
#body_!

Von Positivity über Neutrality
zu Selbstbestimmung –

Konzepte von Körper und 
Gesundheit in analogen und 
digitalen Lebenswelten von 

Jugendlichen
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WHY?



WHO?
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WHAT?
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Ziel des Projektes ist es 
Jugendliche und junge 
Erwachsene darin zu 
unterstützen, ein positives 
(Körper-) Selbstbild zu 
stärken bzw. zu entwickeln 
und Gewichtsstigma zu 
reduzieren

Foto von JOSHUA COLEMAN auf Unsplash 

https://unsplash.com/de/@joshstyle?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/de/fotos/E_2lA5a9i6I?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash


METHODEN

Photovoice: Visuelle Dokumentation und 
Reflexion von Körperbildern durch 
Jugendliche

Triadengespräche: Kommunikationsanalyse 
zwischen Fachpersonen, Jugendlichen und 
Eltern

Co-Creative Workshops: Entwicklung und 
Anpassung von Prototypen und Entwicklung 
einer online Kampagne mit aktiver Beteiligung 
von Jugendlichen

Externe Beratung: Unterstützung durch 
Experten bei der Umsetzung und Reflexion

PARTIZIPATION: Jugendliche werden aktiv als 
Co-Researcher eingebunden, um ihre 
Perspektiven zu integrieren und eine 
nachhaltige Wirkung zu erzielen.

WHAT? & HOW?

Phase 1:  Research
Qualitative Studie =
Photovoice-Studie & Triadengespräche

Phase 2: Umsetzung
• Entwicklung eines Body Positivity-Moduls für 

mehrgewichtige Jugendliche (aks)
• Online-Kampagne zur Sensibilisierung in sozialen Medien 

(Verein amazone)
• Digitales Tool zur Erkennung von Gesundheitsrisiken 

(FHV)



PHOTOVOICE
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#body_?



Welchen Einfluss haben 
Körperdarstellungen in Sozialen 
Medien auf das Körperselbstbild 

Jugendlicher?



Photovoice – Bildern eine Stimme
geben





Body Positive 
und 

Body Neutrality



Ergebnis: 
Viele Ideen für Maßnahmen
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PRAXISTIPPS

14



Motivation und Ansätze
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• Gewichtsstigmatisierung „Weight Stigma“ – schiefe Blicke, abfällige 
Kommentare, nicht hilfreiche Ratschläge - Wer etwas mehr wiegt, 
wird von Fachpersonen oft darauf angesprochen – häufig in 
ziemlich diskriminierender Weise

Ziele: 

• Die Kommunikation zwischen Fachpersonen und Jugendlichen in 
Bezug auf die Stärkung eines positiven und gesunden Körperbildes 
soll verbessert werden. 

• Sensibilisierung der Fachpersonen. 

• Positive Gesprächserfahrung bei Jugendlichen beim Thema 
Gewicht. 



Prozess
Exploration

• Qualitative Studie

• Beobachtungen und 

Interviews von 

Fachpersonen,  

Eltern und 

Jugendlichen

Juni-Oktober 2023

Beteiligung

• Partizipative 

Erarbeitung der 

Praxistipps

• 1 Workshop mit 

jugendlichen Co-

Researchern

• 1 World Café mit 

mehrgewichtigen 

Jugendlichen

März-Oktober 2024

März-Oktober 2024

Finalisieren

• Überarbeitung und 

Abschluss der 

Handlungsempfehl-

ungen basierend auf 

den Ergebnissen aus 

Workshop und World 

Café.

November 2024

Praxistipps
für
Fachpersonen



Praxistipps von Jugendlichen für Fachpersonen -Wie 
Sie über Mehrgewicht und Körperbild sprechen  Ergebnisse



Ergebnisse - Praxistipps

DROP THE JARGON
Kommuniziere klar und einfach.
Wende dich im Gespräch direkt an 
die Jugendlichen.
Verzichte auf unverständliche 
Fachwörter.

SAFE SETTING
Respektiere die Jugendlichen, indem du 
einen geschützten Raum mit einem „Privat“-
Schild schaffst.
Nimm dir ausreichend Zeit, bleib offen und 
flexibel. Lass dich nicht ablenken.



Ergebnisse - Praxistipps

BODY-EMPOWERMENT
Sprich über das Körperselbstbild und 
frage nach Gefühlen.
Unterstütze das Wohlfühlen im 
eigenen Körper.

REAL TALK
Führe separate Gespräche mit den Eltern, 
da diese einen Einfluss haben.
Nutze Alltagsmaterialien, um Gespräche 
anschaulich zu gestalten.



Ergebnisse - Praxistipps

MAKE IT SMART
Ziele sollten realistisch und 
individuell angepasst sein

LISTEN TO ME
Biete einen offenen Raum für Gespräche 
über Lebenswelten der Jugendlichen.
Besprich Sorgen und Unsicherheiten offen.



Praxistipps von Jugendlichen für Fachpersonen -Wie 
Sie über Mehrgewicht und Körperbild sprechen  

Ausblick

- Erstellung eines Erklärvideos

- Fortbildung (online/Präsenz)

- Flyer/one Pager

https://pixabay.com/de/illustrations/fernglas-suchen-sehen-finden-1015265/



myBody

Programm für junge 
Menschen 

mit Mehrgewicht zur 
Stärkung des Körperbilds



Dialoggruppe: 

junge Menschen im Alter von 15–20 Jahren mit Mehrgewicht

Pilotprogramm:

Start am 08. Oktober 2024 / Ende 28. Jänner 2025

Dienstags von 18.00 bis 20.15 Uhr (16 Termine)

Ort: JUB (Jugendstelle Bregenz) in Vorkloster, Bregenz

8 Jugendliche

Team: 

Lilith Knauf (Projektleitung), Gabi Schärmer, Alexandra Kremer



Ziele
✓Stärkung der Gesundheitskompetenz junger Menschen mit 

Mehrgewicht

✓Förderung von Selbstwirksamkeit, Selbstbestimmtheit und 
Selbstbewusstsein

✓Stärkung und Entwicklung eines positiven Körper- und Selbstbilds

✓Verständnis für Gesundheitsinformationen

✓Sensibilisierung von Fachkräften im Gesundheits- und Sozialbereich

✓nachhaltige Verbesserung des eigenen Wohlbefindens



Methodik
➢ Partizipation der jungen Menschen bei Inhalt und Gestaltung der 

Einheiten

➢regelmäßige Reflexionsschleifen

➢ kreative Workshops, z.B. Sticker Workshop, Tonarbeit

➢ Psychoedukation, Gruppengespräche und kreative Methoden

➢ Photo Voice Forschungsmethode als Intervention

➢Einbindung externer Expertise

➢ World Café, Visionboards, therapeutisches Schreiben, …



Fokus-
gruppe

Körperbild

Photo Voice

World 
Café

Info und Austausch mit 
Fachkräften

Mobbing

Kochworkshop & 
kreative Workshops

Outdoor 
Programm

Abschluss-
veranstaltung

Inhalt und Ablauf
myBody



Impressionen
Körperbild 



Impressionen Photo Voice

Bild von huoadg5888 auf Pixabay

Bild von Thomas Ulrich auf Pixabay

https://pixabay.com/de/users/huoadg5888-8934889/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=3715734
https://pixabay.com/de/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=3715734
https://pixabay.com/de/users/lobostudiohamburg-13838/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=66673
https://pixabay.com/de/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=66673


World Café & 
Einbinden von Fachkräften

Ernährung

Bewegung

Social Media

Psychologie

Wie kann man Menschen unterstützen, 
die es unangenehm finden, vor anderen 
zu essen?

Welche einfachen Fitnessübungen für zu 
Hause ohne teure Ausrüstung eignen 
sich besonders für Einsteiger oder 
Menschen mit gesundheitlichen 
Einschränkungen und/oder 
Übergewicht?

Wie können Betroffene von Mobbing 
Unterstützung finden und welche 
Strategien können helfen sich davor zu 
schützen? Wie erkenne ich 
Cybermobbing? 

Wie kann man mit Suizidgedanken oder 
dem Wunsch, nicht mehr leben zu 
wollen, umgehen und welche 
Ressourcen oder Anlaufstellen gibt es in 
solchen Situationen?



Impressionen Kreative 
Workshops



Werbung über:

✓ Schulen
✓ Jugendtreffs
✓ Social Media 
✓ Kontakte über ehemalige Teilnehmende bei aks Projekten
✓ Schulärzt:innen
✓ Kinderärzt:innen

Nächster Start: 04. Februar 2025 – Dienstags 18.00-20.15 Uhr, 10 Einheiten

Ort: Graf Hugo – Offene Jugendarbeit Feldkirch



Social Media 
Kampagne

32



Motivation, Ansätze

• Entwicklungen der letzten Jahre: Geschlechtsspezifische Körper- und 
Schönheitsnormen in Sozialen Medien, drastischer Anstieg Essstörungen bei 
Mädchen* und jungen Frauen*

• Ziel: Online-Kampagne, die für Darstellungen von Körper und „Schönheit“ in 
Sozialen Medien sensibilisiert und insbesondere Perspektiven von Mädchen* und 
jungen Frauen* in den Fokus nimmt

• Zielgruppe: Jugendliche aller Geschlechter, mit Jugendlichen Arbeitende 
unterschiedlicher Kontexte

• Arbeitsweise: Erarbeitung gemeinsam mit Mädchen* und jungen Frauen*, 
Miteinbeziehung Perspektiven aus Beratung und Mädchenarbeit



Prozess

• Workshop 1: Themen und Inhalte

• Workshop 2: Format und Gestaltung

• Online-Befragung

• Feedbackschleife



Ergebnisse

• Themen: Gewicht, Essverhalten, Körperbehaarung, „Makel“, Menstruation, Trends, 
Schönheitsideale, Kleidung

• Anliegen: 

o Körper zeigen, wie sie sind (Vielfalt!)

o Empowernder Charakter

o Gesellschaftskritische Impulse



Thema Gewicht, Mehrgewicht, 

Bodyshaming

• Für alle Teilnehmerinnen* (10- bis 18-Jährige) 
wichtig

• Kommentare zu Körper und Aussehen – sowohl 
analog als auch virtuell – sind Teil der 
Lebensrealitäten

• Thema Mehrgewichtigkeit weniger mit Gesundheit 
verknüpft, zentraler: Anerkennung und Ablehnung, 
Mobbing, Ausgrenzung

• Text zum Posting: Groß, klein, dick, dünn und alles 
dazwischen – egal, jeder Körper ist anders! 
Kommentare zu deinem Körper sind nicht okay, 
denn du bist so viel mehr als nur dein Aussehen, 
also lass dich nicht verunsichern. Wir sind perfekt 
so, wie wir sind!



www.amazone.or.at/projekte/body



Digitales Tool
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