Zweitdgiges Seminar zur Gewalt- und Mobbingpravention mit Fokus auf
Selbstbehauptung und Selbstverteidigung (16 Unterrichtseinheiten)

Dieses Curriculum ist modular aufgebaut und kann flexibel an die spezifische Zielgruppe
(Schuler verschiedener Altersstufen, Lehrkrafte, Sozialarbeiter, Eltern etc.) und den jeweiligen
Kontext angepasst werden. Der Fokus liegt auf der Entwicklung von Fahigkeiten zur
Selbstbehauptung und Selbstverteidigung als wichtige Sdulen der Gewaltpravention.

Tag 1: Grundlagen, Dynamiken, Selbstbehauptung (8 UE)

e UE 1: Einfiihrung: Gewalt und ihre Erscheinungsformen (90 Min.)
o Begriflung, Kennenlernen und Erwartungsabfrage
o Definitionen: Gewalt (physisch, psychisch, verbal, sexualisiert), Aggression, Konflikt,
Mobbing (als spezielle Form der Gewalt)
o Rechtliche Grundlagen (Notwehr, Nothilfe) in verstandlicher Sprache
o Schaffung einer vertrauensvollen Atmosphare fiir offene Gesprache
e UE 2: Ursachen und Dynamiken von Gewalt und Mobbing (90 Min.)
o Psychologische und soziale Faktoren, die Gewalt begunstigen (z.B. Frustration,
Machtungleichgewicht, Gruppendruck)
o Die Rolle von Zuschauern und deren Einfluss auf Gewaltsituationen
o Der Zusammenhang zwischen Mobbing und anderen Formen von Gewalt
o Fallbeispiele und deren Analyse mit Fokus auf Eskalationsstufen
e UE 3: Grundlagen der Selbstbehauptung (90 Min.)
o Was bedeutet Selbstbehauptung? (Grenzen setzen, Nein sagen, fir sich einstehen)
o Die Bedeutung von Kdrpersprache, Stimme und verbaler Kommunikation fur die
Selbstbehauptung
o Techniken der verbalen Deeskalation und Konfliktldsung (z.B. Ich-Botschaften,
Fragetechniken, ruhiges und bestimmtes Auftreten)
o Praktische Ubungen zur Verbesserung der Selbstbehauptung (z.B. Rollenspiele in
Alltagssituationen)
e UE 4: Starkung der Personlichkeit und Resilienz zur Gewaltpravention (90 Min.)
o Selbstwertgefiihl und Selbstbewusstsein als Schutzfaktoren vor Gewalt
o Entwicklung von Resilienzfaktoren (z.B. realistische Selbsteinschatzung, soziale
Kompetenz, Problemldsungsfahigkeiten)
o Stressbewaltigung und Emotionsregulation in Konfliktsituationen
o Ubungen zur Starkung des Selbstvertrauens und zur Férderung eines positiven
Selbstbildes
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Tag 2: Selbstverteidigung, Intervention und Pravention (8 UE)
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UE 5: Einfiihrung in die Selbstverteidigung (90 Min.)

Grundprinzipien der Selbstverteidigung: Pravention, Deeskalation, Verteidigung
Notwehr und Nothilfe: Rechtliche Grundlagen und Grenzen

Der Unterschied zwischen Selbstbehauptung und Selbstverteidigung
Korperliche und psychische Vorbereitung auf Notfallsituationen

UE 6: Praktische Selbstverteidigungstechniken (90 Min.)

Einfache und effektive Selbstverteidigungstechniken (z.B. Befreiungsgriffe,
Abwehrtechniken, Schlag- und Tritttechniken) — angepasst an die jeweilige Zielgruppe und
deren kdrperliche Moglichkeiten

Ubungen zur Verbesserung der Reaktionsfahigkeit und des raumlichen Bewusstseins
Rollenspiele und realitatsnahe Szenarien zur Anwendung der Techniken unter
Stressbedingungen (mit Fokus auf Deeskalation und Flucht)

Sicherheitstipps fir den Alltag und das Verhalten in potenziell gefahrlichen Situationen

UE 7: Intervention und Handlungsmaglichkeiten bei Gewalt und Mobbing (90 Min.)

Handlungsstrategien fur Betroffene und Zeugen von Gewalt und Mobbing (z.B. Hilfe holen,
Beweise sichern, sich abgrenzen, Unterstlitzung anbieten)

Interventionsmaoglichkeiten fur Lehrkrafte, Betreuer und Eltern (z.B. Gesprachsfiihrung,
Mediation, Einbeziehung von externen Stellen)

Umgang mit Cybermobbing und anderen Formen digitaler Gewalt

Entwicklung von Notfallplanen und Kommunikationsketten in der Einrichtung/Schule

UE 8: Zusammenfassung, Ausblick und Evaluation (90 Min.)

Wiederholung der wichtigsten Inhalte und praktischen Ubungen

Reflexion der personlichen Erfahrungen und Erkenntnisse

Entwicklung individueller Strategien zur Gewaltpravention und Selbstbehauptung im Alltag
Evaluation des Seminars und Feedbackrunde

Hinweise auf weiterfihrende Angebote und Unterstlitzungsmadglichkeiten
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Was erwartet Sie?

e Umfassende Gewaltpravention: Wir beleuchten verschiedene Formen von Gewalt,
einschlief3lich Mobbing, und vermitteln die notwendigen Kenntnisse, um Gefahrensituationen
frihzeitig zu erkennen.

e Starke Selbstbehauptung: Sie lernen, lhre Grenzen klar zu kommunizieren, ,Nein® zu sagen
und selbstbewusst aufzutreten.

o Effektive Selbstverteidigung: Sie erlernen einfache, aber wirkungsvolle Techniken zur
Selbstverteidigung, um sich in Notfallsituationen schitzen zu kénnen.

e Praktische Ubungen und realititsnahe Szenarien: Durch Rollenspiele und Ubungen unter
Stressbedingungen werden die erlernten Fahigkeiten gefestigt und in realitatsnahen
Situationen erprobt.

e Starkung der Personlichkeit: Wir fordern Ihr Selbstwertgefuhl, Ihre Resilienz und Ihr
Selbstvertrauen, um Sie widerstandsfahiger gegen Gewalt zu machen.

Zielgruppen:

Schulerinnen und Schuler aller Schulformen und Altersstufen (mit altersgerechten Inhalten)
Lehrkrafte und padagogisches Personal

Sozialarbeiter und Betreuer

Eltern und Erziehungsberechtigte

lhr Nutzen:

Sie lernen, Gewalt friihzeitig zu erkennen und zu vermeiden.

Sie erwerben effektive Strategien zur Selbstbehauptung und Deeskalation.
Sie lernen, sich in Notfallsituationen angemessen zu verteidigen.

Sie starken Ihr Selbstvertrauen und Ihre personliche Widerstandsfahigkeit.
Sie tragen aktiv zu einer sichereren und respektvolleren Umgebung bei.

Werden Sie stark und sicher!

Kontaktieren Sie uns fur weitere Informationen und zur Buchung. Wir passen das Angebot
gerne an lhre individuellen Bedurfnisse an.
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