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INLEIDING

Tijdig inzetten op een neutraal of positief lichaamsbeeld, is cruciaal
voor de ontwikkeling van een gezond lichaams- en zelfbeeld bijj
kinderen en jongeren. Een negatief lichaamsbeeld heeft negatieve
gevolgen, vooral op het mentaal welzijn. Het is daarom belangrijk
om het lichaamsbeeld en de lichaamstevredenheid te versterken. Zo

leer je je eigen lichaam en dat van anderen respecteren en aanvaarden.

JOETZ deed voor haar nieuwste project “Over mijn Lijf” een literatuur-
onderzoek. Daarnaast vroegen we in een kinderplatform aan kinderen
van 10 tot 12 jaar wat zij denken en voelen over hun lichaam en hun

lichaamsbeeld.

SITUERING

Waarom een project/onderzoek rond lichaamsbeeld?
Het beeld dat we hebben over ons lichaam of lichamelijke kenmerken,
van onszelf en van anderen, kan positief of negatief gevormd worden.
Lichaamsontevredenheid komt al voor op vroege leeftijd. Dit is di-
rect gelinkt met een ongelukkig gevoel en uit zich in het ontstaan of
blijven bestaan van verstoord eetgedrag en eetstoornissen, overge-
wicht en obesitas, een laag zelfbeeld, depressieve symptomen,
zelfbeschadiging, onveilige seksuele gedragingen, roken, en het
gebruik van alcohol en drugs. Om die redenen is het belangrijk
om het lichaamsbeeld van jongs af aan positief te versterken
(Alleva et al., 2015).

LITERATUURSTUDIE

Wat is het lichaamsbeeld?

Het zelfbeeld is niet hetzelfde als het lichaamsbeeld. Zelfbeeld is
een globaal concept waar het lichaamsbeeld een deel van is. Het
concept ‘zelfbeeld’ bestaat uit sociaal en fysiek zelfbeeld. Het fysieke
zelfbeeld weerspiegelt iemand zijn/haar lichaamsperceptie. Het zijn
de gedachten, gevoelens, en percepties die gelinkt zijn aan het lichaam
en worden samengevoegd tot een multi-dimensioneel concept: het
lichaamsbeeld (Thompson, Heinberg, Altabe, & Tantleff-Dunn, 1999).
Het lichaamsbeeld is gefocust op het algemene uiterlijk, een specifiek
aspect ervan (bv. lichaamsvormen en gewicht) of een lichaamsdeel (bv.
benen of buik) (Wertheim & Paxton, 2011).

Zowel het sociale als het fysieke zelfbeeld worden gevormd vanaf
de kinderleeftijd en blijven zich verder ontwikkelen op latere leef-
tijd. Het is de neiging om onszelf te beoordelen op een positieve

of negatieve manier (Harter, 2006).

Wat is een positief lichaamsbeeld?
Positief lichaamsbeeld is niet hetzelfde als de afwezigheid van een
negatief lichaamsbeeld en omgekeerd. Zes unieke kenmerken van
een positief lichaamsbeeld (Wood Barcalow et al., 2010):
= appreciatie voor de unieke schoonheid van het lichaam en
de functies die het lichaam vervult,
= aanvaarding en bewondering van alle aspecten van het lichaam,
= zich mooi, comfortabel en zelfzeker voelen met het lichaam,
» benadrukken van de kracht van het lichaam en niet de
imperfecties,
»  mindful connectie maken met de noden van het lichaam en
» inkomende informatie op een beschermende manier in-
terpreteren waarbij
» positieve informatie geinternaliseerd wordt en negatieve

informatie verworpen of herbeoordeeld wordt.
Prevalentie

Jonge kinderen

5-jarigen hebben al een voorkeur voor magere lichamen en attri-
bueren negatieve eigenschappen aan personen met overgewicht
en positieve eigenschappen aan magere personen (Damiano et al,
2015). Al vanaf 6 jaar ontstaat het verlangen om dun te zijn (Slater

& Tiggemann).

Pre-adolescenten (9 - 14 jaar)

51% van meisjes en 36% van jongens heeft de wens om slanker te
zijn. 7% van meisjes en 21% van jongens wens om breder te zijn
(Dion et al., 2016).

Hoe kunnen we werken aan een positief lichaamsbeeld?
Een aantal elementen die in voorgaande studies succesvol bleken
om een positief lichaamsbeeld te ontwikkelen, komen ook in dit

project aan bod.

Het is belangrijk om in te zetten op zowel intra- als interpersoonlijke
factoren. Dit wil zeggen dat er aandacht moet zijn voor zowel de
individu als de omgeving. De positieve en objectieve elementen
van het lichaam benoemen en focussen op de functionaliteiten en
talenten van het volledige lichaam heeft positieve effecten (Alleva
etal, 2015).

Verder wordt er ingezet op componenten zoals mediabewust-
zijn, waarbij men kritisch leert omgaan met positieve en negatieve
mediaverhalen over het lichaamsbeeld, die vaak onrealistisch zijn.
Huidige studies tonen ook aan dat het gebruik van interactieve
formats een gunstig effect hebben op het lichaamsbeeld. Binnen
dit project gaan kinderen zelf aan de slag in de les en/of aan de
hand van een doeboekje met verschillende opdrachten. De leer-

kracht blijkt een geschikte intermediair te zijn.



Tot slot blijkt de gekozen leeftijd van dit project uitermate geschikt
te zijn voor het helpen ontwikkelen van een positief lichaams-
beeld. We richten ons naar 10-12-jarigen waarbij de vorming van
de algemene lichaamstevredenheid nog niet stabiel is en er dus
mogelijkheden zijn om de cognities gelinkt aan het eigen lichaams-
beeld positief te beinvloeden (Alleva et al., 2015).

KINDERPLATFORM

Methode

JOETZ deed een bevraging bij 53 kinderen tussen 10 en 12 jaar naar
hun houding en attitude t.o.v. hun lichaam en hun lichaamsbeeld.
37 kinderen vulden een online bevraging in, 16 kinderen van Buurt-
school De Winde (Halle) deden de bevraging in de klas met aanwezig-

heid van een medewerker van JOETZ.

Vragenlijst voor kinderen
Zie bijlage

RESULTATEN

Hoe tevreden ben jij met je lichaam?
(1: helemaal niet tevreden, 5: heel tevreden)

Respondenten: 53 kinderen van 10 tot en met 12 jaar
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Wil jij iets aan je uiterlijk veranderen?
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BESPREKING RESULTATEN

88,7 % geeft zichzelf een score van 3 of meer op 5. De ondervraagde
kinderen tussen 10 en 12 hebben over het algemeen een vrij positief

gevoel over hun lichaam.

Bijna de helft van de kinderen wil iets aan hun uiterlijk veranderen.
De meesten willen iets veranderen aan hun lichaamsomvang (bij-

voorbeeld slanker of groter zijn).

80 % van de kinderen vindt dat hun lichaam hen helpt. Kinderen
benoemen hun vaardigheden en talenten (sporten, knutselen, ..)

als manieren waarop hun lichaam helpt.

44 % van de ondervraagde kinderen stoort zich aan hun lichaam. Ze
benoemen vooral dat ze zichzelf te dik, te klein of te groot vinden.
Hierbij geven ze ook voorbeelden, zoals dat ze onzeker zijn over wat
anderen vinden of omdat ze door hun lengte ergens niet bij kunnen

of ergens tegen botsen.

CONCLUSIE

Een beter lichaamsbeeld heeft een positieve invloed op de ont-
wikkeling en mentale gezondheid van kinderen en jongeren. Jonge
adolescenten zijn een belangrijke doelgroep, omdat gedachten en
gevoelens over het lichaam nog niet stabiel zijn en de lichaamste-
vredenheid nog verder zal ontwikkelen en verbeteren. Op een in-
teractieve manier inzetten op het individu en de omgeving, met
focus op functionaliteiten en objectieve en positieve elementen

van het lichaam zijn cruciaal.

WAT DOET JOETZ MET DE
BEVINDINGEN?

Aan de hand van humoristische sketches over de 4 lichaamsdelen
waarover kinderen het minst tevreden zijn (zie resultaten kinder-
platform), kaarten we 4 belangrijke thema’s aan om lichaamste-
vredenheid te verbeteren: het schoonheidsideaal, mediabewustzijn,
vaardigheden en talenten en je goed in je vel voelen. Kinderen leren
wat het lichaamsbeeld is en worden zich bewust van de invloed
van de omgeving. Ze worden aangemoedigd om in groep en over
zichzelf te reflecteren, met als doel om hun lichaam objectief en

positief te benaderen en zich goed te voelen.

De 4 thema’s worden verder uitgewerkt naar het onderwijs in een
lesfiche voor de leerkracht. Daarnaast bereiken we kinderen hun
vrije tijd via een interactief doeboek, zowel in de georganiseerde als

niet-georganiseerde vrije tijd.
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BJLAGE

WAT VIND )I) BIJZONDER AAN JE LICHAAM? KLEUR OF DUID AAN.




MIJN LICHAAM

. Hoe tevreden ben jij met je lichaam? Duid aan op de schaal.
0 = helemaal niet tevreden
5 = heel tevreden

Cr [ 2]3[4] 5 )

. Omcirkel in het groen wat jij mooi vindt.

ogen oren neus haarkleur soort haar vorm gezicht sproeten voeten
benen handen vingers armen lengte huidskleur moedervlek

puisten huid buik lippen tanden

Y T 1=

. Onderlijn in het rood waar jij minder blij mee bent.

ogen oren neus haarkleur soort haar vorm gezicht sproeten voeten
benen handen vingers armen lengte huidskleur moedervlek

puisten huid buik lippen tanden
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@ zou je iets aan je uiterlijk willen veranderen?
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‘ Helpt jouw lichaam jou bij het dagelijks leven?
O Ja O Neen

4 < = - L S

. Stoort jouw lichaam jou bij het dagelijks leven?
O Ja O Neen

4 < = - L S



WAT KAN JE LICHAAM GOED? KLEUR OF DUID AAN.
SCHRIJF ERBI) WAAROM.

Bijvoorbeeld:
Benen: ik kan snel lopen. Oren: ik kan goed luisteren
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