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SELBSTVERTEIDIGUNG

Wie stehe und
 bewege ich mich sicher?

Im Selbstbehauptungsworkshop liegt
der Fokus liegt darin, die eigene

Kraft und Fähigkeit sich wehren zu
können kennen zu lernen, die Angst

vor typischen
Konfrontationssituationen gemeinsam

anzugehen, wie auch
die eigenen Grenzen einschätzen zu
lernen und dabei das eigene Tempo

selbst zu bestimmen. 
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Grenzen setzen 
Strategien in Körpersprache &
Kommunikation
Stressreaktionen & Wahrnehmung 
Basics der Selbstverteidigung in
unterschiedlichen Gefahrensituationen
Schutz-Strategien auf (körper)sprachlicher
Ebene
Selbstfürsorge und mentale Erste Hilfe -
Maßnahmen

INHALTE
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SELBSTVERTEIDIGUNG
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Wie nehme ich meine eigenen Grenzen
wahr – und wie kann ich sie deutlich

kommunizieren?
Wie kann ich mir selbst Mut machen?

Wie erkenne ich potenziell gefährliche
Situationen?

Wie stehe und bewege ich mich sicher?
Wie behaupte ich mich und verhalte

mich strategisch in bedrohlichen
Situationen?

Und wie gehe ich anschließend achtsam
mit mir selbst um?
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Grenzen setzen 
Entwickeln von Mutmach-Strategien
Strategien in Körpersprache &
Kommunikation
Handeln in Gefahrensituationen
Selbstfürsorge und mentale Erste Hilfe -
Maßnahmen

INHALTE
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UNTERSCHIEDLICHE 
ALTERS- & ZIELGRUPPEN
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HALBTAGS
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KONTAKT & ANFRAGEN
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