‘a\le n

Beratungsstelle /-‘Iraunee.v.
ﬂ

<

Selbstbehauptung und
Selbstverteidigung fur Frauen

Frauen erleben oft Situationen, in denen es ihnen schwerfallt, ihre
eigenen Interessen und Bedurfnisse durchzusetzen, klar und deutlich
Stellung zu beziehen und ,Nein“ zu sagen, z.B. wenn ihre Grenzen in
beruflichen und privaten Beziehungen tberschritten werden.

In diesem Kurs mochten wir das Selbstbewusstsein und die
Personlichkeit von Frauen starken. Hier lernen sie, eigene Grenzen
besser zu erkennen und mit Entschiedenheit der Situation angemessen
zu handeln.

Mit Ubungen zur Wahrnehmung und Durchsetzung der eigenen Grenzen
werden die Teilnehmerinnen gestarkt, sich fir ihre Winsche und
Bedurfnisse einzusetzen. Auch einfache Techniken zur
Selbstverteidigung werden eingeubt.

Referentin: MIRA TKACZ, Padagogin

Termin: Samstag, 20.04.2024
10.00 — 16.30 Uhr

Ort: Frauenberatungsstelle, Wall 5

Kosten: 10,00€

Wir bitten um eine schriftliche Anmeldung.
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