Ovelseskatalog
Klassedialog om negativ social inspiration
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Hvordan anvender jeg dette ovelseskatalog?

Inden du benytter dette gvelseskatalog, skal du Icese vores materiale ‘Ndr spiseforstyrrelser og
selvskade inspirerer - Anbefalinger til at handle pd negativ social inspiration’.

ovelseskataloget proesenterer gvelser og indeholder forslag til, hvordan gvelserne kan proesenteres i
klassen.

Brug materialet som inspiration og lav gerne dine egne versioner aof gvelserne.

@velserne egner sig til elever fra 5. til 10. klasse. Det er dog vigtigt, at du selv overvejer gvelserne og
tilpasser dem til klassetrinnet.

Overvej din egen position. Lces scerligt afsnittet ‘Reflektér over din egen tilgang' i vores anbefalinger.

Overvej udgangspunktet for klassedialogen. Er mange af eleverne bergrte af spiseforstyrrelser og
selvskade, og ved alle det i klassen? Eller ligger det mere i det skjulte? Det vil have betydning for, hvordan
du indleder dialogen, og hvordan du adresserer spiseforstyrrelser og selvskade i klassedialogen. Loes
scerligt afsnittene ‘Facilitér en klassedialog’ og ‘Hvis samtalen bliver konkret om spiseforstyrrelser eller
selvskade' i vores anbefalinger.



Qvelse 1- At vaere ung i 2020’erne

Formadl
Formdlet er at scette refleksioner i gang omkring, hvad de unge faler sig pressede over i deres hverdag, og hvad vi sammen kan gere
for at afhjcelpe noget af det pres.

Udforelse i praksis

Du afspiller felgende video for klassen: Stop med at sl dig selv oven i hovedet | DR P3

Herefter beder du dem om, at snakke sammen to og to om falgende spargsmadil:
- Kanlgenkende noget af det pres fra videoen?
- Hvad kan ellers bidrage til at unge foler sig pressede?

- Hvad kan vi gore for at fole os mindre pressede?

Husk at samle op i plenum.


https://www.youtube.com/watch?v=ZsqcARqLP7Y

At veere ung i 2020’erne

Stop med at sld dig selv oven i hovedet | DR P3

SNAKSAMMENTO OG TO
« Kan I genkende noget af det pres fra videoen?
- Hvad kan ellers bidrage til at unge faler sig pressede?
« Hvad kan vi gere for at mindske presset?


https://www.youtube.com/watch?v=ZsqcARqLP7Y

@velse 2 - Kan man vcere perfekt?

Formal

Formdlet er at vise eleverne, at ingen er perfekte, men at vi hver iscer besidder forskellige kompetencer og har forskellige udfordringer.

Udforelse i praksis

Alle elever stdr op. Der er placeret tre svarkategorier p& gulvet, som eleverne kan rykke sig hen til:

+ Nemt
- Madske
- Aldrigilivet

Eksempler pd& udsagn, som du lceser hgjt €n af gangen:

- Jeg skal tage et selfie pd 2 minutter og poste det pa story.

- Jeg skal holde et 15 minutters oplceg pd engelsk foran hele klassen.
- Jeg skal deltagei volleyball til idreet.

- Jeg skal lave en TikTok-dans foran hele skolen til morgensamling.
- Jeg skal haenge ud med nogen, jeg ikke plejer i pausen.

- Jeg skal ikke svare pa Snapchat en hel dag.

- Jeg skal synge solo foran hele skolen og alle forceldrene.

- Jegskal gaibad efter idreet i skolen.

- Jeg skal prove Det Gyldne Tarn i Tivoli.

- Jeg skal invitere en fra skolen pa date.

Obs: Udsagnene kan tilpasses klassetrinnet. Du kan ogsd bede eleverne om selv at finde pd nogle udsagn.



Kan man veere perfekt?
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Ovelse 3 — Sociale medier

Formal
Formdlet er, at f& eleverne til kritisk at reflektere over, hvad der sker, nér vi kun eksponeres for ‘perfekte’ billeder. Vi ensker, at de tager

stilling til, hvem de fglger, og at de ogsé falger personer, der viser mere ‘cegte’ indhold pd deres feed.

Udforelse i praksis

Start med at tale med eleverne om, hvilken fglelse de far, ndr de kigger i deres feed. Vis dem forskellige billeder fra fx Instagram.

Vis derefter eleverne to billeder (se de falgende sider): Et uredigeret billede til venstre og et redigeret billede med filtrer til hajre. Brug de

visuelle eksempler som afscet for en foelles samtale.

Spergsmal til plenum:

- Kanludpege forskellene pd de to billeder?

Herefter folger du op med en fcelles refleksion i klassen. Stil for eksempel folgende spargsmadi:
- Bliver vi pavirket af det vi ser pa sociale medier?
- Hvilken folelse far |, nar 1 kigger i jeres feed?

- Kender | nogle pa sociale medier, der ogsa deler ikke-redigeret indhold?



Hvilken folelse far |, nar 1 kigger i jeres feed?
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Billederne er genereret med kunstig intelligens og viser udelukkende fiktive personer,
men de er skabt pd baggrund af tendenser og fund fra virkeligheden.

"nothing better than feeling
skinny"

words from a fashion icon mere v

| Se overszettelse

§

N4
2.8K
18
)
367
»

+




Billederne er genereret med kunstig intelligens og viser udelukkende fiktive personer,
men de er skabt pd baggrund af tendenser og fund fra virkeligheden.



Billederne er genereret med kunstig intelligens og viser udelukkende fiktive personer,
men de er skabt pd baggrund af tendenser og fund fra virkeligheden.



Sociale medier

SNAKSAMMENTO OG TO

Hvor ofte ser vi helt uredigerede mennesker i film, serier og pd sociale medier?

Bliver vi pdvirket af det, vi ser pd sociale medier?

Kender | nogle pd sociale medier, der ogsa deler ikke-redigeret indhold?

Kan vi gore noget for at blive mindre pavirkede af det, vi ser?



Qvelse 4 - Petra elsker sig selv

Formdl
Formdlet er, at f& unge til at reflektere over, hvorfor nogle af os har tendens til at tale grimt til vores krop. Nér vi taler grimt til og om

vores krop, kan man f& en fglelse af at voere forkert. Hvis vi taler pcenere til vores krop, vil vi f& det bedre med os selv.

Udforelse i praksis

Du afspiller felgende video for klassen: Petra elsker sig selv pa | DRTV

Du veelger episode 2, og afspiller klippet fra 15 min og 36 sek. til 18 min og 3 sek. (15:36-18:03). Obs. du skal have et login til DRTV.

Introduktion til videoen: “Nu skal vi se en video med en helt almindelig dansk kvinde, der hedder Petra, som et godt eksempel pd det

virkelige menneske i kampen mod kropsidealer.”

Herefter beder du dem om, at snakke med sidemakkeren i 3 min om:

+ Hvad handler klippet om?

+ Hvad forteeller klippet om idealer for kroppen?

- Trorlvibliver pavirkede af, mdden andre taler om deres kroppe?
- Trorlvipavirker andre i maden vi taler om vores egen krop?

NAr eleverne har diskuteret spergsmdlene, samles der op i plenum med pointen: Taenk over, hvordan | taler om jer selv foran andre.


https://www.dr.dk/drtv/episode/petra-elsker-sig-selv_252280

Petra elsker sig selv

—_—
R

SNAK MED SIDEMAKKEREN | 3 MIN OM
Hvad handler klippet om?
Hvad fortceller klippet om idealer for kroppen?
Tror |, vi bliver pdvirkede af, mdden andre taler om deres kroppe?
Tror |, vi pdvirker andre i mdden vi taler om vores egen krop?


https://www.dr.dk/drtv/episode/petra-elsker-sig-selv_252280
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Qvelse 5 — Personlige styrker

Formal

Formdlet er, at eleverne reflekterer over, og bliver bevidste om, deres egne styrker, hvilket kan give et boost til selvvcerdet.

Udforelse i praksis

Eleverne starter individuelt:

+ Eleverne har hver et stykke papir med overskriften "mit styrkekort”. Her skriver de hver iscer tre styrker om sig selv. De maé ikke snakke
sammen.

ovelse i grupper af 3-5 elever:

+ Eleverne inddeles i grupper af 3-5, hvor de pd skift fortceller hinanden, hvilke styrker de ser hos deres kammerater — inspireret af en
rose-runde. For at gare aktiviteten mere interaktiv, kan de for eksempel optage sma filmklip, hvor de siger noget positivt om en
klassekammerat, sdsom: 'Vi synes, Emma er kecerlig, opfindsom og glad.’

Afrunding i plenum:

+ Hver gruppe deler deres refleksioner ved at fremhcoeve de styrker, de har set hos hinanden — proesenteret af en anden end personen
selv

Inden de gar i gang, kan du give dem eksempler pa styrker, som er visualiseret pa nceste side.



Personlige styrker
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Ovelse 6 — Den gode ven

Formal
Formdlet er, at f& eleverne til at dbne dialogen om, hvordan de bedst kan stette hinanden, hvis en ven har det svecert. Det kan ogsé&

scette gang i en refleksion over, om nogle i klassen har det sveert for tiden.

Udforelse i praksis

Eleverne gdr rundt med sma sedler og stiller hinanden spgrgsmdl om, hvordan man kan handle, nér en ven har det sveert.

Eksempler pd spergsmdl pd sedlerne:

+ Hvad gor du, hvis din ven ikke har veeret i skole i lang tid?

- Hvordan reagerer du, hvis din ven pludselig begynder at graede foran dig?
+ Hvad gor du, hvis din ven aflyser planer igen og igen?

+ Hvad gor du, hvis din ven har sveert ved at spise frokost?

+ Hvad gor du, hvis din ven forteeller, at de foler sig alene?

Husk at samle op i plenum, hvor du for eksempel kan dykke ned i, hvordan man kan veere en god ven, for €n som har det sveert.



Den gode ven




Hvordan er man en god ven, for en som har det sveert?

Ndr en ven deler sin problematik — 3 gode rad

1.

2.
3.

Giv stgatte til at f& hjcelp af en voksen, fx en
lcerer

Undgad at blive forskroekket

Husk, at personen og venskabet stadig er det
samme

Hvordan taler jeg med én, der har det sveert?

«  Fokusér pd personen og ikke kun pd& dét der er
sveert

- Det kan vcere endnu mere ensomt, at ingen
sperger ind, ndr forst det er sagt.

- Prov ikke at blive bange for at sperge ind

« Vecer dben med din usikkerhed ift. at tale om det.

- Det er vigtigt at snakke om dét, der er sveert.

« Sperg ind og lyt. Vcer nysgerrig pd den andens
perspektiv.

« Husk at passe pa dig selVv!



Qvelse 7 - Opsamling

Formdl
Formdlet med de folgende spargsmdl er, at f& eleverne til at reflektere over de emner, som er blevet gennemgdet. De hjcelper dermed

til for at samle op pd, hvorfor nogen unge mistrives.

Udforelse i praksis
Der bliver stillet dbne spergsmdl ud i klassen og reflekteret over, om mistrivsel kommmer pé& baggrund af, at vi spejler os i hinanden,

sociale medier, kropsidealer og andre ting.

Forslag til spargsmal og pointer:
- Hvorfor tror |, at nogle unge har det sveert?
- Det kan veere sveert at bede om hjcelp

- Hvordan hdndterer vi, nar noget er sveert? En snak om mestringsstrategier

Det er vigtigt at samle op og sparge ind til, om de unge selv kan genkende folelserne.



Hvorfor tror |, at nogle unge har det sveert?
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Det kan vcere sveert at bede om hjeelp
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Hvordan handterer vi, nar noget er sveert?

Hvad er en mestringsstrategi? l QO
E
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Afrunding af klassedialogen

Formal
Tryghed. Det er vigtigt, at du laver en god afrunding af klassedialogen, fordi eleverne har dbnet op og forholdt sig til nogle sérbare

emner. De skal derfor fole sig trygge, ndr | afrunder og forlader dialogen.

Udforelse i praksis
Proesentér de ‘5 keerlige’ for klassen, og afslut dialogen ved at spgrge:

* Hvad tager | med frai dag?

Det er vigtigt at minde eleverne om, at hvis nogle har det sveert, sé kan de komme til dig eller en anden Icerer. Du kan med fordel ogsé

informere om vores rddgivning, andre anonyme radgivninger og evt. lettilgeengelige tilbud i jeres kommune.
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5 Keerlige

Du er god nok som du er — ogsa selvom ting foles svcere

Tal om det sveere med én, du fgler dig tryg ved (gerne med en voksen)

Det er vigtigt at tale pcent til andre, men ligesa vigtigt at tale pcent
til dig selv

Vcer opmeoerksom pa, hvilken falelse du far af at kigge pa dit feed

Der er altid hjeelp at hente — du er ikke til besvoer!



Hvad tager | med frai dag?
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