva kommentarer p& webben, att
manniskor kan sluta jamféra sig med bilder utifrdn utseendet och att
manniskor kan f& en mer avslappnad instéllning till sitt utseende eftersom
det inte langre finns orealistiska skdnhetsideal att forsdka na.

Lararanteckningar

Att be eleverna rdcka upp handen fér
att se sin egen roll i att fa till stdnd en
férandring dr ett viktigt steg pa vdgen
mot engagemang.
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Min sjdlvkansla / Ett utbildningstillfdlle / Lararhandledning

Personligt |6fte 5 Minuter

| slutet av det har avsnittet har eleverna funderat dver vad de har lart sig under utbildningen och atagit sig att gora
en sak for att visa sitt engagemang i kampen for battre kroppslig sjélvkansila.

Under hela utbildningen har eleverna:

+  Byggt upp sin mediekompetens genom att utforska hur bilderna och budskapen i reklam, filmer och sociala
medier ofta har manipulerats

- Forstatt att det &r meningslost att jAmfora sig med mediernas bilder eftersom de ofta foresprakar vissa
skdnhetsideal for att kunna sélja produkter och tjanster

- Kommit fram till olika satt att ifrdgaséatta och férkasta de bilder och budskap i medier som férstarker
skdnhetsidealen

Presentation Det gor ldraren Lararanteckningar
Onskade reaktioner

: =t Be om frivilliga fér att ldsa upp powerpoint-bilden och se tillbaka pa utbildningens
' J, == innehall.
UPDATE IMAGE ONCE I

PAGES APPROVED Vad har vi lart oss under dagens utbildning?

Y Be frivilliga att ldsa upp de viktigaste inldrningspunkterna fran powerpoint-bilden och
g = sammanfatta eventuella punkter som eleverna har missat.

Eleverna berdttar om de viktigaste
budskapen i dagens lektion.
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Presentation

|

UPDATE IMAGE ONCE
PAGES APPROVED

Studenterna anvéander det de har lart sig
under dagens utbildningstillfalle for att
avge ett personligt 16fte, dar de atar sig att
gora en sak for att battra pa sin egen och/
eller sin omgivnings kroppsliga sjalvkansla.

R I

UPDATE IMAGE ONCE

PAGES APPROVED ulations!

S

Min sjalvkénsla / Ett utbildningstillfdlle / Lararhandledning

Det gor lararen
Onskade reaktioner

» Vad tanker du goéra for att motverka den press som du och dina vanner
kanner att se ut pa ett visst satt?
Elevernas tankar kan handla om allt fran att &ndra sattet de konsumerar
professionella medier pa till hur de skapar och konsumerar privata och sociala
medier eller hur de kan bli battre pé att upptécka och ifrdgasatta olika
skonhetsideal.

Be en eller tva elever att berétta hur de tanker.

Be eleverna att pd egen hand gdra Aktivitetsblad 3, dér de skriver ned en sak som
de lovar att bérja gdra eller géra annorlunda som ett resultat av utbildningen.

Be en eller tva elever att berétta hur de tanker.

Féresla eleverna att de begrénsar sitt Iéfte till en specifik, mindre atgérd, s& att det
blir ldttare fér dem att halla I6ftet.

Tacka eleverna for att de har deltagit i dagens utbildning.

Uppmana dem att framdver tdnka pa och anvénda sig av sina kunskaper och insikter
varje dag.

Drdj helst kvar en stund for att ge eleverna mdjlighet att tala om saker som ni har
gatt igenom under utbildningen, eller ta upp utbildningen med dem vid ett annat
tilltélle.

Lararanteckningar

22



' Min sjalvkénsla / Ett utbildningstillfdlle / Lararhandledning

\Sé gar du vidare

Hela programmet bestér av fem utbildningstillfallen som ger eleverna majlighet att ga
djupare in pa det som berdrs i Min sjalvkansla: ett utbildningstillfalle, tillsammans med
andra viktiga delar som paverkar var kroppsliga sjalvkansla. Ett deltagande i programmets
fem utbildningstillfallen ger ocksé st6érre och mer langvariga positiva effekter pa elevernas
kroppsliga sjélvkansla.

Du hittar all information om utbildningstillfallena och materialet pd dove.com/selfesteem

UPPFOLJNING

Min sjalvkéansla: Utbildningsmaterial fér skolan om kroppslig sjalvkansla ger ofta
upphov till bra diskussioner i klassen som sedan kan sprida sig till hela skolan och till bade
elevers och larares privatliv. Mer information till stéd for larare och foraldrar, inklusive mer
material for att 6ka dina elevers forstaelse av de viktiga begrepp som tagits upp under det
héar utbildningstillféllet, finns p4 dove.com/selfesteem

Omarbetat efter "Happy Being Me”, med tillstdnd av och pa licens fran Susan

T. Paxton, Sian A. McLean, Shanel M. Few och Sarah J. Durkin, 2013.
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