
INTRO + FILM

LÆRERINTRO:
Skønhedspletter er naturlige. Når en skønhedsplet ændrer udseende, kan det være et signal. 
At kunne opdage det handler om at kende sin krop — ikke om at lede efter fejl.

FILM: Se filmen.

SPØRGSMÅL TIL FILMEN:

Hvad er filmens hovedbudskab?

Hvad forventes unge at kunne gøre efter at have set den?
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Skønhedspletter er smukke
- Form, Farve og Forandring

Undervisningsmateriale Udskoling



DE TRE F’ER - FORM – FARVE – FORANDRING

FORM, FARVE & 
FORANDRING

Hvad ser du efter? Refleksionsspørgsmål

FORM Asymmetri og kant Hvornår ville du reagere?

FARVE Forskellige nuancer i samme 
plet

Hvilke farver ville få dig til at stoppe op?

FORANDRING Udseende ændrer sig over 
uger/måneder

Hvor hurtigt ville du reagere?

REFLEKSION:

Hvordan kan unge tale om kroppen på en tryg og respektfuld måde?
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AKTIVITETER: ANALYSE, DØMMEKRAFT OG FORMIDLING
Aktivitet A: Case-detektiv (gruppe)
I får 6 billeder eller cases med forskellige skønhedspletter.
Opgave: Brug De 3 F’er: FORM – FARVE – FORANDRING og vurder:

•	 Ser normal ud
•	 Assymetri og kant
•	 Forskellige nuancer i samme plet
•	 Udseende ændrer sig over uger/måneder
•	 Hold øje
•	 Sig det til en voksen/læge

Skriv jeres begrundelser.

Aktivitet B: Argumentation (makkerøvelse)

Diskutér i par:

Hvornår er man “opmærksom” – og hvornår bliver man “overbekymret”?

Lav 3 argumenter for “god opmærksomhed”.
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AKTIVITETER: ANALYSE, DØMMEKRAFT OG FORMIDLING
Aktivitet C: Mini-kampagne (kreativ formidling)
Lav en reklame, der lærer andre unge at opdage forandringer i tide. Vælg format:

Mini-plakat

Reel/TikTok-manus på 30–45 sek.

Budskab skal indeholde: De 3 F’er + “Sig det til en voksen ved ændringer”
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OPSAMLING: DIN HANDLEPLAN
Overskrift:
Kend din hud – det er helt normalt

3 enkle vaner:

•	 Kig på dine skønhedspletter et par gange om året 

•	 Læg mærke til ændringer – ikke detaljer 

•	 Tal med en voksen/læge, hvis noget er nyt, mærkeligt eller forandret

Elevrefleksion (skrives individuelt):

•	 Hvad vil jeg holde øje med fremover? 

•	 Hvordan kan jeg reagere på en rolig og fornuftig måde?

Slutbudskab:

Det handler ikke om frygt – det handler om ejerskab over sin krop.
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Læreroplæg – Udskoling
Tema: “Kend din krop – brug de tre F’er”

Formål
At give eleverne et modent, realistisk og tryghedsskabende forhold til deres hud.
Eleverne skal kunne:

•	 forstå, hvad skønhedspletter er (kort fagligt niveau) 

•	 opdage ændringer med FORM – FARVE – FORANDRING 

•	 handle fornuftigt: tale med en voksen/læge 

•	 tale om kroppen med ro, respekt og uden drama

Baggrund – hvorfor undervise unge i det her?
I 8. klasse sker der meget:

•	 kroppen udvikler sig 

•	 hud og udseende får større betydning 

•	 mange unge bliver mere selvbevidste 

•	 digitale platforme fylder (hvor man sammenligner sig)

Derfor er det vigtigt at give unge:

•	 viden om deres krop 

•	 tryghed omkring kropssignaler 

•	 kompetence til at reagere tidligt og fornuftigt 

•	 sprog for at tale om den slags uden skam

Det handler ikke om skræmmekampagner.

Det handler om kropskendskab = ro og handlekraft.

Læringsmål
Eleverne kan:

•	 forklare, hvad de tre F’er betyder i praksis 

•	 identificere tegn på ændringer i form, farve og forandring 

•	 vurdere cases og argumentere for deres valg 

•	 formulere, hvordan de selv ville reagere 

•	 forstå forskellen mellem opmærksomhed og panik – og vælge opmærksomhed

Fortsættes på s. 7



Læreroplæg – Udskoling

Lektionsforslag (45–60 min)
1. Fælles intro (... min)
Kort oplæg:
“Kroppen ændrer sig gennem livet. Skønhedspletter er en del af det. 
Når vi kender vores krop, kan vi reagere roligt og i tide.”

2. Se filmen (... min)

3. Filmspørgsmål (... min)

•	 Hvad var filmens budskab?
•	 Hvad vil skønhedspletterne have unge til at gøre?
•	 Hvad betyder det at ‘kende sin hud’?

4. De tre F’er (... min)

Ved tavlen:
FORM  - asymmetri, ujævn kant
FARVE - farvefelter, mørke områder
FORANDRING - ændringer over uger/måneder

Diskutér forskel mellem:
“lige meget”
“godt at holde øje”
“jeg siger det til en voksen”

5. Aktivitetsbord (vælg 1–2) – (... min)

A) Case-detektiv (gruppe) 
I får 6 billeder eller cases med forskellige skønhedspletter.
Opgave: Brug De 3 F’er: FORM – FARVE – FORANDRING og vurder:

•	 Ser normal ud
•	 Assymetri og kant
•	 Forskellige nuancer i samme plet
•	 Udseende ændrer sig over uger/måneder
•	 Hold øje 

Sig det til en voksen/læge 
 
B) Argumentation (makkerøvelse)
Diskutér i par:
Hvornår er man “opmærksom” – og hvornår bliver man “overbekymret”?
Lav 3 argumenter for “god opmærksomhed”.

C) Mini-kampagne for unge
Eleverne designer en kort TikTok-idé, poster eller slogan.
Fx: “Tjek din skønhedsplet – det tager kun 10 sekunder.”

7. Afrunding (... min)
Saml op:
Hvad tager I med fra i dag?
Hvilket F synes I er vigtigst?

Fokus på ejerskab og kropsro

Hovedbudskab til unge:

“Skønhedspletter er smukke – din krop er din, 
og du kan reagere roligt og fornuftigt, hvis noget ændrer sig.”
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