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Dieser Kurs fördert das Selbstbewusstsein und 
das Selbstwertgefühl von Mädchen, in dem sie 
ihre eigenen Stärken kennenlernen und den 
Mut aufbringen, Grenzen zu setzen.

In den Übungsstunden lernen sie, Gefahren zu erkennen und 
erwerben Strategien, sich aus gefährlichen und unangenehmen 
Situationen zu befreien. Eine zentrale Rolle spielt die Förderung 
der Standfestigkeit, der Grenzsetzung und der Körper- und 
Stimmschulung. (Nein sagen lernen – verbal und mit Gesten). 
Das Thema „Mein Körper gehört mir“ wird in Geschichts- und 
Gesprächs-Runden kindgerecht behandelt.

In Rollenspielen können Mädchen gewaltfreie Lösungen (Dees- 
kalationstraining) und alltagstaugliche Selbstverteidigungstech-
niken ausprobieren und verinnerlichen. Spiel, Freude, Bewegung 
und Freiwilligkeit stehen im Vordergrund der Selbstbehauptungs-
übungsstunde. Ziel dieses Kurses ist es bei den Mädchen das 
Vertrauen in die eigene Kraft zu wecken und zu fördern.
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