
I am good enough. 
Stark durch vielfältige Körperbilder

ARGE Wiener Gesundheitsförderung – WiG &
queraum. kultur- und sozialforschung

Laufzeit Phase I Jänner 2022 – Dezember 2023
Laufzeit Phase II März 2024 – August 2025



Ziele

• Auseinandersetzung mit (medial) vermittelten Schönheitsidealen 

und Körpernormen

• Stärkung von Empowerment und Partizipationsmöglichkeiten von 

jungen Menschen

• Information und Bewusstseinsbildung von Bezugspersonen und 

Akteur*innen im Umfeld der Jugendlichen zum Projektthema



Das Projekt im Überblick

Schulprojekte 
für Wiener 

Schüler*innen 
der 

Sekundarstufe 1 
(10-14 Jahre)

Begleitende 
Sensibilisierungs
-kampagne via 
Social Media 
(Instagram)

Ältere 
Jugendliche im 

Alter 15-19 
Jahren 

(Mutmacher*
innen)

Webinare und 
Online-

Vortragsreihe 
für

Pädagog*innen 
Jugendarbeiter*

innen



Schulprojekte für jüngere Jugendliche

• Umsetzung in 2-3 Workshops 

• Auseinandersetzung mit Gefühlen, 
Schönheitsidealen, Body Shaming u.v.m.

• Sensibilisierung zu Körperkommentaren

• Fokus weg vom Aussehen, hin zu Ressourcen

• Body Neutrality

• Zwischen den Workshops kreative 
Umsetzungsphase

@cecile.dormeau



Kreative Methoden

@slingaillustration @cecile.dormeau



Praktische Umsetzung

• Ins Gespräch kommen anhand von Beispielen aus dem Alltag

• Inputs von älteren Jugendlichen – Mutmacher*innen 

• Körperkommentare gemeinsam analysieren und diskutieren

• „Du schaust toll aus! Hast du abgenommen?“

• „Du bist extrem dünn, isst du eh genug?“ 

→ Methode: Wer beeinflusst mein Körperbild?





Einblicke in die Schulprojekte

© Sophie Augustin© Elisabeth Mayr



Einblicke in die Schulprojekte

© Anna Vida © Sophie Augustin







Mutmacher*innen

• Ältere Jugendliche ab 15 Jahre 

• Kritische Auseinandersetzung mit Körperbildern

• Partizipative Entwicklung Sujet & Projektname

• Feedback zu Workshop-Inhalten, Impulse für das Projekt

• Ältere Jugendliche teilen mit jüngeren Jugendlichen ihre Erfahrung

→ Botschaften „Ich würde meinem 13-jährigen Ich gerne sagen…“ 





Sensibilisierungskampagne

• Instagram: @iamgoodenough_project

• Website: www.iamgoodenough.at 

http://www.iamgoodenough.at/


Webinare

Herausforderungen in 
Pubertät und Adoleszenz

Zusammenhang sozialer 
Medien, Selbstwert, 

Körperwahrnehmung

Theoretischer Input zur 
Entwicklung des 

Körperbildes
Selbstreflexion

Schutzfaktoren

Austausch & Diskussion



Online-Vortragsreihe

• Themen rund um die psychische Gesundheit von Jugendlichen: 
Geschlechtsidentität, Selbstwert, Selbstbild & Körperakzeptanz, 
Diätkultur, Schönheitsideale, …

• Diskussion und Austausch



Webinare & Online-Vortragsreihe 

Webinare 

• Professionelle Akteur*innen im Setting Schule & professionelle 
Akteur*innen der Offenen Kinder- und Jugendarbeit

• Termine für 2025: 12. März, 2. April, 8. Mai

Online-Vortragsreihe

• Alle am Thema Interessierte

• 5. März, 17:00 – 18:00 Uhr: Elisabeth Lechner

Online via Zoom

Termine & Anmeldungen: https://www.wig.or.at/i-am-good-enough

https://www.wig.or.at/i-am-good-enough


Learnings

• Orientierung an der Lebenswelt der Jugendlichen ist zentral

• Der Körper als Einstieg, um über verschiedene Themen zu sprechen, 
wie etwa unangenehme Gefühle, Shaming, Vergleich, Selbstwert

• Bewusstseinsbildung bei Pädagog*innen, Jugendarbeiter*innen, 
erwachsenen Bezugspersonen ist zentral und passiert im Austausch

• Je früher, desto besser!



Neue Publikation

Auch auf unserer Website (www.iamgoodenough.at) als Download verfügbar!

http://www.iamgoodenough.at/


Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!

Fragen zum Projekt gerne an:

Sophie Augustin: augustin@queraum.org

Martina Daim: martina.daim@wig.or.at
 

Weitere Infos zum Projekt:

www.iamgoodenough.at 

Instagram: @iamgoodenough_projekt

mailto:augustin@queraum.org
mailto:martina.daim@wig.or.at
http://www.iamgoodenough.at/
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