
Utbildningsmaterial för  
skolan om kroppslig  
självkänsla

Min
självkänsla

ETT UTBILDNINGSTILLFÄLLE



Respektera mångfald

Ställ frågor

Berätta inte för någon annan

Var med och bidra
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Grundreglerna 
för utbildningen

2Min självkänsla / Ett utbildningstillfälle 
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PLAY

Video

Vad är 
utseendepress?

Min självkänsla / Ett utbildningstillfälle 

https://youtu.be/Y0BnN4IxaPI
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Varifrån 
kommer 
pressen?

Min självkänsla / Ett utbildningstillfälle 



Vad menar vi
med medier?

5Min självkänsla / Ett utbildningstillfälle 
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Professionella 
medier

Min självkänsla / Ett utbildningstillfälle 
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Privata och 
sociala 
medier
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Vad lär vi 
oss idag?

Utseendepress

Privata och  
sociala medier

Professionella 
medier

Min självkänsla / Ett utbildningstillfälle 



PLAY
9Video

Bara en selfie?

Hur kan bilder manipuleras?

Min självkänsla / Ett utbildningstillfälle 

https://youtu.be/sQS9pymkLiU
https://www.youtube.com/watch?v=t0WW09MA_s0&list=PLct19d3Dm92nLnmeDf0pz4wJDWLLBe-P8&index=4&t=0s


Hur kan 
bilder 
manipuleras?

10Min självkänsla / Ett utbildningstillfälle 
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Före   
fotografering

Efter   
fotografering 

Fotografering

Planera 
fototillfälle 
för sociala 

medier

Lägga  
makeupVälja  

fotograf

Fixa håret

Ge manikyr  
och pedikyr

Välja  
professionell 

ljussättning

Välja  
plats

Ta bort 
skönhetsfläckar

Göra 
kindbenen 

tydligare

Granska alla 
bilder,  

välja ut en

Göra halsen 
längre

Lägga  
på filter

Jämna ut 
hudtonen

Rätta till håret  
och få det att  
se tjockare ut

Ändra 
bakgrundsljuset

Hur kan bilder manipuleras?

Min självkänsla / Ett utbildningstillfälle 
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Frågor:

1 	 Vad vill annonsen sälja?

2 	 Vem använder man för att sälja den?

3 	 Vad är annonsens övergripande budskap?

4 	� Varför använder de en person som ser ut 
så här?

5 	� Varför har de manipulerat bilden för 
att få den att stämma bättre med 
”skönhetsidealet”?

Min självkänsla / Ett utbildningstillfälle 



13Gruppdiskussion

Vilka problem 
kan det här skapa?

Min självkänsla / Ett utbildningstillfälle 



Vad kan 
vi göra 
åt det?

14
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Arbetsblad Min självkänsla / Ett utbildningstillfälle 
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Vad lär vi 
oss idag?

Utseendepress

Professionella  
medier

Privata och  
sociala medier

Min självkänsla / Ett utbildningstillfälle 



På vilket 
sätt kan vi få 
problem när 
vi jämför oss 
med andra?

16Min självkänsla / Ett utbildningstillfälle 

https://youtu.be/pRuv-ie4Akw


Hur kan det som du och 
dina kompisar skapar 
i medier manipuleras?

17Min självkänsla / Ett utbildningstillfälle 



Vilka problem 
kan det här 
skapa?

18Gruppdiskussion Min självkänsla / Ett utbildningstillfälle 
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Vad kan vi 
göra åt det?

19Arbetsblad Min självkänsla / Ett utbildningstillfälle 
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Vad har 
vi lärt oss 
idag?

Pressen att se ut på 
ett visst sätt kommer 
från vår omgivning.

Därför är det inte 
heller rättvist att 
jämföra oss med dem.

Det är viktigt att komma 
ihåg att de bilder vi 
ser på människor i alla 
typer av medier inte 
alltid är äkta.

Min självkänsla / Ett utbildningstillfälle 



Arbetsblad

Kämpa för 
förändring!

21
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Min självkänsla / Ett utbildningstillfälle 



Du är nu färdig med Min självkänsla: ett utbildningstillfälle. 
Kom ihåg att kämpa för din egen och andras kroppsliga självkänsla varje dag.  

Du är bra som du är!

Grattis!


