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Zwischen Schanheitsidealen und Selbstakzeptanz: Soziale Medien kénnen den Druck erhGhen, einem vermeintlichen Ideal entsprechen zu miissen.

EINZIGARTIG SCHON... WER IST DIE/DER SCHONSTE?

Schonheitsideale hat es immer schon gegeben. Der Umgang mit ihnen ist aller-
dings zu einer Herausforderung geworden, nicht nur fiir dich. Viele tun sich schwer,
sich so zu akzeptieren, wie sie sind. Viel Zeit in den sozialen Medien verstérken die-
se Schwierigkeit zusétzlich.

Du wirst wahrscheinlich schon bemerkt haben, dass es nicht so einfach ist, deinen Korper zu ak-
zeptieren und dich zu mdgen, so wie du bist. Das geht fast allen Jugendlichen so. Auch viele Er-
wachsene haben damit Schwierigkeiten. Besonders in der Pubertét spielt das eigene Kérperbild
eine wichtige Rolle. Du befindest dich gerade in der Phase der Identitdtsentwicklung, in der du
dich hdufig mit anderen vergleichst: Mit Gleichaltrigen, aber auch mit Influgncer:innen, Models
oder anderen Idolen, die nur ihre beste Seite zeigen.

Dieser permanente Vergleich kann dein Selbstwertgefiihl negativ beeinflussen. Wenn das eigene
Aussehen nicht mit den idealisierten Bildern tibereinstimmt, flihlst du dich unattraktiv oder un-
zureichend. Und dieses unzureichende Gefiihl will mehr, will schén sein, perfekt, geliebt, wert-
geschétzt... . Gleichzeitig ist es aber sehr schwierig, solche hohen Ideale zu erreichen. Da kommt
Frust auf. Und der Teufelskreis beginnt: Kbrperunzufriedenheit, geringes Selbstwertgefiihl, unge-
sundes Essverhalten, extreme Didten oder ibermaBiger Sport, Wunsch nach kosmetischen Ein-
griffen, psychische Belastungen wie Angst oder depressive Verstimmungen.

I’m the best

Schénheitsideale sind kein neues Phanomen. Neu sind jedoch die Intensitét und standige Pra-
senz, mit der wir heute konfrontiert sind. Wir Menschen leben in einer Welt, in der Bilder allgegen-
wértig sind. Wahrend friinere Generationen vielleicht wenige Modezeitschriften oder Werbepla-
kate sahen, begegnen wir heute taglich hunderten Bildern auf den Smartphones. Und das macht
was mit uns.

Soziale Medien und Internet aber auch TV Shows wie GNTM prégen das Schonheitsideal und ins-
zenieren einen Schonheitskult, der tiber das normale MaB hinaus geht. Der Einfluss auf die eigene
Korperwahrnehmung ist groB. Wahrend sie auch Inspiration und Kreativitat bieten kdnnen, ber-
gen sie vor allem Risiken fiir ein gutes Selbstwertgefiihl und ein positives Korperbild.

Plattformen wie Instagram, TikTok oder Snapchat pragen nicht nur Trends und Mode, sondern
auch die Vorstellung davon, wie ein Kérper auszusehen hat. Models, Influencer:innen sowie Wer-
bung présentieren scheinbar perfekte Korper: schlank, sportlich, makellos. Diese Bilder sind je-
doch hdufig stark bearbeitet, inszeniert oder entsprechen nur einem sehr engen Schonheitsideal.
Flir uns Viewer entsteht dadurch der Wunsch, auch so auszusehen. Das ist normal und 1duft meist
unbewusst ab.

Curvy & co

Zum Gliick beginnt sich langsam ein Trend durchzusetzen, der hin zu mehr Akzeptanz des eige-
nen Korpers geht und verschiedene Korperformen als ,normal OK* darstellt. Immer wieder set-
zen Modelabels auf normalgewichtige oder sogar (ibergewichtige Models, um ganz bewusst dem
extremen Schlankheitsideal etwas entgegenzustellen. So zum Beispiel Curvy Models bei Victo-
ria Beckhams Unterwdschen Linie. Die Botschaft dieses Trends ist ganz eindeutig: Es ist egal,
welche KleidergréBe du trdgst — du bist schén, so wie du bist. Ob man jetzt KleidergroBe 40 oder
44 tragt, fallt auBer uns selbst sowieso keinem auf.

Gleichzeitig gibt es auch immer 6fter Kampagnen fiir Body Positivity und Body Neutrality, die
versuchen, mehr Vielfalt zu zeigen und unterschiedliche Kérperformen sichtbar zu machen. Auch
einige Influencerinnen und Influencer sprechen offen Giber ihren Korper und zeigen ein starkes
Selbstbewusstsein trotz Ubergewicht und trotz molliger Kérper. In vielen Bekleidungsgeschétten
finden wir KleidergroBen und Modelle fiir Oversized Mafe.

Medienfit

Ein bewusster, kritischer Umgang mit digitalen Bildern kann dazu beitragen, dass du ein realisti-
sches und positives Verhdltnis zu deinem eigenen Korper entwickeln kannst. Du solltest lernen,
Bilder in sozialen Medien kritisch zu betrachten: Welche Bilder sind bearbeitet? Welche Absicht
steckt hinter einem Post? Und welche Realitdt wird mdglicherweise ausgeblendet? Ebenso wich-
tig ware es, dir unterschiedliche Korperformen und Schonheitsbilder anzusehen: So merkst du,
dass Korper vielfdltig sind und sich im Laufe des Lebens verdndern und, dass du in kritischer und
bewusster Weise mit digitalen Bildern und Videos umgehst. Das nennt man Medienkompetenz.

| feel so good

Das Wichtigste ist, auf den eigenen Kdrper zu achten und sich mit ihm wohlzuftihlen. Mit einer
bewussten und gesunden Erndhrung und mit regelmaBiger Bewegung ist das meistens gut hin-
zukriegen. Auch die Kdrperpflege und ein zu dir passender Kleidungsstil sowie die Frisur kann
wesentlich dazu beitragen, wie du dich fiihlst. Falls du mit deinem Gewicht nicht zufrieden bist,
wdre das Sinnvollste, eine Ernahrungsberatung in Betracht zu ziehen, die ganzheitliche Ansétze
vertritt. Denn allein mit Didten zu experimentieren, solltest du vermeiden.

Und letztlich ist Schénheit eine sehr individuelle Sache, denn sie liegt, wie der griechische His-
toriker Thukydides im 5. Jahrhundert vor Christus meinte, allein im Auge des Betrachters.

Margit Gasser, Pddagogin & Jugendberaterin

INFO

gelebte Solidaritat.

Zugluft-Festival 2026: ,,Make Hope Loud!*

Musik, Solidaritdt und Begegnung in Brixen: Am 13. und 14. Juni 2026 findet in Milland, Brixen, wieder das Be-
nefizfestival des Hauses der Solidaritdt statt. Das zweitdgige Festival verbindet Livemusik, Kultur und sozia-
les Engagement — und setzt unter dem Motto ,,Make Hope Loud!” ein starkes Zeichen fiir Zusammenhalt und

Gefeiert wird vor dem Jakob-Steiner-Haus in Milland. Die Besucher:innen erwartet ein offenes, buntes Festival fiir alle Al-
tersgruppen, bei dem Musik, Kulinarik, Kreativitat und Begegnung im Mittelpunkt stehen. Das Festival bietet vor allem Talenten
und Bands aus Siidtirol mit eigener Musik eine Biihne. Erganzt wird das Musikprogramm an beiden Tagen durch ein buntes, in-
terkulturelles Rahmenangebot flir Jung und Alt.

Das vollstdndige Programm findet ihr unter: www.zugluft. it
Weitere Informationen: Haus der Solidaritat — Tel. 0472/83 04 41 — E-Mail: hds@hds. bz.it

»Ein echtes Update mit oben
bedeutet fiir mich, immer wieder mal
danke zu sagen und zu akzeptieren,
dass es ist, wie es ist.”

Margit Gasser,

Péddagogin & Jugendberaterin
bei Young+Direct

TERMINE

> SKJ-Weiterbildungsangehbote -
Fiir eine starke Jugendgruppe

Am 13. Juni finden im Jugendraum Olang zwei
kostenlose Weiterbildungen fiir SKJ-Mitglieder
und Interessierte statt.

Von 9 bis 12 Uhr steht das Thema ,,Zielgrup-
pe Jugendliche: Wer sind sie?“ im Mittel-
punkt. Dabei werden die Lebenswelt Jugend-
licher sowie Methoden und Spiele zur Forder-
ung von Gruppen behandelt.

Am Nachmittag, von 13.30 bis 16.30 Uhr, geht
es um die Rolle und Motivation als Grup-
penleiter:in. Thematisiert werden unter ande-
rem Leitungsstile, Konfliktlésung sowie die Ge-
staltung eines positiven Gruppenklimas.

Die Teilnahme an diesen Weiterbildungen ist
ganztédgig oder halbtdgig moglich.

Interessierte kénnen sich bis zum 10.06.2026,
unter sophie.eckl@skj.hz.it anmelden.

INFO

Juni ist Pride Month -
Jugendarbeit ist fiir alle da

Gerade in der Jugendarbeit ist es wichtig, Rdume
zu schaffen, in denen alle jungen Menschen Platz
haben, sich sicher fiihlen und so sein dtirfen, wie
sie sind. Vielfalt sichtbar zu machen und sensibel
fiir unterschiedliche sexuelle Orientierungen und
Identitdten zu sein, ist ein wichtiger Teil einer offe-
nen und respektvollen Jugendarbeit.

Der 17. Mai ist der Internationale Tag gegen
Homo-, Bi-, Inter- und Transfeindlichkeit (IDAHO-
BIT). Dieser Tag erinnert daran, dass noch immer
viele Menschen aufgrund ihrer sexuellen Orientie-
rung oder ihrer Geschlechtsidentitdt Ausgrenzung,
Diskriminierung oder Gewalt erleben.

Mit Blick auf den Pride Month im Juni mdch-
ten wir bewusst ein Zeichen setzen: Wir sind da,
héren zu und mdchten junge Menschen starken.
Die Vision der Jugendarbeit ist eine Welt, in
der alle Menschen gleichwertig mit ihren je-
weiligen Potenzialen, Fahigkeiten und Fertigkeiten
teilhaben und an deren Gestaltung achtsam mit-
wirken kdnnen.

Jugendarbeit ist fiir alle da.

AGJD — Arbeitsgemeinschaft der Jugenddienste

Zum Pride Month wird ein Zeichen fir Vielfalt, Zuhdren
und Starkung junger Menschen gesetzt.

IMPRESSUM

Siidtirols Katholische Jugend
Silvius-Magnago-Platz 7 1 39100 Bozen
Tel. 0471 970 890 - redaktion@skj.bz.it
Facebook: Stidtirols Katholische Jugend
Instagram: sudtirolskatholischejugend
Redaktion & Gestaltung: Jana Kdbe

www.skj.bz.it




