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Zusammenfassung

Die Nutzung aussehensbezogener Sozialer Medien, insbe-
sondere der Konsum sogenannter Fitspiration-Inhalte, wird
mit erhohter Koérperunzufriedenheit bei Frauen in Ver-
bindung gebracht. Trotz der schadlichen Effekte solcher
Inhalte gibt es bislang wenige Praventions- und Inter-
ventionsansatze, um Frauen im Umgang mit dem negativen
Einfluss Sozialer Medien auf die Korperzufriedenheit zu
unterstiitzen. Insbesondere Frauen mit Essstérungen, die
gemal vorherigen Studien verstdrkt solchen ausse-
hensbezogenen Medieninhalten ausgesetzt sind, blieben in
der Forschung bislang weitestgehend unberiicksichtigt. Um
den funktionalen Umgang mit Sozialen Medien zu ver-
bessern, wurde das vierwdchige Online-Gruppentraining
Body Image Booster (BIBo) fiir Frauen mit Esssto-
rungssymptomen entwickelt. Fiir die Anwendung in der
therapeutischen Praxis beschreibt der vorliegende Artikel
detailliert die Durchfihrung und die Inhalte des BIBo-
Trainings, die unter anderem Psychoedukation, die Ver-
besserung von Medienkompetenz, dissonanzbasierte
Strategien sowie Methoden zur Lenkung der Aufmerk-
samkeit auf die Funktionalitat des Korpers beinhalten. Eine

zuvor durchgefiihrte randomisiert-kontrollierte Studie (RCT)
zeigte unter anderem eine Reduktion der Essstorungs-
symptome und der Reaktivitat auf Fitspiration-Inhalte sowie
eine Abnahme ungiinstiger sozialer Vergleiche bei Teil-
nehmerinnen des BIBo-Programms. BIBo ist daher dazu
geeignet, etablierte kognitiv-verhaltenstherapeutische In-
terventionen in der Essstorungsbehandlung um die Ver-
mittlung von Strategien im Umgang mit Sozialen Medien zu

erganzen. © 2026 The Author(s).
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Abstract

The use of appearance-related social media, especially
so-called fitspiration content, is associated with in-
creased body dissatisfaction in women. Despite the
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harmful effects of such content, there are few prevention
and intervention approaches to support women in
dealing with the negative impact of social media on body
satisfaction. In particular, previous studies show that
women with eating disorders are increasingly exposed to
such appearance-related media content, but so far, they
have been widely neglected in research. Therefore, the
four-week online group training program Body Image
Booster (BIBo) was developed to improve the functional
use of social media in women with eating disorder
symptoms. To facilitate the application of BIBo in ther-
apeutic practice, this article provides a detailed de-
scription of the application of the BIBo training and of its
contents, which include psychoeducation, media literacy,
dissonance-based strategies based on active criticism of
internalized beauty ideals, and methods designed to
draw attention to the functionality of the body. The
efficacy of BIBo was demonstrated in a previously con-
ducted randomized controlled trial (RCT). Among other
findings, the RCT showed a reduction in eating disorder
symptoms and reactivity to fitspiration content, as well as
a reduction in unfavorable social comparisons, in par-
ticipants of the BIBo training. As such, BIBo is suitable for
complementing established cognitive-behavioral inter-
ventions in eating disorder treatment by providing
strategies for dealing with social media.

© 2026 The Author(s).
Published by S. Karger AG, Basel

Einleitung

Fiir die Mehrheit der Bevolkerung in Deutschland ist
die Nutzung Sozialer Netzwerke alltaglich geworden; so
nutzen etwa 60% mindestens einmal in der Woche
Soziale Medien [Miiller, 2024]. In der Altersgruppe der
14- bis 29-Jdhrigen in Deutschland ist die Social-Media-
Plattform Instagram, die von etwa 80% der Personen in
dieser Altersgruppe mindestens einmal in der Woche
genutzt wird, besonders beliebt [Miiller, 2024]. Dariiber
hinaus wird fiir die Nutzung Sozialer Medien viel Zeit
aufgewendet. So nutzen etwa 30% der Jugendlichen im
Alter von 14 bis 17 Jahren an einem durchschnittlichen
Wochentag mindestens drei Stunden am Tag Soziale
Medien, bei Erwachsenen sind es etwa 19% [ifo Institut,
2025]. Relevanter als die verbrachte Zeitdauer auf So-
zialen Medien ist jedoch das konkrete Nutzungsver-
halten. So ist beispielsweise die verstirkte Interaktion
mit aussehensbezogenen Inhalten auf Facebook sowie
das Folgen aussehensbezogener Kanile auf Instagram
mit korperbildbezogenen Sorgen bei jungen Frauen
assoziiert [Cohen et al., 2017]. In diesem Zu-
sammenhang wird die Nutzung Sozialer Medien als
Risikofaktor fiir die Entwicklung von Essstorungen
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diskutiert [Dane und Bhatia, 2023] und mit verstarkten
Essstorungssymptomen in  Verbindung gebracht
[Wilksch et al.,, 2020]. Insbesondere Inhalte, welche
Korperideale zeigen, scheinen dabei relevant zu sein. So
erbrachten Studien Hinweise darauf, dass beispielsweise
der Konsum von Fitspiration-Inhalten, welche schlanke
und zugleich trainierte Frauenkorper zeigen und vor-
dergriindig zu einem gesunden Lebensstil anregen
[Tiggemann und Zaccardo, 2018], zu einer Ver-
schlechterung der Zufriedenheit mit dem eigenen
Korper fithren kann [Prichard et al., 2020]. Die negativen
Effekte von Fitspiration auf die Korperzufriedenheit
wurden dabei sowohl in experimentellen Studien [z.B.
Rounds und Stutts, 2021; Ladwig et al., 2024] als auch in
Untersuchungen mittels Ecological Momentary As-
sessment im Alltag gezeigt [Schonhals et al., 2024].
Obwohl es Gegenbewegungen wie den Body Neutrality
Trend gibt, bei dem es darum geht, den Selbstwert vom
Aussehen zu entkoppeln und den Korper fiir seine
Funktionen zu schidtzen, also den Fokus auf die soge-
nannte Body Functionality zu legen [Pellizzer und Wade,
2023], existieren kaum gezielte Interventionen, um den
Umgang mit den Einflissen Sozialer Medien zu ver-
bessern. Da Frauen mit Essstorungssymptomen ver-
mehrt aussehensbezogenen Inhalten wie Fitspiration
ausgesetzt zu sein scheinen [Christensen Pacella et al.,
2023; Griffiths et al., 2024], wiren solche Interventionen
fir diese Zielgruppe jedoch von hoher wissenschaftlicher
und klinischer Relevanz.

Erste Studien mit Frauen ohne Essstérungen zeigen
eine Verbesserung der Korperzufriedenheit durch die
Steigerung von Medienkompetenz, z.B. durch Psycho-
edukation zum Einfluss der Medien auf das Korperbild
junger Frauen sowie durch das kritische Hinterfragen
von Werbezielen [Bennett et al., 2023]. Auch die Ver-
besserung der Medienkompetenz durch das Anschauen
sogenannter ,,Awareness-Videos®, in denen gezeigt wird,
inwiefern Medieninhalte bearbeitet und/oder idealisiert
dargestellt werden, kann negative Effekte schlanker,
idealisierter Korperdarstellungen auf die Korperunzu-
friedenheit abmildern [Halliwell et al., 2011] und die
aktuelle Korperzufriedenheit verbessern [Campagna
et al., 2024]. Weiterhin konnen Interventionen mit
dem Fokus auf die Funktionalitit des Korpers (Body
Functionality) zur Verbesserung verschiedener Facetten
des Korperbildes beitragen, wie z.B. der Steigerung der
Korperwertschitzung [Alleva et al., 2015] oder der Re-
duktion von Korperunzufriedenheit [Smith et al., 2023].
Auch gibt es Hinweise darauf, dass sich Schreib-
interventionen mit dem Fokus auf Body Functionality
auf Madchen mit Essstorungen positiv auswirken kon-
nen [Glashouwer et al, 2025]. Allerdings ist anzu-
merken, dass eine hohe Wertschitzung des eigenen
Korpers nicht vor den negativen Effekten des Konsums
von Fitspiration-Inhalten auf die Kérperzufriedenheit zu
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schiitzen scheint, da Frauen mit hoher versus geringer
Korperwertschitzung sich offenbar gleichermaflen mit
Fitspiration-Bildern vergleichen [Dignard und Jarry,
2021]. Daher sollte die Pravention schadlicher Auswir-
kungen von Fitspiration-Inhalten nicht an der Verbes-
serung des Korperbildes allein, sondern auch an den
zugrunde liegenden Prozessen des Einflusses solcher
Medieninhalte auf die Kérperunzufriedenheit ansetzen.
Nach dem erweiterten Tripartite Influence Model
[Thompson et al., 1999; Roberts et al., 2022] handelt es
sich bei diesen Prozessen, die den Einfluss der Medien
auf die Korperunzufriedenheit vermitteln, insbesondere
um soziale Vergleiche und die Internalisierung von
Korperidealen. In ersten Interventionsstudien, die diese
mediierenden Variablen als Outcome-Mafle mitein-
schlieflen, konnte eine Reduktion der Internalisierung
eines schlanken Korperideals unter anderem durch so-
genannte dissonanzbasierte Interventionen nachgewie-
sen werden, die darauf abzielen, das schlanke Korper-
ideal aktiv zu kritisieren [Stice et al., 2019]. Ungiinstige
soziale Vergleiche konnten zudem durch die Verbes-
serung von Medienkompetenz i{iber Psychoedukation
zum Einfluss der Medien, insbesondere von Werbung,
auf das Korperbild [Tobin et al., 2022] und Awareness-
Videos [Arendt et al., 2017] beeinflusst werden (siehe
oben). Bislang gibt es nach Kenntnis der Autor:innen
jedoch noch kein Interventionsprogramm, das diese
mediierenden Prozesse umfassend integriert und dabei
speziell fir Frauen mit Essstérungssymptomen konzi-
piert und evaluiert wurde.

Vor diesem Hintergrund wurde basierend auf dem
adaptierten Tripartite Influence Model [Roberts et al.,
2022] das vier Module umfassende Training “Body
Image Booster (BIBo)” entwickelt. Das Training bein-
haltet entsprechend der Hinweise auf wirksame
Strategien aus den genannten empirischen Studien [z.B.
Alleva et al., 2015; Arendt et al., 2017; Tobin et al., 2022]
neben Techniken zum Thema Body Functionality psy-
choedukative Inhalte zum Korperbild sowie dis-
sonanzbasierte Strategien. Da Griibeln ebenfalls die
Korperunzufriedenheit erhohen kann [Riviere et al.,
2018] und mit einem problematischen Nutzungsver-
halten Sozialer Netzwerke in Verbindung steht [Castro-
Calvo et al.,, 2022], wurden erginzend metakognitive
Techniken eingesetzt [vgl. Wells, 2008; Hjemdal et al.,
2019], um dysfunktionale Griibelgedanken nach der
Nutzung Sozialer Medien zu reduzieren. Da Frauen
héufiger von Korperunzufriedenheit [Rosengvist et al.,
2024] und Essstorungen [Qian et al., 2022] betroffen sind
als Ménner, ist die Intervention spezifisch auf Personen
ausgerichtet, die sich mit dem weiblichen Geschlecht
identifizieren. Die Wirksamkeit von BIBo wurde in einer
randomisiert-kontrollierten Studie mit N = 84 Frauen
mit Essstorungssymptomen im Online-Gruppensetting
tberpriift [Ladwig et al., 2026]. Die Resultate der Studie

Reduktion schidlicher Einfliisse Sozialer
Medien

beinhalten unter anderem eine signifikante Reduktion
von Essstorungssymptomen, der Reaktivitit auf
Fitspiration-Inhalte sowie sozialer Aufwirtsvergleiche
und der Internalisierung des schlanken Korperideals in
der BIBo-Gruppe, wobei sich in der Warte-
Kontrollbedingung keine signifikanten Verdnderungen
zeigten. Auch wurde das Training von den Teilneh-
merinnen subjektiv als hilfreich empfunden: Auf einer
Skala von null bis sechs wurden fiir die Aussage “Ich
fiihle mich den Einfliissen aussehensbezogener Sozialer
Medien jetzt besser gewachsen als vorher” iiber die Sit-
zungen hinweg Durchschnittswerte von 3,63 (Min.) bis
4,70 (Max.) erzielt. Eine detaillierte Darstellung der
Stichprobencharakteristika, des Studiendesigns, der
eingesetzten Fragebogen sowie der Ergebnisse sind bei
Ladwig et al. [2026] zu finden.

Interventionsmethoden

Das als Online-Training konzipierte Gruppenprog-
ramm BIBo sollte von approbierten Psychotherapeut:
innen oder Psychotherapeut:innen in fortgeschrittener
Ausbildung durchgefithrt werden. Es umfasst vier Sit-
zungen a ca. 60 Minuten, die im wochentlichen Abstand
stattfinden. Die Trainingsdurchfiihrung erfolgt vor-
zugsweise in geschlossenen Kleingruppen von zwei bis
sieben Teilnehmenden, optimal ist eine Gruppengrofie
von vier bis sechs Personen. Bei der Umsetzung im
Online-Setting sollte ein besonderer Fokus auf der
Einhaltung der Datenschutzrichtlinien liegen, was sich
beispielsweise tiber die Verwendung eines zertifizierten
Videoanbieters realisieren ldsst.

Zielgruppe der Intervention sind Personen ab 16
Jahren, die sich mit dem weiblichen Geschlecht identi-
fizieren, regelmiflig Soziale Medien nutzen und
Symptome einer Essstorung, wie z.B. starke Un-
zufriedenheit mit dem eigenen Korpergewicht oder ein
ausgepragtes Schlankheitsstreben zeigen. Die Schwere
der Symptomatik kann dabei sowohl subklinische Ess-
storungssymptome als auch diagnostizierte Esssto-
rungen umfassen und beispielsweise mit dem Eating
Disorder Examination Questionnaire-Short [Gideon
et al., 2016; 2018] erfasst werden. Aufgrund des
Online-Settings sowie der anonymisierten Teilnahme
wurden aus der Evaluationsstudie zum Training [Ladwig
et al., 2026] Personen mit den folgenden Diagnosen oder
Verhaltensweisen ausgeschlossen: Substanzmissbrauch
oder -abhingigkeit, psychotische Symptome, emotional-
instabile Personlichkeit sowie selbstverletzendes Ver-
halten und Suizidalitit. Andere komorbide Diagnosen
stellten keinen Ausschlussgrund dar [Ladwig et al,
2026].

Nachfolgend werden die Interventionsmethoden
ausfiihrlich dargestellt, damit sie in der therapeutischen
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Abb. 1. Material fiir Interventionsmodule:
Darstellung der Einfliisse der Medien auf
das Korperbild in Kindheit und Jugend.

Praxis angewendet und fiir die weitere Konzeption von
Studien genutzt werden konnen. Die fiir die einzelnen
Sitzungsabschnitte beschriebenen Zeitangaben (siehe
unten) basieren auf den im Rahmen der Inter-
ventionsstudie festgelegten, standardisierten Zeiten und
konnen variabel angepasst werden.

Sitzung 1: Korperideale

Kennenlernen und Organisatorisches

Zu Beginn der Sitzung werden die Teilnehmerinnen
tiber den Ablauf des Trainings informiert. Es folgen eine
Aufkldrung zur gegenseitigen Schweigepflicht sowie eine
kurze Kennenlernrunde. Weiterhin wird festgelegt, wie
mit einer moglicherweise auftretenden Belastung wah-
rend des Trainings umgegangen werden kann (z.B. nach
der Sitzung das Gesprich mit der Leitung suchen). Bei
Bedarf konnen weitere Gruppenregeln festgelegt werden.
Zeitdauer: ca. 10 Minuten.

Psychoedukation: Einfliisse der Medien auf das

Korperbild in Kindheit und Jugend

Im Rahmen einer Psychoedukation wird der Wandel
des Korperideals innerhalb der letzten Jahrzehnte the-
matisiert. Diese beinhaltet beispielsweise die konti-
nuierliche Verdnderung des weiblichen Korperideals in
Richtung Schlankheit im Laufe der Zeit sowie die zu-
nehmende Bedeutung eines sportlichen Aussehens
[siehe Bozsik et al., 2018]. Im ndchsten Schritt werden
fir dieses Trainingsprogramm erstellte Zeichnungen
diskutiert, die schlanke und mehrgewichtige Zeichen-
trickfiguren und Puppen zeigen (siehe Abb. 1). Anhand
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dieser Darstellungen werden die Uberreprisentation
schlanker Korper in den Medien [vgl. Greenberg et al.,
2003; Mastro und Figueroa-Caballero, 2018] und ihr
moglicher Einfluss auf die Wahrnehmung von Kérpern
im tdglichen Leben [vgl. Devine et al., 2022] disputiert
(z.B. “Welches Bild kommt Ihnen bekannter vor? Glauben
Sie, solche Ideale haben Sie in der Kindheit und Jugend
beeinflusst?”). Hinterfragt wird auch, ob das Erreichen
der dargestellten Ideale tiberhaupt realistisch ist [vgl. z.B.
Brownell und Napolitano, 1995]. Primires Ziel dieser
Ubung ist es, ein Bewusstsein fiir die Einflusse der
Medien zu entwickeln und zu verdeutlichen, dass die
stetige Konfrontation mit schlanken oder schlank-
muskulosen Idealbildern verinnerlichte Korperideale
beeinflussen kann [vgl. z.B. Harrison und Heffner, 2006].
Zeitdauer fir diesen Abschnitt: ca. 10 Minuten.

Psychoedukatives Video zum Thema Korperideale

Im Anschluss wird ein mittels der Software Powtoon
(https://www.powtoon.com, 2023) von der Arbeitsgruppe
entwickeltes, animiertes psychoedukatives Video gezeigt.
Darin werden anhand der Protagonistin Lisa
Informationen zu den verschiedenen Komponenten des
Korperbildes (perzeptiv, kognitiv, affektiv, behavioral; vgl.
Vocks et al.,, 2018] sowie moglichen Einflussfaktoren auf
das Korperbild, wie z.B. Soziale Medien, vermittelt (siehe
Supplements; zusitzliche Materialien, d.h., die psycho-
edukativen Videos, konnen unter folgendem Link ab-
gerufen werden: https://osf.io/vn23j). Die Teilnehmer-
innen werden darauffolgend anhand verschiedener Fragen
zur Reflektion der gezeigten Inhalte angeregt (z.B. “An
welchen Stellen des Videos haben Sie eigene Denkmuster,
Verhaltensweisen oder Gefiihle wiedererkannt?”; “Worin

Ladwig et al.
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unterscheiden Sie sich von Lisa?”). Diese Reflektion wird
erganzt durch die Vorstellung verschiedener For-
schungsergebnisse. Hierbei wird zunichst erldutert,
dass Frauen bei der Bewertung von Korpern Doppel-
standards anzuwenden scheinen, d.h., dass sie beis-
pielweise einen Korper als unattraktiver bewerten,
wenn sie ein Bild ihres eigenen Gesichts auf einem
mehrgewichtigen Korper dargestellt sehen, als wenn sie
ein fremdes Gesicht mit einem mehrgewichtigen
Korper betrachten [Voges et al., 2018; 2022]. Weiterhin
wird besprochen, dass Frauen mit Esssto-
rungssymptomen bei sich selbst eher auf die Korper-
bereiche schauen, die ihnen an sich nicht gefallen,
wihrend sie bei anderen Frauen eher auf die Korper-
bereiche schauen, die ihnen gut gefallen [Jansen et al.,
2005]. Eine dysfunktionale Aufmerksamkeitslenkung
steht somit im Zusammenhang mit erhohter Esssto-
rungssymptomatik. Zeitdauer: Video ca. 9 Minuten,
Diskussion ca. 10 Minuten.

Ubung am Smartphone zur Aufmerksamkeitslenkung

bei der Betrachtung von Bildern

Nach der Psychoedukation zu dysfunktionalen
Aufmerksamkeitsprozessen erhalten die Teilneh-
merinnen in Anlehnung an die Ubung “Gedanken
sammeln” [Legenbauer und Vocks, 2014] sowie die
Ubungen zur Aufmerksamkeitslenkung aus der Be-
handlung der kérperdysmorphen Stérung [Veale
und Neziroglu, 2010; Wilhelm et al., 2014] fir
Ubungsteil 1 die Instruktion, ein Foto von sich genau
zu betrachten und aufkommende Gedanken und
Gefiithle zu notieren: ,Suchen Sie ein Bild von sich
heraus (in der Galerie oder in Threm Social Media
Feed), welches Sie kiirzlich aufgenommen haben und
ggf. auch in den Sozialen Medien gepostet haben.
Wichtig ist, dass Sie selbst auf dem Foto abgebildet
sind, egal, ob jemand anders das Bild gemacht hat
oder es sich um ein Selfie handelt. Schauen Sie sich das
Bild sehr genau an. Notieren Sie dann stichwortartig
aufkommende Gedanken und Gefiihle. Da Frauen
mit Essstorungssymptomen wie oben beschrieben
zumeist verstarkt auf subjektiv negativ bewertete
Korperbereiche schauen [Jansen et al., 2005], ihren
Korper also sehr defizitorientiert betrachten, und
eine solche dysfunktionale Aufmerksamkeitslenkung
mit hoherer Korperunzufriedenheit im Zu-
sammenhang steht [Bauer et al., 2017], werden die
Teilnehmerinnen in Ubungsteil 2 instruiert, die
Aufgabe mit einer verdnderten Aufmerksamkeit-
slenkung zu wiederholen (Instruktion, siehe unten).
Ziel der funktionaleren Blickbewegungen ist es, in
der Konsequenz weniger negativen Affekt sowie
Korperunzufriedenheit bei der Bildbetrachtung zu
evozieren. “Schauen Sie sich das Bild erneut an und
versuchen Sie, folgende Fragen zu beantworten: Wann

Reduktion schidlicher Einfliisse Sozialer
Medien

und wo wurde das Bild aufgenommen? Wer war
dabei? In welcher Situation war das genau? Wer oder
was ist aufSer mir noch auf dem Bild zu sehen? Was
gefdllt mir besonders gut an dem Bild? Notieren Sie
erneut in Stichworten aufkommende Gedanken und
Gefiihle.” Abschlieflend erfolgt eine Reflektion der
Ubung in Kleingruppen von ca. zwei bis vier
Personen anhand verschiedener Fragen (z.B. “Wel-
che Gedanken und Gefiihle wurden beim zweiten Teil
der Ubung ausgelést?”). Nach einer kurzen Ab-
schlussrunde wird die Hausaufgabe gegeben, die
verinderte  Aufmerksamkeitslenkung bei  der
Mediennutzung und Bildbetrachtung im Alltag
auszuprobieren. Zeitdauer: Ubungsteil 1 ca. 5
Minuten, Ubungsteil 2 ca. 5 Minuten, Diskussion ca.
8 Minuten.

Sitzung 2: Soziale Vergleiche

Ab der zweiten Sitzung startet jeder Termin mit der
Nachbesprechung der Hausaufgabe sowie mdglichen
Fragen zu den Inhalten des letzten Termins. Am Anfang
der jeweiligen Sitzung konnen zudem Schwierigkeiten
bei der Umsetzung der Ubungen im Alltag besprochen
werden. Zeitdauer: jeweils ca. 5 Minuten.

Medienkompetenz: Awareness-Video

Zu Sitzungsbeginn wird mit dem Ziel der Erh6hung
der Awareness ein Video gezeigt, in dem dargestellt
wird, wie ein Foto mit Hilfe von Smartphone-Apps
innerhalb weniger Minuten stark bearbeitet werden
kann, sodass beispielweise der Korper der abgebildeten
Person als schlanker dargestellt wird und weitere
vermeintliche Makel wie z. B. Hautunreinheiten en-
tfernt werden (Screenshots aus dem Video: siehe Abb.
2; vgl. Arendt et al,, 2017). Ziel ist unter anderem, die
idealisierte Darstellung von Korpern in den Sozialen
Medien zu verdeutlichen. Im Anschluss wird ge-
meinsam reflektiert, ob und inwiefern Bildbearbeitung
in den Sozialen Medien genutzt wird und erkennbar
ist. Beispielfragen hierfiir sind “Ist Ihnen schon einmal
aufgefallen, dass viele Bilder in den Sozialen Medien
stark bearbeitet sind?” und “Gibt es Hinweise, an denen
Sie eine solche Bearbeitung erkennen konnen?” Zeit-
dauer: Video ca. 2 Minuten, Nachbesprechung ca. 2
Minuten.

Medienkompetenz: Ubung am Smartphone und

Diskussion

Zur Erhohung der Medienkompetenz werden die
Teilnehmerinnen darauthin gebeten, ihren Social Media
Feed durchzuschauen und nach Hinweisen auf Bild-
bearbeitung zu suchen. Bei der anschlieffenden Re-
flektion in der Grofigruppe wird diskutiert, welche Art

Verhaltenstherapie 5
DOI: 10.1159/000551365

920z Jequisidag G0 uo jsanb Aq Jpd'G9€ 1 55000/52295SH/SIE LGS000/6S | L0 L/10p/spd-ajoNe oA/ wod 1abiey woly papeojumod



Abb. 2. Material fiir Interventionsmodule:
Darstellung vor (links) und nach (rechts)
der Bearbeitung eines Fotos mit dem
Smartphone.

von Bildern besonders hdufig als bearbeitet erscheint
und wie schwierig das Erkennen von Bildbearbeitung
sein kann. Zeitdauer: Ubung ca. 5 Minuten, Nachbe-
sprechung ca. 2 Minuten.

Psychoedukatives Video zu sozialen Vergleichen

Es erfolgt eine Psychoedukation zu sozialen Vergleichen
anhand eines weiteren animierten Videos (sieche Supple-
ments), in dem unter anderem der Nutzen und die Funktion
sozialer Vergleiche im Allgemeinen, aber auch mdgliche
Nachteile sowie der Zusammenhang mit korperbezogenen
Griibelgedanken thematisiert werden. Beispielsweise wird
dargestellt, dass es zwar natiirlich ist, sich mit anderen
Menschen zu vergleichen, insbesondere wenn es keine ob-
jektiven Bewertungsstandards gibt [vgl. Festinger, 1954], dass
aber soziale Vergleiche, speziell dann, wenn sie aufwarts-
gerichtet sind, zugleich auch schidlich fiir das Wohlbefinden
sein kénnen [Schmuck et al., 2019]. Darauffolgend wird eine
Nachbesprechung anhand verschiedener Reflektionsfragen
mit Bezug auf die Sozialen Medien durchgefiihrt, z.B.:
“Womit vergleichen wir uns und sind solche Vergleiche
realistisch, wenn wir davon ausgehen, dass viele Bilder in den
Sozialen Medien stark bearbeitet sind?”; “Welche Griibelge-
danken treten bei Ihnen auf, wenn Sie sich solche Bilder in den
Sozialen Medien ansehen?” Zeitdauer: Video ca. 7 Minuten,
Nachbesprechung ca. 8 Minuten.

Metakognitive Techniken

Nach der Sammlung typischer Griibelgedanken der
Teilnehmerinnen nach der Nutzung Sozialer Medien
werden unterschiedliche metakognitive Techniken
vorgestellt und gemeinsam geiibt. Zuerst wird im

Rahmen einer Vorstellungsiibung die Flugzeug-
Metapher eingefithrt [angelehnt an Exner und
Hansmeier, 2020].
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“Sie haben bereits eine Weile unterschiedliche Fotos und Videos

auf den Sozialen Medien auf sich einprasseln lassen. Dabei waren
Fotos und Videos, die Sie amiisiert haben, die Sie zum Nachdenken
angeregt haben, die Sie ganz schnell wieder vergessen haben, und
eben solche Bilder, die Sie nun nicht mehr in Ruhe lassen mochten.
Stellen Sie sich nun bitte vor, dass Sie auf dem Weg in den Urlaub
am Flughafen auf ihren Flieger warten. Dabei schauen Sie durch die
groflen Fensterscheiben des Flughafenterminals und beobachten
viele Flugzeuge bei ihrem Start bzw. ihrer Landung. Es ist un-
moglich, das ganze Geschehen beobachten zu kénnen. Stellen Sie
sich nun bitte vor, ihre Gedanken und Gefiihle sind wie die Flieger,
die tiber die Start- und Landebahn fahren. Da gibt es Flieger, die
stellvertretend fiir angenehme Gedanken und Gefiihle sind, und
Flieger, die unangenehme Gedanken und Gefiihle symbolisieren.
Erlauben Sie auch den unangenehmen Gedanken und Gefiihlen,
symbolisiert durch die Flugzeuge, ihren ganz eigenen Raum und
ihre eigene Zeit, wohlwissend, dass alle Flugzeuge letztlich wieder
abheben und Thr Blickfeld freimachen. Sie haben nun die Wahl, in
eines dieser Flugzeuge einzusteigen oder nicht. Nur bedenken Sie
bitte Folgendes: Es ist wenig sinnvoll, ein Flugzeug zu nehmen, das
Sie dahin bringt, wo Sie eigentlich gar nicht sein mochten.”

Nach einer kurzen Besprechung der individuellen
Implikationen der Imaginationsiibung werden im An-
schluss Defusionstechniken aus der Akzeptanz- und
Commitmenttherapie (ACT) angewendet [Wengenroth,
2017]. Hier werden insbesondere die Technik der
Markierung eines Gedankens als “Gedanke” zur Dis-
tanzierung von negativen Selbstzuschreibungen (z.B.
“Ich bemerke, dass ich den Gedanken habe, dass ich nicht
so schon wie die Frauen in den Instagram-Beitrigen bin”
statt “Ich bin nicht so schon wie die Frauen in den
Instagram-Beitrigen”) und die mentale Reprdsentation
von Gedanken mit einer lustigen Stimme eingeiibt. Zum
Sitzungsabschluss bekommen die Teilnehmerinnen die
Hausaufgabe, diese metakognitiven Techniken im All-
tag, insbesondere nach der Nutzung Sozialer Medien,
einzusetzen. Zeitdauer: Flugzeug-Metapher ca. 5
Minuten, Defusionstechniken ca. 9 Minuten.
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Sitzung 3: Body Neutrality

Selbstwertquellen

Im Anschluss an die Nachbesprechung der Haus-
aufgabe und die Kliarung von Fragen zum letzten
Termin (Zeitdauer: ca. 5 Minuten) erfolgt eine kurze
Einfihrung in das Konzept des Selbstwerts [vgl.
Potreck-Rose, 2006]. Dabei erhalten die Teilnehmer-
innen die Aufgabe, in Anlehnung an etablierte Inter-
ventionen zur Selbstwertverbesserung [Potreck-Rose,
2006; Fehm und Weidmann, 2023] ein Tortendia-
gramm ihrer individuellen Selbstwertquellen zu er-
stellen. Die Ubung wird in Kleingruppen von ca. zwei
bis vier Personen nachbesprochen, wobei bei Durch-
fithrung und Reflektion ein besonderer Fokus darauf
liegt, einzuordnen, wie stark der aktuelle Selbstwert
durch das Aussehen, das Gewicht oder die Figur sowie
durch Feedback in den Sozialen Medien bestimmt wird
und welche Implikationen die individuelle Verteilung
der Selbstwertquellen haben konnte. Zeitdauer: Ein-
fihrung ca. 3 Minuten, Ubung ca. 6 Minuten,
Kleingruppe ca. 8 Minuten, Nachbesprechung ca. 2
Minuten.

Psychoedukatives Video zu Body Neutrality/Body

Functionality

Ankniipfend an die Selbstwertintervention wird das
Konzept der Body Neutrality, das die Loslosung des
Selbstwerts vom Aussehen und den Fokus auf die
Body Functionality, also die Funktionen des Korpers,
beinhaltet [Pellizzer und Wade, 2023], in einem
psychoedukativen Video vorgestellt (siehe Supple-
ments). Body Functionality kann dabei beispielweise
sowohl kreative Fertigkeiten (z.B. Musik machen) als
auch Korperfunktionen beinhalten, welche Inter-
aktionen mit anderen ermoglichen (z.B. Korperspr-
ache) [Alleva et al., 2013]. Zeitdauer: Video ca. 6
Minuten.

Schreibaufgabe Body Functionality

Nachfolgend erhalten die Teilnehmerinnen die
Anweisung, eine Schreibaufgabe durchzufithren
[Alleva et al., 2015], in der sie sich damit ausei-
nandersetzen, welche Funktionen ihr Koérper im
Alltag erfillt (“Was trdgt mein Korper dazu bei,
meinen Alltag tagtdiglich durchlaufen zu konnen? Was
schitze ich an meinem Korper besonders? Wofiir bin
ich ihm dankbar? Wenn ich auf ein positives Erlebnis/
positive Erlebnisse in meinem vergangenen Jahr zur-
iickblicke, was hat mein Korper dazu beigetragen, dass
ich es so erleben konnte?”). Im Sinne des Body-
Neutrality-Konzepts, das betont, dass der Korper
mehr ist als sein duferes Erscheinungsbild [Horn,
2021], wird die Ubung im Anschluss kritisch an-
hand folgender Fragen reflektiert: “Macht es fiir diese

Reduktion schidlicher Einfliisse Sozialer
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Erlebnisse und Titigkeiten, die Sie in der Schrei-
baufgabe fiir sich gesammelt haben, einen Unterschied,
ob man dabei ein Sixpack, eine Thigh Gap, trainierte
Arme oder eine schmale Taille hat? Miissen Sie fiir die
positiven Erlebnisse und Titigkeiten, die Sie fiir sich
gefunden haben, einem Korperideal nacheifern oder
entsprechen?” Zum Sitzungsabschluss wird die
Hausaufgabe vergeben, die schriftlichen Antworten in
kurzen Sdtzen zusammenzufassen (z.B. “Mein Korper
ermoglicht mir, dass...”), damit diese den Teilneh-
merinnen in schwierigen Situationen im Alltag in
Form positiver Selbstaffirmationen zur Verfiigung
stehen. Zeitdauer: Ubung ca. 12 Minuten, Nachbe-
sprechung ca. 5 Minuten.

Sitzung 4: Ideale hinterfragen?

Kosten und Nutzen des Anstrebens von Korperidealen

Im Anschluss an die Reflektion der Umsetzung der
Hausaufgabe und die Klirung von Fragen zum letzten
Termin (5 Minuten) werden in Anlehnung an die
“Waage-Ubung” [Legenbauer und Vocks, 2014]
Kosten und Nutzen des Anstrebens von Korper-
idealen in Kleingruppen besprochen. Den Teilneh-
merinnen konnen zur Vereinfachung der Ubung
Beispiele gegeben werden. Hier konnen exemplarisch
das Erhalten von Komplimenten fiir eine Ge-
wichtsabnahme, auch in Form von Kommentaren in
den Sozialen Medien, als positive kurzfristige Kon-
sequenz sowie unangenehme korperliche Folgen, wie
z.B. starke Erschopfung bei geringer Nahrungszu-
fuhr, als langfristige negative Konsequenz genannt
werden. Die in den Kleingruppen erarbeiteten Vor-
und Nachteile werden anschlieflend in der Grofi-
gruppe gesammelt und es wird kritisch diskutiert,
warum trotz bestehender Nachteile das Streben nach
Idealen persistieren kann. In diesem Zusammenhang
wird beispielsweise der gesellschaftliche Einfluss auf
die Aufrechterhaltung von Idealen thematisiert
(“Wer profitiert davon, wenn wir dem Korperideal
folgen?  Wodurch  wird das Korperideal au-
frechterhalten?”). Zeitdauer: Ubung 8 Minuten,
Nachbesprechung 3 Minuten, kritische Reflektion ca.
10 Minuten.

Umgang mit “Fat Talk”

Basierend auf Strategien zur Induktion kognitiver
Dissonanz, die ein aktives Kritisieren verinnerlichter
Korperideale beinhalten [Stice et al., 2000; 2012a; 2015],
werden gemeinsam Moglichkeiten zum Umgang mit
sogenanntem Fat Talk erarbeitet. Fat Talk bezieht sich
vor allem auf gewichtsbezogene Aussagen und Kom-
mentare, wie z.B. “Ich bin so dick”, die haufig im all-
taglichen Austausch mit anderen getitigt werden
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[Nichter und Vuckovic, 1994]. Zu verschiedenen Aus-
sagen, wie ,Die da hat echt nicht die Figur dafiir, ein
bauchfreies Shirt zu tragen, guck doch mal!“ oder ” Wenn
ich Kohlenhydrate weglasse, kann ich bestimmt noch 5 kg
abnehmen - das solltest du auch mal versuchen®, werden
in Anlehnung an Ubungen von Stice et al. [2012b] in
Ubungsteili 1 mit den Teilnehmerinnen Ab-
grenzungsstrategien erarbeitet. Beispielsweise werden
verbale oder behaviorale Reaktionen erarbeitet, die der
jeweiligen Aussage entgegenstehen oder Kritik daran
tben (z.B. ,Ich finde es nicht gut, die Korper anderer
Personen zu kommentieren. Jede:r darf tragen, was er/
sie will“). Wichtig bei der Durchfithrung dieses
Ubungsabschnitts ist, moglichst alle Teilnehmerinnen
zu ermutigen, eine eigene Beispielantwort zu finden,
um bei jeder Person individuell eine Dissonanz
zwischen dem internalisierten Ideal und dem eigenen
Verhalten, also der Kritik an diesem Ideal, zu in-
duzieren [vgl. Stice et al., 2012b]. In Ubungsteil 2
nimmt der/die anleitende Psychotherapeut:in im Sinne
eines Advocatus Diaboli die Position ein, dass Didten
sinnvoll seien, das Verfolgen von Idealen auss-
chliellich von Vorteil und das Aussehen einer Fitness-
Influencerin in den Sozialen Medien mit genug An-
strengung fiir jede Frau erreichbar sei [vgl. Stice et al.,
2000]. Die Teilnehmerinnen bekommen die Aufgabe,
die zuvor erarbeiteten Gegenargumente aktiv im
Rollenspiel anzuwenden und laut auszusprechen, um
das verinnerlichte Ideal zu kritisieren. Mogliche
Beispielaussagen, gegen welche die Teilnehmerinnen
argumentieren sollen, sind: ,, Vergleiche spornen uns an,
bessere Leistungen zu erbringen®, ,Nur wer dem Kor-
perideal entspricht, hat Vorteile in unserer Gesellschaft
und wird erfolgreich sein®, ,Wenn ich dem Ideal en-
tspreche, werde ich beliebt sein“ und ,Saftkuren sind
gesund und das einzig Wahre, um abzunehmen.“
Zeitdauer: Ubungsteil 1 ca. 10 Minuten, Ubungsteil 2
ca. 5 Minuten.

Wiederholung aus Sitzung 1: Ubung am Smartphone

zur Aufmerksamkeitslenkung bei der Betrachtung von

Bildern

Zum Abschluss der Sitzung erhalten die Teilneh-
merinnen erneut die Instruktion, ein Foto von sich
genau zu betrachten und aufkommende Gedanken und
Gefiihle zu notieren (vgl. Sitzung 1). Dabei wird nicht
noch einmal aktiv auf die Veranderung der Aufmerk-
samkeitslenkung hingewiesen; die Ubung wird statt-
dessen als Indikator dafiir verwendet, ob eine Ver-
innerlichung des verdnderten, funktionaleren Auf-
merksambkeitsfokus bei der Bildbetrachtung erfolgt ist.
Der Sitzungsabschluss besteht in einer Reflektion des im
Rahmen des Trainingsprogramms Erlernten. Zeitdauer:
Ubung ca. 5 Minuten, Sitzungsabschluss ca. 5-10
Minuten.
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Diskussion

Die BIBo-Intervention zielt auf einen funktionalen
Umgang mit aussehensbezogenen Sozialen Medien ab
und nutzt hierfiir im Rahmen von vier Modulen
Techniken wie Psychoedukation, metakognitive
Strategien und Schreibaufgaben zum Thema Body
Functionality. Die meisten bereits vorhandenen
Programme zum Umgang mit (Sozialen) Medien
haben zu einem groflen Teil spezifisch die Verbes-
serung von Medienkompetenzen zum Ziel [z.B.
Bennett et al., 2023; Gordon et al., 2021], basieren
grofitenteils auf einer Technik [z.B. Stice et al., 2012b]
oder sind im Gegensatz zu BIBo auf ein schulklas-
senbasiertes Setting ausgerichtet [z.B. Bird et al., 2013;
Svantorp-Tveiten et al., 2021]. Die BIBo-Intervention
integriert bestehende Interventionsansitze und fo-
kussiert explizit die postulierten Mechanismen der
sozialen Vergleiche und der Internalisierung von
Idealen, die dem Zusammenhang zwischen medialen
Einflissen und Korperunzufriedenheit zugrunde
liegen. Dariiber hinaus ist BIBo neben einer Studie
von Tobin et al. [2022] eines der ersten Programme im
Bereich Umgang mit (Sozialen) Medien, die speziell
fiir Frauen mit erhdhter Korperunzufriedenheit bzw.
Essstorungssymptomen entwickelt wurden. Die
Wirksamkeit der BIBo-Intervention wurde in einer
ersten randomisiert-kontrollierten Studie tberprift
[Ladwig et al.,, 2026]. Bei der Durchfithrung des
Trainings im digitalen Gruppensetting, wie bei
Ladwig et al. [2026] erfolgt, stellt BIBo eine sehr
umgrenzte, niedrigschwellige Intervention dar, was
eine Stirke des Programms darstellt. Durch den Einsatz
von Ubungen am Smartphone setzt BIBo zudem &ko-
logisch valide an dem Setting an, das fiir die Entstehung
und die Aufrechterhaltung der Problematik des Ein-
flusses der Medien auf die Korperzufriedenheit be-
sonders relevant ist, was einen weiteren Vorteil der
Intervention ausmacht. Da fiir die Umsetzung von
BIBo lediglich eine datenschutzkonforme Video-
software, ein Laptop mit Kamera und Mikrofon und
ein Smartphone bendétigt werden, ist BIBo mit wenig
Aufwand in der Praxis anwendbar. Die Intervention
konnte jedoch auch mit wenigen Anderungen an ein
Prisenzsetting adaptiert werden, fiir welches neben den
Smartphones der Teilnehmerinnen nur ein Laptop
oder ein sonstiger Bildschirm benétigt wiirde, der die
Prasentation der psychoedukativen Videos ermoglicht.
Insbesondere fiir Verhaltenstherapeut:innen ist die
Anwendung von BIBo ohne eine umfassende Ein-
arbeitung umsetzbar, da die Methoden stark an klas-
sischen  kognitiv-verhaltenstherapeutischen Inter-
ventionen orientiert sind (z.B. Psychoedukation,
metakognitive Techniken), die an den Kontext der
Sozialen Medien adaptiert wurden. Da innerhalb der
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standardisierten Durchfithrung der Intervention im
Rahmen der randomisiert-kontrollierten Studie
[Ladwig et al., 2026] nur bedingt auf individuelle
Anliegen der Teilnehmerinnen eingegangen werden
konnte, wire bei der Durchfithrung in der Praxis eine
starkere Flexibilitat indiziert. Insbesondere im thera-
peutischen Kontext wire es z.B. denkbar, die Dauer der
einzelnen BIBo-Sitzungen angepasst an ein Gruppen-
setting zu verldngern, d. h. von 60 Minuten auf 100
Minuten, um individuelle Implikationen der Ubungen
verstarkt disputieren und sich den Wirkfaktor
“Gruppenkohision” zunutze machen zu kénnen [vgl.
Burlingame et al., 2018]. Hierfiir konnte beispielsweise
die Zeitdauer der Diskussion in Kleingruppen, je nach
der Gruppengréfle und -dynamik, individuell erhéht
werden. Auch wire vorstellbar, einzelne Ubungen, wie
z.B. die metakognitiven Techniken, am Sitzungsanfang
zu wiederholen, um das Erlernte zu festigen. Dariiber
hinaus wire eine Booster-Sitzung, z.B. vier Wochen
nach der letzten reguldren Sitzung, sinnvoll, um die
Erfolge zu stabilisieren. Hierfiir spricht unter anderem,
dass eine entsprechende Fortsetzung der Online-
Gruppe bei der Durchfithrung der Evaluationsstudie
von den Teilnehmerinnen vielfach gewiinscht wurde.
Da die aktuellen BIBo-Module fiir Personen konzipiert
wurden, die sich mit dem weiblichen Geschlecht
identifizieren, wire zukiinftig zudem eine Anpassung
der Intervention an Personen anderer Ge-
schlechtsidentitdt denkbar. Dies wiirde eine Anpassung
des Ubungs- und Videomaterials erforderlich machen,
das zum aktuellen Zeitpunkt auf weibliche Korper-
ideale ausgerichtet ist. Erste Studien zeigen beis-
pielsweise, dass auch Mainner, die vermehrt
Fitspiration-Inhalten ausgesetzt sind, verstirkt zu
aussehensbezogenen sozialen Vergleichen neigen, was
wiederum mit geringerer Korperzufriedenheit asso-
ziiert ist [Fatt et al., 2019]. Folglich kénnte auch diese
Zielgruppe potentiell von einer solchen Intervention
profitieren. Eine Schwiéche der BIBo-Intervention besteht
darin, dass diese im aktuellen Format auf eine Anleitung
durch Psychotherapeut:innen angewiesen ist und nicht als
reine Selbsthilfe-Intervention angewendet werden kann.
Da sich digitale Interventionen fiir Personen mit Ess-
storungssymptomen auch in Form von Smartphone-
Apps bereits in fritheren Studien als wirksam erwiesen
haben [Cruz et al, 2025], wire daher die Weiter-
entwicklung von BIBo zu einer App eine vielver-
sprechende Moglichkeit, die Behandlung von Essstor-
ungen bei Frauen zu komplementieren. Weil BIBo vor
allem auf einen funktionalen Umgang mit Sozialen
Medien abzielt und nicht explizit als Esssto-
rungsbehandlung entwickelt wurde, sollte die Intervention
nach Moglichkeit in bestehende Behandlungsprogramme
eingebettet werden. Insgesamt zeigt BIBo also Potential, in
der Kklinischen Praxis als Ergédnzung zu etablierten
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kognitiv-verhaltenstherapeutischen Interventionen in der
Essstérungsbehandlung eingesetzt zu werden. Der Ein-
bezug der Sozialen Medien in die Therapie erscheint re-
levant, um die alltaglichen Einfliisse der digitalen Welt auf
die Korperzufriedenheit adiaquat zu adressieren.
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