


SPIEGELBILDER

Ein Projekt zur Stdrkung junger Frauen*

Frausein & Kérperbild

Je nachdem, in welcher Stimmung du bist, 16st ein Blick in den Spiegel
andere Gefiihle bei dir aus. Mal bist du kritisch mit dir selbst, fihlst dich unsicher
und unzufrieden, mal bist du selbstbewusst, fihlst dich

stark oder stolz, und der Blick auf dich stimmt dich
positiv. Ein positives Kérperbild bedeutet, dass
man sich in seinem Koérper wohlfthlt, unab-
hdngig von der Form, dem Gewicht oder
anderen Merkmalen. Dabei gehdren
Tage dazu, an denen du dein Spiegel-
bild einfach nicht magst. Dein Koérper

veréndert sich, und es ist normal,

dass du manchmal selbstkritisch  bist

und dich erst an die Verd&dnderungen
gewdhnen musst. Es gibt so viele verschiedene
Frauenkdrper, wie es Frauen gibt. Alle sind wir
einzigartig. Auch du!

«Mit sich und
dem eigenen
Kérper zufrieden
ZuU sein, ist ein

Prozess, der nie
abgeschlossen ist.»

Soziale Medien

Soziale Medien kénnen einen grossen Einfluss auf deine psychische und
physische Gesundheit haben. Sie kénnen dich stérken und inspirieren, du
kannst dich mit Gleichgesinnten austauschen, Freundschaften pfle-
gen oder dich Uber Dinge informieren, die dich interessieren. Sie
kdnnen dich aber auch verunsichern, dich herunterziehen
und negative Geflihle ausldsen. Wir alle missen immer
wieder lernen, wie wir uns abgrenzen, uns selbst vor
Inhalten schitzen, die uns nicht guttun, und uns kritisch
mit Informationen auseinandersetzen. Pausen oder
Social Media Detox kédnnen kleine Wunder bewirken.

Sexualitat

Egal, ob du bereits Sex hast oder haben willst oder nicht. Es ist total okay.
Du gehst deinen Weg und machst das, worauf du Lust hast. Und wenn du
keine Lust hast, dann machst du es eben nicht. Du hast das Recht, dich selbst
zu erkunden, herauszufinden, was du magst und was nicht, und dies auch
zu kommunizieren. Dein Kérper gehdrt dir, und nur du entscheidest, wie
du deine Sexualitat lebst und erlebst. Wichtig dabei ist, dass du andere
respektierst und dich und andere schiitzt.

Erndhrung & Bewegung

Eine ausgewogene, gesunde Erndhrung und genug Bewegung sind wichtig
fir dein Wohlbefinden und deine Entwicklung. Es ist gut, wenn du dich
fir gesunde Lebensmittel interessierst und dich dartber informierst. Es ist
aber wichtig, zu erkennen, dass alle Lebensmittel erlaubt sind, Hauptsache
abwechslungsreich und genug. Und auch der Genuss sollte nicht fehlen.
Denn Essen ist in unserer Kultur oft auch mit sozialem Austausch
verbunden. Auch sportliche AktivitGten geben dir die Méglich-
keit, dich mit anderen auszutauschen oder neue
Freunde zu finden. Und ganz nebenbei ist
genug Bewegung ein guter Ausgleich zu
Stress, kann Glicksgefihle auslésen und
halt deinen Kérper und Geist gesund.

«Wir
sollten
unser Umfeld
&fter mal fragen:

Wie geht es dir
heuteom

Ein Projekt der Familien- und Frauengesundheit, FFG-Videoproduktion
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Psychische Gesundheit

Psychische Gesundheit beschreibt unseren seelischen Zustand. Sind wir
psychisch gesund, fihlen wir uns wohl und stark und kénnen Herausfor-
derungen bewdltigen. Aber das Leben kann dichimmer wieder in schwierige
Situationen bringen, in denen du dich Uberfordert, gestresst, schwach,
ausgeliefert, mide, dngstlich und niedergeschlagen flhlst. Diese unan-
genehmen Geflihle gehdren dazu, genauso wie die positiven Geflhle.
Du kannst dich stdrken, indem du maéglichst viele Dinge tust, die dir gut-
tun, um ein gutes seelisches Gleichgewicht zu erreichen. Psychische
Gesundheit kannst du aber auch erlernen. Selbst wenn du nicht alles an
dir magst, kannst du dich trotzdem wertsché&tzen und stolz auf das sein,
was du in deinem Leben schon alles geschafft hast.

Beziehungen & Dialog

Beziehungen verdndern sich ein Leben lang, sei es die Beziehung zu
deinen Eltern und Geschwistern, zu Freundinnen und Freunden,
deine Liebesbeziehungen oder auch die Beziehung zu dir selbst.
Damit du gleichberechtigte Beziehungen aufbauen kannst,
musst du deine eigenen Bedurfnisse, Grenzen und Vorstellungen
wahrnehmen und sie deinem GegenUber mitteilen. Ein respekt-
voller Umgang miteinander und eine offene Kommunikation
sinddabeisehrwichtig. Der DialogmitanderenMenschen
kann Nd&he schaffen, die Beziehung stdrken und
dir Halt geben.

Das Projekt

Ein positives Selbstbild, eine gute Kérperwahr-
nehmung und Selbstakzeptanz helfen, einen guten
Umgang mit sich selbst und seinem Kérper zu finden.
Das Sensibilisierungsprojekt SPIEGELBILDER richtet sich an
junge Frauen* zwischen 14 und 24 Jahren und soll das Selbst-
bewusstsein und die Selbstwirksamkeit als Lebenskompetenz
stérken. Das Projekt férdert den Dialog mit und zwischen jungen
Frauen* und regt dazu an, sich Uber Herausforderungen, Tabus,
Normen, Vorurteile und Unsicherheiten im Zusammenhang mit dem
Frauwerden und Frausein auszutauschen.

Den Dokumentarfilm (38 min), den Flyer und informative Links sowie eine

Ubersicht zu Unterstiitzungsangeboten bei Fragen und Krisen findest
du unter:

Hol
dir Hilfe

Es kann Situationen in
deinem Leben geben, in denen du nicht mehr
weiterweisst und dein negatives Gedankenkarussell sich
einfach immer weiterdreht. Dann ist es wichtig, dass du dir
Untersttzung holst und Hilfe annimmst. Dafir brauchst du
dich nicht zu sch&émen. Wir alle brauchen manchmal Hilfe
von anderen. Unterstlitzung anzunehmen, braucht Mut.
Gehore auch du zu den Mutigen. Auf
unserer Website findest du eine
Ubersicht Gber Unterstiitzungs-
und Hilfsangebote.

spiegelbilder.ch
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