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Aufruf zum Handeln Aktivitat

Interaktives
Infografik- 1. Soziale Medien und Kérperwahrnehmung
Thema
Aktivitat Titel FOMO Soziale Medien versus Realitat
ol Aufruf zum Handeln Aktivitat
Ressource
Foto
e die Auswirkungen
sozialer Medien
auf die
Dauer der Korperwahrnehmu
Aktivitat 30 Mins p/tag Lernergebnis ng zu erkennen
(in Minuten) und zu verstehen,
dass Online-Bilder
nicht die Realitat
widerspiegeln
Ziel der Aktivitat | Das Ziel dieser Aktivitdt ist es, den Lernenden die Féhigkeiten und die
Méglichkeit zu geben, die negativen Auswirkungen der sozialen Medien
auf die Kérperwahrnehmung zu erkennen. Dieser Aufruf zum Handeln gibt
den Lernenden die Méglichkeit, die Realitéit hinter den Fotos zu erkennen,
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die sie auf Social-Media-Plattformen sehen, die oft stark bearbeitet, aus
idealen Winkeln oder mit idealer Beleuchtung aufgenommen wurden.
Dieser Aufruf zum Handeln wird den Lernenden helfen, die notwendigen
Schritte zu erlernen, um das, was sie in den sozialen Medien sehen, zu
hinterfragen und ihre Kérperwahrnehmung zu verbessern.

Erforderliche - Handy
Materialien fiir - Vorlage
die Aktivitat - Stift
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Schritt-fiir- Schritt 1 - Es ist nicht ungewdhnlich, dass wir manchmal unser eigenes
Schritt- Leben mit denen vergleichen, die wir auf Instagram sehen, und neidisch
Anleitung darauf sind, wie perfekt alles zu sein scheint. Fiir unsere eigene

psychische Gesundheit und unser positives Korpergefihl ist es jedoch
wichtig, dass wir an der FOMO Social Media Versus Reality Challenge
teilnehmen. Wenn wir die notwendigen Schritte unternehmen, um die
stark bearbeiteten Fotos zu erkennen, die es gibt, kdnnen wir die
Negativitat verhindern, die wir gegeniber unserem eigenen Koérper
empfinden kénnten, wenn wir vergleichen.

Schritt 2: Fillen Sie die folgende Vorlage im Laufe einer Woche aus, in der
Sie ganz normal in den sozialen Medien surfen. Jedes Mal, wenn Sie auf
ein Foto stoRen, das jemand von sich in den sozialen Medien gemacht hat
und mit dem Sie sich vergleichen mochten, notieren Sie es in der Vorlage.
Notieren Sie auch, wo Sie das Foto gesehen haben und welche Hashtags
in der Bildunterschrift verwendet wurden. Das Notieren der Hashtags ist
wichtig, weil wir nicht nur lernen kénnen, bestimmte Hashtags zu
vermeiden, die Trigger auslésen, sondern auch, dass es schadlich sein
kann, bestimmten Hashtags zu folgen.

Nachdem wir diese Teile der Bilder notiert haben, missen wir die Bilder
daraufhin tberprifen, ob das Foto bearbeitet wurde. Das kbnnen z. B.
Filter, Schonheitsfilter oder PhotoShop-Bearbeitungen sein. Wie Sie diese
Veranderungen erkennen kdnnen, erfahren Sie hier:
https://hellsfitness.co.uk/blog/how-to-spot-photoshopped-facetuned-
images-on-instagram/

SchlieBlich missen wir uns merken, wie wir uns auf dem Foto gefiihlt
haben kdnnten. Hat es uns verargert, verargert oder sogar verunsichert?
Es ist wichtig, dass wir diese Geflihle erkennen und sie benennen, damit
wir sie besser erkennen und damit umgehen kdnnen.

Schritt 3 - Bewerten Sie, was Sie im Laufe der Woche gesehen haben und
wie Sie sich fiihlen. Wenn du das Gefiihl hattest, dass du haufiger
bearbeitete Bilder gesehen hast, die dich verunsichert haben, solltest du
vielleicht Giberprifen, welchen Accounts du folgst oder welche Tags sie
verwenden, und beschlielien, diesen Accounts oder Tags nicht zu folgen
oder sie zu blockieren. Auf diese Weise kdnnen Sie die Menge an
bearbeiteten Inhalten reduzieren, die Sie sehen und die sich unglaublich
negativ auf unsere psychische Gesundheit und unsere
Korperwahrnehmung auswirken kénnen.



https://hellsfitness.co.uk/blog/how-to-spot-photoshopped-facetuned-images-on-instagram/
https://hellsfitness.co.uk/blog/how-to-spot-photoshopped-facetuned-images-on-instagram/
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Vorlage Wurde das Foto
mit Filtern
Welche bearbeitet?
Hashtags Sieht das Foto ~ Wie haben Sie
trugen die mit Photoshop sich auf dem
Fotos? (#FitSpo bearbeitet aus?  Foto geflihlt?
etc.) Was wirkte
nicht
realistisch?

Wie lautete der
Beitrag und wo
haben Sie ihn
gesehen?
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