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Skolmaterial om sjalvkansla
och skdonhetsideal

En del av Apotek Hjartats initiativ om hudhalsa
och sjalvkansla, i samarbete med Mind.



Introduktion

Barn och unga vaxer upp i en tid dar bilder av “perfekta” och
orealistiska utseenden syns overallt - i sociala medier, i reklam och
genom kamerafilter.

Manga kdnner redan i l1ag alder en press att se ut pa ett visst satt. Den
har pressen paverkar hur barn ser pa sig sjalva, sarskilt tjejer, och kan
leda till en lagre sjalvkansla.

Syftet med det har materialet ar att bidra till samtal i klassrummet om
skénhetsideal, sjalvkédnsla och valmaende - p3 ett satt som kanns
tryggt, inkluderande och relevant for elevernas vardag.

Fokus ligger pa att forsta hur vi paverkas av dagens skonhetsideal,
men ocksa pa att starka kanslan av varde och trygghet i sig sjalv.

Materialet &r anpassat for elever i arskurs 7-9.

Det kan anvandas som ett lektionstillfalle pa ca 45-60 minuter eller
som fyra kortare pass.



Samtalsfragor i storgrupp

Dessa fragor kan lararen stélla for att starta samtalet.

Lat eleverna prata fritt och bygg vidare pa deras egna tankar.

1. Vad betyder “skdnhet” for dig?
2. Var tror du att vara idéer om vad som &r fint kommer ifran?

3. Hur marker du av att det finns ideal - i sociala medier, i skolan,
bland kompisar?

4. Tror du att manga kdnner press att se ut pa ett visst satt? | sa fall
varfor?

5. Hur skulle du beskriva skillnaden pa att ta hand om sig sjalv och
att vilja férandra sig sjalv?

6. Vad innebar sjalvkansla for dig?

7. Vad tror du skulle kunna hjélpa en person att kanna sig okej, aven
en dag nar hen inte gillar sitt utseende?

8. Hur tror du att varlden skulle se ut om vi alla fick kdnna oss okej
som vi ar?

9. Vad kan vi gora - som klass - for att hjalpa varandra att ma battre
i oss sjalva?

10. Om du kunde ge ett rad till ndgon som kanner sig osaker pa sitt
utseende, vad skulle du sdga?



Temal:
Reflektion

Fyra reflektionsévningar
I mindre grupp

Att forsta hur vi paverkas

Instruktion till eleverna:
Vi paverkas varje dag av bilder och kommentarer om hur vi “bor” se ut.

Fundera och prata tillsammans om hur det kdnns — och hur vi kan tanka
annorlunda.

Diskussionsfragor:

« Vad ser du mest av i sociala medier - och hur far det dig att kanna?
« Varfor tror du att det ar sa |att att jamfora sig med andra?

« Hur kan du tanka nar du ser bilder som kanns perfekta?

Miniuppgift:

Skriv tillsammans tre meningar som ni skulle vilja att fler unga fick héra
om skonhet och sjalvkansla.

(Exempel: “Du behéver inte se ut som ndgon annan for att vara fin.”)



Tema 2:
Sjalvmed-
kansla

Tema 3:
Sjalvupp-
skattning

Att vara sndll mot sig sjdlv

Instruktion till eleverna:
Ibland &r vi valdigt snalla mot vara véanner men harda mot oss sjélva.

Sjalvmedkansla betyder att behandla sig sjalv med samma omtanke
som man skulle visa en van.

Diskussionsfragor:
« Vad sager du till dig sjalv nar du gér nagot fel?
« Vad skulle du s&ga till en van som kadnde sig ful eller dalig?

«  Tycker du att det ar |attare att trosta andra an dig sjalv? | sa fall,
varfor tror du att det ar sa?

Miniuppgift:
Skriv varsin mening som bérjar med “Jag vill vara snéll mot mig sjalv
genom att...”

Dela en eller tvd meningar i gruppen.(Exempel: “Du behéver inte se ut
som nagon annan fér att vara fin.”)

Att se sitt eget vérde

Instruktion till eleverna:

Sjalvkansla handlar om att veta att man ar vardefull, oavsett utseende
eller prestation.

Diskussionsfragor:

« Vilka saker tycker du ar bra med dig sjalv — som inte handlar om
utseende? Till exempel: “Jag ar rolig”, “Jag ar en bra kompis”, “Jag
lyssnar pa andra”

« Hur kanns det nar ndgon sager nagot fint om vem du ér, inte hur du
ser ut?

« Vad betyder det att “du duger som du &r”?

Miniuppagift:
Skriv tre saker som du tycker om hos dig sjalv - sddant som handlar om
vem du ar, inte hur du ser ut.

Det ar helt frivilligt att lasa upp nagot hogt. Du bestammer sjélv om du
vill dela - det viktigaste ar att du skriver nagot som kanns sant for dig.



Tema 4:

iwadna AL sta upp FOr sig sjéilv

granser

Instruktion till eleverna:

Ibland kan vi kdnna press att vara pa ett visst satt, posta bilder eller delta
i saker som inte kanns bra.

Att vaga sdga nej kan vara ett satt att satta gréanser - och att kdnna
ratten att gora det.

Diskussionsfragor:
+  Hur vet du nér nagot inte kdnns bra?

« Vad kan du géra om du kénner dig paverkad av kompisar eller
sociala medier?

« Vad betyder det att lyssna pa sin “magkansla”?

Miniuppgift:
Skriv tillsammans fem meningar som handlar om att sta upp for sig sjalv.

(Exempel: “Jag far sdga nej.” “Jag bestimmer éver min egen kropp.” “Jag
behéver inte dndra mig for att passa in.”)
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