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Lebenskompetenzen – Selbstwahrnehmung – 2./3. Zyklus 

 

Entwicklung eines positiven (Körper-)Gefühls  

 
Zielgruppe  

- 2./3. Zyklus 
 
Kompetenzen 

- SuS erfahren, was unter Schönheitsidealen zu verstehen ist. 

- SuS erfahren, woher der Druck kommt, diesen Idealen entsprechen zu müssen. 

- SuS entwickeln Strategien, um dem Schönheitsdruck zu widerstehen. 
 
Arbeits- und Sozialformen 

- Plenum 
- Einzelarbeit 
- Kleingruppen 

 
Zeitfenster 

- ca. 2 Lektionen 
 
Vorbereitung/Material 

- AB «Welche Schönheitsideale gelten für Jungen?» 

- AB «Welche Schönheitsideale gelten für Mädchen?» 

- AB «Investition in Schönheit» 

- Folien Dove «Was ist Schönheitsdruck?» 

- «Wenn ich etwas ändern könnte»-Video 

- AB «Welche Einflüsse auf Schönheitsideale gibt es?» 

- AB «Innere und äussere Einflüsse» 

- AB «Weiterführende Schritte» 

- AB «Checkliste für die Analyse von Einflüssen» 
 
Ablauf 

Zeit Inhalt Material 

20’ Einstieg 
SuS erhalten den Auftrag, sich zu zweit über die aktuellen 
Schönheitsideale von Mädchen und Jungen auszutauschen. 
Die Ergebnisse sollen auf das Arbeitsblatt notiert werden. 
 
Im Plenum können anschliessend folgende Fragen 
diskutiert werden: 

- Was gilt heute als schön? Bei Frauen und Männern? 

- Was ist unser heutiges Schönheitsideal? 

- Zusatzfrage: Gilt überall auf der Welt das gleiche 
Schönheitsideal? Von was allem ist das 
Schönheitsideal abhängig? 
 

AB «Welche 
Schönheitsideale 
gelten für 
Mädchen?» 
 
AB «Welche 
Schönheitsideale 
gelten für 
Jungen?» 

10’ Investition in Schönheit 
Die SuS überlegen sich in Einzelarbeit, wie viel Zeit, Geld 
und Emotionen sie investieren, um einem Schönheitsideal 
zu entsprechen. 
 

AB «Investition in 
Schönheit» 
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15’ Schönheitsideale: 
Auseinandersetzung im Plenum mit Schönheitsidealen im 
letzten Jahrhundert. Was gilt in den jeweiligen Jahrzehnten 
als schön? 
Zum Beispiel: 
                             Frauen                    Männer 
1900s:           Wespentaille und gepflegter Bartwuchs 
1950s:           üppige Kurven und breite Schultern 
1980s:           Dauerwelle und markantes Kinn 
2000s:           schlanke Figur und definierte Muskeln 
 

Folien von Dove 
«Was ist 
Schönheitsdruck?» 

15’ Vergleich mit Anderen: 
Im Plenum wird das Video angeschaut. 
An der Wandtafel stehen folgende Reflexionsfragen: 

- Welche Probleme können entstehen, wenn wir uns 
mit anderen vergleichen? 

- Was können wir dagegen tun? 
 

«Wenn ich etwas 
ändern könnte»-
Video 

20’ Welche Einflüsse auf Schönheitsideale gibt es? 
1. Jede/r überlegt für sich alleine, was für positive wie auch 

negative innere und äussere Einflüsse es gibt, welche 
Einfluss aufs Schönheitsideal haben. 

2. Gemeinsam im Plenum wird eine Sammlung von 
inneren und äusseren Einflüssen erstellt. Wer bestimmt, 
was schön ist? 

 

AB «Welche 
Einflüsse auf 
Schönheitsideale 
gibt es?» 
 
AB «Innere und 
äussere Einflüsse» 

10’ Weiterführende Schritte 
Jede/r überlegt für sich, was er oder sie machen kann, 
damit das Aussehen weniger wichtig wird und die 
Konzentration auf Schönheitsideale abnimmt. 
 

AB 
«Weiterführende 
Schritte» 

10’ Checkliste 
Im Plenum wird anhand einer 4-Schritte-Checkliste eine 
Analyse erstellt, in welcher die inneren und äusseren 
Einflüsse reflektiert werden. 
 

AB «Checkliste für 
die Analyse von 
Einflüssen» 

 
Quelle 

 Dove Unterrichtsmaterialien. https://www.dove.com/de/dove-self-esteem-project/school-workshops-on-body-image-
confident-me/self-esteem-school-resources-confident-me-five-sessions.html (Download am 01.11.2019) 

 «Wenn ich etwas ändern könnte»-Video. https://www.youtube.com/watch?v=ua11dYtbe8Q Download: 30.09.2019. 

 
 
Adressen, Links für weitere Unterstützung 

- Information und Prävention 
o Berner Gesundheit 

http://www.bernergesundheit.ch/waswirtun/gesundheitsfoerderungpraevention/ 
 

- Beratung 
o Berner Gesundheit 

http://www.bernergesundheit.ch/waswirtun/suchtberatung/ 

 
Mailadresse für Feedbacks: 
praevention@beges.ch  
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Welche Schönheitsideale gelten für Mädchen? 

 

 
 

Quelle: Dove Unterrichtsmaterialien. https://www.dove.com/de/dove-self-esteem-project/school-workshops-on-body-image-confident-
me/self-esteem-school-resources-confident-me-five-sessions.html   
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Welche Schönheitsideale gelten für Jungen? 

 

 
 

Quelle: Dove Unterrichtsmaterialien. https://www.dove.com/de/dove-self-esteem-project/school-workshops-on-body-image-confident-
me/self-esteem-school-resources-confident-me-five-sessions.html  
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Investition in Schönheit 

Wie viel investierst du, um einem Schönheitsideal zu entsprechen? Schreibe deine Überlegungen auf. 

 
Quelle: Dove Unterrichtsmaterialien. https://www.dove.com/de/dove-self-esteem-project/school-workshops-on-body-image-confident-
me/self-esteem-school-resources-confident-me-five-sessions.html  
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Was ist Schönheitsdruck? 

 
Quelle: Dove Unterrichtsmaterialien. https://www.dove.com/de/dove-self-esteem-project/school-workshops-on-body-image-confident-
me/self-esteem-school-resources-confident-me-five-sessions.html  
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Welche Einflüsse auf Schönheitsideale gibt es? 

 

 
 

 

 

 

 

 

Quelle: Dove Unterrichtsmaterialien. https://www.dove.com/de/dove-self-esteem-project/school-workshops-on-body-image-confident-
me/self-esteem-school-resources-confident-me-five-sessions.html  
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Äussere und innere Einflüsse 

 

 

 

 

 

 

Quelle: Dove Unterrichtsmaterialien. https://www.dove.com/de/dove-self-esteem-project/school-workshops-on-body-image-confident-
me/self-esteem-school-resources-confident-me-five-sessions.html  
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Weiterführende Schritte 

 

Was könnte man tun, damit das Aussehen weniger wichtig wird und man sich weniger auf 
Schönheitsideale konzentriert? 
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Checkliste für die Analyse von Einflüssen 

 
Quelle: Dove Unterrichtsmaterialien. https://www.dove.com/de/dove-self-esteem-project/school-workshops-on-body-image-confident-
me/self-esteem-school-resources-confident-me-five-sessions.html 
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