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Selbstverteidigung setzt biirgerorientiert - professionell - rechtsstaatlich
Selbstbehauptung voraus —
ohne Selbstbehauptung
keine Selbstverteidigung

An Selbstsicherheit und innerer Starke zu arbeiten
ist die Voraussetzung, um sich gegen Ubergriffe und
Gewalt behaupten zu kdnnen. Einfach erlernbare
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Spektakulare Medienberichterstattungen kdnnen Angst
und eine erhéhte Nachfrage fiir Selbstbehauptungskurse
auslésen. Wenn vordergriindig mit der Angst ,,geworben®
wird, seien Sie besonders achtsam. Bei der Auswahl eines
Kursangebots kénnen lhnen die folgenden Kriterien helfen.

Rahmenbedingungen

> Ein Kurskonzept liegt vor und ist einsehbar, die Kurs-
inhalte sind transparent

> Der Kurs ist an den Ressourcen der Teilnehmerinnen
orientiert - abgestimmt auf die jeweilige Zielgruppe
wie z. B. eingeschrankte Fitness, kognitive Fahigkei-
ten, Sprachbarrieren

> Die Teilnahme an den Ubungen ist freiwillig, persén-
liche Grenzen der Teilnehmerinnen werden erkannt
und akzeptiert

> Es wird keine absolute Sicherheit versprochen, und
es werden keine Erfolgsgarantien gegeben

OR Freomdlak

Ziele und Inhalte des Kurses

Starkt Selbstbewusstsein, Selbstwert, Selbstsicher-
heit und Selbstvertrauen

Gibt Informationen zu Zahlen, Fakten und Mythen zu
sexualisierter Gewalt

Vermittelt Handlungssicherheit im Umgang mit Angst
und Gewalt im Alltag

Es werden Handlungsalternativen erarbeitet und
ausprobiert

Vermittelt Notwehr- und Opferrechte

Situative Trainings sind gut vorbereitet, es gibt keine
,Uberraschungsangriffe”

Anforderungen an die
Kursleitung

> Die Kursleitung sorgt fur eine sichere, vorurteils-
freie und wertschatzende Atmosphare in einem
geschutzten Raum

> Die Kursleitung kennt das bestehende ortliche
Hilfenetz und besitzt Fachkompetenz fiir eine mog-
liche Krisenintervention

> Die Kursleitung hat eine entsprechende Aus- oder
Fortbildung, ist qualifiziert und erfahren

> Die Kursleitung erkennt besondere Bedlrfnisse der
Zielgruppe und geht empathisch auf ihre Belange ein

> Die Kursleitung holt von den Teilnehmerinnen
Feedback ein und entwickelt das Kurskonzept
daran weiter




