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Sucht euch jemanden, der/die …
Bewegt euch durchs Klassenzimmer und bittet eure Klassenkameradinnen und 
-kameraden, ihre Namen in eines der Kästchen zu schreiben, wenn sie die Aussage 
oder Frage beantworten können. Ihr dürft auf eurem eigenen Arbeitsblatt maximal in 
zwei Kästchen selbst unterschreiben und jede Mitschülerin oder jeder Mitschüler soll 
auf einem Zettel in höchstens zwei Kästchen unterschreiben.

… zwei Methoden 
nennen kann, wie 
die Medien Bilder 
manipulieren, um 
unrealistische 
Schönheitsideale zu 
kreieren.

… ein besonderes 
Talent besitzt.

… einem 
interessanten Hobby 
nachgeht.

… eine negative 
Konsequenz auf das 
Aussehen bezogener 
Vergleiche erklären 
kann.

… ihr/sein Ziel zur 
Reduzierung oder 
Eliminierung von 
Bodytalk erreicht 
hat.

… jemandem ein 
Kompliment gemacht 
hat, ohne dabei 
auf das Aussehen 
einzugehen.

… drei typische 
Körperideale nennen 
kann, mit denen in 
den Medien gespielt 
wird.

… bereits 
Maßnahmen 
ergriffen hat, um 
auf das Aussehen 
bezogene Vergleiche 
durch andere zu 
unterbinden.

… drei äußere 
Einflüsse auf 
Schönheitsideale 
nennen kann.

… zwei Dinge nennen 
kann, in denen die 
Person, die dieses 
Arbeitsblatt in der 
Hand hält, gut ist.

… erklären kann, was 
Schönheitsideale 
sind.

… das Konzept des 
„Wasserstrudels 
des Vergleichens“ 
erläutern kann.

… drei Eigenschaften 
bei anderen nennen 
kann, die ihrer/
seiner Meinung nach 
wichtiger sind als 
das Aussehen.

… drei Eigenschaften 
nennen kann, die 
sie/ihn einzigartig 
machen.

… zwei Quellen für 
Schönheitsideale 
nennen kann.

… eine Methode 
nennen kann, wie 
man Schönheits-
ideale hinterfragt.

… weniger 
Geld ausgeben 
möchte, um 
Schönheitsidealen 
gerecht zu werden.

… zwei negative 
Konsequenzen, 
wenn man einem 
Schönheitsideal 
entsprechen will, 
nennen kann.

… die fünf 
Bestandteile eines 
SMART-Ziels nennen 
kann.

… Beispiele für 
sowohl positive 
als auch negative 
Einflüsse auf das 
Körperbild nennen 
kann.

… einen inneren 
Einfluss nennen 
kann, mit dem 
man ungesunde 
Schönheitsideale 
bewältigen kann.

… eine Methode 
nennen kann, um 
Vergleiche über 
das Aussehen zu 
relativieren.

… etwas getan hat, 
worauf sie/er stolz 
ist.

… bereits ein Beispiel 
für unrealistische 
Schönheitsideale in 
sozialen Netzwerken, 
auf Fotos, in Filmen 
etc. gesehen hat.

… weniger Zeit 
als zuvor darauf 
verwendet, 
Schönheitsidealen zu 
entsprechen.

1

dove.de/selbstwertgefuehl

Confident Me / 5  Setze dich für Veränderungen ein / Arbeitsblatt



Lernzielkontrolle zum 
Ende der Workshopreihe
Wählt EINES der folgenden Abschlussprojekte zum Thema positives 
Körpergefühl aus, mit dem ihr unter Beweis stellen könnt, dass ihr eure 
Kenntnisse und Fähigkeiten weiterentwickelt habt und jetzt Einflüsse erkennen 
könnt, besser kommuniziert und für eure Überzeugungen eintretet.

Dein Video wird anhand der folgenden Leistungskriterien bewertet:

Sucht euch einen Werbespot oder eine Werbeanzeige, die das Aussehen in den 
Vordergrund stellt, in einer Zeitschrift, im Fernsehen oder in sozialen Netzwerken, 
auf Fotos, in Filmen etc. Schreibt der Zeitschrift, dem Werbetreibenden oder dem 
Unternehmen einen Brief. Erklärt dabei, welche Auswirkungen die in dieser Werbung 
dargestellten unrealistischen Schönheitsideale auf euch und eure Freundinnen und 
Freunde haben.

Du bist ein/-e Mittelstufenlehrer/-in und möchtest deinen Schülerinnen und Schülern 
die Bedeutung eines positiven Selbstbildes und der negativen Auswirkungen von 
Bodytalk näherbringen. Erstelle ein einminütiges Video, in dem die folgenden Konzepte 
bzw. Fertigkeiten behandelt werden:

Brief

Video

Kriterien Ja/Nein

Ich habe jeden der folgenden Begriffe definiert: positives Körpergefühl; 
sich SMART-Ziele setzen; kommerzielle Massenmedien; private und soziale 
Netzwerke, Fotos, Filme etc.; Schönheitsideale; Schönheitsdruck und 
Manipulation durch die Medien. 
 
Ich habe mindestens drei Beispiele für Maßnahmen gegeben, die Schülerinnen 
und Schüler der Mittelstufe ergreifen können, um die Auswirkungen negativer 
Einflüsse abzuschwächen.  
 
Ich habe unter Beweis gestellt, dass ich meine Zielgruppe kenne (Hintergrund, 
Perspektive, Interessen), indem ich Wortwahl, Tonfall, Beispiele etc. verwendet 
habe, die sich für Schülerinnen und Schüler der Mittelstufe eignen.

•	 Definiere die folgenden Begriffe: positives Körpergefühl; sich SMART-Ziele 
setzen; kommerzielle Massenmedien; private und soziale Netzwerke, Fotos, 
Filme etc.; Schönheitsideale; Schönheitsdruck und Manipulation durch die 
Medien.

•	 Gib drei Beispiele für Maßnahmen, die Schülerinnen und Schüler der Mittelstufe 
ergreifen können, um die Auswirkungen negativer Einflüsse abzuschwächen.

•	 Stelle unter Beweis, dass du deine Zielgruppe kennst (Hintergrund, Perspektive, 
Interessen), indem du Wortwahl, Tonfall, Beispiele etc. verwendest, die sich für 
Schülerinnen und Schüler der Mittelstufe eignen.
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Du wirst anhand der folgenden Leistungskriterien bewertet:

Lest euch im Studienhandbuch eurer Schule die Leitlinien zum Thema positives 
Körpergefühl, Körperbild, Mobbing und Schikane durch. Überprüft, ob darin 
jegliche Aspekte zur Schaffung eines sicheren Lernumfelds für alle Schülerinnen 
und Schüler sowie Lehrerinnen und Lehrer durch Vermeidung von Bodytalk und 
durch Anwendung der Konzepte aus dieser Workshopreihe genannt werden. 
Markiert sämtliche Stellen, an denen solche Aspekte genannt werden. 

Formuliert mindestens acht Ideen, die zusätzlich in die Leitlinien eurer Schule 
aufgenommen werden könnten, z. B. zu folgenden Themen: 

Leitlinie

Kriterien Ja/Nein

Ich habe alle Abschnitte in unserem Studienhandbuch markiert, in denen 
Aspekte zur Förderung eines positiven Körpergefühls oder zur Minimierung 
negativer Einflüsse genannt werden. Wenn keine entsprechenden Aspekte 
genannt wurden, habe ich dies meinen Lehrerinnen und Lehrern mitgeteilt. 
 
Ich habe mindestens acht Formulierungsvorschläge für Leitlinien gemacht, 
die in unser Studienhandbuch aufgenommen werden könnten. Die Vor- 
schläge zielen darauf ab, ein positives Körpergefühl zu fördern und negative 
Einflüsse, Bodytalk sowie ein geringes Selbstvertrauen zu eliminieren.

Körpergewicht 
 
Vergleiche von Körperformen 
 
Beispiele aus den Gruppen-
verhaltensregeln für den Workshop 

Begriffe und Beschreibungen, 
die Lehrerinnen und Lehrer 
gegenüber Schülerinnen und 
Schülern vermeiden sollten  

Themen, die in anderen Fächern 
behandelt werden sollten  
 
Maßnahmen zur Unterstützung 
von Schülerinnen und Schülern,  
die unter einem negativen 
Körpergefühl leiden (Anlaufstellen)
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Filme dich dabei, wie du deinen Rap, dein Lied oder dein Gedicht vorträgst.  
Das Ergebnis wird anhand der folgenden Leistungskriterien bewertet:

Du bist ein/-e bekannte/-r Rapper/-in, Interpret/-in, Dichter/-in oder Sänger/-in, 
die/der darum gebeten wurde, Schülerinnen und Schülern der Mittelstufe die 
Bedeutung eines positiven Selbstbildes und der negativen Auswirkungen von 
Bodytalk näherzubringen. Schreibe einen Rap, ein Lied oder ein Gedicht, in dem 
die folgenden Konzepte bzw. Fertigkeiten behandelt werden:

Rap, Lied oder Gedicht

Kriterien Ja/Nein

Ich habe jeden der folgenden Begriffe definiert: positives Körpergefühl; sich SMART-Ziele 
setzen; kommerzielle Massenmedien; private und soziale Netzwerke, Fotos, Filme etc.; 
Schönheitsideale; Schönheitsdruck und Manipulation durch die Medien.

Ich habe mindestens drei Beispiele für Maßnahmen gegeben, die Schülerinnen und Schüler 
der Mittelstufe ergreifen können, um die Auswirkungen negativer Einflüsse abzuschwächen. 

Ich habe unter Beweis gestellt, dass ich meine Zielgruppe kenne (Hintergrund, Perspektive, 
Interessen), indem ich Wortwahl, Tonfall, Beispiele etc. verwendet habe, die sich für 
Schülerinnen und Schüler der Mittelstufe eignen.

•	 Definiere die folgenden Begriffe: positives Körpergefühl; sich SMART-Ziele 
setzen; kommerzielle Massenmedien; private und soziale Netzwerke, Fotos, Filme 
etc.; Schönheitsideale; Schönheitsdruck und Manipulation durch die Medien.

•	 Gib drei Beispiele für Maßnahmen, die Schülerinnen und Schüler der Mittelstufe 
ergreifen können, um die Auswirkungen negativer Einflüsse abzuschwächen. 

•	 Stelle unter Beweis, dass du deine Zielgruppe kennst (Hintergrund, Perspektive, 
Interessen), indem du Wortwahl, Tonfall, Beispiele etc. verwendest, die sich für 
Schülerinnen und Schüler der Mittelstufe eignen.
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