










       
 

 

 
 
 
 
 







 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 

 
 

 

 
 

 
 
 

 

 
 
 
 
 

 
   

 

 

 
  

 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

 
 



 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 



 

 

 
 

 
 
 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 

 
 

 
 

 
 

Bedürfnisse Entwicklungsphase Aktivitäten Lernen

     Physiologisch 
      und kognitiv

Autonomie;
Schlaf; 
Selbstkenntnis;
intellektuelle Entwicklung 

Initiativen ergreifen;,
Verantwortung überneh-
men; Vorstellung (ihrer eige-
nen) persönlichen Grenzen;
Übergang von der Situ-
ationslogik zur Begründung 
einer reflektierten Meinung;
abstrakte Ideen begründen
Postkonventionelle Moral 
(16 Jahre); 
Beziehung zum Körper: 
sexueller Antrieb wird 
sichtbar; Identifikation mit 
starken Körpernormen; Mö-
glichkeit von Essstörungen;
Schwierigkeit, den eigenen 
Körper zu akzeptieren

Kreative Aktivitäten;
Diskussionen und Debat-
ten zu konkreten Themen;
Sportliche Aktivitäten: 
Trekking, Radfahren, Se-
geln, Skifahren, Kanufah-
ren ...

Sich auf unterschiedliche 
Weise in Gruppen behaup-
ten; suchen Kontakt mit dem 
anderen Geschlecht und 
analysieren sich untere-
inander, um ihre eigene 
Persönlichkeit zu definieren; 
Ihnen fehlt das Gleichgewi-
cht;  sie wissen nicht, wohin 
sie gehen und sie brauchen 
Idol; sie können auf theoreti-
scher Ebene gegeneinander 
antreten; Bedürfnis nach 
Mädchen* -Räumen und 
Räumen mit gemischten 
Geschlechtern.

      Sozial

Anerkennung;
Bedeutung der Gruppe und 
Zugehörigkeit;
Mädchen*räume und 
Räume mit gemischten 
Geschlechtern;
Berufsleben; 
starke und authentische 
Beziehungen

Gruppenleben;
Liebesbeziehungen;
den “eigenen Weg” finden; 
einen Beruf
Teilnahme an großen Pro-
jekten;
fortschreitende Verbesse-
rung des Selbstwertgefühls;
starke Sorge um das Kör-
perbild

Wettbewerb;
Tanz, Musik, Lesen, Roma-
ne, Comics, Kino, Theater, 
Pantomime

   Psychoaffektiv

Als verantwortliche Person 
betrachtet werden;
Widerstand gegen Autorität;
Reifung der Persönlichkeit;
Reifung der Intelligenz

Identifikation mit Erwach-
senen;
Möglichkeit alleine zu sein;
Begeisterung für Ideen und 
Debatten;
Kooperation Mädchen*/
Eltern (16 Jahre)

Anwesenheit von Erwach-
senen;
Bedeutung von Grenzen;
Entscheidungen treffen; 
Selbstverwaltung



 
 

 
 
 

 
 
 

 

 
 
 

 

 

 
 
 

 
 

 

 
 

 

 

 

Bedürfnisse Entwicklungsphase Aktivitäten Lernen

 Physiologisch 
   und kognitiv

Finanzielle Unabhängig-
keit;
Von und für sich selbst 
denken;
Mäßigkeit;
Autonomie;
„richtige Antworten“ auf 
existenzielle ethische 
und politische Probleme 
finden;
Reproduktion von 
Denkmustern vertrauen-
swürdiger Erwachsener;
weniger körperliche 
Aktivität;
Routine und Ritualisierung;
Ernährungskontrolle;
Kontrolle des Körperbildes 
und des Aussehens

Unabhängige Planung; Antizipa-
tion und Entscheidungsfindung;
Fähigkeit, eine gegebene Situ-
ation anhand komplexer und 
abstrakter Ideen zu verstehen 
und verschiedene Hypothesen 
und Szenarien zu formulieren;
weniger empfindlich für Vergnü-
gen und Belohnungen;
Fähigkeit, eigene Schlussfolge-
rungen zu ziehen;
Reifung des Gedächtnisses;
Möglichkeit, Realitäten als 
konstruiert zu denken und kriti-
sches Denken zu entwickeln;
Erwerb von Feinmotorik;
Ende der Pubertät

Debatten, in denen sie eine Ur-
sache-Wirkung-Argumentation 
entwickeln und ihre Gedanken 
präsentieren können;
Führungskraft und individuelle 
Autonomie fördern;
Transfer von partizipativem 
Wissen durch unterschiedliche 
Quellen und Transparenz;
wenig körperliche Aktivität;
Ausrichtung auf bestimmte 
körperliche Übungen, um 
Bewegungen zu perfektionie-
ren

Junge Frauen* brauchen 
Ermutigung und Rat, 
während sie autonom 
sind und ihre Wünsche in 
Bezug auf die Konsequen-
zen berücksichtigen; sie 
kommen besser zurecht 
und brauchen weniger 
Präsenz von Erwachse-
nen; sie entdecken neue 
Milieus und brauchen 
Raum für Selbstbeobach-
tung; sie müssen ihre 
Probleme selbst lösen, 
um sich frei zu fühlen; 
sie gewinnen ihr Selb-
stwertgefühl zurück und 
behaupten ihre soziale 
Identität; sie entwickeln 
ihren Geschmack, ihre 
Entscheidungen und 
Überzeugungen, um ein 
Gefühl der Zugehörig-
keit durch Identität zu 
gewinnen

    Sozial

Wichtigkeit der Beurteilu-
ng des Aussehens seitens 
anderer (Kleidungsstil, 
Körperform usw.);
soziale Identität;
Zugehörigkeit zu einer 
sozialen Gruppe; 
sich einen Platz in der Welt 
machen;
Selbsteinschätzung und 
Selbstregulierung; weniger 
Suche nach Zustimmung 
anderer

Stabilisierung sozialer Identität 
nach Erforschung von Rollen, 
Werten, Überzeugungen und 
Zielen sowie Visualisierung;
Behauptung sexueller Identität;
Reaktion auf als negativ empfun-
dene Vorurteile; 
Behauptung kritischer und 
unabhängiger Denkfähigkeit;
Ausdauer bei Schwierigkeiten 
oder Misserfolg;
allmähliche Steigerung des 
Selbstwertgefühls

Ihre Talente und ihr Know-how 
zeigen;
Aktivitäten ohne Identitäts”eti-
ketten”;
Akteur*innen des Wissen-
stransfers an jüngere Frauen*/
Mädchen*;
Debatten, die kritisches Den-
ken wertschätzen;
Fortschritte ermutigen;
Interesse für ihre Meinungen 
und Gedanken zeigen;
realistische Herausforderun-
gen;
Möglichkeiten geben, sich 
hervorzutun; 
Geschichten über „das erste 
Mal“ teilen

Psychoaffektiv

Zusammenarbeit mit Au-
toritätspersonen; Stabili-
sierung der Persönlichkeit;
Reifung der emotionalen 
Intelligenz;
Starke und stärkende 
Beziehungen;
weniger Risikofreude 
und weniger Suche nach 
Nervenkitzel;
weniger Zeit in großen 
Gruppen.

Bessere Kontrolle der Impul-
se und Selbstregulierung des 
Verhaltens, eher rationale als 
emotionale Entscheidungen;
Verständnis von Subjektivität: 
die Ansichten einer Person 
hängen von ihrem Kontext, 
ihren Überzeugungen und ihrer 
Erfahrung ab;
erhöhte Fähigkeit, ihre Liebe-
spartner*innen eher aufgrund 
von Kompatibilität als aufgrund 
sozialer Position zu wählen, 
längere Beziehungen;
öffentliche Sichtbarkeit von LGB-
TQ+ -Beziehungen;
weniger Konflikte mit Eltern;
starke Beziehungen bei gle-
ichzeitiger Wahrung der eigenen 
Identität;
Reifung der Empathie: Frauen* 
erkennen vermehrt subtile An-
zeichen des Bedrängt-Werdens,
angemessene Reaktion auf die 
Bedürfnisse anderer

Zusammenarbeit basierend 
auf gemeinsamen Werten oder 
Überzeugungen;
Reflexion über Situationen, die 
Empathie fördern;
Debatten über „Perspektiven“, 
um die eigenen Erfahrungen 
von denen anderer zu unter-
scheiden
Zuschauerintervention;
Aktivitäten zur Aufmerksamkeit 
gegenüber eigenem Körper 
Verknüpfung von körperlichen 
Reaktionen und Rationalität
Ruhige Aktivitäten: Medita-
tion, Diskussionen in kleinen 
Gruppen;
partizipative Aktivitäten, die 
das das Verständnis für andere 
Teilnehmer*innen der Gruppe 
fördern;
Strategien und Herausforde-
rungen und Probleme teilen;
Rollenspiel und Forum-Theater
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Dauer Aktivität Ziele Material

10 min
Das Namensspiel
Ein Mädchen* wirft ein Stofftier in die Luft und 
ruft den Namen eines anderen Mädchens* aus 
der Gruppe. Das andere Mädchen* muss das 
Spielzeug fangen, bevor es auf den Boden fällt. 
Dann kann sie das Spielzeug werfen und den 
Namen eines anderen Mädchens* rufen usw.

Erster Kontakt zwischen den Teilnehmer*innen;
in Bewegung kommen;
Vertrauen aufbauen;
Befreiung von Energie und Stress am Anfang;
sich an die Namen erinnern

Stofftier oder ein 
Schaumstoffball 

45 min
Es ist Zeit!- Strategien
Teilnehmer*innen sollen Strategien herausfin-
den, sie mimen und die anderen raten lassen, 
was es ist. Danach benennen sie die sechs 
Gruppen von Strategien. 

Gemeinsamer Aufbau von Wissen;
Vielzahl möglicher Reaktionen;
Schätzen und Mitteilen einzelner Ressourcen;
Vertrauen und Gruppenzusammenhalt;
durch Erfahrungsaustausch Isolation überwin-
den

Heftzettel(Post-Its);
Strategieposter;
(löschbare) Marker 

10 min
Krokodile und Krieger*innen 
Eine Matte auf dem Boden ist die Insel der Krie-
ger*innen; im Wasser rund um die Insel lebt ein 
Krokodil. Das Krokodil will alle Krieger*innen ins 
Wasser ziehen, um sie zu essen. Die Krieger*in-
nen versuchen sich zu wehren und so lange wie 
möglich auf der Insel zu bleiben.

Erster Kontakt zwischen den Teilnehmer*innen;
in Bewegung kommen;
Beziehungen zwischen Teilnehme*innen her-
stellen;
Auseinandersetzung mit ersten Vorstellungen 
von Selbstverteidigun; (Verwurzelung und 
Solidarität);
eine stabile Haltung erleben

Judo-Matte;Kreide oder 
Klebeband zum Markieren 
einer „Insel”

40 min
Der „Stuhl der  Zustimmung” 
Während dieser Übung erleben die Mädchen* 
ihre Empfindungen, wenn sie unabhängig von 
ihrer Wahl zu verschiedenen Vorschlägen Ja 
oder Nein sagen. Ziel ist es, dass sie körperliche 
Signale erkennen, die ihre Grenzen anzeigen.

Sich Grenzüberschreitungen bewusst werden;
Auseinandersetzung mit dem Konzept von 
Konsens;
Nein sagen lernen;
Unbehagen in einer absurden Situation erleben

1 Stuhl 

15 min
1–2–3 Emotion
Nach dem Vorbild von 1-2-3 Stop. Anstatt beim 
Umdrehen Stop zu rufen, zeigt das Mädchen* 
an der Wand eine Emotion oder eine Haltung 
an, z.B. „Freude”, „Wut”, „Distanz”... Die anderen 
Mädchen* müssen die Emotion oder Haltung 
mimen und sich nicht bewegen. Diejenigen, die 
lachen oder sich bewegen, während das erste 
Mädchen* sie ansieht, müssen an die Startlinie 
zurückkehren.

Arbeit an der Körpersprache; 
Lernen, einen Gesichtsausdruck beizubehalten ;
sich mit „Lächerlichkeit” anfreunden;
Zusammenhalt der Gruppe

15 min Pause

Dauer Aktivität Ziele Material

20 min
Übung zu Grenzen
1. Im Raum umhergehen, ohne jemanden zu 

berühren; wenn sich die Teilnehmer*innen 
treffen, sehen sie einander fest an, dann 
fügen sie eine Geste hinzu, während sie 
sich alle weiter bewegen, ohne sich zu 
berühren. 

2. In zwei Linien, Stimme hinzufügen
3. Wenn „Stopp” nicht überzeugend ist, rückt 

B bis zum zweiten „Stopp” weiter vor.

Bewusstsein persönlicher 
Grenzen;
Identifizierung der Bedeutung von Körperspra-
che ;
Übungen zur Grenzsetzung

15 min
Verpiss dich!
The Mädchen* stehen auf zwei Linien, die einige 
Meter voneinander entfernt sind, einander 
gegenüber. Auf das Signal der Moderatorin hin 
laufen die beiden Linien zur Mitte. Wenn sich 
zwei Mädchen* in etwa 1-Meter- Abstand in der 
Mitte treffen, bleiben sie stehen, schauen sich 
in die Augen und sagen zu ihrer Partnerin mit 
ernster Körpersprache: „Verpiss dich”, „Hau ab”, 
„Zieh die Leine”... Wer zuerst lacht, hat verloren! 
Partnerwechsel und Neuanfang.

Selbstsichere Körpersprache erfahren 
Bei der Festlegung eigener Grenzen ein gerades 
Gesicht bewahren;
Übungen zur Grenzsetzung; 
Zusammenhalt der Gruppe 

15 min
Comics gegen sexualisierte Gewalt 
Die Mädchen* lesen die Comics und diskutieren 
darüber. Danach unterhalten sie sich über un-
terschiedliche Reaktionen auf die dargestellten 
Situationen.

Unterscheidung zwischen einem angenehmen 
und unangenehmen Geheimnis;
Identifizierung von sexualisierter Gewalt;
Sammeln von Wissen;
einen vertrauenswürdigen Erwachsenen erken-
nen;
Kenntnisse von Organisationen die bei sexuali-
sierter Gewalt Hilfe bieten;
Verbindung zu den Erfahrungen der Teilne-
hmer*innen herstellen

Comics  

30 min
Schreispiel
Die Teamer*in zeigt, wie man die Stimme im 
Körper verwurzelt, um Schmerzen im Hals 
zu vermeiden und die Kraft zum Schreien zu 
haben. 

Bewusstsein der eigenen Stimme;
Lernen zu schreien, ohne sich Schaden zuzufü-
gen; Bewusstsein der eigenen inneren Stärke;
Erlernen einfacher Selbstverteidigungstechniken

15 min Pause

20 min Feedback on the workshop
























