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UBER UNSERE
SEMINARFACHARBEIT

Im Rahmen unserer
Seminarfacharbeit mit der
Problemfrage .Inwiefern wirken
sich  Korperideale auf das
Verhalten von Jugendlichen aus?”
haben wir diesen Flyer erstellt. In
dieser haben wir uns mit den
Einflussfaktoren, welche
Kérperideale vermitteln
auseinandergesetzt. Des Weiteren
haben wir untersucht, inwiefern
Jugendliche sich von diesen
beeinflussen lassen und in
welchem Mafle vermittelte
Kérperideale Anderungen im
Verhalten verursachen. Unser Ziel
ist es, mit diesem Flyer das
Kérperbild Jugendlicher zu stérken
und zu verbessern. Aufierdem
mochten  wir  den  kritischen
Umgang mit Kérperidealen
steigern und somit das
Selbstwertgefiihl vieler

Jugendlicher positiv beeinflussen.

Kontaktstellen

Psychotherapeutische und
psychiatrische Praxen fiir
Jugendliche in Altenburg

Praxis fur Kinder und
Jugendpsychotherapie Judith Graw
Altenburg

Albert-Einstein-Strafe 18, 04600
Altenburg

N\ judith.graw@web.de

\. 03447 8959375

Steffi Wesiger Facharztpraxis fir
Kinder- und Jugendpsychiatrie & -
psychofheropie

9 Zeitzer Str. 19, 04600
Altenburg

N info@praxis-wesiger.de

L 03447 3177801
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Mein
Korperbild

ein positives Korperbild
fordern




WAS IST UBERHAUPT EIN
.KORPERBILD"?

Das Kérperbild beschreibt, wie du
deinen Kérper siehst, fiihlst und
bewertest. Es héngt stark damit
zusammen welches, Kérperideal
du schén findest. AuBBerdem kann
sich das Korperbild einer Person
verdndern, es ist also nicht

festgelegt.

WO KOMMEN DIESE
KORPERIDEALE HER?

Kérperideale kénnen durch viele
Wege vermittelt werden. Sie werden
beispielsweise durch das Fernsehen,
Werbung oder auch das soziale
Umfeld vermittelt. In  unserer
heutigen Zeit werden Kérperideale
aber vor allem iiber die sozialen
Medien verbreitet. Dazu kommt,
dass diese oft unrealistisch und
nahezu unerreichbar sind, da sie oft
durch  Filter und  Photoshop

bearbeitet werden.

WARNSIGNALE, WENN
KORPERIDEALE DICH ZU
STARK BEEINFLUSSEN

Achte auf dich, wenn du z.B.:

« stdndig an dein Aussehen oder
Gewicht denkst.

* deinen Kérper oft mit Bildern von

Influencern oder Personen aus deinem

Umfeld vergleichst.

* dich im Sportunterricht,
Schwimmbad oder in engen
Klamotten schamst.

 Aktivitaten oder Treffen meidest,
weil ,du nicht gut genug aussiehst.”
« sehr streng isst, extrem Sport

machst oder an Diaten héngst.
DEINE REMINDER

Jeder Koérper ist anders - und das
ist gut so.

Dein Wert héngt nicht von Taille,

Sixpack oder deinem Gewicht ab.

Gesundheit ist wichtiger, als einem
Ideal zu entsprechen

5 TIPPS FUR EIN BESSERES
KORPERBILD

1 Medien hinterfragen

 Erinnere dich: Die meisten Kérper online
sind bearbeitet, perfekt ausgeleuchtet oder
extra geposed.

2 Du bestimmst, was du dir anguckst
 Folge bewusst Accounts, die
unterschiedliche Kérper zeigen und Body
Positivity unterstiitzen.

* Blockiere Seiten, die dich sténdig unter

Druck setzen oder ,Ideal-Kérper” zeigen.

3 Fokus verschieben

 Erinnere dich daran, was dein Korper
alles kann, nicht nur wie er aussieht.

e Denke dir Sachen aus, wofiir du deinem
Kérper dankbar bist und schreibe sie auf.

4 Medienzeiten begrenzen

» Lege Handy-/Social-Media-Zeiten fest
und nutze die frei gewordene Zeit fiir
Dinge, die dein Selbstwertgefiihl starken
(Hobbys, Freunde usw.)

5 Hilfe holen

» Wenn du merkst, dass dein Kérperbild
deinen Alltag bestimmt, dann sprich mit
jemandem dariiber.



