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NotizenPräsentation Maßnahmen der Lehrkraft  
Wünschenswerte Antworten

Am Ende dieses Abschnitts haben die Schülerinnen und Schüler darüber nachgedacht, was sie gelernt 
haben, und sich ein festes Ziel gesetzt, um zu zeigen, dass sie sich dauerhaft für ein positives Körpergefühl 
einsetzen.

In diesem Workshop haben Ihre Schülerinnen und Schüler Folgendes gelernt: 

•	 Sie haben verstanden, was man unter Bodytalk versteht und warum Menschen in Gesprächen häufig das 
Aussehen thematisieren.

•	 Sie haben erkannt, welche Probleme Bodytalk verursachen kann, und Strategien entwickelt, um solche 
Gespräche zu hinterfragen.

•	 Sie haben sich ein Tagesziel gesetzt und Maßnahmen ermittelt, um Bodytalk bei sich selbst oder bei 
anderen zu hinterfragen.

Energizer-Aktivität 

Sie können an dieser Stelle kleine Yogaübungen, wie die Kriegerpositionen, von der Klasse ausführen lassen,  
oder Sie lassen die Schülerinnen und Schüler Balanceübungen durchführen. Ihre Klasse sollte auf einen tiefen 
Atem bei den Übungen achten und versuchen, sich ganz auf sich selbst und den eigenen Körper zu konzentrieren.

5 Min.

�Bitten Sie ein bis zwei Schülerinnen oder Schüler, das bisher Gelernte für die 
Klasse zusammenzufassen.

•	 �Was haben wir im heutigen Workshop gelernt?
Die Schülerinnen und Schüler formulieren die Schlüsselbotschaften  
mit eigenen Worten.

Bitten Sie Freiwillige, die wichtigsten Erkenntnisse von der Folie vorzulesen, 
und fassen Sie die Punkte zusammen, die nicht genannt wurden.

Die Schülerinnen und Schüler fassen 
die wichtigsten Erkenntnisse aus 
dem heutigen Workshop zusammen.   

Bodytalk bezeichnet 
alle Gespräche über das 
Aussehen. 

Vermeide Bodytalk  
und konzentriere dich  
stattdessen auf  
andere Eigenschaften. 

Bodytalk kann sich  
negativ auf unser Selbst- 
wertgefühl auswirken.

Was haben
wir heute
gelernt?
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Bitten Sie ein oder zwei Mitglieder der Klasse, das Gelernte 
zusammenzufassen: 

•	 ��Welche verschiedenen Strategien haben wir erlernt, um Bodytalk zu vermeiden?

•	 �Welche anderen Möglichkeiten gibt es, um zu zeigen, dass man die Art verändern 
möchte, wie man selbst das Aussehen thematisiert? 

Die Schülerinnen und Schüler könnten Bodytalk sowohl online als auch 
in persönlichen Gesprächen hinterfragen, sie könnten Freunden und 
Familienmitgliedern erzählen, was sie gelernt haben, oder sich darauf 
konzentrieren, mit anderen Gespräche ohne Bodytalk zu führen.

�Bitten Sie ein oder zwei Schülerinnen oder Schüler, ihre Ideen vorzutragen.

Die Schülerinnen und Schüler 
bringen die Erkenntnisse aus 
dem heutigen Workshop in ein 
Versprechen ein, Bodytalk zu 
vermeiden.

Wie beendet ihr
den Bodytalk?
Wie beendet ihrWie beendet ihr
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Verteilen Sie Arbeitsblatt 4.  

•	 Wiederholen Sie die Kriterien zum Setzen von SMART-Zielen. Schreiben Sie 
die Abkürzung an die Tafel und prüfen Sie, ob sich die Schülerinnen und Schüler 
daran erinnern, wofür die einzelnen Buchstaben stehen. 

S	 – spezifisch

M	– messbar

A	 – akzeptabel

R	 – realistisch

T	 – terminierbar

Bitten Sie die Schülerinnen und Schüler, ein SMART-Ziel für einen Tag zu 
verfassen, mit dem Bodytalk reduziert oder aus der Welt geschafft werden 
kann. Fordern Sie sie auf, drei Handlungsschritte zu formulieren, mit denen sie 
ihr Ziel erreichen können.

Erinnern Sie sie daran, dass jede Komponente des SMART-Ziels in der von 
ihnen verfassten Aussage enthalten sein muss.

Die Schülerinnen und Schüler 
verwenden das im heutigen 
Workshop Gelernte, um sich ein 
persönliches Ziel zu setzen und 
sich damit zu einer Handlung zu 
verpflichten, mit der sie in Zukunft 
Bodytalk vermeiden.

Setzt euch ein
persönliches Ziel

Arbeitsblatt

4
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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.

dove.de/selbstwertgefuehl

4

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).

S

M

A

R

T

SMART-Checker:

Name: 

Arbeitsblatt 4

4
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Danken Sie den Schülerinnen und Schülern für ihre Teilnahme und beenden 
Sie den Workshop.

Bitten Sie die Schülerinnen und Schüler, zum nächsten und letzten 
Workshop „Setze dich für Veränderungen ein“ ihre Notizen mitzubringen.

Falls möglich, bieten Sie sich auch künftig als Gesprächspartner/-in für die 
Klasse in allen Belangen an, die im Workshop behandelt worden sind.

Gratulation!
Der nächste Workshop heißt: 

Workshop 5: Setze dich für  
Veränderungen ein

Hiermit habt ihr  
Workshop 4 zu „Confident Me  
– ich vertraue mir: Schul-
workshops zur Entwicklung  
eines positiven Körpergefühls“ 
nun abgeschlossen
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Die nächsten Schritte
ÜBER DIESEN WORKSHOP:

„Setze dich für Veränderungen ein“ bündelt all das, was die 
Schülerinnen und Schüler im Verlauf der fünfteiligen Reihe 
gelernt haben.

Jeder einzelne Workshop hat die Schülerinnen und Schüler 
schrittweise zu der Erkenntnis geführt, weshalb und wann 
man den Wunsch, einem Schönheitsideal zu entsprechen, 
hinterfragen sollte. Im letzten Teil können die Schülerinnen 
und Schüler ihre Vorstellungen überprüfen und darüber 
nachdenken, welche Fortschritte sie bisher gemacht 
haben. Sie bereiten sich darauf vor, mit gutem Beispiel 
voranzugehen, und planen, wie sie das eigene Körpergefühl 
und das ihrer Mitmenschen verbessern und positivere 
Akzente in puncto Körperbild setzen können. Das Klima an 
der Schule und der Umgang aller an der Schule Beteiligten 
miteinander sind wichtige Faktoren für den Erfolg oder das 
Scheitern der Schülerinnen und Schüler bei der Entwicklung 
eines positiveren Körpergefühls. Vielleicht möchten Sie 
auch andere Lehrkräfte oder Mitglieder der Schulleitung zu 
diesem Workshop einladen, damit gewährleistet wird, dass 
alle Beteiligten gemeinsam auf einen Wechsel hinarbeiten, 
der die gesamte Schule einschließt.  
 
Die Materialien für diesen Workshop und weitere Materialien  
erhalten Sie unter „Confident Me – ich vertraue mir: Schul- 
workshops zur Entwicklung eines positiven Körpergefühls“ 
auf dove.de/selbstwertgefuehl.

Mit Genehmigung und unter Lizenz von Susan T. Paxton, Sian A. McLean, Shanel M. Few und Sarah J. Durkin, 2013.

WORKSHOP 5
Setze dich für
Veränderungen ein

Schulworkshops 
zur Entwicklung eines  
positiven Körpergefühls

FÜNFTEILIGE  
WORKSHOPREIHE

Ich vertraue mir

 confident me

Sie haben Workshop 4: Beende den Bodytalk aus der Reihe Confident Me – ich vertraue mir: Schulworkshops zur Entwicklung 
eines positiven Körpergefühls nun abgeschlossen. Der nächste Workshop heißt: Setze dich für Veränderungen ein.
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