
Verstehe warum und werde Teil der Veränderung
In Zusammenarbeit mit Expert*innen haben wir verschiedene 
Leitfäden, Workshops und Arbeitsmaterialien entwickelt – mit 
Links zum kostenlosen Download.

45% der Mädchen hören 
mit dem Sport auf *

Projekt für mehr
Selbstwertgefühl
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Vor über 20 Jahren hat Dove begonnen, Schönheits-
standards und -ideale infrage zu stellen. Heute gehen 
wir davon aus, dass 2025 bereits 90 % aller Inhalte von KI 
generiert werden. Darum erweiterten wir 2024 unser Ver-
sprechen: Dove wird niemals KI verwenden, um Bilder von 
Frauen zu erstellen, zu verändern oder zu verfälschen.

Let’s
#KeepBeautyReal

Erfahre, wie wir zu 
KI stehen
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Unsere Mission ist es, 
die Vorstellungen von 
Schönheit zu verändern.

Wir bei Dove engagieren uns seit jeher für einen 
Schönheitsbegriff abseits von Kleidergröße, Haut-
farbe und anderen Äußerlichkeiten – ganz egal, in 
welchem Alter. 
Junge Menschen möchten wir ermutigen, positiv 
über ihren Körper und ihr Aussehen nachzudenken. 
So ist bereits 2004 das „Dove Projekt für mehr 
Selbstwertgefühl“ entstanden, mit dem wir Lehr-
kräfte, Eltern und Mentor*innen dabei unter-
stützen möchten, mit Kindern und Jugendlichen 
zeitgemäß über Themen rund um das Selbst-
bewusstsein zu sprechen – und ihnen dabei zu 
helfen, ihr authentisches und individuelles Ich 
zu entfalten, um so ihre Ziele zu erreichen und ihre 
Potenziale voll auszuschöpfen.

Entdecke unsere Programme
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Körperbildprobleme treten bereits im Alter von 
4 Jahren auf und werden mit zunehmendem Alter 
größer. Aus diesem Grund arbeitet das Dove Projekt 
für mehr Selbstwertgefühl mit Blippi zusammen, und 
hat die erste spielerische Körperbild-Intervention für 
Kinder im Vorschulalter entwickelt.

Body Positivity 
mit Blippi

Liebe deinen Körper, um dein Kind zu unterstützen 

02

Ein positives Körper-bewusstsein beginnt damit, 
zu lieben, wer wir sindUntersuchungen zeigen, dass mit ihrem Körper 

unzufriedene Eltern, Betreuer*innen, Familien-

mitglieder und Mentor*innen eher Kinder mit einem 

ebenfalls negativen Körperbewusstsein haben. 

Dabei hat eine positive Selbstwahrnehmung so viele 

tolle Effekte, von denen du profitieren könntest, 

einschließlich einer besseren körperlichen und 

geistigen Gesundheit und eines besseren Wohl-

befindens, glücklicherer Beziehungen und größeren 

Selbstvertrauens bei der Arbeit und zuhause. Es ist 

nicht einfach, deine Einstellung zu deinem Körper zu 

ändern. Glücklicherweise gibt es aber einige Tipps 

und Techniken, die dir helfen können, dich wohler in 

deinem Körper zu fühlen. Und von dieser positiveren 

Einstellung profitiert auch dein Kind.

Wenn dein Kind mit einem starken Selbstwertgefühl 

und Körperbewusstsein aufwachsen soll, kannst du 

ganz einfach Folgendes tun: 

Akzeptiere dich selbst und 
liebe dich und deinen KörperSelbstkritik ist bei jungen Menschen weit 

verbreitet – wie oft hast du dein Kind daran 

erinnert, sich nicht selbst schlecht zu machen? 

Aber manchmal haben auch Erwachsene ein 

geringes Selbstwertgefühl und es ist möglich, 

dass du deinem Kind durch deine Selbstkritik 

unbewusst schlechte Gewohnheiten weitergibst. 

Hast du jemals in den Spiegel geschaut und warst 

unzufrieden mit deinem Aussehen? Vielleicht 

bemerkst du das selbst gar nicht, aber dein Kind 

nimmt es wahr. 

Body Positivity 

Wenn dein Kind mit einem starken Selbstwertgefühl 

und Körperbewusstsein aufwachsen soll, kannst du 

ganz einfach Folgendes tun: 

 DEIN KÖRPERVERTRAUEN 

BOOKLET

Tipps für Betreuungspersonen

6
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Dieser Leitfaden richtet sich speziell an Lehrkräfte und 
bietet Anregungen, wie Aktivitäten zur Förderung 
des Körpervertrauens bei Kindern im Alter von 4 bis 6 
Jahren spielerisch in den (Vorschul-)Unterricht integriert 
werden können.

Workshop:
Ich liebe mich

04

Aufwärmübung:

10 Min.
Material und Vorbereitung• Bildschirm mit Ton zum Abspielen des 
Musikvideos „Mein Körper ist 
fantastisch“.

• Ausreichend Platz, damit sich die Kinder 
frei dazu bewegen und tanzen können.• (Optional) Ausdruck des Liedtextes zum 

Aufhängen im Klassenzimmer oder 
Schreiben des Textes an die Klassentafel, 

damit die Kinder mitsingen können.

1

2

Aktivität
Zeige den Kindern das Musikvideo „Mein 

Körper ist fantastisch“ [4 Minuten] und 
ermutige sie, aufzustehen, sich zur Musik zu 

bewegen und mitzusingen. Ggf. das Video 

ein zweites Mal abspielen.Starte eine Diskussionsrunde in der Klasse 

[5-6 Minuten] und orientiere dich dabei an 

den Stichpunkten für Lehrkräfte (rechts).

Stichpunkte für Lehrkräfte
Nachdem die Kinder das Video gesehen 
haben, kannst du ihnen folgende Fragen 
stellen:
• „Worum ging es in dem Video?“• „Wie hast du dich beim Anschauen 

  gefühlt?“
• „Wer von euch hat sich ähnlich gefühlt?“• „Gab es jemanden, dem es dabei anders 

  ging?“

• „Wie fühlt sich dein Körper an, nachdem 
du zu diesem Lied getanzt hast?“• „Welche Körperteile kamen in dem Video

vor?“

• „Fällt euch etwas Tolles ein, was eure 
Augen, Lungen, Hände, Beine oder euer 
Herz können?“

Mein Körper ist fantastisch

Aufwärmübung:

Material und Vorbereitung• BildschirMusikvideos fantastisch“
• Ausreichend Platz, damit sich die Kinder 
frei dazu bewegen und tanzen können.• (Optional) Ausdruck des Liedtextes zum 

Aufhängen im Klassenzimmer oder 
Schreiben des Textes an die Klassentafel, 

damit die Kinder mitsingen können.

1

2

Aktivität
Zeige den Kindern das Musikvideo „Mein 

Körper ist fantastisch“ [4 Minuten]
ermutige sie, aufzustehen, sich zur Musik zu 

bewegen und mitzusingen. Ggf. das Video 

ein zweites Mal abspielen.Starte eine Diskussionsrunde in der Klasse 

[5-6 Minuten] den Stichpunkten für Lehrkräfte (rechts).

Mein Körper ist fantastisch

Body  
Confidence 

Workshop 

für Kinder 

4 – 6  
Jahre

Projekt für mehr

Selbstwertgefühl

Leitfaden für Lehrkräfte
ICH LIEBE MICH

7
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Diese umfassenden Unterrichtsmaterialien  wurden 
speziell für Kinder im Grundschulalter  entwickelt und 
beleuchten die Themen Körpergefühl,  Schönheits-
ideale sowie Mobbing.  
Dabei refl ektieren Schüler*innen ihre Gefühle  
und Erfahrungen – und lernen, respektvoll sich  
selbst gegenüber zu sein und auch mit anderen 
 so umzugehen.

Für starke
Schulkinder

SCHÜLERARBEITSBLATT

14

Projekt für mehrSelbstwertgefühl

Körperbewusstsein bedeutet, meinen Körper zu mögen. Eine Sache, die ich an meinem 

Körper mag, ist _____________________. Wie im Video gesagt wird, ergibt es keinen 

Sinn, unsere Körper mit anderen zu vergleichen, weil ____________________________

__________________________________________________________________.
Das nächste Mal, wenn ich meinen Körper mit anderen vergleichen will, werde ich 

versuchen, mich an die Dinge zu erinnern, die mich einzigartig machen. Zwei Dinge, die 

mich einzigartig machen, sind _______________________________ und 

_______________________________. Jeder Mensch sieht anders aus. Ein Grund, 

warum das gut ist, ist_______________________________________________.
Eine Sache, die ich tun kann, um mich in meinem Körper wohlzufühlen, ist _____________

_________________________________________________________________.

Das kann meinem Körperbewusstsein helfen. 

Wenn ich vergleiche

Schulkinder

Sinn, unsere Körper mit anderen zu vergleichen, weil ____________________________

__________________________________________________________________.
Das nächste Mal, wenn ich meinen Körper mit anderen vergleichen will, werde ich 

versuchen, mich an die Dinge zu erinnern, die mich einzigartig machen. Zwei Dinge, die 

mich einzigartig machen, sind _______________________________ und 

_______________________________. Jeder Mensch sieht anders aus. Ein Grund, 

warum das gut ist, ist_______________________________________________.
Eine Sache, die ich tun kann, um mich in meinem Körper wohlzufühlen, ist _____________

_________________________________________________________________.

Das kann meinem Körperbewusstsein helfen. 

Workshop zum Aufbau 

von Körpervertrauen 

und Selbstbewusstsein

Digitale Lektion 1

Projekt für mehr

Selbstwertgefühl

8
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Diese Unterrichtsmaterialien greifen gesellschaftlich 
relevante Themen wie Schönheits- und Geschlechter-
ideale, Bildmanipulation und Schönheitsdruck auf 
und sollen junge Menschen zur Auseinandersetzung 
damit anleiten, um ihre eigene Sichtweise zu refl ektie-
ren und einen wertschätzenden Umgang mit sich und 
anderen zu entwickeln.

Körper- und
Selbstwertgefühl

stärken

Confident Me / 1  Schönheitsideale / Arbeitsblatt

Welche Folgen hat es, so viel Zeit, Geld und Emotionen in den Versuch zu investieren, einem Schönheitsideal zu entsprechen?

Wie viel Zeit, Geld und Emotionen investiert ihr in den Versuch, 

einem Schönheitsideal zu entsprechen? Schreibt eure Ideen hier auf.Zeit

Geld

Emotionen und Gefühle

(z. B. zu spät zur Schule kommen, weil man zu lange gebraucht hat, um 

fertig zu werden)

(z. B. der Mitgliedsbeitrag in einem Fitnessstudio und die Fahrkarte für 

Hin- und Rückfahrt)

(z. B. frustriert sein)

Zeit

Geld

Emotionen und Gefühle

2

Name: 

Wie viel investiert ihr in den 
Versuch, einem Schönheits-
ideal zu entsprechen?

Körper- undKörper- und

(z. B. der Mitgliedsbeitrag in einem Fitnessstudio und die Fahrkarte für 

Hin- und Rückfahrt)

(z. B. frustriert sein)
(z. B. frustriert sein)

Geld

Emotionen und Gefühle

1
Confident Me/ Workshop 1 

WORKSHOP 1

Schönheitsideale

FÜNFTEILIGE  

WORKSHOPREIHE

Schulworkshops 

zur Entwicklung eines  

positiven Körpergefühls

Ich vertraue mir

 confident me

Fünfteilige 

Workshop-
reihe

10
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Wenn nicht genug Zeit besteht, alle fünf Unterrichts-
einheiten mit den Schüler*innen durchzunehmen, 
gibt  es auch Materialien, welche die Themen-
felder weniger  detailliert behandeln. Nichtsdesto-
trotz empfehlen wir,  den gesamten fünfstündigen 
Workshop durchzuführen,  da eine tiefer gehende 
Auseinandersetzung mit den  jeweiligen Themen 
das Selbstbewusstsein und Selbstwertgefühl der 
Schüler*innen nachhaltig fördern kann. 

Körper- und
Selbstwertgefühl
stärken

Confident Me / Kurzworkshop / Arbeitsblatt

Name: 

Keine Idee?

Person A: 

Findest du die gezeigten 

Personen hübsch? Wie fühlst 

du dich, wenn du sie siehst? 

Vergleichst du dich mit ihnen? 

Person B: 

Erinnere dich an das Video 

„Selfie“. Erkläre Person A, 

was alles bearbeitet werden 

kann und warum wir uns nicht 

vergleichen sollten.

Ihr könnt anschließend 

die Rollen tauschen und 

euch eine weitere Situation 

aussuchen.

Wie fühlst du dich bei 

diesen Bildern?

1

Bildet Zweiergruppen für ein Rollenspiel und entscheidet, wer Person A und wer 

Person B ist.

Person A

Suche dir eine der vier Situationen aus. 

Rede mit Person B darüber, ob du in 

einer solchen Situation manchmal gern 

etwas an deinem Aussehen ändern 

würdest.

.

Person B 

Antworte Person A. Sag ihr, warum 

niemand so aussehen kann wie auf 

diesen Bildern. Erkläre, warum wir uns 

nicht mit solchen Bildern vergleichen 

sollten.

1

2

4

3

Du siehst 

diese 
Anzeige 

in einer 

Zeitschrift …

Du siehst ein 

Plakat an der 

Bushalte-

stelle ... 

Du siehst dir deine Lieblings-

serie im Fernsehen an …  

Du siehst dir dein aktuelles 

Lieblingsmusikvideo an …

Du siehst ein 

Plakat an der 

dove.de/selbstwertgefuehl

Projekt für mehr

Selbstwertgefühl

Personen hübsch? Wie fühlst 

du dich, wenn du sie siehst? 

Vergleichst du dich mit ihnen? 

Person B: 

Erinnere dich an das Video 

„Selfie“. Erkläre Person A, 

was alles bearbeitet werden 

kann und warum wir uns nicht 

vergleichen sollten.

Ihr könnt anschließend 

die Rollen tauschen und 

euch eine weitere Situation 

aussuchen.

Du siehst dir dein aktuelles 

Lieblingsmusikvideo an …

dove.de/selbstwertgefuehl

Projekt für mehrSelbstwertgefühl

Schulworkshop zur 
Entwicklung eines
positiven Körpergefühls

KURZWORKSHOP

me
confident

Ich vertraue mir 

Kurz-
workshop

11
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Hierbei handelt es sich um einen Ergänzungsteil der 
Workshopreihe „Confi dent Me“, der sich insbesondere 
mit den verschiedenen Formen von Diskriminierung
auseinandersetzt und zeigt, wie Schüler*innen sich 
gegen Ausgrenzung und Abwertung stark machen 
können – für sich selbst und für andere.

Gemeinsam
gegen

Diskriminierung

ARBEITSBLÄTTER

1 DISKRIMINIERUNG AUFGRUND VON ÄUSSERLICHKEITEN

Diskriminierung aufgrund des Hauttons, oft 

auch unter Menschen derselben Ethnie.

COLORISMUS

RASSISMUS Diskriminierung bestimmter Gruppen 
aufgrund ihrer Hautfarbe, kultureller, 
religiöser oder ethnischer Merkmale. 

Diskriminierung aufgrund der Haar-
beschaffenheit (z. B. lockig, wellig, 
kraus, sehr glatt), wobei glattes Haar 
oft als Ideal gezeigt wird.

HAAR-DISKRIMINIERUNG

Diskriminierung aufgrund des Geschlechts, 

der geschlechtlichen Identität 
oder der sexuellen Orientierung.

SEXISMUS/TRANSPHOBIE

Diskriminierung von Menschen 
mit Behinderung.

ABLEISMUS

Diskriminierung aufgrund des 
Körperumfangs und der Körperform 
(insbesondere des Gewichts).

SIZEISMUS

Formen von Diskriminierung

Gemeinsam

1 DISKRIMINIERUNG AUFGRUND VON ÄUSSERLICHKEITEN

Diskriminierung aufgrund des Hauttons, oft 

auch unter Menschen derselben Ethnie.

Diskriminierung von Menschen 
mit Behinderung.

Diskriminierung aufgrund des 
Körperumfangs und der Körperform 
(insbesondere des Gewichts)

Schulworkshop 

für ein starkes 

Selbstvertrauen

Confident Me –
ich vertraue mir

Projekt für mehr

Selbstwertgefühl

Ergänzungsteil

Leitfaden für 
Lehrkräfte

12
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03
Ziel 

Ermutige die Teilnehmenden kritisch über ihre 

eigenen Erfahrungen nachzudenken, die sie 
aufgrund ihrer Haare (oder der Haare anderer) 

gemacht haben. Zudem sollten sie sowohl über 

die Vorstellungen, die sie selbst von Haaren und 

Schönheit haben, als auch über Haarstereotype, 

die sie vielleicht kennen, nachdenken: Woher 
kommen sie und welchen Einfluss haben all diese 

Punkte auf ihr Selbstwertgefühl?  Methode
(Auf Seite 14 findest du Details zur Vorbereitung 

der Umfrage für den Workshop.) • Suche sechs der voreingestellten Fragen aus 
(die du vor dem Workshop für das Umfragetool 

bei Zoom etc. ausgewählt hast). Achte auf die 

Balance zwischen potenziell „positiven“ und 
„negativen“ Fragen. 

• Jede gestellte Frage enthält ein Beispiel für 
eine Haarerfahrung oder ein Klischee. Die 
Teilnehmenden bekommen je Frage zehn 
Sekunden Zeit, um zu antworten, bevor die 
Workshopleitung weiterklickt.Bei der Ergebnispräsentation werden die 

quantitativen Zahlen in Form von anonymen 
Prozentzahlen gezeigt. Jedes einzelne Ergebnis 

sollte kurz gezeigt und besprochen werden, bevor 

das nächste gezeigt wird.

Gesprächsverlauf

24

HAARE: BEDEUTUNG & ERFAHRUNGEN

MY HAIR,  MY CROWN

10 Min.

Haare: Bedeutung &Erfahrungen –interaktiveUmfrage

Ich bin begeistert wie aktiv ihr dabei seid. 
Lasst uns weitermachen.

Ein Zitat, an das ich mich bei solchen Workshops 
immer wieder erinnere, lautet: “Hör auf, dich 
mit anderen Menschen zu vergleichen. Du bist 
nur auf diesem Planeten, um du selbst zu sein, 
nicht die Imitation von jemand anderem!” Das 
hat Oprah Winfrey einmal gesagt. Kennt ihr 
die US-amerikanische Talkshow-Moderatorin, 
Schauspielerin und Unternehmerin?Das heißt, sobald wir anfangen, uns mit 

anderen zu vergleichen, können wir enttäuscht 
werden, denn wir sind alle vollkommen 
einzigartig.

ABER obwohl wir alle so unglaublich 
unterschiedlich sind, werdet ihr umso 
überraschter sein, wenn ihr feststellt, wie 
viele Erfahrungen und Meinungen, die wir 
haben, sich ähnlich sind.

Lasst uns schauen, welche das sind. Ich möchte mit euch nun eine Umfrage zu 
verschieden Ansichten und Erfahrungen 
machen. Wenn ihr derselben Meinung seid 
oder ihr so was schon erlebt habt, dann 
antwortet mit Ja. Wenn nicht, dann antwortet 
mit Nein.

Die Ergebnisse der Umfrage schauen wir uns 
im Anschluss an und sprechen darüber, wie sich 
diese Ansichten und Erfahrungen in unserem 
Leben zeigen und wie wir uns dabei fühlen.

Ziel Ziel 
Ermutige die Teilnehmenden kritisch über ihre 

eigenen Erfahrungen nachzudenken, die sie 
aufgrund ihrer Haare (oder der Haare anderer) 

gemacht haben. Zudem sollten sie sowohl über 

die Vorstellungen, die sie selbst von Haaren und 

Schönheit haben, als auch über Haarstereotype, 

die sie vielleicht kennen, nachdenken: Woher 
kommen sie und welchen Einfluss haben all diese 

Punkte auf ihr Selbstwertgefühl?  MethodeMethode
(Auf Seite 14 findest du Details zur Vorbereitung 

der Umfrage für den Workshop.) • Suche sechs der voreingestellten Fragen aus 
(die du vor dem Workshop für das Umfragetool 

bei Zoom etc. ausgewählt hast). Achte auf die 

Balance zwischen potenziell „positiven“ und 
„negativen“ Fragen. 

• Jede gestellte Frage enthält ein Beispiel für 
eine Haarerfahrung oder ein Klischee. Die 
Teilnehmenden bekommen je Frage zehn 
Sekunden Zeit, um zu antworten, bevor die 
Workshopleitung weiterklickt.Bei der Ergebnispräsentation werden die 

quantitativen Zahlen in Form von anonymen 
Prozentzahlen gezeigt. Jedes einzelne Ergebnis 

sollte kurz gezeigt und besprochen werden, bevor 

das nächste gezeigt wird.

10 Min.

Haare: Bedeutung &
Haare: Bedeutung &Erfahrungen –
Erfahrungen –interaktive
interaktiveUmfrageUmfrage

Workshopleitfaden für  

11- bis 14-Jährige

My Hair,
My CROWN.

Projekt für mehr

Selbstwertgefühl

Während wir alle unrealistischem Schönheitsdruck
ausgesetzt sind, erfahren viele Schwarze Kinder und 
Jugendliche aufgrund ihrer Haarstruktur und Frisuren
eine besondere Form der Diskriminierung. Um ihr 
Selbstvertrauen zu stärken, zu einer respektvollen 
Gesellschaft beizutragen und ein Allyship aufzubauen, 
wurde dieser ca. zweistündige Leitfaden entwickelt – 
damit die nächste Generation voller Stolz auf ihre 
Individualität aufwachsen kann. 

Zusammen  gegen
Haardiskriminierung
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„Spiegelübung“für zu HauseÜbungsblatt 04

Kleide dich so, dass du deinen Körper 
gut betrachten kannst.

Suche dir einen ruhigen Ort, an dem es 
einen Spiegel gibt.Oft schauen wir in den Spiegel, um uns 

selbst zu kritisieren. Betrachten wir die 
Dinge einmal anders und nutzen den 
Spiegel so, dass er uns zeigt, was wir 
an uns mögen!
Verwende (wenn möglich) einen Ganz-
körperspiegel, damit du dich komplett 
sehen kannst. 

Schaue in den Spiegel und überlege, 
was dir positiv an dir auffällt. Schreibe 
mindestens 15 Eigenschaften auf.Versuche, zuerst an körperliche Eigen-

schaften zu denken, dann an andere. 
Vielleicht magst du beispielsweise deine 
Beine, deinen Humor oder deine außer-
schulischen Leistungen. Achte bitte 
darauf, dass du wenigstens ein paar 
körperliche Eigenschaften auf deine 
Liste setzt. 

01

02

03

Kleide dich so, dass du deinen Körper 
gut betrachten kannst.

Suche dir einen ruhigen Ort, an dem es 
einen Spiegel gibt.Oft schauen wir in den Spiegel, um uns 

selbst zu kritisieren. Betrachten wir die 
Dinge einmal anders und nutzen den 
Spiegel so, dass er uns zeigt, was wir 
an uns mögen!
Verwende (wenn möglich) einen Ganz-
körperspiegel, damit du dich komplett 
sehen kannst. 

Schaue in den Spiegel und überlege, 
was dir positiv an dir auffällt. Schreibe 
mindestens 15 Eigenschaften auf.Versuche, zuerst an körperliche Eigen-

schaften zu denken, dann an andere. 
Vielleicht magst du beispielsweise deine 
Beine, deinen Humor oder deine außer-
schulischen Leistungen. Achte bitte 
darauf, dass du wenigstens ein paar 
körperliche Eigenschaften auf deine 
Liste setzt. 

02

03

Stolz – 
ICH zu sein

Projekt für mehr

Selbstwertgefühl

Dieser zweistündige Workshop wurde entwickelt, um 
das Körperbewusstsein von LGBTQIA+-Jugendlichen
zu stärken. Die Teilnehmer*innen reden über den Ein-
fl uss gesellschaftlich normierter Schönheitsideale und 
Stereotypen und üben, wie sie die damit verbundenen 
Botschaften infrage stellen können. 
Besonders wichtig ist das Thema Verbündete (Allyship), 
hier werden Tipps vorgestellt, wie man queere Jugend-
liche besser stärken und unterstützen kann.

Für mehr
Individualität

14
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01

Lasst uns anfangen 

30 Min.

Bevor junge Menschen ein Schönheits-

ideal infrage stellen können, müssen sie 

verstehen, was Schönheitsideale sind 

und woher sie kommen. Unbewusst 

sind sie seit Jahren von den damit ver-

bundenen schädlichen Botschaften 

beeinflusst worden, aber das ist vielen 

oft nicht klar. Jetzt ist es an der Zeit, sich 

einmal Schönheitsideale bewusst und 

kritisch anzusehen.

Ein großes Blatt Papier/Whiteboard

Stifte/Marker

Die Teilnehmer*innen sammeln in einem 

Brainstorming Bezeichnungen zu den 

Schönheitsidealen der Gesellschaft.

Schönheitsideale

definieren

Warum das wichtig ist

Du brauchst

Was wird gemacht

12

SCHÖNHEITSIDEALE

Stolz – ICH zu sein

Lasst uns anfangen 
Schönheitsidealen der Gesellschaft.

SCHÖNHEITSIDEALE

02

Los geht’s

Zu wissen, dass es Schönheitsideale gibt, reicht 

nicht aus. Oft gibt es innerhalb der LGBTQIA+-

Gemeinschaft noch weitere Idealbilder, die 

dazu führen können, dass M
enschen sich 

ausgeschlossen fühlen oder denken, sie seien 

nicht gut genug. Um die jungen Menschen 

beim Aufbau von Körperakzeptanz und Selbst-

bewusstse
in zu unterstützen, müssen wir sie

 

ermutigen, offen über den Preis zu sprechen, 

der mit dem Streben nach Idealbildern verbun-

den ist, u
nd darüber, dass die Befreiung davon 

sie glücklicher und gesünder machen kann. 

Bei dieser Übung erstellen die Teilnehmer*innen 

eine lange Liste, was alles zum Preis (die Nach-

teile oder bedeutende negative Auswirkungen) 

gehört, den man zahlt, wenn man Schönheits-

idealen nachjagt. Sie denken darüber nach, was 

es jede*n Einzelne*n im Hinblick auf Gesundheit, 

Freundschaften, Finanzen und Erfolge in 

anderen Lebensbereichen kostet und was es 

die Gesellschaft insgesamt kostet.

„Preis des Strebens nach Idealen“-Handout

Stifte

Warum das wichtig ist

Was wird gemacht
Du brauchst

20 Min.

Was kostet das 

Streben nach 

Schönheitsidealen?

20

DER PREIS DES STREBENS NACH SCHÖNHEITSIDEALEN 

Stolz – ICH zu sein

bundenen schädlichen Botschaften 

beeinflusst worden, aber das ist vielen 

oft nicht klar. Jetzt ist es an der Zeit, sich 

einmal Schönheitsideale bewusst und 

kritisch anzusehen.

Ein großes Blatt Papier/Whiteboard

Stifte/Marker

Die Teilnehmer*innen sammeln in einem 

Brainstorming Bezeichnungen zu den 

Schönheitsidealen der Gesellschaft.

Du brauchstDu brauchst

Was wird gemacht
Was wird gemacht

Lasst uns anfangen 

Stolz – ICH zu sein

02
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Gemeinschaft noch weitere Idealbilder, die 

dazu führen können, dass M
enschen sich 

ausgeschlossen fühlen oder denken, sie seien 

nicht gut genug. Um die jungen Menschen 

beim Aufbau von Körperakzeptanz und Selbst-

bewusstse
in zu unterstützen, müssen wir sie

 

ermutigen, offen über den Preis zu sprechen, 

der mit dem Streben nach Idealbildern verbun-

den ist, u
nd darüber, dass die Befreiung davon 

sie glücklicher und gesünder machen kann. 

Bei dieser Übung erstellen die Teilnehmer*innen 

eine lange Liste, was alles zum Preis (die Nach-

teile oder bedeutende negative Auswirkungen) 

gehört, den man zahlt, wenn man Schönheits-

idealen nachjagt. Sie denken darüber nach, was 

es jede*n Einzelne*n im Hinblick auf Gesundheit, 

Freundschaften, Finanzen und Erfolge in 

anderen Lebensbereichen kostet und was es 

„Preis des Strebens nach Idealen“-Handout

Stifte

Warum das wichtig ist

Warum das wichtig ist

Was wird gemacht

Was wird gemacht
Du brauchst

Du brauchst

KörperaktivismusplanÜbungsblatt 03
Liste Dinge auf, die Leute tun können, um den 

Schönheitsidealen auch im größeren Maßstab 

etwas entgegenzusetzen. Was kannst du vermeiden, sagen, tun oder lernen, 

um die strikten, ausgrenzenden Schönheitsideale  

zu bekämpfen?

01

02

03

04

05

06

07

08

09

10

11

12

13

14

15

Kreise die beiden Aktivitäten ein, die 
du in den kommenden zwei Wochen 
als Abschlussübung machen willst.

15
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Was empfindet dein Körper beim Sport?

Was sagen uns diese Empfindungen über unseren Körper?

Wer hält uns davon ab, auf 
diese wichtigen Empfindungen 
zu hören, und warum?

Was passiert, wenn wir nicht 
auf unseren Körper hören?

Workshop 3

Auf unseren Körper beim Sport hören

18

DIE
FÄHIGKEITEN …

Was empfindet dein 
Was empfindet dein Körper beim Sport?
Körper beim Sport?

Was sagen uns diese 
Was sagen uns diese Empfindungen über 
Empfindungen über unseren Körper?
unseren Körper?

Workshop 3
Workshop 3

Programm-

einführung

Das Toolkit unterstützt Kinder und Jugendliche dabei, 
sich beim Sport wohler zu fühlen – unabhängig von 
Geschlechtsidentität oder sportlicher Leistung. Mit 
interaktiven Übungen und Refl exionsfragen stärkt es 
Selbstvertrauen und Körperbewusstsein – im Verein, 
in der Schule oder im Teamtraining.

Lasst uns 
Körperbewusstsein 

trainieren

*Dove x Nike Global BodyConfi dentSport Report, 2023
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ZIEL DER ÜBUNG 

▶ Das Ziel dieser Übung ist es, die Koordination, Geschicklichkeit und 

Achtsamkeit der Sportler*innen zu fördern, indem sie sich schnell und 

präzise innerhalb des Kreises bewegen, ohne dass dabei der Stab umfällt. 

▶ Dies erfordert eine enge Zusammenarbeit, einen gemeinsamen 

Rhythmus und Kommunikation innerhalb der Gruppe, um reibungslose 

Positionswechsel zu ermöglichen.

M I N

10

DU BRAUCHST:

einen Stab pro Person

1.5 
STABWECHSEL

28

Eine Zusammenarbeit vom Dove Projekt für mehr 

Selbstwertgefühl und dem Deutschen Turner-Bund

Projekt für mehr

Selbstwertgefühl

SELBSTVERTRAUEN 
IM SPORT

Die praktischen Übungen  

zum Body-Confidence-Sportworkshop 1-3 

Gemeinsam für eine starke Zukunft des Sports. 

In Kooperation mit dem Deutschen Turner-Bund
wurde das Toolkit um drei sportpraktische Ein-
heiten erweitert. Diese fördern durch Bewegung, 
Austausch und gezielte Übungen ein positives 
Körperbild – alltagsnah und direkt einsetzbar im 
Schul- und Vereinssport.

Positives 
Körperbild 
im Sport

17
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SOZIALE MEDIEN – MIT SELBSTVERTRAUEN

Wenn dein Kind mit einem starken Selbstwertgefühl und 
Körperbewusstsein aufwachsen 
soll, kannst du ganz einfach Folgendes tun: Akzeptiere dich selbst und liebe dich und deinen Körper

Liebe deinen Körper, um dein Kind zu unterstützen

Selbstkritik ist bei jungen Menschen weit 

verbreitet – wie oft hast du dein Kind daran 

erinnert, sich nicht selbst schlecht zu machen? 

Aber manchmal haben auch Erwachsene ein 

geringes Selbstwertgefühl und es ist möglich, 

dass du deinem Kind durch deine Selbstkritik 

unbewusst schlechte Gewohnheiten weitergibst. 

Hast du jemals in den Spiegel geschaut und 

warst unzufrieden mit deinem Aussehen? 

Vielleicht bemerkst du das selbst gar nicht, 

aber dein Kind nimmt es wahr.Ein positives Körperbewusstsein 
beginnt damit, zu lieben, 
wer wir sind

Untersuchungen zeigen, dass mit ihrem 

Körper unzufriedene Eltern, Betreuer*innen, 

Familienmitglieder und Mentor*innen eher 

Kinder mit einem ebenfalls negativen 
Körperbewusstsein haben. Dabei hat eine 

positive Selbstwahrnehmung so viele tolle 

Effekte, von denen du profitieren könntest, 

einschließlich einer besseren körperlichen 

und geistigen Gesundheit und eines besseren 

Wohlbefindens, glücklicherer Beziehungen 

und größeren Selbstvertrauens bei der Arbeit 

und zuhause. Es ist nicht einfach, deine 

Einstellung zu deinem Körper zu ändern.

Glücklicherweise gibt es aber einige Tipps und 

Techniken, die dir helfen können, dich wohler 

in deinem Körper zu fühlen. Und von dieser 

positiveren Einstellung profitiert auch dein Kind.

LIEBE DICH SELBST

05

LIEBE DICH SELBST

Baue dein Körperbewusstsein und das 

junger Menschen in deinem Leben mithilfe 

dieses Leitfadens auf

Soziale 
Medien – mit 

Selbstvertrauen

Projekt für mehr

Selbstwertgefühl

Mit diesem Leitfaden können Erwachsene ihnen nahe-
stehenden Kindern dabei helfen, ihr Selbstbewusst-
sein in Bezug auf ihren Körper zu stärken.  Dabei 
werden insbesondere die Themen soziale Medien, 
Filter, Selfi es und Mobbing beleuchtet.  Der Leitfaden 
wurde speziell für Eltern entwickelt,  ist aber auch eine 
tolle Inspiration für Verwandte  und enge erwachsene 
Freund*innen der Familie. 

Junge
Menschen stärken

18
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Entwickelt mit einer der führenden Expertinnen
für Selbstwertgefühl: Dr. Phillippa Diedrichs.

Der 4-Stufen-Leitfaden ist ein kurzes 4:16 min Video, 
das dir zeigt, wie du mit Kindern über schädliche 
Schönheitstipps in den sozialen Medien sprechen 
kannst, wie du ihnen dabei helfen kannst, ihren feed 
zu reinigen und sich somit besser zu fühlen.

Gegen toxische
Schönheitstipps
Gegen toxischeGegen toxische
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Fragen? Schreib uns:
DoveSelbstwertgefuehl@edelman.com

Unsere Mission ist es,
bis 2030 das Selbstwertgefühl von

jungen Menschen weltweit
zu stärken.

Projekt für mehr
Selbstwertgefühl

Alle Materialien
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