
Dit
selvværd
Skoleworkshops,
som styrker de unges
selvværd

ENKELT MODUL



Anerkende individualitet og mangfoldighed

Stille spørgsmål

Hold det, der er sagt i denne time, fortroligt

Alle kan bidrage
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Hvad er
grundreglerne
for workshoppen?
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PLAY

Video

Hvad er
kropspres?

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


Hvor kommer 
presset fra?
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Hvad mener
vi med medier?
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Professionelle 
medier
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Personlige
og sociale
medier
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Hvordan 
påvirker
medierne os?

Kropspres

Personlige og 
sociale medier

P rofessionelle
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medier



Bare en selfie?

Hvordan kan billeder manipuleres?

PLAY
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https://www.youtube.com/watch?v=bK6Wp9-h4GI


Hvordan
kan billeder 
manipuleres?
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Inden
billedet tages

Efter billedet
er tagetBilledet taget

Planlægge 
opslag på 

sociale
medier

MakeupValg af 
fotograf

Style
håret

Manicure og 
pedicure

Vælge
professione
l belysning

Vælge
lokalitet

Fjerne
urenheder

Fremhæve 
kindbenene

Gennemse 
alle billeder, 

vælge et

Forlænge  
nakken

Anvende 
filter

Udjævne 
hudtonen

Retouchere
håret og give 

det mere
fylde

Ændre
baggrundsbelysningen

Hvordan kan billeder manipuleres?
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Spørgsmål:

1 Hvad sælger denne reklame?

2 Hvem bruger reklamebureauet til at sælge

produktet eller serviceydelsen?

3 Hvad er reklamens overordnede budskab?

4 Hvorfor har reklamebureauet valgt

netop denne type model?

5 Hvorfor manipulerer reklamebureauet

billedet for at få modellen til at se

mere 'perfekt' ud i reklamen?
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Hvordan påvirker 
billedmanipulation 
unges selvværd?
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Hvad kan
man gøre
ved det?
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Opgavehæfte



Hvordan 
påvirker 
medierne 
os?

Kropspres

P rofessionelle 
medier

Personlige og 
sociale medier
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Hvorfor er det 
problematisk
at sammenligne
sig med andre?
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https://www.youtube.com/watch?v=c1ziycloFvw
https://www.youtube.com/watch?v=c1ziycloFvw
https://www.youtube.com/watch?v=c1ziycloFvw


Hvordan kan unge
manipulere egne billeder 

og videoer?
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Hvordan påvirker 

billedmanipulation 

unges selvværd?
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Hvad kan
man gøre
ved det?
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Hvad har 
vi lært
i dag?

Presset over at skulle
leve op til skønhedsidealer 
kommer fra medie- og
modeverdenen samt det 
moderne samfund.

Det er urealistisk at 
sammenligne sig med 
forskønnede billeder.

Det er vigtigt at
være opmærksom på, 
at billeder i medierne 
ofte er photoshoppet 
til perfektion.



Opgavehæfte

Vær
forkæmper
for forandring
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Du har nu gennemført Styrk dit selvværd: Enkelt modul.
Husk at være forkæmper for forandring og udforske dit forhold til skønhed, 

selvværd og kropsidealer, og stræb efter at blive den udgave af dig selv.

Tillykke!


