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In einem Modul des Masterstudien-

gangs Rehabilitation, Prävention und 

Gesundheitsmanagement (RGM) an 

der Deutschen Sporthochschule Köln 

(DSHS) widmen sich Studierende u. a. 

der systematischen Konzeption und 

Umsetzung von Präventionsprojekten. 

Das hier vorgestellte Projekt hatte zum 

Ziel, Eltern einer Kindertagesstätte für 

das Thema Körperbild zu sensibilisie-

ren.

Hintergrund
Das Körperbild kann definiert werden 

als die Art und Weise, in der wir un-

seren Körper wahrnehmen und wie 

wir über ihn denken und fühlen (Ka-

tan 2019). Per Definition ist das Kör-

perbild somit nicht auf das äußere Er-

scheinungsbild reduziert. Ein positives 

Körperbild äußert sich z. B. in der Wert-

schätzung und Akzeptanz gegenüber 

dem eigenen Körper und seinen Funk-

tionen oder auch in dem Gefühl der 

Verbundenheit mit dem eigenen Kör-

per.

Einfluss auf das Körperbild  haben 

 neben den Medien (Darstellung von 

 Körperidealen,  Schönheitsnormen) und 

der Peer-Group (Körperbild anderer 

Kinder, Ein- / Ausgrenzung durch kör-

perliche Merkmale) vor allem die El-

tern (Dohnt / Tiggemann 2006). Deren 

eigenes Körperbild, alle Äußerungen 

und Kommentare über den eigenen 

Körper oder über den Körper von An-

deren (Mazzeo et al. 2012), sowie das 

Vorleben von Diät- und Bewegungs-

verhalten beeinflussen bereits ab dem 

dritten Lebensjahr das Körperbild von 

Kindern (Hart et al. 2015).

Bedarf
Eine Untersuchung ergab, dass 50 % 

der medial dargestellten weiblichen 

Hauptfiguren aus Kinderfilmen ana-

tomisch nicht lebensfähig wären 

(Linke / Stüwe / Eisenbeis 2017) und 

Kindergartenkinder nach der Betrach-

tung dieser Darstellungen ein negati-

veres Körperbild aufweisen (Dittmar et 

al. 2006, Asawarachan 2013).

Weitere Studien bestätigen, dass 

sich Jungen und Mädchen bereits im 

Kindergartenalter ein anderes äuße-

res Erscheinungsbild wünschen, viele 

Eltern das Körperbild in diesem Al-

ter jedoch noch nicht als relevant an-

sehen (Hart et al. 2015). Nach Hart et 

al. (2015) ist es daher wichtig, Eltern 

über die potenziellen Probleme aufzu-

klären, die durch ihre Äußerungen und 

aufgrund ihrer Vorbildfunktion entste-

hen können. Eltern müssen die Gefah-

ren verstehen, die mit der Vermittlung 

von Botschaften über soziokulturelle 

Körperideale verbunden sind.

Maßnahme
Das Projekt richtete sich an Eltern von 

Kindern in Kindertagesstätten und 

zielte auf eine frühe Sensibilisierung 

zur Prävention von Körperbildstörun-

gen ab. Im Mittelpunkt stand ein 90-mi-

nütiger Elternabend. Dort wurden die 

Eltern mit eindrücklichen Beispie-

len der Medien konfrontiert, in denen 

Kindheitshelden wie Biene Maja, Dora 

die Entdeckerin und Bob der Baumeis-

ter in ihrer »alten« und dem Schlank-

heitsideal folgenden »neuen« Körper-

form gegenübergestellt wurden (vgl. 

Linke et al. 2017). Es erfolgte eine Ein-

heit evidenzbasierter Wissensvermitt-

lung über die Folgen eines negativen 

Körperbildes (u. a. niedriger Selbst-

wert, Risiko für Essstörungen, Einfluss 

auf schulische Leistungen), den Nut-

zen eines positiven Körperbildes (u. a. 

höherer Selbstwert, gesundes Essver-

halten, höhere Lebens zufriedenheit) 

und über Einflussfaktoren auf das Kör-

perbild. Schließlich erarbeitete das 

Projektteam gemeinsam in einer aus-

führlichen Diskussion mit den Eltern 

konkrete Maßnahmen, in Form von 

Dos and Don’ts zur Förderung eines 

positiven Körperbildes (Tab. 1). Da-

bei wurden die sechs Bereiche verbale 

Äußerungen, Bedeutsamkeit des Aus-

sehens, Essverhalten, Bewegung, emo-

tionale Unterstützung und Konsum von 

Medien nacheinander berücksichtigt 

(Katan 2019). 

Die Ergebnisse wurden notiert und 

später genutzt, um ein Plakat als Erin-

nerung in der Kindertagesstätte aufzu-

hängen. Zudem wurde ein zusammen-

fassender Flyer zur Verfügung gestellt 

(Abb. 1).

Evaluation
Es stellte sich heraus, dass selbst bei 

einer sehr offenen und reflektierten 

Elternschaft die bewusste Themati-

sierung des Körperbildes notwendig 
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war und eine Sensibilisierung aller El-

tern sehr sinnvoll ist. In einer Befra-

gung zur Evaluation des Elternabends 

gaben alle Teilnehmenden an, zum 

Nachdenken angeregt worden zu sein, 

das Thema selbst in die Hand neh-

men zu können und die Vorschläge 

mit ihren Kindern umsetzen zu wollen. 

Dos Don’ts

Aussehen
Aussehen ist nicht alles: Schätze 
und lobe Werte,  Talente und Fer-
tigkeiten bei dir, deinem Kind und 
Anderen 
(z. B. Hart et al. 2014; Voelker et al. 
2018).

 ■ Hebe Charaktereigenschaften (z. B. 
Mitgefühl, Fleiß, Mut, Kreativität), 
die nicht in Zusammenhang mit 
Aussehen / Schönheit stehen, her-
vor

 ■ Zu viel Zeit mit dem Aussehen ver-
bringen, nur Lob oder Begeisterung 
zum äußeren Erscheinungsbild 
(z. B. schöne Haare, gut gekleidet, 
schmale Figur)

 ■ Vorgaben zum Körperbild (z. B. 
»Schlankheitsideal«, »Männer ha-
ben Muskeln«)

Bewegung
Fördere Bewegung, stelle Freude 
bei der Bewegung und die großar-
tigen Dinge, zu denen unser Kör-
per fähig ist, in den Fokus 
(z. B. Gaspar et al. 2011; Hart et al. 
2014).

 ■ Betonung der Freude bei der Be-
wegung

 ■ Anerkennen der großartigen Dinge, 
zu denen unser Körper fähig ist

 ■ Körperbewusstsein und alle Sinne 
stärken

 ■ Bewegung als Aktivität im Alltag in-
tegrieren; gemeinsam bewegen

 ■ »Ich gehe trainieren, um abzuneh-
men / besser auszusehen.«

 ■ Dinge hervorheben, die der Körper 
nicht kann

 ■ Zwang / Leistungsdruck!
 ■ Stereotype Unterscheidung in Mäd-

chen- und Jungensportarten

Tabelle 1: Zusammenfassung zweier erarbeiteter Dos and Don’ts

Abbildung 1: 
Flyer zur 

 Mitnahme 
(Foto: Rachel 

Wittschier)

86,7 % der Eltern hatten Interesse an 

einem erneuten Angebot in ihrer Kin-

dertagesstätte. Für Ausführende sol-

cher Angebote bzw. für die Elternar-

beit ist es zwingend erforderlich, sich 

intensiv in die Thematik einzuarbei-

ten, um Diskussionen zielführend lei-

ten zu können (u. a. auch zum Themen-

feld Gewicht und Ernährung) und keine 

missverständlichen Ratschläge weiter-

zugeben.

Für weitere Informationen können Sie 

die Autorinnen kontaktieren.
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