geschieht, wenn
WIr uns vergleichen?

Was geschieht, wenn Menschen ihr Aussehen vergleichen?
Kreise die Antworten ein, die eure Abstimmung in der Klasse ergeben hat.

Sehen die Leute, mit denen wir uns normalerweise vergleichen, ...
scheinbar besser aus als wir? scheinbar nicht so gut aus wie wir?
Vergleicht man normalerweise Korperteile, die ...

einem an sich selbst gefallen? einem an sich selbst nicht gefallen?

Welche Probleme entstehen, wenn wir uns vergleichen?

Wenn man andauernd Eigenschaften, die man nicht an sich mag, mit denen von
Personen vergleicht, von denen man denkt, dass sie beglinstigter sind als man
selbst, kann das Probleme verursachen. Wie viele mégliche Probleme fallen dir
ein? Schreibe deine Ideen hier auf.

Gefiihle: (z. B. Traurigkeit)

by
QQ/

Gedanken: (z. B. ,Ich bin nicht gut genug*)

@

Q)

Handlungen: (z. B. radikale Diaten)

JND
N
N




ffenes Rollenspiel
mit Anleitung

Jennifer und Sarah sehen sich auf Instagram Fotos

ihrer Freundinnen an.

Sarah erwahnt, dass sie lieber glattes Haar hatte und groBer ware, so wie
ihre Klassenkameradin Christine. Vervollstandige im Folgenden das offene
Rollenspiel mit Anleitung. Vergewissere dich, dass das Rollenspiel folgende
Kriterien erflillt:

|1 Es enthélt die Definition von Bodytalk. [] Es enthalt mindestens zwei positive
Einflisse/Kommentare.

[_] Es enthélt mindestens zwei negative
Auswirkungen von Bodytalk. [_l Es verwendet einen respektvollen Ton.

M| Ermittle, zu welchem Medientyp
Instagram gehdrt, und bestimme, ob
die App ein innerer oder ein auBerer
Einfluss ist.

Dein Rollenspiel wird anhand der unten stehenden Leistungskriterien bewertet:
4 e
Jennifer: Jennifer:

Hey, ich habe gehort, dass /\
Christine ein paar Instagram-

Fotos von ihrem Wochenende %

in der Stadt gepostet hat. Lass ) —

uns die mal angucken! ... und so weiter,
) bis das Skript

( ( .. 3 .
Sarah: Sarah: VO"Standlg Ist.

Ich hab sie schon gesehen. Sie
ist so hiibsch. Ich wiinschte, ich
wirde so aussehen wie sie. Ich

Leistungskriterien fiir das offene Rollenspiel mit Anleitung

(fir die Lehrkraft oder zur Verwendung durch die Schiilerinnen und Schiiler bei ihren Mitschiilerinnen und Mitschiilern)

e

hatte auch gerne glatte Haare
und ware gerne groBer.

Fertigkeit Vorhanden? (Ja/Nein)

Enthéalt eine Definition von Bodytalk.

Enthalt mindestens zwei negative Auswirkungen von
Bodytalk.

Erwahnt, ob es sich bei diesem Szenario um auBere oder
innere Einflisse handelt.

Enthalt mindestens zwei positive Einflisse/Kommentare.

Verwendet einen respektvollen Ton im Skript.
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Offenes Rollenspiel
mit Anleitung

Abdul und Jonas werfen nach der Schule ein paar Koérbe. S
Abdul wirft immer knapp daneben und erwahnt gegentiber Jonas, dass er doch ein

viel besserer Spieler ware, wenn er nur groBer wére. Jonas lacht und sagt, dass er

sich wiinschte, er kdnnte an Gewicht zunehmen. Er findet es doof, dass er so diinn ist.

Vervollstandige im Folgenden das offene Rollenspiel mit Anleitung. Vergewissere dich,

dass dabei folgende Kriterien erfillt werden:

|1 Es enthélt die Definition von Bodytalk. [] Es enthalt mindestens zwei positive
Einflisse/Kommentare.
|1 Es enthélt mindestens zwei negative %/
Auswirkungen von Bodytalk. [_l Es verwendet einen respektvollen Ton. —

.. und so weiter,
bis das Skript
vollstandig ist.

[] Bestimme, welche Medientypen hier
im Spiel sind (falls zutreffend) und
ob es sich um &uBere oder innere
Einflisse handelt.

Dein Rollenspiel wird anhand der unten stehenden Leistungskriterien bewertet:

Abdul:

Ich weiB, dass wir noch
im Wachstum sind, aber
ich wiinschte, mein
Wachstumsschub wiirde
sich ein bisschen beeilen!

)

Abdul:

Mann! Ich kdnnte viel

besser spielen, wenn

ich doch nur ein paar

Zentimeter groBer wére!
—

)
Jonas:
Ich verstehe dich gut. Ich
winschte, ich kdnnte zuneh-
men. Ich bin so diinn, ich
werde standig umgerannt,
egal welchen Sport ich mache!

AN —

Leistungskriterien fiir das offene Rollenspiel mit Anleitung
(fiir die Lehrkraft oder zur Verwendung durch die Schiilerinnen und Schiiler bei ihren Mitschiilerinnen und Mitschiilern)

Abdul:

~

Fertigkeit Vorhanden? (Ja/Nein)

Enthéalt eine Definition von Bodytalk.

Enthalt mindestens zwei negative Auswirkungen von
Bodytalk.

Erwahnt, ob es sich bei diesem Szenario um auBere oder
innere Einflisse handelt.

Enthalt mindestens zwei positive Einflisse/Kommentare.

Verwendet einen respektvollen Ton im Skript.
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Weiterfuhrende Schritte

Was kann man tun, damit das Aussehen fiir einen selbst und andere weniger wichtig
wird und jeder sich aus dem ,Wasserstrudel des Vergleichens” befreien kann?
Schreibe deine Antworten hier auf.

MaBnahmen in Bezug auf mich selbst ‘

Das habe ich gemacht:

So habe ich mich gefihlt:

MaBnahmen in Bezug auf andere

Das habe ich gemacht:

So habe ich mich geflhlt:

Vergleiche liber das Aussehen relativieren: wichtige Kernbotschaften

Jeder Mensch ist einzigartig. Deshalb ergibt es weder Sinn noch ist es
realistisch, unser Aussehen mit anderen zu vergleichen. Vergleiche kénnen
negative Konsequenzen fir uns selbst und unsere Mitmenschen haben.

Das Vergleichen mit anderen wird haufig als natirlicher oder automatischer
Prozess empfunden. Unter Umstanden gerat man dadurch allerdings in einen
-~Wasserstrudel des Vergleichens", der auch andere mit sich reiBt.

Vermeidet man Vergleiche in Bezug auf das Aussehen und konzentriert sich
stattdessen darauf, das eigene Potenzial voll auszuschdpfen, wirkt sich das
positiv auf unser Selbstwert- und Kérpergefiihl aus. Wir leisten dadurch zudem
einen Beitrag, um die Welt vielfaltiger, interessanter und produktiver zu gestalten.

Das konntest du tun

Versuche, mit deinen
Freundinnen und
Freunden zu beobachten,
ob ihr euch haufig mit
anderen vergleicht.

Auch wenn das nicht
immer leichtfallt, solltet
ihr solche Vergleiche
vermeiden.

Denke daran, deine
innere Einstellung zu
verandern und eine der
Alternativen anzu-
wenden, die du im
Rollenspiel nachgestellt
und geprobt hast.

Feiere deine eigenen
positiven Eigenschaften,
indem du eine kurze
Erklarung, eine Auf-
stellung oder ein Gedicht
mit dem Titel ,Es steckt
mehr in mir® verfasst.
Halte darin fest, was dir
gut an dir selbst gefallt
und andere anerkennen
sollten.
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Wie kannst du deine
Einstellung verandern?

Verandere deine Einstellung und finde neue Reaktionsmoglichkeiten, um
Vergleiche zu vermeiden.

Schreibe die verschiedenen Mdglichkeiten auf, um die Gewohnheit, Vergleiche lber das
Aussehen anzustellen, bei sich selbst und anderen zu hinterfragen. Versuche, dich immer
an diese Moglichkeiten zu erinnern und sie im Alltag umzusetzen. Nach kurzer Zeit wird
dir das ganz natirlich vorkommen! Versuche, mindestens drei Ideen fiir Situationen zu
finden, in denen du selbst Vergleiche ziehst, sowie drei Ideen fiir Situationen, in denen
andere Vergleiche anstellen.

Wenn ich mein Aussehen vergleiche, Wenn ich hore, dass meine
erkenne ich mein Verhaltensmuster Freundinnen und Freunde ihr
und lenke meine Gedanken in eine Aussehen vergleichen,

andere Richtung. kann ich das Gespréchsthema wechseln.

AN\

Keine Idee?

Erinnere dich an die
Ideen, Uber die ihr in der
Klasse gesprochen habt.




