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Free Being Me -
Einfach ich!

Aussehen, Schonheitsideale, betrifft das Thema auch
uns bei den Pfadfinderinnen und Pfadfindern? Auf
jeden Fall!

Im Idealfall schafft die eigene Gruppe den Raum,
dass jede und jeder Einzelne so angenommen wird,
wie sie bzw. er ist, egal wie sie oder er aussieht. Doch
wir alle sind auch Teil anderer Gemeinschaften und
Teil unseres gesellschaftlichen Umfelds. So sehen
wir sténdig Werbung, Musikspots, digital verdnderte
Filme und Fotos - und merken oft nicht bewusst,
wie einseitig oder teilweise auch unnaturlich die

Menschen auf den Bildern und in den Filmen aussehen.

Wir vergleichen uns und andere und werden selbst
verglichen - bewusst oder unbewusst. Verletzungen
im Schulumfeld oder anderen sozialen Netzwerken
finden regelmadf3ig statt und hindern Kinder und
Jugendliche daran, sich in jeder Situation wohl

und selbstbewusst zu fiihlen, wenn sie nicht dem
gesellschaftlichen ,Ideal“ entsprechen.

Gruppenstunden und andere Treffen der
Pfadfinderinnen und Pfadfinder sind ein guter Ort, um
Uber diese Themen zu sprechen und den Selbstwert
jeder und jedes Einzelnen zu stérken. Es geht darum,
die Personlichkeit von Kindern und Jugendlichen zu
stdrken, damit sie sich trauen, ihren eigenen Weg zu
gehen. Es geht um Kérper, Geist und Seele.

Free Being Me - Einfach Ich! ist eine Kampagne von
WAGGGS, die weltweit von Pfadfinderinnen und

Pfadfindern umgesetzt wird. Nutzt die Gelegenheit und

tauscht eure Erfahrungen mit Pfadfinderinnen und
Pfadfindern in der Schweiz, Indien, Brasilien, Rwanda
oder einem ganz anderen Land aus.
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Die deutschen Arbeitshilfen sind in Zusammenarbeit
mit dem Bund der Pfadfinderinnen und Pfadfinder e.V.
(BdP) und der Pfadfinderinnenschaft St. Georg (PSG)
entstanden. Einige Wérter und Bezeichnungen mdégen
beim ersten Lesen vielleicht fremd erscheinen. Wir
haben jedoch darauf geachtet, dass der Wortlaut im
BdP, in der PSG wie auch in anderen deutschsprachigen
Verb&nden verstanden werden kann, auch wenn einige
Begriffe nicht in jedem Verband tblich sind.

2013 auf der Europakonferenz in Berlin haben wir
das erste Mal von diesem neuen Aktionsthema
unseres Weltverbands WAGGGS gehdrt. Und nun, ein
Jahr spdter, gibt es die Arbeitsmaterialien auch auf
Deutsch. Viel Spals mit Free Being Me- Einfach Ich!

Eure Arbeitsgruppe vom BdP und der PSG
Vini, Paula, Ostara und Maike
Lea, Kristina und Carolin

BaP

Bund der Pfadfinderinnen & Pfadfinder e V.

PSG
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Diese Arbeitshilfe wird dir und
deiner Gruppe dabei helfen,
so viel wie mdglich aus
Free Being Me - Einfach Ich!
herauszuholen. Sie fasst den
Hintergrund des Programms
zusammen und bietet dir
das Handwerkszeug , um es
erfolgreich durchzufUhren.
Gebt diese Anleitung allen,
die Free Being Me - Einfach
Ich! selbst mit einer Gruppe
durchfthren werden, damit sie

das Programm selbstbewusst
anleiten kénnen.

(

Willkommen bei Free Being Me
- Einfach Ich!
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Willkommen bei

Free Being Me - Einfach Ich!

Ich freue mich sehr, dass ihr bei diesem aufregenden
neuen Aktionsthema mit dabei seid - herzlich
Willkommmen!

Ein gutes, gesundes Korperbewusstsein ist ein
wichtiger Schritt, unsere Gruppenleiterinnen und
Gruppenleiter von morgen zu stdrken.

In Gesellschaften auf der ganzen Welt sagen Kinder
und junge Menschen, dass ihr Aussehen eine ihrer
grdldten Sorgen ist. Sie fuhlen sich unter Druck

gesetzt, ihr Aussehen zu Gndern, um in die hdufig eng
definierte und perfektionierte Schénheitsvorstellung
der Gesellschaft zu passen, die in Medien vertreten und
von Gleichaltrigen idealisiert wird.

Weltweite Forschungen zeigen, dass ein niedriges
Korperbewusstsein junge Menschen an der Erreichung
ihres vollen Potenzials hindert. Uber 60 Prozent der
Md&dchen vermeiden Aktivitdten, die sie gerne tun,
weil sie sich wegen ihres Aussehens schlecht fiihlen®.
Dazu gehéren wichtige Aktivitdten des Lebens, wie
zum Beispiel in Teams und Mannschaften mit zu
machen, sich im Klassenzimmer zu melden, Tanzen
und Schwimmen, zu Partys zu gehen oder sogar

die eigene Meinung zu dufdern. Wenn Mddchen und
Jungen sich dagegen entscheiden, sich vollstandig
am Leben zu beteiligen, verpassen sie Gelegenheiten,
ihre Fadhigkeiten in verschiedenen Umfeldern und
Arten weiter zu entwickeln. Und wir als Gesellschaft
verpassen auch etwas.

Free Being Me - Einfach Ich! beschdftigt sich genau
mit diesem Problem und hilft dir dabei, deine Gruppe
dabei zu unterstitzen, ein stdrkeres Selbstwertgefuhl
zu bekommen. Sie sollen in Zukunft nicht zulassen,
dass.dass, Bedenken ber ihr Aussehen sie davon
abhalten, aktive, verantwortliche und selbstbewusste
Weltburgerinnen und -birger zu sein. Ein positives
Kdrperbewusstsein hilft Kindern und jungen Menschen
beim Aufbau jener Grundlagen, die sie dazu benétigen,
zu Vorbildern zu werden und Fihrungspositionen
einzunehmen.

1 An Effectiveness Trial of a Selected Dissonance-Based Eating Disorder Prevention Program
for Female High School Students: Long-Term Effects, 2011, Eric Stice, Paul Rohde, Heather
Shaw, and Jeff Gau
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Junge Menschen auf der ganzen Welt haben uns erzdhlt,
dass sie sich dafiir begeistern, tber Kérperbewusstsein
zu sprechen. Sie haben Lust darauf, mehr Uber dieses
Thema, das eine direkte Wirkung auf sie und ihre Freunde
hat, zu erfahren und dartber zu diskutieren. Dieses
Programm wurde durch die World Association of Girl
Guides and Girl Scouts (WAGGGS, der Weltverband der
Pfadfinderinnen), dem Dove Selbstbewusstseinsprojekt
und Expert_innenen im Bereich K&rperbewusstsein
speziell fur euch entwickelt. Weltweit fihrende Expert
innen im Bereich Kdrperbewusstsein haben ihr Wissen
fur die Aktivitgten zur Verfiigung gestellt. Du kannst dir
also sicher sein, dass dieses Aktionsthema einen echten
und lang anhaltenden Nutzen hat. Programme, die
Methoden aus Free Being Me - Einfach Ich! nutzen, haben
gezeigt, dass sich 60 Prozent der Teilnehmerinnen und
Teilnehmer drei Jahre spdter deutlich selbstbewusster
hinsichtlich ihres Korpers fiihlen. Diese Anleitung wird dir
alle Tools zur Durchftihrung des Programms bereitstellen.

Wenn du mit deiner Gruppe das Free Being Me -
Einfach Ich! Programm durchfthrst, unterstttzt du
Mddchen und Jungen dabei, ihr Kérperbewusstsein zu
stdrken, ihr Selbstbewusstsein aufzubauen und jede
Gelegenheit zu nutzen, ihr volles Potenzial im Leben
umzusetzen. Du fUhrst eine Bewegung an, die eine
Generation verdndern wird.

Vielen Dank.

N Contstce!

Nicola Grinstead
World Board Chair

ex

Steve Miles
Senior Vice President, Dove
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Dove und die World Association of Girl
Guides and Girl Scouts (WAGGGS) arbeiten
zusammen, um junge Menschen zu starken

Was ist Dove?

Dove ist eine fuhrende Pflegemarke mit langjdhrigem
Engagement zur Verbesserung des Kérperbewusstseins
und Selbstbewusstseins von Frauen. Das
Selbstbewusstseinsprojekt von Dove wurde mit dem
Ziel entwickelt, einen echten Wandel herbeizufthren,
wie Mddchen, also die néchste Generation von
Frauen, Schénheit wahrnehmen und annehmen.

Ihr Selbstbewusstsein soll gestdrkt werden, damit

sie ihr volles Potenzial im Leben ausschépfen kénnen.
Im Rahmen des Projekts wurde eine umfassende
Studie zum Thema Selbstbewusstsein und Selbstwert
durchgefthrt, mit der das Selbstbewusstseinsprojekt
bereits mehr als zwdlf Millionen junger Menschen
erreicht hat.

Dove

Was ist die World Association
of Girl Guides and Girl Scouts?

Mit zehn Millionen Mitgliedern in 145 Ldndern ist der
Weltverband die grofite freiwillige Bewegung fir Mddchen
und junge Frauen. Unsere Mission ist es, M&dchen und
jungen Frauen die Entwicklung ihres vollsten Potenzials als
verantwortliche Weltbiirgerinnen zu erméglichen. Durch
alle Mitgliedsorganisationen von WAGGGS und die direkte
Arbeit mit jungen Menschen bieten wir nichtformale
Bildung hochster Qualitdt sowie internationale
Maglichkeiten. Dies ermdglicht dynamisches,
wertebasiertes Lernen und Entwicklen von Fdhigkeiten

fur das Leben, fur Leitungsfunktionen und fir engagierte

Burgerschaft.
World Association
of Girl Guides
and Girl Scouts
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Der Weltverband WAGGGS und Dove arbeiten zusammen,
weil wir die Vision einer Welt teilen, die frei ist von Angsten,
die sich auf Aulerlichkeiten beziehen. Wir méchten Médchen
und Jungen stérken, damit sie ihr volles Potenzial erreichen
und nicht auf Grund eines schwachen Kérperbewusstseins
klein gehalten werden. Das ist nicht neu! Dove und nationale
Pfadfinderinnen- und Pfadfinderorganisationen arbeiten

seit Uber einem Jahrzehnt zusammen, um beim Aufbau des
Selbstbewusstseins von M&dchen zu helfen. Diese langjéhrige
Zusammenarbeit hilft uns nun, die gemeinsame Arbeit auf
das néchste Level zu heben.

Free Being Me - Einfach Ich! wurde entwickelt, um uns bei
der Verwirklichung unserer Vision zu helfen. Es basiert auf
der neuesten Forschung, wie das Korperbewusstsein von
jungen Menschen mithilfe von lustigen, nichtformalen
Bildungsaktivitdten gestdrkt werden kann. Unser Ziel ist es, bis
2016 3,5 Millionen Kinder und Jugendliche zu erreichen. Es ist
sowohl fUr reine Mddchengruppen als auch fir Gruppen mit
Madchen und Jungen gedacht. Indem du dieses Programm
mit deiner Gruppe durchfuhrst und mithilfe des Action-
Projekts andere erreichst, wirst du Teil einer weltweiten
Bewegung. Diese hat sich zum Ziel gesetzt, eine positive

und dauerhafte Verdnderung im Korperbewusstsein und
Selbstbewusstsein einer Generation zu bewirken.

Alle in deiner Gruppe, die die Aktivitdten und ihr Action-
Projekt abgeschlossen haben, kénnen ein Abzeichen/
Badge erhalten. Die Verleihung des Abzeichens ist eine
Méglichkeit zur Anerkennung von erreichten Zielen und
hilft zu zeigen, wie viele Menschen auf der ganzen Welt
an Free Being Me - Einfach Ich! teilgenommen haben!
Die Abzeichen erhaltet ihr Gber euren Verband oder auch
Uber www.wagggs-shop.org.

anpo

& (N,

Dove'& the World Association
of Girl Guides and Girl Scouts

Nicht vergessen!
Nutzt unseren Fragebogen auf www.free-being-me.com und
erzahlt uns von eurer Free Being Me- Einfach Ich! Erfahrung.

Seite &



Was ist das?

Wenn wir ein gesundes Kérperbewusstsein haben, sind
wir glucklich mit unseren Korpern. Wir akzeptieren unser
Aussehen und uns ist bewusst, was unsere Korper alles
tun und leisten kénnen.

Welche Auswirkung hat dies auf
Kinder und junge Menschen?

Menschen mit einem guten und starken Korperbewusstsein
denken im Allgemeinen nicht allzu viel Gber ihr Aussehen
nach. Sie sind stattdessen damit beschdftigt, ihren Korper
fUr Dinge zu nutzen, die sie glucklich machen, wie zum
Beispiel Sport, mit Freunden zusammen zu sein oder sich
bei den Pfadfinderinnen und Pfadfindern zu engagieren. Ein
gutes und gesundes Kérperbewusstsein ist auch mit einem
hohen Selbstbewusstsein verbunden. Junge Menschen,

die im positiven Sinn kdrper-bewusst sind, haben bessere
Beziehungen zu ihren Freunden und ihrer Familie. Sie sind
selbstbewusster in der Schule und bei der AuRerung inrer
eigenen Meinung.

Kinder mit schwachem Kérperbewusstsein machen
sich viele Sorgen Uber ihr Aussehen. Dies kann sie
davon abhalten, Kleidung zu tragen, die ihnen gefdllt
oder etwas zu tun, zbei dem sie ihren Korper 6ffentlich
zeigen muUssten (schwimmen, tanzen usw.) - auch dann,
wenn ihnen die Aktivitdten Spalt machen wirden. Es
hdlt einige sogar von so wichtigen Aktivitéten, wie dem
Besuch des Schulunterrichts oder einem Termin beim
Arzt ab. Auch vermeiden es einige, ihre Meinung laut zu
dufbern und sich zu beteiligen, weil sie sich Sorgen um
ihr AuReres machen und nicht im Mittelpunkt stehen
mdchten. In einer Studie von WAGGGS Uber Frauen

und Mddchen aus 70 Landern sagten 45 Prozent der
Teilnehmenden, dass sie denken, Mddchen wiirden von
der Ubernahme von Fiihrungspositionen abgehalten,
weil sie nicht selbstbewusst genug sind, was ihr
Aussehen angeht.

Ein globales Problem

Mangelndes Kdrperbewusstsein ist ein globales Problem.
Trotz einer fantastischen Vielfalt von Aussehen und Kulturen
rund um die Welt, fihlen sich viele M&dchen und Jungen
wegen ihres Kdrpers unsicher und haben ein mangelhaftes
Korperbewusstsein. Nur elf Prozent der Madchen weltweit
nutzen das Wort ,,schdén” um sich zu beschreiben.
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Eine wachsende Globalisierung bedeutet, dass die
weltweite Vielfalt an Schénheitsnormen abnimmt.
Gleichzeitig wird Schdnheit sowie die eigene
Perfektionierung als wichtig empfunden und Technologien,
wie zum Beispiel die Bildbearbeitung, férdern unrealistische
Schénheitsideale.

Durch die Entwicklung von Selbstbewusstsein und
Fhrungsqualitdten stdrkt Free Being Me - Einfach Ich!
Kinder und junge Menschen soweit, dass sie diesen
weltweiten Schdnheitsdruck erkennen, infrage stellen
und positiv kérperbewusster werden. Wenn ihr das
Programm Free Being Me - Einfach Ich! durchfuhrt, tragen
du und deine Gruppe dazu bei, eine Revolution zum
Korperbewusstsein auszuldsen, die das Leben von 3,5
Millionen M@dchen und Jungen weltweit verbessern wird.

_______________________________

Korperbewusstsein
und Fithrungskompetenzen

Die Entwicklung von Fihrungskompetenzen ist auch
ein wichtiger Teil davon, Pfadfinderin oder Pfadfinder
zuU sein - ein gutes Kdrperbewusstsein ist ein wichtiger
Schritt dazu, eine gute Leiterin oder ein guter Leiter
zu werden. Um andere Menschen zu stérken, musst
du dich selbst gestdrkt fihlen! Damit du deine Vision
teilen kannst und das Risiko eingehst, deine Meinung
mit anderen Menschen offen zu teilen, brauchst du
Selbstbewusstsein, dich zu melden und deine Ideen
auszudrlcken. Mit Selbstbewusstsein und einem
guten Korperbewusstsein fuhlt sich eine werdende
Gruppenleiterin oder ein werdender Gruppenleiter
wohler, selbstbewusst aufzutreten und die eigene
Meinung zu dufdern. Damit ist sie/er auf dem Weg,
einen echten Wandel in der Welt anzustolsen.

= = = = = = = = = = = = e d

YIIIII I I I IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIS

Weitere Informationen zum Thema Koérperbewusstsein
findest du unter:

O

2 World Associaton of Girl Guides and Girl Scouts - Befragung am internationalen Tag der
Madchen, Oktober 2013, www.wagggs.org/en/grab/24566/2/2idg-survey-2013-en-web.pdf

www.free-being-me.com
selfesteem.dove.com

3 Dove, The Real Truth About Beauty: Uberarbeitet, 2011
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Was ist Free Being Me

- Einfach Ich?

Einzigartig und mit viel SpaB

Free Being Me - Einfach Ich! ist ein einzigartiges Programm!

Mit lustigen und interaktiven Ubungen zeigt Free Being Me

- Einfach Ich! Kindern und Jugendlichen, dass ein gutes

und gesundes Korperbewusstsein und Selbstbewusstsein
dadurch entsteht, dass wir den eigenen Kérper wertschdtzen,
uns sozialem Druck entgegen stellen und andere dabei
unterstltzen, selbst ein gutes Kdrperbewusstsein zu
entwickeln! Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer von Free
Being Me - Einfach Ich! bekommen Fihrungskompetenzen und
fuhlen sich darin gestdrkt, sich selbst fur einen Wandel in ihren
lokalen und globalen Gemeinschaften einzusetzen.

Speziell fir Pfadfinderinnen
und Pfadfinder

Um sicherzustellen, dass Free Being Me - Einfach Ich!
Gruppenleiterinnen und Gruppenleitern sowie den Gruppen
selbst gefdllt und eine gréfstmagliche Wirkung auf das
Korperbewusstsein und Selbstbewusstsein von Kindern und
jungen Menschen weltweit hat, wurde es vom Weltverband
WAGGGS, dem Dove Selbstbewusstseinsprojekt und Expertinnen
im Bereich Koérperbewusstsein speziell fur die Pfadfinderinnen-
und Pfadfinder-Bewegung entwickelt. Es nutzt non-formale
Bildungsmethoden und spiegelt die Werte unseres
Weltverbands WAGGGS wider: Akzeptanz sich selbst und
anderen gegenUber, Eigenverantwortung, Teamarbeit und
sich dafir ein zu setzen, seine Gemeinschaft und damit die
Welt ein bisschen besser zu machen. Siehe Seite 19, wenn du
mehr dariber wissen mochtest, wie pfadfinderische Elemente
im Rahmen von Free Being Me - Einfach Ich! genutzt werden.

Auf Basis weltweit fithrender
Forschung und aktuellen Fachwissens

Wir haben eng mit weltweit fihrenden Expertinnen und
Experten im Bereich Kérperbewusstsein zusammengearbeitet,
um sicherzustellen, dass Free Being Me - Einfach Ich! eine
echte und dauerhafte Wirkung auf das Kérperbewusstsein
von Mddchen und Jungen hat. Dies umfasst die Arbeit mit The
Body Project Collaborative, einem Team aus Forscherinnen
und Forschern sowie Psychologinnen und Psychologen unter
der FUhrung von Dr. Eric Stice, Prof. Carolyn Becker und

der fuhrenden Forscherin im Bereich Kérperwahrnehmung

Dr. Philippa Diedrichs, als Vertreterin des weltweiten
Beratergremiums des Dove Selbstbewusstseinsprojekts. Free
Being Me - Einfach Ich! basiert auf Uber zehn Jahren Forschung
und der Erfahrung in der Stdrkung des Kérperbewusstseins
von Mddchen durch interaktive Methoden, die Spa® machen.
Basierend auf den Erfahrungen des Weltverbands WAGGGS,
wie sich junge Menschen entwickeln sowie der Forschung zum
Korperbewusstsein haben wir zwei Versionen des Programms
entwickelt: eine fur 7-10-jahrige und eine fur 11-14-jghrige
Kinder und Jugendliche. Lies mehr tber die Unterschiede
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zwischen den beiden Versionen auf Seite 13. Die beiden
Programme bauen aufeinander auf, um das Kérperbewusstsein
von jungen Menschen im Verlauf ihres Pfadfinderinnen- und
Pfadfinderseins aufzubauen.

Aktivitaten, die einen dauerhaften
Unterschied machen

Studien des The Body Project und anderer Forscherinnen und
Forscher haben gezeigt, dass die Teilnahme an Aktivitgten,
wie jenen im Rahmen von Free Being Me - Einfach Ich! eine
dauerhafte Wirkung auf das Wohlbefinden von Kindern und
Jugendlichen hat. Eine Studie dazu, wie sich Jugendliche drei
Jahre nach Teilnahme am Programm entwickelt haben, ergab
Folgendes:

60 Prozent der Mddchen haben ein deutlich verbessertes
Kdrperbewusstsein.

78 Prozent der Mddchen fuhlen sich selbstbewusster und
leistungsftihiger in der Schule.

71 Prozent der Mddchen haben bessere Beziehungen zu
Gleichaltrigen.

53 Prozent der Madchen kommen besser mit ihren Familien aus.

Auf der Basis von Fahigkeiten

Im Verlauf von Free Being Me - Einfach Ich! entwickeln die
Mddchen und Jungen Fahigkeiten, die sie bendtigen, um sich
dem gesellschaftlichen Druck im Zusammenhang mit dem
eigenen Aussehen entgegen zu stellen. Sie finden kreative
Wege, um Botschaften zum positiven Korperbewusstsein in ihrer
Gemeinschaft zu verbreiten. Am Anfang jeder Gruppenstunde
steht ein Plan, der jene Fahigkeiten zeigt, die die Teilnehmenden
bei den Aktivitdten der Gruppenstunde entwickeln werden.

Ein Abzeichen-/Badge-Programm .

Um das Free Being Me - Einfach Ich! Abzeichen/Badge zu
bekommen, sollte jedes Mitglied deiner Gruppe Folgendes tun:

Das Programm mit den fiinf Einheiten, einschlieflich
der personlichen Aufgaben zwischen den
Gruppenstunden, abschliefsen.

Ein Action-Projekt planen und leiten, um einen Wandel

bei anderen zu erreichen. Mindestens zwei weitere Kinder
oder Jugendliche sollten im Rahmen einer mindestens
einstindigen oder ldngeren Aktivitdt erreicht werden. Dabei
sollen die Botschaften zum guten Kérperbewusstsein und
die gelernten F&higkeiten weitervermittelt werden.

Verband oder (ber:

Abzeichen/Badges bekommt ihr Uber euren
@ www.wagggs-shop.org.

“ An Effectiveness Trial of a Selected Dissonance-Based Eating Disorder Prevention
Program for Female High School Students: Long-Term Effects, 2011, Eric Stice, Paul Rohde,
Heather Shaw und Jeff Gau.
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Wie funktioniert Free Being Me

- Einfach Ich?

Die wesentlichen Botschaften

Free Being Me - Einfach Ich! arbeitet mit dem Ziel, das
Korperbewusstsein zu verbessern, indem ein sicherer
Raum geschaffen wird. Die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer Ubernehmen selbst die Fiihrung, sie stellen
die spezifische Vorstellung von Schénheit und Attraktivitdt
der Gesellschaft in Frage. Im Rahmen von Free Being Me

- Einfach Ich! nennen wir dieses eingeschrdnkt definierte
Ideal des perfekten Aussehens den ,Imagemythos".

Die Reise mit Free Being Me - Einfach Ich! fihrt deine
Gruppe zu diesen drei wesentlichen Punkten:

Die aktuelle gesellschaftliche Schonheitsnorm ist
eingeschrdankt definiert (es gibt eine lange und
spezifische Liste mit Merkmalen, durch die sich ein
perfektes Aussehen auszeichnen sollte). Diese Norm
ist unmaoglich zu erreichen, deswegen nennen wir
sie den Imagemythos.

Es ist nicht lohnenswert, zu versuchen dem Mythos
des perfekten Aussehens, dem Imagemythos, zu
entsprechen. Es gibt viele negative Folgen fur jede und
jeden Einzelnen und die Gemeinschaft, einschlieflich
der Kosten fur Gesundheit, Freundschaften, Schulleben
und Gesellschaft im weiteren Sinne.

Wir setzen den Schwerpunkt darauf, was uns an unseren
Korpern gefdllt und was sie kdnnen. Dartiber hinaus
legen wir den Fokus auf die Anderung unserer Sprache
und Handlungen, die unser Kdrperbewusstsein und das
von anderen um uns herum verbessern werden.

Der Imagemythos

Jeden Tag erhalten Kinder und junge Menschen die
Botschaft, dass sie ein bestimmtes Aussehen haben
missen, wenn sie erfolgreich im Leben sein wollen.
Obwohl dieses gesellschaftlich definierte ideale Aussehen
weltweit variiert (beispielsweise ist in einigen Landern
das Ideal fir Mddchen gebrdunt, diinn und trainiert

zu sein sowie grofe Briste zu haben; wihrend es in
anderen schon ist, klein zu sein und eine helle Haut zu
haben), fuhlen Madchen und Frauen wie auch Jungen
und Mdnner einen starken Druck durch Medien, Freunde
und Familie, dieses gesellschaftlich bestimmte, ideale
Aussehen zu erreichen.

Im Rahmen von Free Being Me - Einfach Ich! nennen wir
die gesellschaftliche Idee des idealen Aussehens den

Free Being Me - Einfach Ich! | Arbeitshilfe fir Gruppenleiterinnen und Gruppenleiter

Imagemythos. Es wird Mythos genannt, weil es nicht
mdglich ist, dieses Aussehen zu erreichen. Schlief3lich
sind sogar Fotos von Prominenten und Supermodels
digital verdndert und bearbeitet! In Wahrheit gibt es
viele Arten schdn zu sein (einige haben etwas mit dem
Aussehen zu tun, andere nicht) und wir kdnnen glticklich
sein und unser Aussehen lieben, ohne zu versuchen, dem
Imagemythos zu entsprechen.

Aus Forschungen weltweit ist uns bekannt, dass Kinder
und Jugendliche viel wahrscheinlicher ein schwaches
Korperbewusstsein haben, wenn sie dem Imagemythos
folgen. Free Being Me - Einfach Ich! zielt darauf ab, dass
sich die Kinder und Jugendlichen, die den Imagemythos
aufdecken, ihm entgegenstellen, und ihre eigenen
Losungen entwickeln, um sich und ihren Freunden zu
helfen, ihn infrage zu stellen und sich ihm zu widersetzen.

Sich vom Druck frei zu fuhlen, dem Imagemythos
entsprechen zu mussen, gibt Mddchen und Jungen die
Freiheit, ihre Korper so zu akzeptieren, wie sie sind und sie
fur das zu schdtzen, was sie tun und leisten kénnen. Die
Welt wird zu einem ganz anderen Ort, an dem Mddchen und
Jungen gestdrkt sind, um das Leben zu geniefsen und ihre
Kdrper zu akzeptieren und auf sie acht zu geben, indem sie
gut essen und sich bewegen, weil es ihnen gut tut.

_______________________________

Hast du Folgendes
schon gewusst?

@ Models sitzen vor einem Fotoshooting stundenlang
in der Maske und ihre Bilder werden im Nachhinein
am Computer verdndert, um sie dann noch perfekter
aussehen zu lassen. Es werden Friseure, Stylisten,
Beleuchtungsexperten, Schneider, Make-up-Kunstler,
Kamera-Assistenten mit inren Windmaschinen
und noch viele mehr gebraucht, um das ,,ganz
natUrliche* Aussehen auf den Fotos zu erreichen.

@ Schauspieler, die in Kinofilmen Superhelden spielen,
bauen ihre Muskeln mithilfe von Trainingsreihen
und Nahrungsergdnzungsmitteln auf, die auf lange
Sicht ihrer Gesundheit schaden kénnen.

@ Viele Models haben ein mangelndes
Kérperbewusstsein und missen oft viel Aufwand
betreiben, um so auszusehen, wie es von der
Modeindustrie gewilnscht ist.

U |
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Wie funktioniert Free Being Me - Einfach Ich?

(Fortsetzung)

Die Lernreise

Free Being Me - Einfach Ich! nimmt deine Gruppe auf eine
Reise mit und ermutigt sie, sich gegen den Imagemythos
zu dulkern und durch die folgenden vier Schritte ein gutes
Korperbewusstsein zu bekommen:

Erkenne den Imagemythos: Die Teilnehmenden
definieren den Imagemythos selbst. Sie denken
Uber ihre Gesellschaft und ihr Versténdnis des
Problems nach, um die Auswirkungen fur ihr
eigenes Leben zu erkennen.

Verstehe welche Kosten enstehen, wenn

9 man versucht dem Imagemythos zu entsprechen:
Zu verstehen, dass der Imagemythos unmdglich zu
erreichen ist und mit vielen Kosten einhergeht, stérkt
die Teilnehmenden, sich davon zu befreien und
dessen Einfluss in ihrem Leben infrage zu stellen.

Lerne, dich dem Imagemythos 6ffentlich

e entgegen zu setzen: Die meisten Aktivitdten
bei Free Being Me - Einfach Ich! setzen den
Schwerpunkt auf diesen Schritt. Die Gelegenheit,
die Stimme gegen den Imagemythos zu
erheben, macht den gréfiten Unterschied im
Kérperbewusstsein aus. Es hat die gréfste Wirkung,
wenn Teilnehmende ihre alternative Meinung zum
Imagemythos dulsern, wenn sie betonen, wie
verrlckt es ist, dem Imagemythos zu erlauben,
uns unglicklich zu machen und wenn sie ihre
Entschlossenheit teilen, einfach sie selbst zu sein.

0 Inspiriere andere, den Imagemythos infrage
zu stellen: Durch die Planung und Leitung ihres
Action-Projektes stellen die Teilnehmenden den
Imagemythos fur sich selbst infrage und teilen die
Botschaft mit anderen, wodurch sie ihre eigene
Revolution zum Korperbewusstsein starten.

Free Being Me - Einfach Ich! | Arbeitshilfe fir Gruppenleiterinnen und Gruppenleiter
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Der wichtigste Teil des Erfolges
von Free Being Me - Einfach Ich!

Sich im geschitzten Raum der eigenen Gruppe gegen
den Imagemythos zu duf3ern, ist entscheidend

bei der Verbesserung des Korperbewusstseins

aller Teilnehmenden. Free Being Me - Einfach Ich!
stérkt die Gruppenmitglieder, selbst die Fihrung

zu Ubernehmen und ihre eigenen Worte, Aktionen
und Ideen einzubringen, die den Imagemythos
infrage stellen. Wenn die teilnehmenden Kinder

und Jugendlichen sich &dufsern und gegen den
Imagemythos aktiv werden, ibernehmen sie wieder
selbst die Kontrolle Uber ihre Vorstellungen von
Aussehen. Das ist ein erster Schritt auf dem Weg zum
gesunden Kdrperbewusstsein.

Deine Rolle

Als Gruppenleiterin oder Gruppenleiter ist es deine
Aufgabe, jedes Gruppenmitglied zum Mitmachen
anzuleiten und zu ermutigen, den Imagemythos
fur sich infrage zu stellen. Je 6fter sie ihre Meinung
sagen, umso mehr Selbstbewusstsein werden

sie fUr sich und bei der Verbreitung der Botschaft
zum guten Kdrperbewusstsein erlangen. Die
Arbeitshilfen unterstutzen dich mit den dazu
nétigen Handreichungen.

Es ist ebenso wichtig, sicher zu stellen, dass

der Schwerpunkt aller Diskussionen auf der
Infragestellung des Imagemythos liegt und es
keinen Platz fur Kommentare gibt, die diesen
unterstltzen. Positiv Uber den Imagemythos zu
denken oder zu sprechen, verstdrkt ihn und auch
den Druck, der mit ihm einhergeht, immer weiter.
Wenn du positive Kommentare zum Imagemythos
horst, fordere die Gruppe auf, tber die Kosten des
Imagemythos nachzudenken und warum es keinen
Sinn macht, ihm unbedingt zu folgen.

Seite 9

N e - —m ———

-



Wir haben die Free Being Me - Einfach Ich! Arbeitshilfen
fur 7- bis 10-jdhrige und 11- bis 14-jthrige
Pfadfinderinnen und Pfadfinder so gestaltet, dass

es Spal macht, motivierend, lustig und einfach ist,
die Gruppenstunden durchzufihren. Wir haben mit
Expertinnen und Experten zusammengearbeitet, um
die meist getesteten Methoden zur Verbesserung
des Kdrperbewusstseins in Free Being Me - Einfach
Ich! zu nutzen. Wenn du also die in den Arbeitshilfen
bereitgestellten Methoden benutzt und die Tipps in
dieser Anleitung befolgst, kannst du dir sicher sein,
dass du einen echten Unterschied hinsichtlich des
Selbstbewusstsein deiner Gruppe anstofien wirst.

Kleingruppen - Volkchen - Gilden

Der wichtigste Bestandteil des Erfolgs von Free Being
Me - Einfach Ich! ist es, dass alle Teilnehmenden viele
Gelegenheiten haben, sich zu beteiligen und sich gegen
den Imagemythos zu dufdern. Das ist viel einfacher,
lustiger und angenehmer in Kleingruppen.

Um die Kleingruppen bestmdglich zu unterstitzen

und sicher zu stellen, dass alle Gruppenmitglieder die
Méglichkeit bekommen, sich zu beteiligen, sollte jede
Kleingruppe von einer Gruppenleiterin oder einem
Gruppenleiter unterstutzt werden. Wir mdchten dich
daher dazu ermutigen, auch andere Gruppenleiterinnen
und -leiter sowie moglicherweise Helferinnen und Helfer
um Unterstitzung zu bitten. Damit alle gut vorbereitet
sind, sollte jede und jeder die Anleitung und die
Arbeitshilfen lesen.

Die Free Being Me - Einfach
Ich! Reise

Free Being Me - Einfach Ich! ist eine aus fiinf Einheiten
bestehende Reise. Die ersten vier Einheiten statten die
Teilnehmenden mit dem Wissen und den Féhigkeiten
aus, die sie zur Infragestellung des Imagemythos
bendtigen. Die funfte Einheit setzt das Gelernte in die
Praxis um, wobei ein Action-Projekt geplant und nach der
Gruppenstunde von den Gruppenmitgliedern umgesetzt
wird. Da die Lernerfahrung sich zwischen den Aktivit&ten
und von einer Gruppenstunde bis zur nédchsten entwickelt,
ist es wichtig, alle funf Einheiten in der angegebenen
Reihenfolge durchzufihren. Pausen zwischen den
Einheiten bieten die Mdglichkeit, dass sich das Gelernte
setzen kann und die Teilnehmenden die reflektierenden

Free Being Me - Einfach Ich! | Arbeitshilfe fir Gruppenleiterinnen und Gruppenleiter

personlichen Aufgaben umsetzen kénnen.

Falls du wenig Zeit hast und nicht alle Aktivitéten
durchfiihren kannst, haben wir die wesentlichen
Aktivitdten in den Arbeitshilfen mit einem Sternsymbol
markiert. Um die grélte Stdrkung des Kdrperbewusstseins
deiner Gruppe zu erreichen, solltest du zumindest diese
Aktivitdten durchfihren.

Aufbau einer Einheit ﬂ
Jede Einheit von Free Being Me - Einfach Ich!
besteht aus folgenden wichtigen Elementen:

1) Teilnahmeversprechen

Zu Beginn jeder Einheit werden die
Gruppenmitglieder gebeten, deutlich zu zeigen,
dass sie aktiv und mit Spal’ an Free Being Me -
Einfach Ich! mitmachen werden. Dies ist eine
groldartige Moglichkeit, alle Mitglieder an die
gesamte Gruppenstunde zu binden. Sei kreativ
und habe Spal’ dabei, sofern alle Teilnehmenden
die Chance haben, ihre Meinung zu sagen!

2) Infragestellung des Imagemythos

und Selbsteinschatzung

Die Einheiten bestehen zumeist aus Aktivitdten,

die den Teilnehmenden den dazu erforderlichen
Raum bereitstellen, den Imagemythos mithilfe ihrer
eigenen Worte und Aktionen infrage zu stellen.

Um ihnen bei der Verwirklichung ihres vollen
Potenzials behilflich zu sein, enthalten die Sitzungen
auch Aktivitaten, die die Teilnehmenden dazu
bewegen, ihren Kdrper und ihre jeweils einzigartigen
Qualitdten wertzuschdtzen und zu akzeptieren.

3) Personliche Aufgaben

Am Ende jeder Einheit bekommen die
Teilnehmenden eine personliche Aufgabe, mit
der sie sich bis zur néchsten Gruppenstunde
beschdftigen sollen. Sie stellen eine gute Chance
fur die Gruppenmitglieder dar, das Gelernte

zu reflektieren und es auch in einer anderen
Umgebung als nur in der Pfadigruppenstunde
einzusetzen. Erkldre jede personliche Aufgabe klar
und informiere gegebenenfalls auch die Eltern
dardber, wie sie ihre Kinder bei der Erledigung der
personlichen Aufgaben unterstitzen kénnen.

= = = = e = e = e = e e e e e e e e = e = e e e e e e e e e e e = e d
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Stern: Dieses Zeichen signalisiert, dass
dies eine Aktivitdt ist, die notwendig

ist, wenn Free Being Me - Einfach

Ich! einen Effekt auf das Selbst- und
Korperbewusstsein haben soll. Wenn ihr
weniger Zeit habt, dann fuhrt auf jeden
Fall die AktivitGten mit Stern durch.

Ergebnis:
Information
darUber, was die
Teilnehmenden
lernen werden.

Unterstiitzende

Stichworte:
Beispiele, wie ihr die
Schlisselbotschaften
der jeweiligen
Aktivitét mitteilen
konnt.

Vierte G-ruppev\s!:uv\de

Sich austauschen: Spieglein, Spie
— personliche Aufgabe *

Indem die Kinder und Jugendlichen sich Uber ihre
Spieglein, Spieglein-Aufgabe untereinander austauschen,
verbessern sie ihr Kérperbewusstsein. Sie Giben, die Dinge
laut zu benennen, die sie an sich mdgen. So erzeugen
sie eine Kultur in der Mddchen und Jungen stolz auf ihre
Korper und auf ihre Persénlichkeiten sind.

@ Folgendes ist zu tun

Danke, dass ihr alle eure Spieglein, Spieglein-
Aktivitdt gemacht und iber die Dinge nachgedacht
habt, die ihr an euch selbst und eurem Kérper maogt.
Ihr werdet euch jetzt miteinander dazu austauschen!

Erinnert euch, dass positives Denken liber eure

Kérper wirklich wichtig ist und wir eine Revolution
auslésen mochten. Jedes Mddchen und jeder Junge
soll selbstbewusst sagen kénnen, was sie an ihren
Kdrpern mégen und wer sie tatsdchlich sind. Es braucht
Ubung, aber euch daran zu erinnern, was ihr an euch
und eurem Korper mogt, ist eine gute Moglichkeit, den
Imagemythos zu schlagen.

Spielt ein Gruppenspiel. Bitte alle, sich schnell durch den
Gruppenraum zu bewegen. Ziel fur die Teilnehmenden ist
es, schnellstmaglich entsprechend grof8e Gruppen zu bilden,
sobald du eine Zahl rufst. Wenn du beispielsweise ‘Dreil*
rufst, dann sollen sie sich zu dritt zusammen zu stellen.

In diesen Gruppen sollten sie sich gegenseitig eine der
Sachen von ihrer Spieglein, Spieglein-Liste erzdhlen, die
sie an sich mégen. Ermutige sie dazu, es so zu sagen:
“Ich mag mein...“

Jedes Mal, wenn sie sich in neuen Gruppen
zusammen getan haben, sagst du ihnen, Uber was sie sich
austauschen sollen. Es sollte etwas sein, was sie mégen an...

Ihrer Personlichkeit.

Dem Kérperteil, das ihnen erméglicht etwas zu tun,
was sie gerne machen.

Dem Korperteil, das sie schon finden.

Free Being Me - Einfach Ich! | Arbeitshilfe fiir 11-bis 14-jahrige

Zeit: Zur Orientierung, wie viel Zeit
fur die Aktivitat eingeplant werden
muss. Je nach Gruppengrofie,
Anzahl der Gruppenleiterinnen und
-leiter, Alter der Gruppe etc. mUsst
ihr moglicherweise etwas mehr
oder weniger Zeit einplanen.

Auf einen

B Auf cinen BlLic

Blick: eine kurze

“Die Qruppe spielt ein Spiel, um sich %USO m'menfgs's'gng
ub‘er.yhre Spieglein, Spieglein-Ideen tber die Aktivitat
miteinander auszutauschen, I
Was du brauchst
Die ausgefiillten Spieglein, Was du
Spieglein-Bldtter der. brauchst:
Notwendige

Lass die Kinder und Jugendlichen mindestens dreimal
Gruppen bilden, damit alle mindestens ein Merkmal
von jeder Liste nennen kénnen. Je nachdem welche
Zahl du nennst, kann es sein, dass Teilnehmende Ubrig
bleiben. Aufgabe dieser Personen ist es, zu irgendeiner
Gruppe zu laufen und ihre absolute Lieblingssache zu
nennen. Die Teilnehmenden sollten nur das Merkmal
nennen, das sie mdgen. Sie missen keine Griinde
dafur angeben!

Gut gemacht. Es ist grof3artig, so viele positive
Sachen von euch zu héren!

r,ag en .............................. Q ........

Ed Wie habt ihr euch dabei gefiihlt, positiv iber
euch selbst zu sprechen?

E Warum ist es gut, dass ihr tbt dariiber nachzudenken,
was und warum ihr etwas an euch mogt?

® Wenn du das Aktionsthema mit einer gemischt-
geschlechtlichen Gruppe durchfihrst, kénnte
es eventuell besser funktionieren, getrennte
Kleingruppen fur die Jungen und Madchen
zu machen. Stelle sicher, dass alle positiv
und unterstutzend \miteinander umgehen -
Anerkennungist/ tht immer einfach.

V7700204444
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Unterlagen und
Materialien fur
die Aktivitat.

Sprecht dariiber:
Fragen, die den
Teilnehmenden
helfen, Uber ihre
Erfahrungen zu
reden und zu
erkennen, was sie
gelernt haben.

T

Tips: Punkte, die dir helfen das Ziel
der Aktivitdt zu erreichen.

Free Being Me | Einfach Ich! | Arbeilshilfe fiir Gruppenleiteriinen und Gruppenleiter
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Die Arbeitshilfen

(Fortsetzung)

Viele Aktivitdten enthalten Hinweise, um dir Hilfestellungen
und die richtigen Methoden bereitzustellen, damit du
deine Gruppe dabei unterstttzen kannst, den
Imagemythos infrage zu stellen, sich von seinem Einfluss
zu befreien und dadurch das Kérperbewusstsein zu
verbessern. Diese werden in fettem, blauen Text in den
Arbeitshilfen hervorgehoben.

Du bekommst Hinweise, was du sagen kannst, um die
wesentlichen Botschaften von Free Being Me - Einfach
Ich! zu vermitteln. Sie werden dir helfen zu verstehen,
was vermittelt werden muss und Vorschlége geben, wie
die Botschaft fir die Gruppe deutlich wird. Du kannst
die Hinweise so wie sie sind laut vorlesen oder sie
umschreiben, wenn du ihre Botschaft verstanden hast.

Erfahrungsgemdl laufen die Gruppenstunden reibungslos
ab, wenn du mit deinen Mitleiterinnen und -leitern sowie
mdglichen Helferinnen und Helfern eine Vorbesprechung
abhdltst, um einige der Aktivitdten auszuprobieren und
das Umschreiben der wesentlichen Botschaften zu Uben.

Action-Projekt

Am Ende von Free Being Me - Einfach Ich! hat deine
Gruppe die Moglichkeit, die Botschaft von Free Being

Me - Einfach Ich! durch die Planung und Durchfiihrung
eines Action-Projektes auch auferhalb der Pfadigruppe zu
teilen. Wir wollen die Botschaft zum Kdrperbewusstsein
soweit verbreiten, wie wir kénnen! Um das Free Being

Me - Einfach Ich! Abzeichen/Badge zu verdienen und eine
echte Wirkung zu haben, sollte das Action-Projekt aller
Teilnehmenden Folgendes kdnnen:

Zwei weitere Menschen im dhnlichen Alter
erreichen, die an Free Being Me - Einfach Ich! nicht
teilgenommen haben.

Einen sinnvollen Einblick vermitteln, was deine Gruppe
gelernt hat. Ermutige die Gruppenmitglieder darin, zu
Vorbildern fir gutes Korperbewusstsein zu werden, zu
teilen, was sie Uber den Imagemythos herausgefunden
haben und es zusammen mit Gleichaltrigen und in
ihren Gemeinschaften infrage zu stellen.

Werde aktiv und habe Spaf?!

Free Being Me - Einfach Ich! | Arbeitshilfe fir Gruppenleiterinnen und Gruppenleiter

Ermutige die Gruppenmitglieder zu Kreativitdt und
Eigenverantwortung fur ihr Action-Projekt. Sie kénnen
die Ideen der flnften Einheit nutzen und anpassen
oder ganz eigene Ideen entwickeln, wenn sie ihre
Féhigkeiten richtig auf die Probe stellen wollen. Die
Gruppenmitglieder kdnnen sowohl individuelle als auch
gemeinsame Gruppenprojekte entwickeln. Mit einem
Action-Projekt sollte sich die Gruppe zum Ziel setzen,
zwei weitere gleichaltrige Kinder oder Jugendliche pro
Gruppenmitglied zu erreichen.

Macht eure Action-

Projekte bekannt, um eine
weltweite Revolution zum
Korperbewusstsein auszulaosen!

- ===

Besuche www.free-being-me.com,
um die fantastischen Aktionen deiner
Gruppe zu teilen und von anderen
weltweit inspiriert zu werden.

O
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Das Programm besteht aus fiinf Gruppenstunden oder
Einheiten, die jeweils 60 bis 75 Minuten dauern, plus die
flexible Zeit, die mit den Action-Projekten verbracht wird.
Free Being Me - Einfach Ich! wird dann die gréfte Wirkung
auf das Korperbewusstsein deiner Gruppe haben, wenn
du alle Aktivitdten in der angegebenen Reihenfolge
durchfihrst. Vergiss nicht, etwas Zeit fir die Vorbereitung
mit deinen Mitleiterinnen und -leitern einzuplanen.

Um Eltern an Free Being Me - Einfach Ich! mit ihren
Kindern zu beteiligen, ist es eine gute Idee, auch sie
dariber zu informieren, was und warum ihr etwas tut. Die
Eltern kdnnen bei den persénlichen Aufgaben zwischen
den Gruppenstunden behilflich sein und vielleicht sogar
eine deiner Gruppenstunden unterstitzen. Kinder und
Jugendliche dazu zu motivieren, zu Hause weiter Uber
Free Being Me - Einfach Ich! zu sprechen, kann zum
weiteren Erfolg beitragen. Auf Seite 21 befindet sich ein
Musterbrief, den du fUr das Verschicken per Post oder
E-Mail an die Eltern anpassen kannst.

Benotigtes Material
und Ausstattung

Free Being Me - Einfach Ich! wurde so entwickelt,

dass das Programm an unterschiedlichsten Orten
durchgefthrt werden kann - egal ob in den regelmdfRigen
wdchentlichen Gruppenstunden, auf Zeltlagern oder in
verschiedenen Lédndern. Die meisten Aktivitdten erfordern
nur sehr einfache Materialien wie Papier, Stifte usw.

oder gar keine Materialien. Es wurden einige optionale
Aktivitdten aufgenommen, welche die Nutzung eines
Computers oder einer Internetverbindung erfordern,

um Videos abzuspielen usw. Diese sind nitzliche
Ergdnzungen, sind aber nicht entscheidend.

—

Free Being Me - Einfach Ich! | Arbeitshilfe fir Gruppenleiterinnen und Gruppenleiter

Reine Madchengruppen und
geschlechter gemischte Gruppen

Free Being Me - Einfach Ich! wurde zur Durchfiihrung
mit reinen Mddchengruppen genauso wie in
geschlechtergemischten Gruppen entwickelt. Probleme
mit dem Kdrperbewusstsein sind bei Mddchen bekannter,
aber auch viele Jungen kdmpfen ebenso mit ihrem
Aussehen und finden es schwierig, sich selbst so zu
akzeptieren, wie sie sind. Viele Aktivitdten kdnnen
zusammen durchgefiihrt werden. Bei einigen empfehlen
wir, die Gruppe in eingeschlechtliche Untergruppen
aufzuteilen. Es kann sein, dass sich die Teilnehmenden
dann lieber zu Problemen im Bereich Kdrperbewusstsein
und Aussehen dufRern, sich wohler fihlen und ihre
Gedanken und ihre Bedenken offener dufern.
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Was bei der Durchfuhrung von
Free Being Me - Einfach Ich!

Die Gruppenleitung und Probleme

Die Stéirke des Selbstvertrauens und das Selbstbewusstsein
hinsichtlich unseres Aussehens verdndert sich im Laufe
unseres Lebens. Wir wissen, dass das Problem schwachen
Kérperbewusstseins auch nicht verschwindet, wenn wir
dlter werden. Du brauchst kein auftergewdhnlich gutes
Korperbewusstsein, um Free Being Me - Einfach Ich! mit
deiner Gruppe durchzufiihren und dabei Spaft zu haben.

Es ist jedoch wirklich wichtig, dass du dabei wirklich
versuchst, nicht Uber deine negativen Gefiihle zu sprechen,
die du im Bezug auf dein Aussehen hast oder hattest, weil
es bei Free Being Me - Einfach Ich! darum geht, der Gruppe
einen Raum zu geben, der ganz frei vom Imagemythos ist,
damit sie ihr Selbstbewusstsein entwickeln kdnnen und sich
dem Mythos dann entgegenstellen.

Wenn du dich selbst in das Thema einbringst, kann Free Being
Me - Einfach Ich! anzuleiten sehr fruchtbringend fur dich selbst
sein - ebenso wie fur die Teilnehmenden. Wir wissen von

Gruppenleiterinnen und Gruppenleitern, dass es Spafs macht die

Gruppenstunden anzuleiten und sie selbst eine Verbesserung

ihres eigenen Kérperbewusstseins bemerkt haben. Unterstutzt

euch gegenseitig in der Gruppenleitung indem ihr eure
Gedanken und Gefiihle miteinander teilt.

O

Alle einschlieen

Auf www.free-being-me.com findest du noch
weitere Ideen und Unterstitzung. Dort kannst

du auch an einem E-Learning Programm

zum Thema Kérperbewusstsein teilnehmen,

das von Expertinnen und Experten im Bereich
Korperbewusstsein entwickelt wurde, die auch Free
Being Me - Einfach Ich! mit entwickelt haben.

Wir méchten maoglichst viele Kinder und Jugendliche
weltweit mit der positiven Botschaft von Free Being Me -
Einfach Ich! erreichen. Es ist wichtig, die verschiedenen
Bedurfnisse deiner Gruppenmitglieder zu bedenken, bevor
ihr startet. Besonders, wenn die Gruppe mit ihren jeweiligen
Fahigkeiten oder ihrem Alter neu ist fur die Gruppenleitung,
gibt es einige Punkte, die ihr beachten solltet:

> Reflections on Body Image: Report from the All Party Parliamentary Group on
Body Image 2012

6 prof Kristen Harrison, University of Illinois Study, 2007, 181 Boys, av. age 9

Free Being Me - Einfach Ich! | Arbeitshilfe fir Gruppenleiterinnen und Gruppenleiter

-

7-bis 10-Jahrige...

befinden sich auf unterschiedlichen Stufen des
Problembewusstseins und des Verstandnisses von Themen
wie Kdrperbewusstsein, Selbstbewusstsein und Medien.

sind hdufig auf einem unterschiedlichen Stand hinsichtlich
ihrer Erfahrungen und ihres Wissens, besonders natdrlich die
jungsten und die dltesten Teilnehmenden.

werden sich immer stdrker dessen bewusst, wie andere
sie sehen. In der Folge sorgen sie sich zunehmen, welche
Auswirkung das darauf hat, Freund_innen zu finden und in
Gruppen ,,dazu zu gehdren”.

beginnen zu lernen, wie sich ihre Kérper verdndern

und wie sie grofier und dlter werden. Einige machen sich
eventuell Sorgen darlber, ob sie ,normal” sind - dies ist
eine gute Gelegenheit, den Mddchen und Jungen deutlich
zu machen, dass sie genauso wie sie sind grofartig sind!

Free Being Me - Einfach
fiir 7- bis 10-Jahrige: Wir
bauen das Fundament fiir ein
gutes Korperbewusstseins

IS P

® Bis zum Alter von sieben Jahren verstehen fast alle
Kinder, dass die Menschen um sie herum versuchen,
einem bestimmten Aussehen zu entsprechen, und
dass in der Gesellschaft besonders eine bestimmte
Art von Aussehen gefordert wird. In England
beispielsweise hat eines von vier sieben Jahre alten
Mddchen bereits versucht, eine Didt zu machen. Und
das Lesen von Videospielmagazinen bringt neun
Jahre alte Jungen dazu, mehr Muskeln haben zu
wollen®. Sie haben jedoch nicht unbedingt schon
damit angefangen, diesen Druck auf ihr eigenes
Leben zu beziehen. Free Being Me - Einfach Ich! hat
seine Botschaften sorgfdltig an diese Altersgruppe
angepasst. Obwohl die Programmziele mit denen
fur die 11-bis 14-Jdhrigen Ubereinstimmen, setzen
die Schlisselbotschaften den Schwerpunkt auf
die Schaffung einer starken Grundlage guten
Korperbewusstseins. Mit dieser Basis sind die jiingeren
Kinder gestdrkt, den Imagemythos infrage zu stellen,
wenn sie diesem beim Aufwachsen begegnen.

5 Uberlegungen zum Body Image: Studie von Prof. Kristen
Harrison, University of Illinois, 2007, mit 181 Jungen im

Durchschnittsalter von neun.
>>>
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Was bei der Durchfithrung von Free Being Me

- Einfach Ich! zu bedenken ist

(Fortsetzung)

_______________________________

Es bereitet sie auch darauf vor, das
Programm fiir die 11- bis 14-Jdhrigen in der
ndchsten Pfadi-Stufe mit zu machen.

Der grofte Unterschied ist, dass das Programm

fur 7- bis 10-Jahrigen den Imagemythos nicht
erwdhnt. Dadurch wird dem vorgebeugt, dass
jangere Kinder den Schwerpunkt zu stark auf eine
gesellschaftlich konstruierte Schénheitsvorstellung
legen. Stattdessen sind die Schlisselbotschaften fur
die 7- bis 10-jdhrigen Gruppenkinder folgende:

®m ,Die inneren Werte zdhlen am meisten.”
® ,Esist wichtig, man selbst zu sein.”

® ,Wir alle sind unterschiedlich und genau das
macht uns besonders.”

® ,Menschen entscheiden nicht aufgrund deines
Aussehens, ob sie dich mdgen oder nicht.”

® ,Esist wichtig zu schétzen was unser Kérper tun

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
:
1
' m ,Es gibt nicht nur eine Art, schén auszusehen.”
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
:
1
: kann und wie er aussieht.”
1
1
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Free Being Me - Einfach Ich! | Arbeitshilfe fir Gruppenleiterinnen und Gruppenleiter

11- bisl4-Jahrige...

haben méglicherweise den Imagemythos bereits klar
in ihren Kdpfen, was aber nicht fur alle gelten muss
(besonders fur die jungeren). Wenn du dir Sorgen
dartber machst, dass die AktivitGten nicht fur alle in
deiner Gruppe geeignet sind, kannst du bei deinen
jangeren Teilnehmenden einige Aktivitdten aus dem
Programm fir 7- bis 10-Jdhrige verwenden. Oder du
kannst fur gewisse Teile des Programms

die jungeren und dlteren Teilnehmenden trennen.

haben mdglicherweise schon den Druck des
Imagemythos auf sich selbst wahrgenommen und
kdmpfen unter Umstdnden damit, positiv in Bezug
auf gewisse Aspekte ihres Aussehens zu sein. Wenn
die teilnehmenden Kinder und Jugendlichen erkannt
haben, wie teuer es sein kann, dem Imagemythos
nachzueifern, kdnnen sie sich denjenigen, die ihn
vertreten, entgegen stellen. Betone, dass Free Being
Me - Einfach Ich! die Férderung des Imagemythos
durch die Gesellschaft infrage stellt und dass viele von
uns in die Falle tappen und das Idealbild erreichen
wollen. Ermutige deine Gruppe dazu, positiv und
unterstitzend an das Thema heran zu gehen, indem
sie gute Alternativen herausstellen und nicht das
Negative betonen.
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Was bei der Durchfithrung von Free Being Me

- Einfach Ich! zu bedenken ist

(Fortsetzung)

_______________________________

Einen sicheren Raum
zum Lernen schaffen

Vertrauen und das Geflhl von Sicherheit sind immer
wichtig, damit Aktionen bei uns Pfadfinderinnen
und Pfadfindern gut gelingen - das gilt auch fur
Free Being Me - Einfach Ich! Manche Themen, die
das Aktionsthema behandelt, kdnnten fiir einige
Teilnehmerinnen oder Teilnehmer schwierig sein.
Mé&dchen und Jungen sollen unbesorgt sein und ihre
Meinung gerne sagen, um einen echten Effekt auf
ihr Kérperbewusstsein zu erzielen. Die folgenden
Tipps werden dir bei der Schaffung eines sicheren
Raums wdhrend des Programms helfen.

. a. Aufstellung von Gruppenregeln und
 ihre Verwendung

' Inder ersten Gruppenstunde wird deine Gruppe

. einige Gruppenregeln aufstellen oder Uberprufen.

. Dies funktioniert dann am besten, wenn die Regeln
E durch die Teilnehmenden selbst aufgestellt und von
' allen Beteiligten gemeinsam vereinbart werden.

. Einige Beispiele fir Gruppenregeln sind in den

E Arbeitshilfen enthalten.

b. Schaffung einer Ruhezone

Stelle einen Bereich in deinem Gruppenraum zur
Verfligung, den die Kinder oder Jugendlichen
aufsuchen kénnen, wenn sie eine Pause bei einer
Aktivitdt einlegen wollen. Alle sollten das Gefthl
haben, dass sie freiwillig teilnehmen. Habe immer
einen Blick auf diesen Ruhebereich und passe darauf
auf, dass alle, die den Bereich benutzen, bei Bedarf
durch eine Gruppenleiterin oder einen Gruppenleiter
Unterstiitzung bekommen.

e = e = e = e e = e e = e e e e e e = e e e e = e e e e e e e e e = e
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Fahigkeiten

Es ist wichtig, dass alle die Méglichkeit bekommen, ihr
Bestes bei der Teilnahme an Free Being Me - Einfach Ich!
geben zu kénnen. Deine Gruppenmitglieder werden sich
auf verschiedenen Stufen ihrer Entwicklung befinden.
Du solltest daher die verschiedenen besonderen
Bedirfnisse beachten.

Viele Aktivitdten von Free Being Me - Einfach Ich! sind
aktiv und erfordern fur eine kurze Zeit Konzentration
und die Anwendung von Fdhigkeiten wie Lesen,
Schreiben und Zeichnen. Du weilst am besten, was
deine Gruppenmitglieder schaffen. Wann immer es dir
mdglich ist, finde Wege, alle teilnehmenden Kinder und
Jugendlichen zu stdrken, damit sie ihre Meinung sagen.
Das kann zum Beispiel geschehen, indem du beim Lesen
und Schreiben hilfst, bei Gesprdchen unterstttzt und
dltere Gruppenmitglieder dazu ermutigst, jingere und
solche mit besonderen Bedurfnissen zu unterstiitzen.
Passe Aktivitdten an, wenn du das Gefthl hast, dass sie
in deiner Gruppe nicht funktionieren wiirden, halte dich
dabei so nah es geht an die wesentlichen Punkte.

Deine Gruppenmitglieder kdnnen verschiedene kulturelle,
soziotkonomische und religiése Hintergriinde haben.
Dies wird einen Einfluss darauf haben, wie die jeweiligen
Personen mit bestimmten Problemen umgehen,
einschlieflich ihrer Korper. Fiir einige Kinder und
Jugendliche wird es eine Herausforderung sein, &ffentlich
(sogar unter Freunden und Gleichaltrigen) Uber ihre
Korper zu sprechen.

Wenn du dir der kulturellen Unterschiede bewusst

bist, wird dir das bei der Vorbereitung und Anpassung

der Aktivitaten helfen, um alle in deiner Gruppe
einzubeziehen. Wenn du dir bei einem deiner
Gruppenkinder nicht sicher bist, versuch das Thema

mit den Eltern zu besprechen und du wirst meist
herausfinden, dass deine Pléne kein Problem verursachen
werden. Vielleicht musst du sie nur etwas anpassen oder
etwas langsamer vorgehen.
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Haufig gestelite
Fragen

Was passiert, wenn

ich ein Zeltlager, ein
Hiittenwochenende oder
Ahnliches leite?

Ist es auch maoglich, dieses
Programm in anderen Umfeldern
als der Gruppenstunde
durchzufithren?

Free Being Me - Einfach Ich! kannst du an ganz
verschiedenen Orten machen. Idealerweise wird es in funf
Einheiten durchgefihrt, einschliefdlich der personlichen
Aufgaben, die zwischen den Gruppenstunden zu erledigen
sind und mit einem Action-Projekt danach. Wenn du dieses
Programm auf einem Zeltlager durchfihrst, solltest du
Zeit fur die personlichen Aufgaben wdhrend der Pausen
einplanen. Beispielsweise kdnntest du eine Einheit pro

Tag Uber vier Tage oder zwei Einheiten pro Tag Uber zwei
halbe Tage durchflhren. Bearbeite nicht das gesamte
Material innerhalb eines ganzen Tages und stelle sicher,
dass zumindest die wesentlichen Aktivitdten (in den
Arbeitshilfen mit Stern markiert) durchgefuihrt werden.

Was passiert, wenn die
Teilnehmenden schwierige
Fragen stellen?

Beispiele fur einige Fragen, die du eventuell horst:
»Sind Leute, die dem Imagemythos folgen, schlecht?”

»Was ist schlecht daran, mich zu pflegen, Make-up und
modische Kleidung zu tragen und gut aussehen zu
wollen?”

,»1ch bin diinn und mag mich, wie ich bin - bedeutet dies,
dass ich zunehmen muss?”

,Mein Sporttrainer hat mir gesagt, dass es gesund ist, hart
fur den Muskelaufbau zu arbeiten - warum sagst du mir,
das sei es nicht?”

Free Being Me - Einfach Ich! unterstitzt eine positive
Alternative zum Imagemythos, indem du deinen Korper
daflr wertschétzt, was er alles tun kann. Ein gesunder
Lebensstil, Bewegung und draufen zu sein, um Spal’ zu

Free Being Me - Einfach Ich! | Arbeitshilfe fir Gruppenleiterinnen und Gruppenleiter

?
:

haben und neue Dinge zu lernen, eine ausgewogenen

und leckere Erndhrung, die dir gut tut und die dich neue
Geschmdcker entdecken ldsst - alles Dinge, die wir bei den
Pfadfinderinnen und Pfadfindern unterstitzen.

Es gibt nicht ,,die“ Figur oder ,das“ Aussehen, das alle
erreichen sollen. Es ist wichtig, fir die eigene Gesundheit
und das Wohlbefinden eine ausgewogene Ernghrung und
Bewegung zu fordern, anstatt ein einfach bestimmtes
Aussehen zu erreichen.

Free Being Me - Einfach Ich! fordert Vielfalt und
Wahlmadglichkeiten, Selbstakzeptanz und ein von
Vorurteilen freies Zugehen auf andere. Es gibt viele
Griinde, so oder anders auszusehen und wir kennen nie die
ganze Geschichte anderer Menschen. Die Verwendung von
Make-up, das Folgen der neuesten Mode, oder ein hartes
Sportprogramm kann Spal® machen und auch eine Art
sein, Personlichkeit auszudriicken - es ist aber wichtig, es
aus eigenem Willen zu tun. Niemand sollte sich schminken,
Sport machen oder sich die neuesten Klamotten kaufen,
weil sie oder er dazu gehdren mdchte oder Angst

hat, anders zu sein als die anderen. Fghigkeiten, wie
beispielsweise das Verstdndnis, wie Medien funktionieren,
stdrken die Kinder und Jugendlichen dabei, sie selbst zu
sein, ihre eigenen Entscheidungen zu treffen und anderen
dabei zu helfen, das Gleiche zu tun.

Was passiert, wenn einige
Teilnehmende ihre Meinung
nicht auBlern wollen?

Die eigene Meinung zu sagen ist ein sehr wichtiger
Bestandteil von Free Being me - Einfach Ich! Die
Teilnehmenden dabei zu unterstitzen, sich zu dufsern,
ist eine wichtige Funktion der Gruppenleitung. Hier einige
Tipps zur Ermutigung zur aktiven Teilnahme:

Stelle offene Fragen, die nicht einfach mit ja oder nein
beantwortet werden kénnen, um die Teilnehmenden
dazu zu ermutigen, ihre Meinung zu sagen. Frage
beispielsweise nicht: ,,Hat euch das Spiel Spaf’
gemacht?”, sondern lieber: ,Was meint ihr, wie kann
dieses Spiel Mddchen oder Jungen helfen?”
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Haufig gestelite Fragen

(Fortsetzung)

Erinnere alle an die Grundregeln, die sie Uber
das Zuhdren und abwechselndes Sprechen
aufgestellt haben.

Betone, dass alle Teilnehmenden Qualitdten haben,
um zum Gelingen der Gruppenstunde beizutragen.

Bitte alle auf eine freundliche und positive Art von
ihren Erfahrungen zu erzghlen.

Was passiert, wenn die
Teilnehmenden einander
hanseln?

Kinder hénseln einander hdufig, um eine Unsicherheit oder
Enttduschung zu bewdltigen und zu Uberspielen. Es ist
mdglich, dass die Gespréiche Uber den Kérper Unsicherheiten
oder Peinlichkeiten verursachen, was wiederum zu Hénseln
fuhrt - besonders, wenn du mit gemischten Gruppen, d. h.
mit Mddchen und Jungen, arbeitest.

Ignoriere das Hanseln nicht. Sprich die Situation an. Du
musst eventuell eine Aktivitét unterbrechen, beachte
aber die Gefiihle aller Beteiligten - Du kannst entscheiden,
das Hanseln in der Gruppe anzusprechen oder die daran
Beteiligten zur Seite zu nehmen. Stelle genau klar,
welcher Teil des Benehmens nicht akzeptabel war und
warum. Dabei kann es helfen, die Teilnehmenden an die

Gruppenregeln zu erinnern, die sie selbst vereinbart haben.

Was passiert, wenn in der
Gruppenstunde ein ernstes
Problem eines Kind
aufgedeckt wird?

Ein sicherer Ort kann den Teilnehmenden, die ein

echtes Problem in Bezug auf ihr Kérperbewusstsein und
Selbstbewusstsein haben, den Mut geben, zu erzéhlen,
was in ihrem Leben passiert. Beispielsweise kdnnen
Kinder enthdllen, dass sie gemobbt werden oder andere
mobben, Essstérungen haben oder dass sie gewisse
Probleme zu Hause in ihren Familien erleben. Sollte solch
ein Problem auftauchen, betrachtet es als Hilferuf. In

dieser Situation ist es sehr wichtig, unterstitzend zu sein.

Unterbrich das Kind, den oder die Jugendliche_n
nicht und versuche nicht, sie oder ihn zu stoppen,

Free Being Me - Einfach Ich! | Arbeitshilfe fir Gruppenleiterinnen und Gruppenleiter

?
'

aulker wenn sie in einer Gruppensituation sind und
du vorschlagen mochtest, das Thema lieber zu zweit
weiter zu besprechen.

Hore dir die Teilnehmerin oder den Teilnehmer ganz
an, wenn sie/er fortfahren will. Beachte, dass es nicht
deine Aufgabe ist, sie oder ihn ins Kreuzverhor zu
nehmen.

Protokolliere das Gespréch im Nachhinein, untersuche
die Fakten aber nicht selbst. Behalte keine Geheimnisse
fur dich, wenn sich das Kind in Gefahr befindet und
Hilfe braucht. Erkldre dem Kind, warum du eventuell
das Geheimnis nicht behalten kannst und an wen

du die Information weiterleiten wirst. Beachte, dass
Vertraulichkeit wichtig ist. Du solltest das Geheimnis
nur Menschen mitteilen, die es wissen mussen (was
nicht immer die Eltern einschlief3t).

Wenn du das Gefuhl hast, dass sich das
Gruppenmitglied in direkter Gefahr befindet, ergreife
sofort Maknahmen und rufe z. B. den Kindernotruf
oder die Polizei an.

Wenn du das Geftihl hast, dass die Teilnehmerin oder
der Teilnehmer weitere Hilfestellung braucht und du dir
nicht sicher bist, was als Ndchstes zu tun ist, besprich
es mit einer anderen Gruppenleiterin oder einem
Gruppenleiter in deinem Verband oder hole dir Rat bei
einer entsprechenden Beratungsstelle.

Wenn die Teilnehmerin oder der Teilnehmer dir von einer
schwierigen Situation berichtet hat, bei der du nicht das
Geflhl hast, dass sie externe Unterstiitzung bendtigt,
bespreche dich mit einer anderen Gruppenleiterin oder einem
Gruppenleiter. Beobachte weiterhin, wie es dem Kind geht.

Wenn es passiert, dass ein solch grofses Problem in einer
Gruppe aufgedeckt wird, stelle sicher, dass die
Gruppenmitglieder sich an ihre Vereinbarung halten,
unterstitzend und nett zu anderen zu sein. Das bedeutet
keinen Klatsch tber die Person zu verbreiten, aber eine gute
Zuhdrerin und Freundin, ein guter Zuhdrer und Freund zu
sein. Erinnere die Gruppenmitglieder daran, dass alle privaten
Sachen, die in der Gruppe besprochen werden, vertraulich
zu behandeln sind. Versichere ihnen, dass du dich um die
Teilnehmerin oder den Teilnehmer kiimmern wirst und
dass sie mit dir sprechen kénnen, wenn sie sich Sorgen tber
etwas machen.
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Wie Free Being Me - Einfach Ich!
die pfadfinderische Methode nutzt

Lernen in Kleingruppen

In Kleingruppen macht Lernen hdufig mehr Spaf® und
Themen kdnnen intensiver behandelt werden. Viele
Kinder und Jugendliche fuhlen sich wohler dabei, ihre
Meinung in einer Kleingruppe auszudricken. Kleingruppen
mit Gruppenmitgliedern gemischten Alters ermutigen
dltere Teilnehmende dazu, positive Vorbilder zu sein und
fordern die Teilnehmenden dazu heraus, Verantwortung
fur die Aktivitdten zu Gbernehmen, sich gegenseitig

zu unterstitzen und ihre eigenen Entscheidungen zu
treffen. Es ermutigt die Gruppe dazu, im Team mit ganz
unterschiedlichen Mitgliedern zu arbeiten, was eine
wertvolle F&higkeit furs Leben ist. Lernen in Kleingruppen
ist ein wichtiger Bestandteil der pfadfinderischen
Methode und verstdrkt die Wirkung von Free Being Me

- Einfach Ich!

Mein Weg, mein Tempo

Wir alle lernen auf verschiedene Arten. Die Programme
unseres Weltverbandes WAGGGS nutzen eine Reihe von
Aktivitdten, um verschiedene Lernstile einzubeziehen.

Sich um jeden und jede Einzelne zu kimmern und mit
einzubeziehen ist von zentraler Bedeutung daftr, alle
Pfadfinderinnen und Pfadfinder dabei zu stdrken, ihr Bestes
zu geben. Indem die Gruppen Gleichaltriger ermutigt
werden, sich gegenseitig zu unterstitzen und Raum fir die
Individualitdt jeder und jedes Einzelnen zu schaffen, sollte
jede und jeder, die/ der bei Free Being Me - Einfach Ich!
mitmacht, die Mdglichkeit bekommen, auf die ganz eigene
Weise zu lernen. Jede Leistung wird gefeiert.

Learning by doing

Menschen lernen am besten, wenn sie sich motiviert
fuhlen. Learning by doing erméglicht es den
Teilnehmenden, das Gelernte auf ihr eigenes Leben zu
beziehen und bestdrkt sie darin, aktiv zu werden. Aus
diesem Grund fordern wir das aktive Lernen mithilfe

von Aufgaben, Erfahrungen, Spielen, Projekten und
Experimenten. Free Being Me - Einfach Ich! wahlt den
Ansatz ,Learning by doing”, der den Teilnehmenden die
Méglichkeit bietet, sich unmittelbar mit einem Thema zu
beschdftigen, indem sie ihre eigenen Medien erstellen,
ihre eigenen Fragen und Gedanken besprechen und
eigene echte Projekte und Aktionen entwickeln, um sich
und ihren Freunden dabei zu helfen, sich in ihrem Kérper
besser zu fihlen.

Free Being Me - Einfach Ich! | Arbeitshilfe fir Gruppenleiterinnen und Gre;

Mit anderen verbinden

Free Being Me - Einfach Ich! ermutigt die Teilnehmenden
dazu, Verbindungen miteinander aufzubauen, um

zu entdecken, wie sie eine positive Wirkung auf das
Korper- und Selbstbewusstsein anderer haben kénnen.
Wadhrend des Programms tun die Gruppenmitglieder dies
hauptséchlich mit gegenseitiger Unterstiitzung, aber sie
werden auch von dlteren Kindern und Jugendlichen oder
dlteren Gruppenleiterinnen oder Gruppenleitern begleitet.
Hinter Free Being Me - Einfach Ich! steht auch die Idee,
dass das Schaffen von Vorbildern die Chance beinhaltet,
fur Gruppenleitung zu motivieren. Indem Menschen
unterschiedlichen Alters, Geschlechts, kulturellen und
sozialen Hintergrunds mit dabei sind, entwickeln sich
auch vielfgltige Fahigkeiten der teilnehmenden Kinder
und Jugendlichen.

Wir lernen viel durch unsere Umwelt; die Aktionsthemen
des Weltverbandes WAGGGS unterstltzen Lernmethoden,
die dies beachten. Die Aktionsthemen des Weltverbandes
WAGGGS ermutigen die teilnehmenden Kinder und
Jugendlichen dazu, dariiber nachzudenken, was es
bedeutet, eine Weltblrgerin oder ein Weltbdrger zu

sein, indem sie selbst Stellung zu Problemen beziehen,
mit denen sie sich beschdftigen und ihre Ideen in
gemeinsamen Projekten umsetzen. Free Being Me -
Einfach Ich! beschdaftigt sich mit der Tatsache, dass

sich Menschen auf der ganzen Welt - jeder Herkunft,
jeden Aussehens und mit den unterschiedlichsten
Personlichkeiten - unter Druck gesetzt fihlen, einem
gesellschaftlich definierten Ideal entsprechend
auszusehen. Indem die teilnehmenden Kinder und
Jugendlichen dies verstehen und sich dagegen auflehnen,
Ubernehmen sie die Verantwortung fur ihr Leben
und die Wirkung, die sie auf
andere um sich herum
haben kénnen.
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Korperbewusstsein:

Das Kdrperbewusstsein bezieht sich darauf, wie jemand
sein Aussehen empfindet. Wenn wir ein gutes, ein
gesundes Kdrperbewusstsein haben, akzeptieren wir unser
Aussehen und was unsere Korper tun kdnnen und sind
damit gldcklich. Ein starkes Kérperbewusstsein zu haben ist
ein Faktor, der das Selbstbewusstsein erhdhen kann.

Selbstbewusstsein/ Selbstwertgefiihl:

Ein Gefiihl von Selbstachtung und Selbstwert. Jemand
mit einem hohen Selbstwertgefihl glaubt an sich und
seinen Wert als Person. Ein hohes Selbstwertgefuhl hilft
Menschen dabei, ihr volles Potenzial auszuschépfen
und nicht durch den mangelnden Glaube an sich oder
ihre/ seine Fahigkeiten zurlckgehalten zu werden.

Als Pfadfinderinnen und Pfadfinder unterstitzen wir
die Entwicklung eines starken Selbstwertgefuhls von
Mddchen und Jungen. Dadurch sollen sie befghigt
werden, ihren Traumen zu folgen, sich in ihren
Gemeinschaften zu engagieren und einen positiven
Wandel in der Welt anzustoften.

Imagemythos:

Der Imagemythos ist die enge Definition des
gesellschaftlichen Ideals davon, was schén oder attraktiv
ist. Uber diesen Imagemythos wird in den Medien,
zwischen Freunden und in den Familien besprochen und
er wird gefordert. Es ist ein Mythos, weil das Konzept

so eingeschrdnkt ist und eine solch lange Liste an
Eigenschaften enthdlt, dass es fur alle unmdéglich ist, ihn
zu erreichen. Sogar die Fotos von als perfekt aussehend
wahrgenommenen Models werden typischerweise digital
bearbeitet, um ihr Aussehen noch perfekter zu machen!

Arbeitshilfen:

Dies sind Sammlungen von Aktivitdten und Spielen, die
Teil von Free Being Me - Einfach Ich! sind. Es gibt zwei
Arbeitshilfen: eine fUr 7- bis 10-jéhrige und eine fur 11-
bis 14- jahrige Kinder und Jugendliche.

Hinweis:

Dies ist eine Hilfe in den Arbeitshilfen, deren Text in
fetter Schrift gedruckt wird. Der Hinweis gibt euch als
Gruppenleitung Hilfestellung bei der Vermittlung der
wirklichen Schlisselbotschaften der Aktivitéten. Es ist

Danksagungen

Vielen Dank an alle, die zur Erstellung von Free
Being Me - Einfach Ich! beigetragen haben.

Dr. Phillippa Diedrichs
Dove Self Esteem Global Advisory Board

Prof. Carolyn Becker
The Body Project Collaborative

Dr. Eric Stice
The Body Project Collaborative

Andii Verhoeven -
World Association of Girl Guides and Girl Scouts

Jennifer Giangrande -
World Association of Girl Guides and Girl Scouts

Paul Bigmore -

World Association of Girl Guides and Girl Scouts
Girlguiding (UK)

Girl Scouts of the USA

Meaghan Ramsey -

Senior Social Mission Manager, Global Dove

Global Advisory Board of the Dove Self

Esteem Project
(Globales Beratungsgremium des Dove
Selbstbewusstseinsprojekts)

Bastian Kintzel
Incontro Training

Yael O*Hanah
Frankly Speaking

Besuche www.free-being-me.com fur

weitere Infos, Ideen und Inspiration fir dich

@ und deine Gruppe und um euer Feedback zu
Free Being Me - Einfach Ich! im Rahmen unserer
weltweiten Umfrage zu geben.

eine gute Idee sie zu lesen und anschlief’end in deinen
eigenen Worten fiir deine eigene Gruppe zu formulieren,
wenn du die Botschaft verstanden hast.
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Licbe Eltern/ Betreuerin/ Lieber Betreuer,

Unsere Pfadfinderinnen- und Pfadfindergruppe plant den Start eines neuen Aktionsthemas mit dem

Titel Free Being Me - Einfach Ich! Kinder und Jugendliche sollen mit Spafk dabei unterstitzt werden, ein
gutes Kdrperbewusstsein zu bekommen. Sie lernen, sich gegen den gesellschaftlichen Druck durch-und
einzusetzen, mit Pfadfinderinnen und Pfadfindern weltweit in Verbindung zu treten und einen Wandel in

ihren Gemeinschaften anzustofen.

Weltweite Forschungen zeigen, dass ein niedriges Kérperbewusstsein junge Menschen daran hindert, all
ihre Fahigkeiten auzuschopfen. So vermeiden beispielsweise Uber 60 Prozent der Madchen Aktivitdaten,
die sie gerne tun, nur weil sie sich wegen ihres Aussehens schlecht fuhlent. Dies schlieRt wichtige und

normale Aktivitdten des Lebens ein, wie zum Beispiel seine eigene Meinung zu dufbern, zu tanzen,
,u schwimmen, auf Partys zu gehen und sich im Klassenzimmer zu melden. Eine globale Studie der
World Association of Girl Guides and Girl Scouts (Weltverband der Pfadfinderinnen) mit Frauen und

Mddchen aus 70 Landern zeigte, dass mindestens 45 Prozent glauben, dass Mddchen und Frauen von
der Ubernahme von Fiihrungspositionen abgehalten werden, Unsicherheiten im Bezug auf ihr Aussehen

haben.2.

Free Being Me - Einfach Ich! wurde von der World Association of Girl Guidses and Girl Scouts, dem Dove
Selbtbewusstseinsprojekt und von Expertinnen und Experten im Bereich Korperbewusstsein speziell fur
Pfadfinderinnen und Pfadfinder entwickelt. In die Aktivitgten sind Informationen aus weltweit fihrender

Forschung im Bereich Korperbewusstsein eingeflossen, die zeigt, dass 60 Prozent der Mddchen, die an diesem

nonformalen Bildungsprogramm teilnehmen, drei Jahre spéter ein deutlich besseres Korperbewusstsein

haben. Das Feedback von tausenden von Madchen weltweit zeigte auch, dass sie Spaft daran haben, Uber

das Thema Kaérperbewusstsein zu sprechen und mehr tber die Hintergriinde zu erfahren.

Uber drei Millionen Maddchen und Jungen weltweit werden an Free Being Me - Einfach Ich! teilnehmen

und unsere Pfadfinderinnen- und pfadfinderverbande unterstiitzen diese weltweite Kampagne, um
einen dauerhaften positiven Wandel im Korperbewusstsein unserer Mitglieder zu erzielen.

Free Being Me - Einfach Ich! ist eine aus funf Einheiten bestehende Reise. Die ersten vier Sitzungen
statten die Gruppen mit dem Wissen und den Fdhigkeiten dazu aus, ein besseres Korperbewusstsein

-u bekommen. Die fuinfte Einheit setzt das Gelernte in die Praxis um, wobei ein Action-Projekt geplant
und nach der Gruppenstunde von uns umgesetzt wird. Unser Action-Projekt soll moglichst viele junge

Menschen mit diesen wichtigen Botschaften erreichen!

7wischen den Gruppenstunden wird Ihr Kind ein Blatt mit einer personlichen Aufgabe mit nach Hause
nehmen. Dies wird im Laufe der Gruppenstunde erkldrt, aber alle Hinweise sind auch auf den Bldttern zu

finden. Wir haben diese persénlichen Aufgaben nachstehend zusammengefasst.

Wir wiirden uns Uber Ihre Unterstltzung der Ziele von Free Being Me - Einfach Ich! fir unsere Gruppe
freuen. Wenn Sie mehr darber erfahren moéchten oder selbst das Aktionsthema unterstiitzen wollen,

melden Sie sich gerne bei uns!

Mehr Informationen zum gesamten Aktionsthema finden sich auch unter
www.free-being-me.com.

Vielen Dank fur Ihre Unterstutzung,

GruppemLeLEer/GruPPehi.ei.&erim der Gruppe X
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Personliche Aufgaben,
Version fur 11- bis 14-Jahrige

Nach jeder Gruppenstunde wird Ihr Kind eine persénliche
Aufgabe mitbringen, die Spal’ bringen soll und die es in
der Zeit bis zur ndchsten Gruppenstunde machen soll.

Die persénlichen Aufgaben funktionieren am ehesten,
wenn Ihr Kind ihre/seine eigenen Ideen einbringt und die
Aufgabe ganz eigensténdig bearbeitet. Thre Ermutigung
und Unterstitzung kann dabei aber natdrlich auch

sehr wertvoll sein, ebenso wie mit ihrem Kind Uber das
aus Free Being Me - Einfach Ich! Gelernte zu sprechen.
Ermutigen Sie es nach jeder Gruppenstunde dazu, Uber
die personliche Aufgabe zu sprechen.

Erinnern Sie Ihr Kind vor der ndchsten Gruppenstunde
an die personliche Aufgabe.

Die personliche Aufgabe ermutigt Thr Kind hé&ufig dazu,
seine Meinung gegen den Imagemythos zu formulieren.
Der Imagemythos ist das, was die Gesellschaft uns

Uber das Aussehen des perfekt aussehenden Madchens
oder Frau bzw. eines perfekten Jungen oder Mannes
diktieren mdchte. Es ist ein Mythos, weil es tatsdchlich
unmdéglich ist, auf naturlichem Weg so auszusehen,

wie der Mythos es von uns fordert. Gerade Bilder von
Prominenten und Models werden digital bearbeitet,
bevor sie in vielen Medien erscheinen und bilden dann
dennoch Ideale. Indem ihr Kind Ubt, diesen Mythos

des perfekten Aussehens infrage zu stellen, wird das
Selbstbewusstsein und die Widerstandsfdhigkeit Ihres
Kindes gestdrkt, wodurch es dazu befdhigt wird, den
Imagemythos abzulehnen und sich dessen Druck auf
das eigene Leben zu entziehen. Stattdessen kann es sich
darauf konzentrieren, ein gesundes und gliickliches Leben
zu genielden, in dem es mit seinem Aussehen zufrieden
ist und sich gut um seinen eigenen Kérper kimmert.
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Die folgenden vier personlichen
Aufgaben wird ihr Kind mit nach
Hause nehmen:

Mediendetektive

Ihr Kind wird gebeten, ein Beispiel fir den
Imagemythos zu finden. Diese Aktivitét fordert ihr
Kind dazu auf, den Imagemythos aufzudecken,
indem es einige Sdtze dazu schreibt, warum es
nicht mit dem Imagemythos einverstanden ist.

Freundschaftsbrief

Diese personliche Aufgabe bittet Thr Kind, eine
kurze Mitteilung an eine Freundin oder einen
Freund bei den Pfadfinderinnen und Pfadfindern
zu schreiben, in der es erkldrt, warum es Nachteile
hat, dem Imagemythos entsprechen zu wollen
und wie sie/er den Druck bekdmpfen kann, dem
Imagemythos entsprechend auszusehen.

Spieglein, Spieglein

Diese personliche Aufgabe ermutigt Ihr Kind
dazu, in den Spiegel zu schauen und die
positiven Sachen zu loben, die es an sich
mag, anstatt sich selbst zu kritisieren. Es
soll eine Liste von Merkmalen aufschreiben,
die es an sich mag und anschlieRend deren
Wiederholung vor einem Spiegel Uben.

Die Botschaft verbreiten

Ihr Kind wird gebeten, eine oder mehrere positive
Botschaften zu verbreiten, die den Imagemythos
infrage stellen. Diese Botschaft kdnnte mit der
Familie, Freunden, der Klassengemeinschaft
oder in der Gemeinde besprochen werden. Mit

je mehr Menschen es seine Botschaft teilt, umso
motivierter wird es sich fuhlen. Thr Kind wird

mit einer Karte nach Hause kommen, auf der
Folgendes steht: ,,eine Sache, die ich fir mich tun
werde, um den Imagemythos herauszufordern”
und ,,eine Sache, die ich tun werde, damit andere
den Imagemythos anzweifeln.”

4
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Personliche Aufgaben, Version fur
7- bis 10-jahrige Gruppenkinder

In jeder Gruppenstunde wird Ihr Kind eine lustige
personliche Aufgabe erhalten, die Spaf bringen soll
und mit der es sich zwischen den Gruppenstunden
beschdftigen soll.

Die personlichen Aufgaben funktionieren am ehesten,
wenn Ihr Kind ihre/seine eigenen Ideen einbringt und
die Aufgabe unabhéngig bearbeitet. Ihre Ermutigung
und Unterstutzung kann dabei aber natdrlich auch sehr
wertvoll sein. Ihr Kind freut sich sicher, mit Ihnen Uber
das in Free Being Me - Einfach Ich! Gelernte zu sprechen.
Ermutigen Sie es nach den Gruppenstunden dazu, die
personliche Aufgabe mit Thnen zu besprechen.

Erinnern Sie Ihr Kind vor der Gruppenstunde an die
personliche Aufgabe.

Die personliche Aufgabe legt den Schwerpunkt darauf,
dass Ihr Kind im Wissen untersttzt wird, dass es nicht
nur eine Art gibt, schén zu sein und dass die inneren
Werte am meisten zdhlen. Die Aktivitdten stdrken die
Widerstandsfdhigkeit Thres Kindes, die ihr/ihm dabei
hilft, gesellschaftlichen Druck wéhrend des Aufwachsens
infrage zu stellen.
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Die folgenden vier personlichen
Aufgaben wird Ihr Kind mit nach
Hause nehmen:

Echte Vorbilder

Diese Aktivitdt bittet die teilnehmenden Kinder
darum, ein Vorbild aus dem echten Leben zu
benennen; jemanden, den sie persodnlich kennen,
wirklich mégen und inspirierend finden. Das kann
ein Freund, eine Freundin oder Familienmitglied
sein. Ihr Kind wird gebeten, ein Foto auszusuchen
oder eine Zeichnung von dieser Person zu malen,
um dieses Vorbild in der ndchsten Gruppenstunde
vorzustellen. Aufderdem erhdlt es ein Blatt mit
einigen halbfertigen Sadtzen, die es (mit Ihrer Hilfe)
fertig schreiben soll.

9 Ich mag mich - Himmel und Hélle
Ihr Kind wird eine Vorlage ftir ein Himmel und
Holle-Spiel mit nach Hause bringen. Es sollte acht
Dinge in die Felder schreiben, wie nachstehend
in der Vorlage dargestellt. Ihr Kind kann ihr/sein
Himmel und Hélle nach Wunsch dekorieren.
Spielen Sie doch zusammen und bitten Sie Ihre
Tochter oder Ihren Sohn, die ,,Ich mag”-Aussagen
vorzulesen? Indem Ihr Kind Ubt, positive Sachen
Uber sich selbst zu sagen, stdrkt es ihr/sein
Korperbewusstsein.

9 Du bist mein Star
Nach der dritten Gruppenstunde wird Thr
Kind mit einer auf einen Stern geschriebenen
positiven Botschaft nach Hause kommen. Die
Aufgabe ist, die positive Botschaft so weit wie
moglich zu verbreiten. Es wdre toll, wenn Sie Thr
Kind dabei unterstitzen.

O Free Being Me - Einfach Ich! Versprechen
Ihr Kind wird am Ende der vierten Gruppenstunde
eine Karte mit nach Hause nehmen, auf der
es sich zu zwei Sachen verpflichtet: eine ist die
Stdrkung des eigenen Kérperbewusstseins und die
zweite ist die Stdrkung anderer dabei, sich wohler
im eigenen Korper zu fuhlen. Vielleicht kann Thre
Tochter oder Ihr Sohn diese Aktionen alleine
umsetzten, vielleicht freut sie oder er sich aber
auch tber etwas Unterstitzung.
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