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Selbstbewusst & Stark

Selbstbehauptungskurs

In diesem Selbstbehauptungskurs lernen Frauen / Madchen ab 14 Jahren, ihre eigenen
Grenzen wahrzunehmen, klar zu kommunizieren — selbstbewusst, respektvoll und
wirkungsvoll — und sich zu schiitzen.

Durch verschiedene Ubungen gewinnen die Teilnehmerinnen mehr Sicherheit im Umgang
mit herausfordernden Momenten — ob im Alltag mit Familie und Freund*innen, in der
Schule, im Beruf oder im 6ffentlichen Raum.

Kursinhalte:
e Eigene Grenzen erkennen und durchsetzen
e Der eigenen Wahrnehmung und dem eigenen Gefiihl trauen
e Korpersprache gezielt einsetzen
o Selbstwertgefiihl starken und innere Haltung aufbauen
e Leichte Selbstverteidigungstechniken praktisch tGben
e Hilfe / Unterstitzung finden
e Strategien fiir schwierige Situationen

Zielgruppen: Madchen ab 14 Jahren
Frauen
Méadchen / Frauen mit Beeintrachtigungen

Zeitrahmen: Eine ganztagige oder zwei halbtagige Veranstaltungen sind moglich
Kosten: Auf Anfrage

Ansprechpartnerin: Solveig Klof3

Frauenberatungsstelle Alraune e.V.
Wall 5 ¢ 32756 Detmold ¢ 05231-20177¢ info@alraune-frauenberatung.de ¢ www.alraune-
frauenberatung.de
Blirozeiten: Mo ¢ Do ¢ Fr 09.30 - 11.30 Uhr  Di 9.30-10.30 Uhr



