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Vielleicht machen sich die ersten Pickel bemerkbar, der Flaum auf
der Oberlippe deutet auf Bartwuchs hin und Rundungen zeigen
an, dass die Briste zu wachsen beginnen. Mit der Veranderung
des Aussehens andert sich auch das Kérpergefihl, was die Iden-
titdtsfindung und die Einstellung und Zufriedenheit mit dem eige-
nen Korper beeinflusst. Wie denke ich Uber meinen Kérper? Wie
flhle ich mich in meinem Koérper? Wie nehme ich meinen Korper
wahr? Wie gehe ich mit meinem Kérper um? Eine positive Bezie-
hung zum eigenen Korper wird als Healthy Body Image bezeich-
net. Doch was kdénnen Eltern tun, wenn Teenager vollig frustriert
sind, weil sie sich nicht mehr wohl in der eigenen Haut fihlen?

Das Bild, das wir von unserem Korper haben, hangt mit unse-
rer Befindlichkeit zusammen und wandelt sich ein Leben lang.
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Mal ist es eher positiv gepragt und wir sind zufrieden und ha-
ben einen realistischen Blick auf unseren Korper. Wir akzep-
tieren ihn, vertrauen seinen Fahigkeiten, schatzen unsere Ei-
genheiten und gehen sorgfaltig mit ihm um. Mal ist das Kor-
perbild etwas negativer und wir beschéaftigen uns dauernd mit
unserem Erscheinungsbild. Sobald wir Giberlastet sind, schwin-
det hdufig das Vertrauen in unseren Kérper und unsere Fahig-
keiten. Wir sehen uns verzerrt, fihlen uns unwohl, finden alle
anderen Menschen attraktiver und genieren uns flr unser Aus-
sehen.

Sich selber mégen

Unser Gesundheitsverhalten héngt stark damit zusammen, wie
zufrieden wir mit uns selber sind. Wer seinem Kérper und seiner
Erscheinung positive Geflihle entgegenbringt, hat in der Regel
ein gesundheitsbewussteres Essverhalten, mehr Spass an Be-
wegung, ist achtsamer mit sich selbst und verfugt tUber ein ge-
stérktes Selbstbewusstsein. Jugendliche mit einem negativen
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Korperbild tendieren eher dazu, ihre Gesundheit zu schadigen.
Sie setzen auf Diaten, absolvieren exzessive Trainings oder kon-
sumieren schadliche Substanzen. Madchen und Jungen sind
gleichermassen davon betroffen. Ein mangelhaftes Korperbild
héngt stark mit negativen Geflhlen Uber uns selber zusammen
und tréagt zum psychischen Unwohlsein bei.

Umfeld und gesellschaftliche Normen

Ihre Tochter, Ihr Sohn wird durch das Umfeld geprégt. Die ei-
gene Familie, der Freundeskreis, aber auch gesellschaftliche
Normen und Werte prdgen das Denken und Handeln junger
Menschen. Unser Schénheitsideal, das durch Medien und die
Schonheitsindustrie gefordert und verbreitet wird, lbt eben-
falls einen starken Einfluss aus. Auf sozialen Netzwerken zele-
brieren Influencerinnen und Influencer die Perfektion des Kor-
pers. Da Jugendliche von diesen Bildern regelrecht Uberflutet
werden, entsteht das trligerische Geflihl, alle sehen besser und
hlbscher aus und sind deswegen erfolgreich. Dass sich Jugend-
liche mit Freundinnen und Freunden vergleichen ist normal, hei-
kel wird es, wenn manipulierte Bilder zum Massstab werden.
Ware ich so, statt wie ich bin, hatte ich ebenfalls Erfolg und wiir-
de mehr erreichen, scheint zum Credo zu werden. Solche Sicht-
weisen flhren dazu, dass die Unzufriedenheit mit dem eigenen
Kérper zunimmt und sich viele Jugendliche um jeden Preis ver-
andern mdchten.

Mit gutem Beispiel voran

Als Eltern nehmen Sie eine wichtige Vorbildrolle ein. Reflektieren
Sie als Mutter, als Vater den Umgang mit lhrem Kérper? Was be-
einflusst Ihre Zufriedenheit? Auch Mutter und Véater fiihlen sich
nicht immer gleich gut und sind manchmal unzufrieden mit der
eigenen Erscheinung, der Figur, dem Gewicht. Achten Sie darauf,
welche Ausserungen Sie iiber lhren Kérper und das Aussehen
anderer machen. Kinder profitieren, wenn Eltern einen respekt-
vollen Umgang mit dem eigenen Kérper vorleben. Zelebrieren Sie
zusammen mit lhrem Kind die Einzigartigkeit jedes Einzelnen. To-
lerieren Sie keine negativen Kommentare Uiber das Aussehen, un-
abhéngig davon, ob es die eigene Person oder jemand anders
betrifft. Auch Verwandte und andere Bezugspersonen sollten sich
diese Haltung zu eigen machen. Niemand hat das Recht, Ihr Kind
und seine Erscheinung zu kritisieren. Auch positive Verniedlichun-
gen wie «mein Pfusbdckchen» oder «mein kleines Stubsnaschen»
sind nicht ideal. Vermeiden Sie Komplimente Uiber das Aussehen
Ihres Kindes und loben Sie stattdessen seine Taten, Starken und
Féhigkeiten.

Zuh6ren und Reden

In der Pubertat beschéftigen sich Jugendliche intensiv mit dem
eigenen Ich und den beginnenden Verdnderungen. Im Laufe des
Lebens verlagert sich dieser Fokus und Aspekte wie Familie oder
berufliche Entwicklungen bekommen wieder mehr Bedeutung.
Eltern, die mit Jugendlichen Uber kérperliche Verdanderungen spre-
chen, zeigen auf, dass das normal ist und dazugehért. Erkléren
Sie lhrem Kind, dass bestimmte Kérpereigenschaften vererbt sind
und einen Teil seiner Personlichkeit ausmachen. Vermeiden Sie
es, lhr Kind zu kritisieren, wenn es sein Aussehen kommentiert.
Horen Sie zu und fragen Sie nach, was nicht gefallt oder stort.
Nehmen Sie die Geflihle lhrer Tochter, lhres Sohnes ernst. Humor
kann helfen, entspannter mit dem Kérper umzugehen. Signalisie-
ren Sie Verstandnis und férdern Sie bei lhrem Kind eine positive
und liebevolle Auseinandersetzung mit sich selbst.

Schauen Sie, welche Rolle Gleichaltrige spielen und welchen Vor-
bildern lhr Kind nacheifert. Stdbern Sie beispielsweise gemeinsam

durch das Internet. Lassen Sie sich von lhrem Kind zeigen, wel-
che Promis es stark beeindrucken und reden Sie darliber. Je bes-
ser Sie verstehen, was |hr Kind denkt und woran es sich orientiert,
umso konkreter kdnnen Sie sich darliber austauschen.

Hilfreiche Taktiken

«Hey du Zwerg!» ruft jemand Ihrem Sohn nach. Besprechen Sie
mit Ihrem Kind, wie man mit bldden Kommentaren umgehen
kann? Lohnt es sich Uberhaupt, darauf einzugehen und welche
Taktiken sind hilfreich?

Mit solchen oder adhnlichen Leitsatzen kdnnte lhr Kind auf un-

angebrachte Kommentare reagieren und sein Selbstbewusst-

sein starken (aus: «Ilch kann fir mich einstehen, ich kann fir

mich Sprechen» Confident Body, confident Child, 2013):

¢ |ch richte mich kérperlich auf und suche den Augenkontakt.

¢ Ich umgebe mich mit Menschen, die mir guttun.

¢ Ich sage, wenn ich nicht mag, was du zu mir sagst. Ich bin
okay, so wie ich bin, also hér bitte damit auf.

¢ Ich kann Angriffe ignorieren und mich davon abwenden.

¢ Ich muss mich nicht verandern oder anders sein.

¢ Es interessiert mich nicht, was du Gber mich denkst.

¢ |ch werde von wichtigen Bezugspersonen unterstitzt.

Ermuntern Sie Ihr Kind nach weiteren Antworten zu suchen. Je
besser das Kind vorbereitet ist, umso eher kann es sich vor még-
lichen Attacken schiitzen.

Kritisches Denken férdern

Medien Uben einen starken Einfluss auf das Koérperbild von Ju-
gendlichen aus. Im Kapitel «Medien im Jugendalter» haben Sie
viel Uber das Thema Medienkompetenz erfahren. Auch im Um-
gang mit dem eigenen Korperbild ist diese Kompetenz relevant.
In der Werbung oder durch Influencerinnen und Influencer in so-
zialen Medien werden Bilder bearbeitet und optimiert. Natirliche
Korper werden kaum abgebildet und ein perfektioniertes und
kiinstliches Schonheitsideal wird zur Norm. Kritisches Denken
hilft Jugendlichen, mit Einflissen aus ihrem Umfeld besser um-
zugehen.

Nehmen Sie mit lhrem Kind die Inhalte von Medien genauer un-
ter die Lupe. Analysieren Sie gemeinsam, wie sich Menschen in
Magazinen oder sozialen Medien darstellen. Hinterfragen Sie
miteinander, wie diese Bilder zustande kommen. Wie werden
Frauen und Manner dargestellt? Wie sieht ein bearbeitetes und
ein unbearbeitetes Bild aus? Vergleichen Sie die beiden Bilder
mit Ihrer Tochter, Ihrem Sohn. Reden Sie tber Marketing- und
Werbestrategien. Wie werden beispielsweise die Lieblings-
Sneaker lhres Kindes beworben? Was fiir Menschen werden in
der Werbung dargestellt und auf welche Weise? Ermutigen Sie
lhr Kind, selbstbestimmt zu denken und zu handeln und entwi-
ckeln Sie gemeinsam die notwendigen Strategien. Wiederum
kann Humor Wunder bewirken. Schauen Sie beispielsweise ge-
meinsam Bilder in Magazinen an und amdusieren Sie sich dari-
ber, wie unnatirlich die Leute dastehen und wie komisch das
aussieht. Gemeinsam entdecken Sie, wie absurd und gestellt
bestimmte Szenen sind. Je kompetenter |hr Kind in der Analyse
von Bildern und Botschaften wird, umso selbstbewusster und
reflektierter denkt es Uber sich selbst. Dadurch fallt es lhrem
Kind leichter, sich von gesellschaftlichen Idealen abzugrenzen.

Toleranz fiir die Vielfalt
Akzeptanz ist eine Schlusselfahigkeit. Nehmen Sie Ihr Kind so
wie es ist, ungeachtet von Gewicht, Grosse oder Korperform.
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Perfektionistische Ideale und Vorstellungen gegentber Ihrer
Tochter, lhrem Sohn sind fehl am Platz.

Jeder Mensch ist einzigartig und den einen, idealen Korper gibt
es nicht. Diese Botschaft darf Ihr Kind ruhig verinnerlichen. Ge-
nauso wenig gibt es den gesunden oder den ungesunden Kor-
per. Unsere Gesellschaft untermauert Stereotypen wie «Uber-
gewicht gleich ungesund». Solche Klischees stimmen jedoch
mit vielen Erkenntnissen aus der Forschung wenig Uiberein, son-
dern stigmatisieren beispielsweise Ubergewichtige Menschen
und erhéhen den Druck betreffend eines Normgewichts.

Massgeblich fir die Gesundheit ist nicht nur das Gewicht, son-
dern wie wir uns verhalten. Oft stimmt unser Gesundheitsbe-
wusstsein nicht mit unserem Erscheinungsbild Uberein. So
kann es beispielsweise sein, dass sich eine schlanke Person
einseitig ernahrt, sich kaum bewegt und Herzprobleme entwi-
ckelt. Wahrend eine Ubergewichtige Person achtsam mit sich
umgeht, aktiv ist, sich regelmédssig bewegt und véllig gesund
ist. Umgekehrt werden untergewichtige Menschen ebenfalls
mit vielen Vorurteilen konfrontiert. Man unterstellt ihnen Ess-
stérungen und falsche Erndhrung. Stigmatisierungen flihren zu
Schubladendenken und tragen dazu bei, dass die psychische
Gesundheit der Betroffenen leidet. Unabhangig von Aussehen
oder Eigenheiten — jeder Mensch verdient es, mit Respekt be-
handelt zu werden.

Unterstitzen Sie Ihr Kind dabei, einen positiven Umgang mit dem
eigenen Korper zu entwickeln. Dazu gehéren auch ein genuss-

ItR SEID DE COOSTEN Nieg
ABER EURE TREUDE <D
SENU €0 UL WIE INR !

volles Essverhalten, Freude an kérperlicher Betatigung und ein
humorvoller Umgang mit dem eigenen Ich. Wichtig ist, dass Ihr
Kind Talente, Fahigkeiten, Fertigkeiten und Leidenschaften ent-
deckt, die nichts mit seinem Aussehen zu tun haben. Ist Ihr Kind
freundlich, loyal, intelligent oder an Musik interessiert? Je mehr
Ihr Kind in seinem Tun bestarkt wird, desto eher ist sein Selbst-
wertgeflhl vor negativen Einflissen geschiitzt.

Erwartungen und Geschlechterrollen

Auch in Bezug auf das Geschlecht lassen sich viele Stereoty-
pen finden. Attribute die als «typisch Madchen» und «typisch
Junge» gelten, engen ein und entsprechen selten der Wirklich-
keit. Nicht in die gesellschaftlich vorgeschriebene Rolle zu pas-
sen, ist eine Herausforderung. Entdecken Sie mit Ihrer Tochter
Aspekte von Weiblichkeit, ausserhalb von Aussehen und Schon-
heit. Fahigkeiten wie Fihrungskompetenz, Intelligenz und Stéar-
ke sind gute Beispiele. Wichtig ist auch, den Begriff Mannlich-
keit zu definieren. Manner in Pflegeberufen oder Vater, die sich
um die Kinderbetreuung kiimmern, widerspiegeln, wie vielfaltig
Ménnlichkeit sein kann. Als Eltern sind Sie gefordert, eigene
geschlechtsspezifische Erwartungen zu hinterfragen. Leben Sie
ein positives Vorbild vor und zeigen Sie lhrem Kind, wie vielfél-
tig Geschlechtszugehdrigkeit sein kann. Eine Aufldsung starrer
Gesellschaftsvorstellungen gibt lhrem Kind die nétige Freiheit
flr seine Selbstfindung.

Mit Gefiihlen umgehen lernen
Der Umgang mit negativen Emotionen ist eine weitere wich-
tige Kompetenz. Um starke Gefiihle zu regulieren, braucht es
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Strategien, die Eltern férdern kdnnen. Ermutigen Sie Ihr Kind,
seine Gefiihle zu benennen und zu beschreiben. Fragen Sie kon-
kret nach: «Warum flihlst du dich von deinem Lehrer ungerecht
behandelt? Was 16st dieses Gefiihl in dir aus? Weshalb bist du
traurig, witend oder frustriert? Wo fiihlst du etwas in deinem
Koérper?». Obwohl schwierig auszuhalten, sind negative Emotio-
nen ebenso wichtig wie positive. Erlernen Sie zusammen Tech-
niken, um mit schlechten Gefiihlen umzugehen. Hilfreich sind
Atemtechniken zum Beruhigen, Bewegung, Lesen oder hand-
werkliche Betétigungen.

Weil Essen und Emotionen eng verbunden sind, sollte man sich
nicht mit Essen belohnen oder trésten. Die beruhigende Wir-
kung von Essen wird anerzogen. Solche Erziehungsmuster
pragen sich ein und verstarken die Verbindung von Essen und
Geflihlen. Kinder erlernen so, dass Essen auch gegen ungute
Geflihle eingesetzt werden kann. In Bezug auf ein entspanntes,
ausgewogenes und genussvolles Essverhalten ist dies hinder-
lich. Ermutigen Sie Ihr Kind, darauf zu achten, welche Taktiken
helfen. Was geschieht, wenn ich mich argere? Wie fiihlt sich
mein Atem an, wenn ich Angst habe? Reden Sie Uber diese
Geflihle und starken Sie Ihr Kind darin, fir sich einzustehen.

Weiterfiihrende Links

e www.sobinich.org
#SOBINICH ist eine Plattform tGber Healthy Body Image in
der deutschen Schweiz

* www.moicmoi.ch
#Moicmoi ist eine Plattform Gber Healthy Body Image in
der Romandie

e www.pepinfo.ch > Angebote PEP > Bodytalk PEP
Sprich Uber deinen Kdrper «Bodytalk» der Fachstelle PEP
Pravention, Essstérungen, Praxisnah

Das Wesentliche auf einen Blick

e Das Korperbild sagt aus, wie jemand Uber seinen Korper
denkt; sich in seinem Koérper fuhlt; seinen Kérper wahrnimmt
und mit seinem Kdrper umgeht.

¢ Das Korperbild kann positiv oder negativ gepragt sein.

¢ Jugendliche mit einem positiven Kérperbild sind zufriedener
und gehen sorgsam mit sich und ihrem Kérper um.

e Umgekehrt tendieren Jugendliche mit einem negativen Kor-
perbild dazu, ihren Kdrper weniger wertzuschétzen. Um den
Kérper zu verandern, greifen sie eher zu gesundheitsschadi-
genden Methoden wie Didten, exzessivem Training oder kon-
sumieren schadliche Substanzen.

e Eltern fordern ein positives Kdrperbild, indem sie mit gutem
Beispiel vorangehen und sich ihrer Vorbildrolle bewusst sind.
Wichtig ist, den Kindern zuzuhdren und sie auf das Thema
Kérperbild anzusprechen.

¢ Die Selbstakzeptanz von Jugendlichen sollte gestéarkt und
die Vielfalt von Menschen hervorgehoben werden. Kritisches
Denken sollte geférdert, der Umgang mit Geflihlen unter-
stltzt werden.
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