
Confident Me / 4  Beende den Bodytalk / ArbeitsblattName: 

Schau dir die Filme mit verschiedenen Beispielen für Bodytalk an und 
schreibe deine Antworten hier auf.

Wie verwenden wir Bodytalk?

Handelt es sich hier um einen inneren 

oder einen äußeren Einfluss? Ist dieser 

positiv oder negativ? 

Wo/Wann findet dieses Gespräch 
statt?

Wer war in dem Video zu sehen?

Was wird gesagt?

Warum reden sie eurer Meinung nach 
über das Aussehen? 

Worauf zielt die Reaktion ihrer 
Freundin ab?

Wie fühlt sich das erste Mädchen 
im Anschluss an die Reaktion ihrer 
Freundin eurer Meinung nach?

Welche möglichen Konsequenzen hat 
dieses Gespräch?

Wie könnte diese Szene eurer 
Meinung nach langfristig ihre 
Gefühle im Hinblick auf ihr Aussehen 
beeinflussen?

Welche Gemeinsamkeiten und 
Unterschiede weist dieses Szenario im 
Vergleich zum vorherigen auf? 

Wo/Wann findet dieses Gespräch 
statt?

Worauf zielen die Kommentare des 
Mannschaftskollegen deiner Meinung 
nach ab?

Wie reagiert der kleinere Junge auf 
diese Kommentare?

Handelt es sich hierbei um ein 
realistisches Szenario?

 
Warum unterhalten sich junge 
Menschen so?

Wie fühlen sich die beiden Jungen 
eurer Meinung nach jeweils bei dem 
Gesagten?

Welche Gefühle löst dieses Gespräch 
eurer Meinung nach bei all diesen 
jungen Menschen in Bezug auf ihr 
Aussehen aus?

„Gespräche über das Aussehen mit 
Freundinnen“ „Gespräche mit der Mannschaft“

1.1
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Schau dir die Filme mit verschiedenen Beispielen für Bodytalk an und schreibe 
deine Antworten hier auf. 1.2

„Gespräche mit dem Spiegel“

1

Inwiefern unterscheidet sich 

dieses Szenario von den anderen?

Mit den Armen kreisen
Warum redet das Mädchen eurer  

Meinung nach über das Aussehen?

Kniebeuge

Wie fühlt sie sich dabei?

Bizepscurls

Inwiefern könnten diese  

Gedanken sie beeinträchtigen? 

Zehenspitzen berühren

Welche Gefühle löst dieses Gespräch  

eurer Meinung nach bei der Person  

in Bezug auf ihr Aussehen aus?

Trizepscurls

Name: 

Wie verwenden wir Bodytalk?
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Wie können wir 
Bodytalk hinterfragen?
Bereitet in Zweiergruppen ein Rollenspiel vor. Entscheidet euch, wer Person A und wer 
Person B sein soll. Schaut euch die folgenden Situationen an und spielt nach, wie ihr das 
Gespräch vom Aussehen weglenken könntet.

Person A 
Lies Person B den kursiv 
gedruckten Text vor.

Person B  
Antworte Person A und 
lenke dabei das Gespräch 
vom Aussehen weg.

Keine Idee?  
Du könntest 
das Gespräch 
folgendermaßen 
umlenken:
 
Person B:  
Es ist wenig hilfreich, 
über das Aussehen zu 
sprechen, weil …

Über das Aussehen 
zu sprechen, ist reine 
Energieverschwendung, 
weil …
 
Lass uns lieber über … 
reden.

Wenn ihr mögt, könnt ihr 
die Rollen tauschen oder 
eine andere Situation 
durchspielen.
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A B

1. Auf dem Weg zur Schule triffst du 
Freundinnen und Freunde:

2. Dein Freund oder deine Freundin 
schaut deine Fotos an: 

A A

B B

„Deine Frisur ist toll, du 
siehst echt super aus!“

antwortet: … antwortet: … 

„Deine Jeans sind cool, sie 
machen deine Beine so lang und 
dünn.“

3. Du bist mit Freundinnen oder 
Freunden unterwegs und siehst 
jemanden auf der Straße:

4. Deine Freundin oder dein 
Freund postet etwas in 
einem sozialen Netzwerk:

A A

B Bantwortet: … antwortet: … 

„Krass, die hat heute aber echt 
viele Pickel. Wohl noch nie was 
von Make-up gehört?“

„Mit dem Filter sieht deine Haut 
super aus!“

5. Deine Freundin teilt Selfies von 
der Seite einer Prominenten in 
einem sozialen Netzwerk:

6. Ihr zieht euch gerade für den 
Sportunterricht um: 

A A

B Bantwortet: … antwortet: … 

„Wenn ich doch auch nur so 
mager sein könnte wie sie.“

„Du solltest deinen Körper mal 
stärker definieren!“

Name: 
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Was macht uns einzigartig?
Bearbeite die nachstehende Übung. Sie wird dir helfen, stolz auf 
all die Eigenschaften und Interessen zu sein, die dich einzigartig 
machen.

Das Beste an mir als Freundin/Freund ist:

Diese Eigenschaft schätze ich an mir selbst:

Das macht mir Spaß:

In Zukunft würde ich gern mehr Zeit damit verbringen:
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Das, was uns von anderen 
unterscheidet, ist das, 
was uns einzigartig  
macht und wofür man uns 
schätzt. 

Name: 
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Meine SMART-Ziele in 
Bezug auf Bodytalk
Verfasst ein SMART-Ziel für einen Tag, um Bodytalk bei euch selbst oder 
bei anderen zu reduzieren oder aus der Welt zu schaffen.

Nennt drei Maßnahmen, die ihr unternehmen werdet, um euer Ziel zu erreichen.
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Erläutere, warum dein Ziel spezifisch ist 
(eindeutig).

Erläutere, inwiefern dein Ziel messbar ist 
(kontrollierbar).

Erläutere, warum dein Ziel akzeptabel ist 
(einvernehmlich erstrebenswert).

Erläutere, warum dein Ziel realistisch ist 
(umsetzbar).

Erläutere die Terminierbarkeit deines Ziels 
(zeitlich festgelegt).
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SMART-Checker:

Name: 


