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HALLO!

Herzlich willkommen zu unseren Workshops fiir
korper- und selbstbewusste Sportler*innen.

Da du hier bist, machst du bestimmt
gern Sport. Ob BogenschieBen, Tanzen,
FuBball, Volleyball oder Klettern — beim
Sport kann man sich und seine Stdrken
entfalten, sich mit Freund*innen treffen
und vielleicht sogar Sorgen oder den
Stress des Alltags vergessen. Manchmal
gelingt dies aber leider doch nicht. Denn
manchmal denkt man vielleicht zu sehr
darltber nach, wie man aussieht und
was andere von einem denken kdnnten.
Hast du zum Beispiel jemals so etwas
gedacht oder gesagt wie dies hier?

»lch sehe schlimm aus. Ich schwitze,
und mein Make-up ist verschmiert.

»Meine Beine sehen in diesen
Shorts dick aus. Hatte ich mal
lieber Leggings getragen.”

»lch mdchte heute nicht drauBen spielen.
Es ist zu heiB, und ich méchte nicht,
dass meine Haut noch dunkler wird.”

sIch habe heute zu viel gegessen. Ich
drehe lieber noch ein paar Extrarunden.”

Mit der Zeit kdnnen wir uns in Gedanken
wie diese hineinsteigern, sodass uns
unser Lieblingssport immer unwichtiger
wird und wir aufhéren, das zu tun,

was uns mal groBen SpalB gemacht

hat. Dieses Phdnomen ist vor allem
unter Madchen sehr verbreitet, muss
aber nicht bei jedem der Fall sein.

Deshalb wurden diese Workshops
mit Hilfe von jungen Menschen fir
junge Menschen wie dich entwickelt.
Diese einzigartige Workshopreihe
hilft jungen Menschen wie dir, dich

beim Sport in deinem Kérper wohler
zu fihlen. In den einzelnen Sessions
findest du sowohl Probleme, die viele
im Zusammenhang mit ihrer eigenen
Kérperwahrnehmung haben, wenn sie
Sport machen, als auch Tipps, wie du
diese Probleme tberwinden kannst.

Das hier ist dein eigenes Arbeitsheft.
Es gehort allein dir, und du kannst darin
deine eigenen Antworten, Fragen und
Ideen wahrend der einzelnen Sessions
festhalten. Was du darin aufschreibst,
ist ganz deine Sache - auBer du
magst den Inhalt freiwillig mit anderen
teilen. Wir empfehlen dir allerdings, es
nicht als Tagebuch fir alles Mégliche
zu nutzen. Denn hier soll der Fokus
auf deiner Kérperwahrnehmung

und dem Sport liegen.

Es ist ganz normal, dass wir uns
manchmal Gber unseren Kérper Gedanken
machen. Darlber, wie wir aussehen,

und den Druck, einem bestimmten
Schonheitsideal zu entsprechen. Den
jungen Menschen, die uns geholfen
haben, diese Workshopreihe zu
entwickeln, ging es oft genauso. Wenn

du dir zu viele Gedanken lber dein
Aussehen machst, empfehlen wir dir,

mit guten Freund*innen, deinen Eltern,
Trainer*innen oder anderen Erwachsenen
zu sprechen, denen du vertraust. Dir fallt
niemand Passendes ein? Dann schau
doch mal in den Abschnitt ,Weitere
Informationen”. Dort findest du Tipps
und Kontakte, die dir helfen kédnnten.




GRUNDREGELN

Damit alle das Beste aus diesen Uberlege, was du und die
Workshops machen kénnen, anderen tun kénnen, damit ihr
mussen sich alle wohl- und als Teil gemeinsam ein Umfeld wie
der Gruppe fiihlen. Das beginnt dieses erschaffen kénnt.
schon damit, dass wir Grundregeln

aufstellen, die wdhrend der Beispiel:

Workshops fir alle gelten.

o Wir sind still, wenn andere Uber ihre Gedanken oder Ideen sprechen.

Selbstvertrauen
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Im ndchsten Abschnitt dieses
Arbeitshefts wirst du dich mit
unterschiedlichen Themen
und Fragen rund um die
Kérperwahrnehmung und
den Sport beschdaftigen.

Jeder Abschnitt gehort zu einem
Workshop der gesamten Reihe. Zum
Beispiel geht es im ersten Workshop
um Body Talk, also um Kommentare
zu unseren und anderen Kérpern,
und wie bestimmte Gesprdche mit
Freund*innen oder unserer Familie
unsere Kérperwahrnehmung und
den Sport beeinflussen kénnen.
Wdhrend des Workshops wird

dich dein*e Trainer*in bitten,

diese Fragen zu beantworten.

Du kannst dir dein Arbeitsheft

auch auBerhalb der Workshops
immer wieder ansehen.

Selbstvertrauen im Sport -
korperbewusste junge Sp,

Arbeitsheft
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BODY TALK
IM SPORT

Im heutigen Workshop lernst du etwas
Uber Body Talk und wie sich solche
Kérperkommentare negativ auf

deine eigene Kérperwahrnehmung
und deinen Sport auswirken kénnen.
Natirlich geben wir dir auch Tipps, wie
du mit Body Talk umgehen kannst.




DAS
WISSEN

I
Was ist Bodx Talk?

Positive und/oder negative
Kommentare, die Schénheits- und
Sportideale verstarken. Ganz
gleich, ob eine Bemerkung oder
ein Gesprdch negativ (,Meine
Oberschenkel sind zu dick”) oder
positiv (,Du siehst gut aus, hast

du abgenommen?“) gemeint ist -
Body Talk kann andere verletzen.
Das liegt daran, dass diese
Kommentare dem Aussehen mehr
Bedeutung geben, wdhrend innere
Werte (zum Beispiel nett zu sein),
Interessen (zum Beispiel Kajak
fahren) oder Handlungen (zum
Beispiel unseren Freund*innen Halt
zu geben) vernachléssigt werden.

Wie sgrechen wir beim
Sgor’r uber andere
und ihre Karger?

Workshop 1

Wer macht Bodx
Talk und wo?

Wie kann sich Bodx Talk
ositiv oder negativ) auf junge

Menschen beim Sgor’r auswirken?




DJE
FAHIGKEITEN

Studien zeigen, dass Madchen Dafir ist es wichtig zu lernen, was
oft mit Bodx Talk zu tun wir tun kédnnen, um auf Body Talk zu
haben - sowohl indem sie ihn reagieren, wenn er doch passiert.

selbst zu horen bekommen
als auch indem sie selbst N .
5 . Uber unseren eigenen und
Kommentare uber ihren und R o
den Koérper anderer sowie die

den Kérper anderer machen. passenden Antworten, die du in

deinem Team getbt hast, auf.

Schreibe hier die Kommentare

Solche Bemerkungen, ob positiv
oder negativ gemeint, wirken

sich nachweislich schlecht auf

die Kérperwahrnehmung, das
Selbstwertgefiihl, die allgemeine
psychische Gesundheit und das
Wohlbefinden junger Menschen aus.

Body Talk kann sehr unauffallig sein
und passiert hdufig so alltaglich,
dass wir es gar nicht bemerken.

Manchmal kann er uns aber
auch ganz tUberraschend
sehr direkt betreffen.

Daher lasst uns gemeinsam
eine Umgebung frei von

Body Talk erschaffen - und
gemeinsam daflir sorgen, dass
wir alle uns daran halten.

Workshop 1



> SPIELZEIT

Korgerkommen’ra r: Reaktion:

Body Talk Im Sport




DER END-
STAND

Fragen und/oder
Antworten, die ich zu

diesem Workshog habe




WAS UNSER

KORPER
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ERLEBT




WAS UNSER KORPER
BEIM SPORT ERLEBT

In diesem Workshop lernst du, dich
auf das zu konzentrieren und das
zu akzeptieren, was dein Kérper
beim Sport leistet. Und nicht daran
zu denken, wie er dabei aussieht.

Workshop 2 Was unser Korper beim Sport erlebt




DJE
FAHIGKEITEN ...

Was ist Kérperfunktionalitat? Was kann und erlebt
dein Korper?
Kérperfunktionalitat bedeutet, dass
wir uns darauf fokussieren und
das schatzen, was unser Kérper
kann und erlebt, und nicht darauf,
wie er aussieht. Das bedeutet
manchmal auch, dass wir uns
darauf konzentrieren, was unser
Kérper anders macht als andere.

Welche Funktionen unseres Warum ist es hilfreicher, sich darauf
Korpers konnten beim zu konzentrieren, was unser Korper
Sport wichtig sein? kann, als darauf, wie er aussieht?

Workshop 2 13 Was unser Kérper beim Sport erlebt



DJE
FAHIGKEITEN

Schriftliche Einzelaufgabe

Jetzt UGbst du diese hilfreiche
Einstellung zu deinem Kérper mit
einer schriftlichen Aufgabe.

Wahrend der ndchsten zehn
Minuten beschreibst du, was dein
Kérper beim Sport kann und erlebt

und warum das wichtig fur dich ist.

Frage dich zum Beispiel: ,Was
macht dir beim Handball am
meisten SpaB?“ Oder: ,Warum ist
Rennen wichtig beim Handball?“

Beisgielein’rrag

Meine Beinmuskeln helfen mir, an den
Ball zu kommen und Gegenspieler*innen
hinterherzulaufen. Es gibt kein besseres
Geflhl, als dem Gegner*innenteam den
Ball abzujagen. Wenn sich mein Kérper
muide anfuhlt, erinnert er mich daran,
dass ich fur mein Team gekdmpft habe.
Meine Arme sind auch stark. Ich spire
die Kraft, wenn ich den Ball in der Hand
halte und aufs Tor werfe. Ohne diese
Kraft in meinen Armen kénnte ich keine
langen Pdsse werfen. Meine Arme helfen
mir auch dabei, meine Mitspieler*innen
nach einem Tor oder Sieg zu umarmen.

Lies dir anschlieBend durch, was du geschrieben hast.

Workshop 2 14




DER ENDSTAND ...

Fragen und/oder
Antworten, die ich zu
diesem Workshop habe

Workshop 2
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AUF UNSEREN
KORPER BEIM
'spon'r HOREN

Auf unseren Koérper beim Sport héren



AUF UNSEREN KORPER
BEIM SPORT HOREN

Im heutigen Workshop lernst du,
wie wichtig es ist, auf deinen
Kérper und seine Bedirfnisse zu
horen. Und auch, was passiert,
wenn du es nicht tust.

Gemeinsam werden wir eine
praktische Ubung machen, bei der
du lernst, auf deinen Kérper und
seine Empfindungen zu héren und
auf seine Bedirfnisse einzugehen.




DJE
FAHIGKEITEN ...
- ]

Was emgﬁnde’r dein Wer halt uns davon <:1bI auf
Korper beim Sport? diese wich’rigen Emgﬁndungen

zZu hi'SrenI und warum?

Was sagen uns diese Was Bt:lssier'rl wenn wir nicht
Emgﬁndungen uber auf unseren KBrEer horen?

unseren Kérger?

Auf unseren Koérper beim Sport héren




SPIELZEIT ‘
Einzelaufgabe ,Bewegung”

In diesem Workshop hast du Konzentrier dich dabei darauf,
dir Gber die Funktionen deines was dein Kérper macht, auf
Kérpers beim Sport Gedanken seine Empfindungen und
gemacht und diese in deinem was er vielleicht braucht.

Arbeitsheft aufgeschrieben. S )
»  Fokussier dich darauf, was dein

Nimm dir einen Moment Zeit, Kérper macht.

um dariiber nachzudenken, was >
du dir in deinem Heft notiert

hast. Wirf gern noch einmal
einen Blick in deine Notizen. » Fokussier dich darauf, was dein

Kérper braucht.

Fokussier dich darauf, was dein
Kérper fuhlt.

Heute geht es darum, diese

Gedanken We”’erZUdenken, wds sind deine Gedanen
indem du dich darauf fokussierst, W g?

auf deinen Kérper zu horen.

Du hast zehn Minuten Zeit, dich
so zu bewegen, wie du moéchtest.
Du kannst alles machen, was

du willst. Vielleicht méchtest

du ein Tor schieBen oder neue
Moves ausprobieren.

Workshop 3



DER
ENDSTAND ...

Fragen und/oder Antworten, die
ich zu diesem Workshop habe




WEITERE INFORMATIONEN

Wenn du dir zu viele Gedanken um Teenagergesundheiﬂ'
dein Aussehen machst, empfehlen
wir dir, mit guten Freund*innen, Buch iiber

deinen Eltern, Trainer*innen -

|
Korgerwahrnehmung
oder anderen Erwachsenen zu e
fur junge Menschen
sprechen, denen du vertraust.

Dir fallt niemand Passendes ein?
Dann schau doch mal weiter

unten. Dort findest du Tipps und
Kontakte, die dir helfen kédnnten.

Liebe deinen Kérper - eine
Anleitung zur Selbstliebe von
Jessica Sanders

Bundeszentrale fur

gesundhei’rliche Aufklarung
Pravention Esss’rarung

Praxisnah

Auf unseren Korpérbeim Sporthoren



https://www.pepinfo.ch
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Gliickwunsch! Du hast
die Workshopreihe fiir
kérperbewusste junge
Sportler*innen beendet.
Diese Workshopreihe mag
vielleicht zu Ende sein,
du stehst aber direkt am
Start deiner Reise mit einer
guten Kérperwahrnehmung
und einem starken
Selbstbewusstsein.

Du kannst immer wieder
auf dieses Arbeitsheft
zurlickgreifen, um

noch einmal tUber

deine Erkenntnisse
nachzudenken oder
dich an das zu erinnern,
was du gelernt hast.

Nutze dieses Wissen und
die neuen Fahigkeiten, um
anderen dabei zu helfen,
negative Einstellungen
und Verhaltensweisen in
Bezug auf ihre eigene
Korperwahrnehmung zu
hinterfragen und fiir ein
icheres Sportumfeld

en, in dem alle

SCHLIESSLICH
KONNEN JUNGE
MENSCHEN DIE
SICHAKZEPTIEREN
RESPEKTIEREN
UND MIT ANDEREN
ZUSAMMENTUN
ALLES ERREICHEN.

|
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Arbeitsheft
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