
WORKSHOP 3
Vergleiche über das
Aussehen relativieren

Schulworkshops 
zur Entwicklung eines  
positiven Körpergefühls

FÜNFTEILIGE  
WORKSHOPREIHE

Ich vertraue mir

 confident me



Der Versuch, einem 
Schönheitsideal zu 
entsprechen, lohnt 
sich nicht.

Bilder in den 
Medien werden 
häufig manipuliert.
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Was haben 
wir gelernt?
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Wie vergleichen wir uns?

Negative Auswirkungen  
von Vergleichen

Der „Wasserstrudel  
des Vergleichens“

Wir verändern  
unsere Einstellung

Was lernen
wir heute?

Gruppenverhaltensregeln für  
den Workshop

Respektiert andere Meinungen.
Fühlt euch nicht gezwungen, euch zu äußern.
Behandelt unsere Gespräche vertraulich.
Beteiligt euch! 
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Welche Ideale
werden in
den Medien
dargestellt?

Confi dent Me / 3 · Vergleiche über das Aussehen relativieren



PLAY

Video

FPO

Wie  schneiden
wir im Vergleich
zu unseren
Mitmenschen ab?
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https://www.youtube.com/watch?v=QeF0Vp0T6O0


Sehen die Menschen,  
mit denen wir uns  

normalerweise vergleichen, …
Vergleicht man normaler- 

weise Merkmale, die …

scheinbar besser 
aus als wir? man mag?scheinbar nicht so  

gut aus wie wir?

Gruppendiskussion
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Wie vergleichen wir
unser Aussehen?

man nicht mag?
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Was passiert, wenn man
sein Aussehen vergleicht? 
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Welche Folgen
haben solche
Vergleiche?

Gruppendiskussion

Emotionen/Gedanken/Handlungen
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Die Auswirkungen von 
Medienbotschaften

Emotionen, Gedanken, Handlungen

Wie wirkt sich 
Bodytalk aus?

Thematisieren des Aussehens

Einflüsse von
sozialen Netzwerken,  

Fotos, Filmen etc. (+/–)

Äußere Einflüsse
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Der „Wasserstrudel des Vergleichens“
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Der „Wasserstrudel des Vergleichens“
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Der „Wasserstrudel des Vergleichens“
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Uns selbst und anderen Komplimente 
für etwas machen, das nichts mit dem 
Aussehen zu tun hat

Uns auf Positives an uns selbst und 
anderen konzentrieren

Uns an Tatsachen halten

Die Gesellschaft anderer genießen, 
statt kritisch zu sein 

Uns selbst und unsere Freundinnen 
und Freunde schätzen

Was können wir
stattdessen tun?
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Arbeitsblatt

Offenes
Rollenspiel
mit Anleitung
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Es liegt in der mensch- 
lichen Natur, unser Aus- 
sehen mit anderen zu  
vergleichen. 

Vergleiche können  
sich negativ auswirken. 

Wir können die Gewohn- 
heit hinterfragen, uns zu 
vergleichen. 

Was haben wir
heute gelernt?
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Gratulation!
Der nächste Workshop heißt: 

Workshop 4: Beende den Bodytalk
Hiermit habt ihr 
Workshop 3 zu Confident Me –  
ich vertraue mir: Schulworkshops 
zur Entwicklung eines positiven  
Körpergefühls nun abgeschlossen
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Weiterführende 
Schritte

Arbeitsblatt „Weiterführende Schritte“ 19Confi dent Me / 3 · Vergleiche über das Aussehen relativieren



Du bist so ein begabter  
Künstler! Bestimmt kannst  

du deine Werke eines  
Tages verkaufen. 

Es gibt eine Menge Leute, 
deren Bauchmuskeln nicht 
steinhart sind und denen  

es trotzdem bestens geht.

Das ist aber wirklich stark retuschiert.  
So sieht doch niemand wirklich aus. 

Wir sind alle so unter-
schiedlich! Wir müssen  

gar nicht alle gleich  
aussehen. Wie können 

wir unsere
Einstellung
ändern?
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Wie änderst du deine
Einstellung?
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