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Einleitung

Mädchen im Blickpunkt: Ein Projekt stellt sich vor

Die vorliegende Methoden-Sammlung entstand im Rahmen des Projekts wertvoll – Mädchen im Blickpunkt,
welches von 2018–2020 vom Frauengesundheitszentrum FEM Süd durchgeführt wurde. Das Projekt wurde
durch eine Förderung der Wiener Gesundheitsförderung und dem Wiener Gesundheitsverbund möglich gemacht.
Ausgangspunkt war die Ansicht, dass in allen Gesellschaften die Jugend eine herausfordernde Entwicklungsphase
darstellt, die mit Suchprozessen und einer Fülle von Bewältigungsaufgaben einhergeht. Die Gesellschaft
erfordert aufgrund ihrer pluralistischen Struktur Mehrfach-Identitäten, dessen Ausbildung mit zahlreichen
 Ambivalenzen verbunden ist, die gerade in der Jugendphase eine Überforderung darstellen können. Mädchen
wie Burschen haben heutzutage unglaublich viele Entscheidungsoptionen und stehen dadurch häufig unter
großem Druck. Die Fragen nach dem „Wer bin ich?“ (Identität) und „Was ist mir wichtig?“ (Werte) sind gerade
im Jugendalter von besonderer Bedeutung. Besonders herausfordernd kann die Identitätssuche für Mädchen
mit Zuwanderungsgeschichte sein, indem sie zumindest zwei kulturellen Bezügen gegenüberstehen. Kommt
eine Ablehnung und Diskriminierung hinzu, ist es umso schwieriger für sie, ein gesundes Selbstbild zu ent -
wickeln. Folgen können Frustrationen, Aggressionen, Ausgrenzungen oder Radikalisierungen sein.

Um Mädchen und junge Frauen (mit und ohne Migrationshintergrund) beim Prozess ihrer Identitätsbildung
und bei der Suche nach Lösungswegen im Konflikt zwischen Kulturen, familiären Hintergründen, Generationen
und Gesellschaften zu unterstützen, waren und sind Angebote der Mädchenarbeit notwendig. Hierfür konzipierte
das wertvoll Team Workshops zu verschiedenen Themen, die in zahlreichen Freizeit- und Bildungseinrichtungen
durchgeführt wurden. In diesem Rahmen bekamen die teilnehmenden Mädchen den nötigen Raum, sich auch
als Subjekte dieses Prozesses zu fühlen und diesen aktiv mit zu gestalten. Eine Evaluation des Projekts ergab,
dass die Maßnahmen bei der primären Zielgruppe viel bewirkten: die Mädchen waren nicht nur sehr zufrieden
und hatten viel Spaß in den Workshops und Kleinprojekten, sie meldeten auch zurück, dass sie einiges für sich
mitnehmen und lernen konnten. Sie schätzten es sehr, dass ihnen zugehört wurde und bestätigten, sich in
ihrem Selbstwert gestärkt zu fühlen.

Zielgruppe des Projekts waren Mädchen zwischen 12 und 18 Jahren, die in Wien leben. Ein besonderes Augen -
merk galt dabei jenen Mädchen, die selbst aus einem anderen Land nach Österreich gekommen sind oder
bereits der zweiten und dritten Migrationsgeneration angehören.

Unsere Vision im Projekt wertvoll war es, Mädchen als aktive Gestalterinnen ihrer eigenen Entwicklung ernst
zu nehmen, zu fördern und zu stärken. Sie wurden außerdem befähigt, Entwicklungsaufgaben zu bewältigen,
sich in der heute herrschenden Vielfalt von Weiblichkeitsbildern besser zurechtzufinden und neue Möglichkeiten
zu entdecken. Im Fokus der Zielsetzung stand die Stärkung von Mädchen und die Auseinandersetzung bzw.
das Hinterfragen bestehender Rollenbilder, denn der allerorts feststellbare „Mythos der Gleichberechtigung“
verschleiert nach wie vor bestehende Ungleichheitsverhältnisse.

Ziel des Projekts war es, dass Mädchen sich stärker die Frage stellen dürfen, was ihnen gut tut bzw. was gut für
sie ist. Sie können lernen, sich ihrer eigenen Stärken bewusst zu werden und bekommen die Selbstsicherheit,
diese auch zu leben. Eine zentrale Rolle kam somit der Förderung des Selbstwertes bzw. des Selbstbewusstseins
zu. Bei der Durchsetzung ihrer Wünsche und Bedürfnisse soll den jungen Frauen ein Rüstzeug mit auf den
Weg gegeben werden. 
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Die Ziele im Einzelnen waren:
. Die Mädchen sollten zu aktivem, autonomem Handeln und zum Treffen von Entscheidungen motiviert

 wer den und Freude daran erleben.
. Durch Empowerment sollten Distanzierungsprozesse bei Mädchen ermöglicht werden, z.B. durch das Hin-

terfragen bestehender Weiblichkeitsbilder.
. Neue Wege für die Zukunft sollten eröffnet werden, auch abseits klassischer Berufswege und Lebensplanung.
. Die Sensibilisierung und Aufklärung zu gesundheitlichen Fragen sowie zum Thema Gewalt unter Einbeziehung

psychologischer Ersthilfe (zur Stabilisierung) sollte thematisiert werden.
. Die Auseinandersetzung mit gesundheitsbezogenen Themen und Förderung psychischer sowie physischer

Gesundheitsressourcen bildeten ebenfalls wichtige Ziele. 

Die folgenden Elemente bildeten die Säulen des wertvoll – Projekts, um eine sowohl ganzheitliche als auch
nachhaltige Wirkung zu erzielen:

Fünf Bausteine im Fokus von wertvoll:
1. wertvoll Workshops für Mädchen und Unterstützung von Kleinprojekten
2. Entwicklung einer Website
3. Bewusstseinsbildung für Mütter
4. Sensibilisierung für MultiplikatorInnen
5. Methoden-Sammlung

1. Neben der Förderung des Selbstwerts und des Selbstbewusstseins, war zentral
auch die Aktivierung von Ressourcen und sozialen Kompetenzen und eben -
so die Sichtbarmachung, Benennung und Diskussion von Gewalt und Stärke
wichtig. Hierbei ging es sowohl um erlebte, als auch um selbst ausgeübte
 Gewalt. Auf die verschiedenen Formen von Gewalt, wie (Cyber-)Mobbing, Rassismus, Sexismus, Zwangsheirat,
Genitalverstümmelung (FGM) usw. wurde eingegangen. Auch das Thema Sicherheit wurde in diesem Kon -
text  behandelt und es wurden Präventionsmaßnahmen erarbeitet. Weiters bekamen die Mädchengruppen
die Möglichkeit, sich und ihre Anliegen im Rahmen von kleinen Projekten zu präsentieren. Kreative Prozesse
der Mädchen wurden mit Hilfe von Künstlerinnen unterstützt und multimedial umgesetzt. Aber auch
Gesundheitsför derungsaktivitäten gehörten dazu, wie etwa Lachyoga, Besuch in einem Klettergarten mit
gesundem Picknick u.a.m. Hier ist ein Projekt besonders zu erwähnen: Mit einer Gruppe konnten sogenannte
Vulva-Pölster für sexualpädagogisches Arbeiten genäht werden. 
Aufgrund der Corona-Pandemie 2020 wurden die Workshops zum Teil auch online als Webinare umgesetzt. 

2. Ein weiterer wichtiger Bestandteil des Vorhabens war die Realisierung einer Website für Mädchen. Mädchen -
spezifische Themen und Anliegen wurden dabei zielgruppengerecht, verständlich und anschaulich aufbereitet:
Schönheitsideale und Körpernormen, gesunde Ernährung, Essstörungen, Drogen, Sucht, psychische Gesund -
heit, Sexualität und Körper, Medienkompetenz, Freizeit, Freundschaften usw. Die Website www.dubistwertvoll.at
informiert auf niederschwellige Art und Weise zur Prävention hinsichtlich der genannten Themen und außer -
dem wird auf Anlaufstellen und Hilfsmöglichkeiten sowie wissenswerte Links verwiesen. Ergänzend dazu
gibt es Informationen für Eltern und MultiplikatorInnen – zur Wissensvermittlung, Aufklärung und Hand-
lungsanleitung in schwierigen Situationen. Schließlich gibt es auch eine Rubrik mit Informationen für
 Burschen. Im Frühjahr 2020 bekam die Website aus gegebenem Anlass einen weiteren Schwerpunkt: Corona
und Covid-19. Für Jugendliche verständlich wurden die Informationen aufbereitet. 

3. Meist sind es Mütter, die um Hilfe suchen, wenn sie bemerken, dass ihre Kinder sich verändern, psychische
Probleme haben und in der Schule Schwierigkeiten bekommen. Viele Mütter sind oft ratlos, wie sie mit
ihren Töchtern umgehen können – vor allem bezogen auf schulische Belange und Freizeit. Die Zerrissenheit



ihrer Töchter zwischen den unterschiedlichen Kulturen bringen diese mit nach Hause. Die Mütter sind
damit oft überfordert, können nicht gleich Verständnis zeigen und fühlen sich zum Teil auch in ihrer eigenen
Identität in Frage gestellt. Die Müttergruppen waren daher ein Raum, in dem Mütter offen über ihre Sorgen
und Ängste sprechen konnten. 

4. Im Projekt wurden – zusätzlich als Projektbestandteil – Fortbildungen für MitarbeiterInnen von Institutionen
der außerschulischen Jugendarbeit und Bildungseinrichtungen angeboten. Ziel der Fortbildungen war es,
die TeilnehmerInnen in ihrer Arbeit mit Mädchen und jungen Frauen zu stärken und zu unterstützen. Neben
der Vermittlung von Methoden und Übungen gab es theoretische Inputs und auch Zeit für Selbstreflexion.
Für die Unterstützung der Umsetzung der Schulungen dankt das Projekt-Team vor allem der Stadt Wien –
Bildung und Jugend (MA 13). 

5. Um die Nachhaltigkeit des Projekts zu gewährleisten wurde, neben der Website www.dubistwertvoll.at, die
vorliegende Methoden-Sammlung konzipiert. Diese soll als Handreichung und Werkzeug all denjenigen
dienen, die in der Mädchenarbeit aktiv sind und zur Unterstützung für die Zusammenarbeit mit der
Zielgruppe ein kompaktes Hilfsmodul benötigen.

Zudem empfand das Projekt-Team eine mädchenspezifische Methoden-Sammlung als eine besonders schöne
und auch notwendige Ergänzung zum Projekt Burschen.Leben.Vielfalt.

Das Projekt-Team wünscht beim Lesen und Ausprobieren der vorliegenden Lektüre viel Freude und Erfolg und
freut sich über Rückmeldung und Feedback. 

Danksagung 
An dieser Stelle möchten wir uns herzlich bei der Wiener Gesundheitsförderung (WiG) und dem Wiener
Gesund heitsverbund (ehemals Wiener Krankenanstaltenverbund) für die Finanzierung des Projektes bedanken,
insbesondere bei Frau Mag.a Liane Hanifl von der WiG, welche uns tatkräftig beim Projekt unterstützt und
begleitet hat. Dieser Dank gilt auch der Stadt Wien – Bildung und Jugend (MA 13), allen voran Karin Knapp,
DSA, sowie weiteren Projekt-KooperationspartnerInnen und den vielen Jugendzentren und Jugendeinrichtungen,
wie zum Beispiel Pro Vita – Qualify for Hope, Jugend am Werk, die mitgemacht haben. Einen besonderen Dank
und Respekt möchten wir selbstverständlich den Mädchen aussprechen, die am Projekt teilgenommen haben.
Ihr Mut und ihre Offenheit, sich den nicht immer leichten Themen zu widmen, haben uns stets beeindruckt
und sehr berührt. Danke auch an Mag.a Hilde Wolf, Leiterin vom FEM Süd, für ihr Vertrauen in das Team und
ihre stetige und wertvolle Unterstützung, sowie dem gesamten FEM Süd Team für das Mittragen des Projektes,
vor allem in den Zeiten der Corona-Pandemie. Dem Projekt-Team von Burschen.Leben.Vielfalt, welches vom
Männergesundheitszentrum MEN umgesetzt wurde, möchten wir auch für die gute Zusammenarbeit danken.
Außerdem möchten wir hier auch gerne Frau Mag.a Anna Schachner, MA von queraum. kultur- und sozial -
forschung für ihre geduldige und sensible Evaluation des Projektes Dank aussprechen. Und nicht zuletzt ein
Dankeschön an Mag.a Dr.in Sonja Rader für die stetige technische Unterstützung, ohne sie wäre die Website
nicht dieselbe. Außerdem soll hier dem Projekt-Team für das unermüdliches Engagement und für die leiden-
schaftliche  feministische Arbeit mit den Mädchen gedankt werden.
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Methoden-Sammlung
Die vorliegenden Methoden stellen eine Auswahl dessen dar, was für die Workshops mit Mädchen in spezifischen
außerschulischen Bildungs- und Freizeiteinrichtungen konzipiert und eingesetzt wurde bzw. sich bewährt hat.
Die Übungen sind bestimmten Themen zugeordnet, die verschiedene Aspekte einer geschlechtssensiblen
Mädchenarbeit ansprechen.

Die Corona-Pandemie ab dem Frühjahr 2020 hat die Welt ordentlich ins Wanken gebracht. Plötzlich war nichts
mehr so, wie es vorher war. Dies zeigte sich natürlich auch in der Jugendarbeit. Jugendliche waren nicht mehr
so leicht zu erreichen und Workshops konnten im gewohnten Rahmen nicht umgesetzt werden. Flexibilität war
nun angesagt. In diesem Handbuch soll es daher auch immer wieder Verweise geben, wie bestimmte Übungen
und Methoden auch online in Webinaren umgesetzt werden können. 

Hier soll auch auf die Methoden-Sammlung des Projektes Burschen.Leben.Vielfalt verwiesen werden. In Anlehnung
an diese Sammlung von burschenspezifischen Methoden ist auch diese Handreichung entstanden. Die
 Methoden-Sammlung zur Burschenarbeit ist im Männergesundheitszentrum MEN kostenlos zu beziehen oder
steht als Download zur Verfügung: https://fgoe.org/projekt/burschen-leben-vielfalt

Die Sammlung der mädchenspezifischen Methoden beginnt mit Einstiegsübungen, die die Befindlichkeiten
abfragen und ein erstes Kennenlernen der Teilnehmerinnen ermöglichen. Es folgen Methodenbeispiele zu den
Themen Liebe, Sexualität, Lebensformen bzw. Beziehungen und zur Verhütung. Eine Methode („Sprachenmix“)
bezieht auch Begriffe aus anderen Sprachen mit ein. 

Schönheit und Körper sind interessante und wichtige Themen für Mädchen. Die Methoden des  Kapitels be -
arbeiten neben der Subjektivität von Schönheit auch „Schönheit im Wandel der Zeit“ oder gesunde Ernährung.
Auch Essstörungen werden zum Thema gemacht.

Das Kapitel Psychische Gesundheit und Selbstwert versucht Emotionen und Gefühle bewusst zu machen.
Auch die Tatsache, dass Menschen unterschiedlich empfinden wird diskutiert. Ressourcen der Mädchen sollen
aufgedeckt und gefördert werden (zum Beispiel: Was tut mir gut?). 
Das Thema Gewalt findet ebenfalls Platz in dieser Methoden-Sammlung, wobei zum einen verschiedene
Formen der Gewalt behandelt werden, zum anderen Übungen enthalten sind, die das Thema Nähe und Distanz
bearbeiten. 

Das Kapitel Medienkompetenz schließlich soll behutsam auf das problematische Thema Cybermobbing hin -
arbeiten und sensibilisieren.

An dieser Stelle sei darauf hingewiesen, dass bestimmte Themen wie etwa Sexualität und Partnerschaften, sehr
sensibel bearbeitet werden sollten. Aufgrund der möglichen Diversität von Mädchengruppen muss auf Respekt
und große Feinfühligkeit geachtet werden. Nur so entwickelt sich die Basis für das notwendige Ver trauen, dass
allen Mädchen die Chance gibt, sich diesen Themen zu öffnen.

Die vorgestellten Übungen sind nur eine kleine Auswahl. Bitte fühlen Sie sich frei und
 ergänzen oder modifizieren Sie bei Bedarf auch die eine oder andere Übung nach Ihren
 Bedürfnissen.

Wenn Sie Fragen zu den jeweiligen Übungen haben, kontaktieren Sie uns gerne: 
www.dubistwertvoll.at
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Einstiegsübungen

Die folgenden Übungen können zum Einstieg verwendet werden und haben zum Ziel,
Kontakt herzustellen, ein „Wir“-Gefühl in der Gruppe für den Workshop zu erzeugen oder

einen thematischen Einstieg zu finden.

„Wo befinde ich mich jetzt?“ – Soziometrische Aufstellung

Quelle: Mag.a Eva-Maria Zöhrer, FEM Süd

Alter: ab 13 Jahren

Gruppengröße: ab fünf Personen möglich, kann auch gut mit größeren Gruppen durchgeführt werden

Dauer: circa 20 bis 30 Minuten

Material: Fragestellungen, Hilfsmittel zum Markieren einer Linie (evtl. Kreppband, Schnur, Kreide etc.)

Anleitung:

Zur Vorbereitung ist es notwendig, eine Linie mittels oben genannter Materialien auf dem Boden aufzubringen.
Eventuell kann darauf auch eine Skalierung angebracht werden (z.B. von sehr gut bis sehr schlecht). Die Work-
shop-Leitung liest den Teilnehmerinnen zunächst verschiedene Fragen vor und bittet sie, sich entsprechend
ihrer persönlichen Antwort in der markierten Reihe aufzustellen. Es können auch Teilnehmerinnen neben -
einanderstehen. Nach jeder Frage verteilen sich die Teilnehmerinnen wieder locker im Raum.

Tipp: Aufstellungsübungen passen gut als Warm-up für die verschiedensten Workshop-Themen und können
mit den Fragen beliebig angepasst werden. Wenn der Raum nicht groß genug ist, dann kann man diese Übung
auf einem Tisch durchführen. Jede Teilnehmerin bekommt eine Spielfigur zum Beispiel vom „Mensch ärgere
dich nicht“-Spiel und diese kann dann auf der Skala am Tisch platziert werden.

Beispielfragen zum Einstieg:

.Wie geht es euch heute? (Skala von sehr gut bis sehr schlecht)

.Wer ist die älteste Person in der Gruppe, wer die jüngste? (Skala von ältester Person bis jüngste Person)

.Wie sehr freut ihr euch auf den Workshop? (Skala von Ich freue mich sehr bis Ich freue mich gar nicht  darauf)

.Wer ist die größte Person, wer die kleinste? (Skala von Groß und Klein)

Tipp: Die Workshop-Leitung kann sich auch positionieren, sofern die Gruppe einverstanden ist. Sie kann
dadurch das Eis brechen, falls die Teilnehmerinnen anfänglich zögerlich sind.

®



„Bilder, die mich beschreiben“

Quelle: Mag.a Eva-Maria Zöhrer, FEM Süd

Alter: ab 13 Jahren

Gruppengröße: ab fünf Personen möglich, kann auch gut mit größeren Gruppen durchgeführt werden

Dauer: circa 30 Minuten

Material: beliebige Postkarten oder Bilderkarten, Stückzahl wie Anzahl der Teilnehmerinnen

Anleitung:
Für die Vorstellungsrunde liegen Postkarten oder Bilderkarten am Boden verteilt, rundherum befindet sich der
Sesselkreis. Jede Teilnehmerin kann sich eine bis zwei Karten aussuchen, die zu ihr passen und sie  beschreiben.
Wenn zwei oder mehrere Personen die gleiche Karte haben wollen, kann diese (bei der Vorstellung) weitergegeben
werden. 

Tipp: Online funktioniert die Übung indem die Teilnehmerinnen einen oder zwei Gegenstände herzeigen, zum
Beispiel Halskette, Sonnenbrille, Lieblingspolster, Schlüsselbund usw. und sich dann über diese zu  beschreiben. 

®
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Speed Dating – Fragen

Quelle: Mag.a Eva-Maria Zöhrer, FEM Süd

Alter: ab 13 Jahren

Gruppengröße: ab zehn Teilnehmerinnen

Dauer: circa 30 Minuten

Material: Fragekärtchen-Set, mindestens zehn Kärtchen-Sets

Anleitung:

Für diese Methode wird viel Platz benötigt, denn es sind zwei Sesselkreise zu bilden: einen Innen- und einen
Außenkreis mit gleich vielen Sesseln. Diese stehen einander zugewandt. Die Teilnehmerinnen teilen sich auf
die beiden Kreise auf und blicken einander an. Die Teilnehmerinnen im Innenkreis stellen Fragen bzw. interviewen
und bekommen die Fragekärtchen, die Teilnehmerinnen im Außenkreis werden interviewt. Mit einem Signal
wird gestartet. Natürlich kann diese Übung auch im Stehen durchgeführt werden.

Der erste Durchgang dauert circa drei Minuten. Danach rücken die interviewten Personen im Uhrzeigersinn
einen Sessel weiter und werden von einer anderen Person interviewt.
Nach circa drei Durchgängen gibt es einen Tausch, die Interviewerinnen werden nun zu befragten Personen
und umgekehrt.

Tipp: Solche Übungen passen gut als Warm-up für die verschiedensten Workshop-Themen und können durch
Fragen beliebig angepasst werden. Es werden Fragen ausgewählt, bei denen sich auch die Teilnehmerinnen
wohlfühlen. Zu Beginn ist anzumerken, dass nicht jede Frage zwingend beantwortet werden muss.

Beispielfragen:

.Wie alt bist du?

.Hast du Geschwister?

.Was ist dein Traumberuf?

.Wer bringt dich zum Lachen?

.Wenn du ein Tier wärst, welches wärst du?

.Wenn du eine Superheldin wärst, welche besondere Fähigkeit hättest du?

.Wärst du gerne eine Riesin oder eine Zwergin?

. Ananas auf Pizza, ja oder nein?

Beispielfragen für den Workshop „Schönheitsideale und Körperbilder“:

.Was ist eine Essstörung?

. Erkläre mir was der „BMI“ ist?

.Wieviel Liter Wasser sollte ein junger Mensch am Tag trinken?

.Würdest du eine Schönheits-OP machen lassen?

. Kennst du eine Diät?

. Ist rasieren gut für die Haut?

.Warum gibt es unterschiedliche Kleidergrößen?

Methoden-Sammlung / Einstiegsübungen … 11
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Tipp: Beachten Sie, dass diese Übung eine gewisse Vorbereitungszeit braucht! Die Fragekärtchen müssen in
ausreichender Anzahl zur Verfügung stehen. Besonders bewährt es sich, diese zu laminieren, da sie dann
länger halten. 

®



Methoden-Sammlung / Einstiegsübungen … 13

„Meine beste Freundin“

Quelle: Mag.a Eva-Maria Zöhrer, FEM Süd

Alter: ab 13 Jahren 

Gruppengröße: ab fünf Teilnehmerinnen möglich, kann auch gut mit größeren Gruppen durchgeführt werden

Dauer: circa 20 bis 30 Minuten

Material: Sesselkreis, Beispielsätze bzw. Themen

Die Teilnehmerinnen sitzen in einem Kreis und die erste Teilnehmerin beginnt sich so zu beschreiben, als
würde sie ihre beste Freundin schildern. Mit dem Satz: „Meine beste Freundin heißt (Name der Teilnehmerin)“
beginnt die Darstellung bzw. Vorstellung.

Tipp: Hier ist wichtig, dass die Workshop-Leitung beginnt, um den Teilnehmerinnen ein Beispiel zu geben.

Beispielsätze bzw. Themen:

. Lieblingstier (Meine beste Freundin liebt Flamingos)

. Lieblingsessen (Meine beste Freundin hat gerne Ananas auf ihrer Pizza)

. Traumberuf (Ihr Traum ist es, KFZ-Mechanikerin zu werden)

.Hobby (Meine beste Freundin geht regelmäßig klettern)

. schönster Ort (Ihr schönster Ort liegt am Meer in Kroatien)

Tipp: Diese Workshop-Übung kann auch online gemacht werden!

®
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Liebe, Sexualität, Partnerschaft, Verhütung 
& Pubertät

Einen positiven und wertschätzenden Zugang zu Sexualität, Verhütung und Intimität sollen
die nächsten  Methoden ermöglichen. Zudem gibt es eine Übung zum Thema Pubertät, die
die familiären Beziehungen  beleuchtet.

Beziehungspyramide

Quelle: Sex, was? Lehr-, Lern- und Methodenhandbuch zur sexuellen und reproduktiven Bildung, 

Österreichische Gesellschaft für Familienplanung ÖGF, 2018

Alter: ab 14 Jahren

Gruppengröße: 5 bis 20 Teilnehmerinnen, Material muss dementsprechend angepasst werden

Dauer: circa 30 bis 40 Minuten

Material: Beziehungskartensätze, die Anzahl an die jeweilige Gruppengröße anpassen

Anleitung:

Jede Teilnehmerin oder jede Kleingruppe bekommt einen Satz von Beziehungskarten. Auf diesen Karten stehen
unterschiedliche Werte für Beziehungen. Zuerst werden die einzelnen Karten durchgesehen. Die Aufgabe
besteht darin, mit den Kärtchen entweder auf dem Boden oder auf dem Tisch eine Pyramide zu konstruieren.
Die Kärtchen an der Spitze sollen die wichtigsten Beziehungsaspekte und Werte darstellen. Nach absteigender
Relevanz werden die restlichen Kärtchen platziert. Die Teilnehmerinnen (im Einzelnen oder in der Gruppe)
müssen sich also einigen, um eine Reihung festlegen zu können. Anschließend werden die verschiedenen
 Pyramiden präsentiert.

Tipp: Sie können als Vorbereitung für diese Übung mit den Teilnehmerinnen Werte für Beziehungen, wie Treue,
Vertrauen, Humor usw. sammeln und im Weiteren die Beziehungskarten gestalten. 
Entsprechend der Anzahl der Teilnehmerin oder der Kleingruppen muss auch die Anzahl der Kartensets sein.
Auch hier empfiehlt es sich, die Kärtchen zu laminieren. 

Tipp: Diese Übung eignet sich für Kleingruppen oder als Einzelübung. Bei Online-Workshops können die Kärt-
chen als PDF schon vorab per Mail versendet werden. 

®



Wenn Eltern schwierig sind

Quelle: Verein Selbstlaut, Lebensformen und Beziehungen1, Modul 6

Alter: ab 12 Jahren

Gruppengröße: beliebig

Dauer: circa 45 Minuten

Material: keines

Anleitung:
In mehreren Kleingruppen besprechen die Jugendlichen Konflikte, die sie mit ihrer Mutter/ihrem Vater bzw.
ihren Erziehungsberechtigten haben oder hatten. Sie tauschen sich über diese Situationen aus und wählen
dann einen Konflikt aus, den sie als Gruppe genauer diskutieren wollen. 
Zu dieser ausgewählten Situation überlegt die Gruppe Möglichkeiten einer Lösung oder Verbesserung. 
Wenn alle Gruppen fertig sind, stellen sie den jeweiligen Konflikt und ihre Überlegungen zur Bearbeitung des
Konflikts und ihre Diskussionsergebnisse dazu dar.

®
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Schritte zum ersten Mal

Quelle: Sex, was? Lehr-, Lern- und Methodenhandbuch zur sexuellen und reproduktiven Bildung, 

Österreichische Gesellschaft für Familienplanung ÖGF, 2018

Alter: ab 14 Jahren

Gruppengröße: 5 bis 20 Teilnehmerinnen

Dauer: circa 30 Minuten

Material: Flipchart-Papier, Stifte

Anleitung:
Die Teilnehmerinnen bilden Kleingruppen (drei bis vier Personen). Jede Gruppe bekommt ein Flipchart-Papier
und Stifte. Als Überschrift steht „Schritte zum ersten Mal“ und die Teilnehmerinnen sollen in der Kleingruppe
überlegen, wie die Schritte zum „ersten Mal“ aussehen und welche Situationen diese beinhalten könnten.  
Es können beliebig viele „Schritte“ aufgeschrieben werden. Zum Schluss werden die Plakate präsentiert und
 erklärt.
Beispielschritte können sein: „sich kennenlernen“, „gemeinsam Essen gehen“, „sich im Park treffen“, „küssen“,
„kuscheln“, usw.

Tipp: Als Online Workshop kann diese Gruppe entweder als Gesamtgruppe mit circa sieben Teilnehmerinnen
oder Einzeln gemacht werden, sodass jede Teilnehmerin für sich die Schritte aufschreibt und wenn sie möchte,
diese dann in der Gesamtgruppe präsentiert und erklärt. Wenn die Übung online mit der Gesamtgruppe
gemacht wird, sammelt die Workshop-Leitung die Punkte und schreibt diese zur Dokumentation während der
Gruppendiskussion in den Chat.
Außerdem ist es bei den meisten Online-Anbietern möglich, „Breakout-Sessions“ zu machen, so können Klein-
gruppen entweder per Zufall oder auch manuell zugeordnet werden. 

®
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Übung „grudi, gö$üsler, sineh? – Sprachenmix“

Quelle: Meral Renz, Sexualpädagogik in interkulturellen Gruppen, Verlag an der Ruhr, 2017

(Diese Übung wurde durch mehrsprachige FEM Süd-Beraterinnen mit Begriffen ergänzt)

Alter: ab 13 Jahren

Gruppengröße: 5 bis 20 Teilnehmerinnen

Dauer: circa 20 Minuten

Material: Begriffskarten und Sprachenkarten

Anleitung: 

In der Mitte des Sesselkreises am Boden befinden sich waagerecht Begriffskarten auf Deutsch wie Brüste,
Vagina, Hoden, Penis und Geschlechtsverkehr. Diese Begriffe werden kurz durchgesprochen damit jede Teil-
nehmerin weiß, worum es sich handelt. Die Workshop-Leitung fragt dann, welche Sprachen die Teilnehmerinnen
sprechen oder welche Sprachen sie gerne haben möchten. Zur Auswahl stehen zum Beispiel Arabisch, Englisch,
Persisch, Bosnisch, Kroatisch, Serbisch (BKS), Ungarisch, Rumänisch und Türkisch.

Deutsch Englisch Persisch BKS2 Türkisch Arabisch Ungarisch Rumänisch

Vagina vagina alat-e vagina vajina mahbal hüvely vadjin
tanasoli-e zan

Brüste breasts sineh grudi gö$üsler thadiyayn mellek sâni

Geschlechts- sexual ba-ham- seksualny cinsel ittissal jinssi közösülés relatii 
verkehr intercourse khabidan odnos birle#me sexuale

Hoden testicles baizeh testisi testisler khisia herék testicule

Penis penis alat-e penis penis gadib hímvesszõ penis
tanasoli-e mard

Po bottom kun kundak göt muakhira fenék fund

Die Begriffe werden dann in den ausgewählten Sprachen auf dem Boden neben den deutschen Begriffskarten
aufgelegt. Die Workshop-Leitung nimmt den Stapel mit den Begriffskarten, die nun verwendet werden und
mischt sie durch. Jede Teilnehmerin zieht eine Karte und legt sie unter die Sprache, zu welcher dieser Begriff
passen könnte. Zum Schluss, wenn alle Begriffskarten am Boden liegen und zugeordnet wurden, gibt es dann
die Auflösung.

Tipp: Diese Übung eignet sich gut als Einstiegsübung rund um das Thema Sexualität. 

®

2 BKS steht für die Sprachen Bosnisch, Kroatisch und Serbisch



Das Menstruations-Experiment

Quelle: Annette Weber, Praxishilfen zur Sexualerziehung in der Grundschule, Verlag an der Ruhr, 2008

Alter: ab 13 Jahren

Gruppengröße: 5 bis 15 Teilnehmerinnen

Dauer: circa 15 bis 20 Minuten

Material: Messbecher, Wasser, Schüssel, Binden, Tampons, Menstruationsbecher, Stoffbinde, 

Flipchart mit Stift

Anleitung:

Mit dem Messbecher 80 ml Flüssigkeit abmessen, so viel Blut verliert eine Frau im Schnitt pro Regelblutung.
Die Teil nehmerinnen schätzen zuerst, wie viel Wasser die Binde, das Tampon, die Menstruationstrasse und die
Stoff binde aufnehmen können. Die Schätzungen können auf einem Flipchart festgehalten werden. Der Versuch
wird über der Schüssel gemacht. Vorsichtig gießt man das Wasser zum Beispiel über die Binde oder taucht das
Tampon in das Wasser, solange bis sie kein Wasser mehr aufnehmen kann. 

Tipp: Diese Übung eignet sich gut als Kleingruppenübung. Material muss dementsprechend angepasst werden.
Hier steht auch ein Kennenlernen von nachhaltigen Produkten wie Menstruationstasse oder Stoffbinde im
 Vordergrund. 

®
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HIV-Quiz

Quelle: Mag.a Eva-Maria Zöhrer, FEM Süd

Alter: ab 14 Jahren

Gruppengröße: 5 bis 15 Teilnehmerinnen

Dauer: circa 20 bis 30 Minuten

Material: Kärtchen mit Begriffen, wie Sperma, Blut, Scheidenflüssigkeit, Muttermilch, Insektenstiche, 

Spritzentausch, Zahnbürste teilen, gemeinsam essen, Wäsche waschen, Rasierer teilen, 

Toiletten, Anhusten und Anniesen, Hände schütteln usw. und zwei „Rubrik-Karten“ mit 

Risiko bzw. Gefahr und kein Risiko bzw. keine Gefahr

Anleitung:

In der Mitte vom Sesselkreis befinden sich jeweils die zwei Rubrik-Karten. Jede Teilnehmerin zieht vom Karten-
stapel eine Karte und ordnet diese dann entsprechend zu. In der Gruppe wird dann besprochen, wohin die
 jeweilige Karte hingehört und warum.

Auflösung:

Risiko/Gefahr: Blut, Sperma, Scheidenflüssigkeit, Spritzentausch, Mutter auf Kind (Nabelschnur), Muttermilch,
Sex ohne Kondom, Rasierer teilen und Zahnbürste teilen

Kein Risiko und keine Gefahr: Frisör, Hand geben, Husten und Niesen, Insektenstiche, gemeinsam essen,
Küssen und Umarmen, Wäsche waschen

®
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Kondom Quiz

Quelle: Mag.a Eva-Maria Zöhrer, FEM Süd

Alter: ab 14 Jahren

Gruppengröße: 5 bis 15 Teilnehmerinnen, je nach Gruppengröße das Material anpassen

Dauer: circa 20 bis 30 Minuten

Material: Drei verschiedene Kondome 

. ein abgelaufenes Kondom (Nr. 1)

. ein nicht abgelaufenes Kondom (Nr.2)  

. ein offenes Kondom (Nr. 3) 

. einen Quiz-Fragebogen mit folgenden Beispielfragen:

.Wann ist Kondom Nr. 1 abgelaufen? 
Auflösung: Siehe Ablaufdatum direkt am Kondom, gekennzeichnet mit der 
EXP Zahl und der Sanduhr. EXP bedeutet engl. expiration date.

.Darf ich Kondom Nr.2 verwenden? 
Auflösung: JA
.Darf man Kondom Nr. 3 waschen? 

Auflösung: NEIN
. Ich möchte Kondom Nr.2 mit der Schere aufmachen, ist das gut? 

Auflösung: NEIN, es wird entlang der gezackten Seite vorsichtig aufgerissen. 
.Wo steht die Prüfnummer von Kondom Nr. 1? 

Auflösung: Die Prüfnummer ist gekennzeichnet durch CE und einer vierstelligen Zahl3. 
.Darf ich Kondom Nr. 3 noch (einmal) verwenden? 

Auflösung: NEIN, das Kondom muss vor der Verwendung original verpackt sein und nach dem Öffnen sofort
benutzt werden.

Anleitung: 

Jede Teilnehmerin bekommt einen Quizfragebogen und muss anhand der drei Kondome die Fragen beant -
worten.

Tipp:  Diese Übung kann gut als Kleingruppenarbeit eingesetzt werden. Pro Kleingruppe wird ein Kondomset
(drei unterschiedliche Kondome) benötigt.

®

3 „Mit der CE-Kennzeichnung erklärt der Hersteller … gemäß EU-Verordnung 765/2008, „dass das Produkt den geltenden Anfor derungen
genügt, die in den Harmonisierungsrechtsvorschriften der Gemeinschaft über ihre Anbringung festgelegt sind.“ de.wikipedia.org/wiki/CE-
Kennzeichnung • Zugriff am: 04. 11. 2020
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Verhütungsquiz

Quelle: Mag.a Eva-Maria Zöhrer, FEM Süd

Alter: ab 15 Jahren

Gruppengröße: 5 bis 20 Teilnehmerinnen

Dauer: circa 15 bis 20 Minuten

Material: Verhütungsmaterial oder Bilder davon, Quizfragebogen mit Bildern, 

Fragen und drei Antwortmöglichkeiten.

Tipp: Sie können bei der Österreichischen Gesellschaft für Familienplanung4 einen Verhütungskoffer käuflich
erwerben. Darin sind viele Verhütungsmittel enthalten. Zudem bekommen Sie auf der Website umfangreiche
Informationen zu den einzelnen Verhütungsmitteln. 

Beispiele:

. Kupferspirale – Was ist das? 
A: Anker    
B: Haken   
C: Kupferspirale
. Verhütungspflaster – Was ist das?  

A: Tape   
B: Verhütungspflaster   
C: Gesundheitspflaster

Anleitung:

Das Verhütungsmaterial liegt auf einem Tisch. Jede Teilnehmerin bekommt einen Quizfragebogen und kreuzt
die ihrer Meinung richtige Antwort an. In der Gesamtgruppe werden die Fragen besprochen und auch die
 jeweiligen Verhütungsmittel genauer erklärt.

Tipp: Diese Übung kann auch online durchgeführt werden. Der Fragebogen kann vorab versendet werden und
die Mädchen füllen ihn anhand der Bilder aus. Im Anschluss können alle Verhütungsmittel noch hergezeigt
werden. 

Tipp:  Ein Besuch im Wiener Verhütungsmuseum5 kann als Ergänzung zu diesem Thema empfohlen werden. 

®

4 www.oegf.at • Zugriff am: 04. 11. 2020
5 www.muvs.org/de • Zugriff am: 04. 11. 2020



Leon/Leonie: Im anderen Geschlecht

Quelle: Handlung, Spiel und Räume. Sexualitäten. Modul 5. Verein Selbstlaut, Leitfaden für 

PädagogInnen, Wien6

Alter: ab 13 Jahren

Gruppengröße: 5 bis 20 Teilnehmerinnen

Dauer: circa 45 Minuten

Material: folgendes Gedicht

Leon/ie
Ich bin Leon, ein Mann, aber an mir ist kein 
Penis dran. Ich fühle mich einfach so.
Ich werde sehen, was später ist, ob mit oder 
ohne. 
Früher war ich ein Mädchen und ich bin stolz 
auf sie, sie hieß Leonie. 

© Selbstlaut

Anleitung:

Nach dem Lesen des kurzen Textes wird in Kleingruppen ein Leben zu dieser Person, die Leon heißt und früher
Leonie hieß, entwickelt. Diese „Lebensläufe“, Lebensbilder werden von den Kleingruppen vorgestellt und mit-
einander verglichen. 

Allgemeine Informationen und Begrifflichkeiten über Transsexualität lassen sich bei dieser Gelegenheit an die
Gruppe weitergeben.

®
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Schönheitsideale und Körperbilder

Schönheitsideale und Essstörungen liegen häufig sehr nah beieinander. Die Übungen
sollen die Bedeutung von Schönheit relativieren und einen Ausweg aus dem gängigen

Schönheitsideal bieten. 

„Was ist schön?“

Quelle: Mag.a Eva-Maria Zöhrer, FEM Süd

Alter: ab 13 Jahren

Gruppengröße: 5 bis 20 Teilnehmerinnen

Dauer: circa 15 bis 20 Minuten

Material: mindestens fünf unterschiedliche Arten von Stiften

Anleitung:
Auf dem Tisch oder in der Mitte vom Sesselkreis befinden sich fünf unterschiedliche und besondere Stifte. Die
Workshopleiterin gibt die Anweisung, dass jede Teilnehmerin sich in Gedanken einen Stift aussucht, der ihr
 optisch besonders gut gefällt. Wenn alle Teilnehmerinnen in Gedanken einen Stift ausgesucht haben, wird jede
Teilnehmerin gefragt, welchen Stift sie ausgesucht hat und warum. Es entsteht dann eine Diskussion über
„Was ist eigentlich schön?“, „Was ist für andere schön, was man selbst als nicht schön empfindet?“ und
„Warum gibt es dann Schönheitsideale, wo doch Schönheit jeder anders sieht?“.

Tipp: Diese Übung kann auch online gemacht werden, indem die Workshopleiterin in den Chat Bilder von den
unterschiedlichen Stiften hineinstellt.  
Im Papierfachhandel finden Sie außerdem eine große Auswahl an besonderen und auffälligen Stiften. Natürlich
könnten sie auch selbst gestaltet werden, indem sie mit Filz, Perlen, Stoffen oder anderen Materialien beklebt
werden.

®
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„Schönheit im Wandel der Zeit“

Quelle: Mag.a (FH) Figen Ibrahimoglu, FEM Süd

Alter: ab 12 Jahren

Gruppengröße: beliebig 

Dauer: circa 1 bis 1 1/2 Stunden

Anleitung:

Um „Schönheit im Wandel der Zeit“ zu erklären, muss im Vorfeld recherchiert werden. 
Die Fotos und Bilder werden zeitlich gegliedert:

Frühgeschichte: Foto von der „Venus von Willendorf“. Hier galten als Schönheitsideal eher
üppige Formen, also große Brüste und ein voluminöser Körper. Es wird angenommen, dass
Frauen mit Körperfülle als besonders fruchtbar angesehen wurden.

Renaissance/Barock: Fotos von Frauen in der Rennaissance und Barockzeit. Hier galten üppige Formen, 
Doppelkinn, schneeweiße Haut, gerötete Wangen, nicht zu große Brüste als Schönheitsideal.

19. Jahrhundert: Fotos von Frauen im Korsett. Weibliche Körper sollten wie eine Sanduhr geformt
sein (Wespentaille), was aber auch schwere gesundheitliche Probleme mit sich
brachte, zum Beispiel Deformation innerer Organe, Verengung des Brust-
korbs, etc.

20. Jahrhundert:

40er/50er Jahre: Foto von zum Beispiel Marylin Monroe. Hier war das Schönheitsideal mit
weiblichen Rundungen verbunden. Marylin Monroe hatte Konfektionsgröße 44.

60er Jahre: Zum Beispiel Foto von dem Modell „Twiggy“, das damals als Schönheitsideal galt.
Sie war ausgesprochen zart und sehr dünn und gilt als Vorläuferin des immer noch anhaltenden
Schlankheitswahns, was heute mit dem Phänomen der verschiedenen Essstörungen7 verbunden ist.
Twiggy hatte einen Body Mass Index (BMI) von 15. 

Tipp: Normgewicht liegt bei einem BMI zwischen 20–25. Im Internet gibt es viele Seiten, wo der BMI
berechnet werden kann. Prinzipiell ist die Formel: Körpergewicht (in kg) geteilt durch Größe (in m) zum
Quadrat. Beachten Sie aber, dass der BMI lediglich aussagt, in welchem Verhältnis das Körpergewicht zur
Körper größe steht. Letztendlich sollte es nicht als einziges Maß für einen gesunden Körper genommen werden. 

80er Jahre: Fotos von Schauspielerinnen, wie zum Beispiel Pamela Anderson aus der Serie Bay-
watch. Hier war das Schönheitsideal ein schlanker, besonders sportlicher, braungebrannter
Körper mit großen Brüsten (Brustvergrößerungen sowie Solarien boomten). Bodybuilding sowie
Aerobic (Jane Fonda war damals ein Vorbild) sollten die Idealmaße 90/60/90 bringen.

Heute: Man kann gemeinsam diskutieren, was heutzutage als „schön“ gilt. Fotos von verschiedenen
Trends zum Beispiel Tattoos, Piercings, Silicon-Implantate, Sixpacks, Männerbärte, etc.

7 Informationen zu Essstörungen finden Sie zum Beispiel auf den folgenden Seiten: www.sowhat.at • Zugriff am 10.11.2020
www.intakt.at • Zugriff am 10. 11. 2020
www.minimed.at/medizinische-themen/psyche/essstoerung • Zugriff am 10. 11. 2020
www.essstoerungshotline.at • Zugriff am 10. 11. 2020
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Tipp: Es ist viel Spielraum zum Diskutieren gegeben. Daher sollte man sich Zeit nehmen um auf Diskussionen
eingehen zu können.

Tipp: Es ist sinnvoll, auch mit scheinbar nicht gängigen Schönheitsidealen zu arbeiten, beispielsweise junge
Frauen, die sich nicht rasieren, „mollige“ oder übergewichtige Frauen. Dazu können entsprechende Vorbilder
oder Modeangebote recherchiert werden.

Tipp: Bei der Arbeit mit Jugendlichen bis 15 Jahre sollten die Bilder gedruckt und laminiert werden. Man kann
die Bilder dann in der Runde zeigen. Dies gefällt jüngeren Teilnehmerinnen besser. Bei Jugendlichen ab 15 Jah -
re ist eine PowerPoint-Präsentation sinnvoll, da sich die Mädchen besser konzentrieren können und sie das
Thema sehr interessiert. 

Tipp: Diese Übung bezieht sich auf Schönheitsideale der „westlichen“ Welt. Sie können die Übung jederzeit
 abändern und mit den Mädchen über Schönheitsideale aus anderen Ländern diskutieren und wie sich diese im
Laufe der Zeit verändert haben. 

®
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Zuckerquiz

Quelle: Schlank ohne Diät. Programm. Motivation. Ernährung. I. Kiefer, M. Kunze, R. Schoberberger, 

Kneipp Verlag Wien, 2019

Alter: ab 12 Jahren

Gruppengröße: beliebig

Dauer: circa 20 bis 30 Minuten

Material: . Leere Getränkeflaschen: 1/2 l Cola, Eistee, Mineral, Emotion, Red Bull, 1 l Apfelsaft, 

Molkegetränke, …

. Nahrungsmittelverpackungen (leer): Milchschnitte, Müsli, Naturjoghurt, Fruchtjoghurt, 

Ketchup, Kekse, …

. Gefrierbeutel mit Zuckerwürfel: abgestimmt mit dem jeweiligen Nahrungsmittel

Diese Übung zeigt sehr anschaulich den massiven Zuckerkonsum – ohne dass bewusst etwas Süßes gegessen
wird.

Anleitung:

Es werden unterschiedliche Getränke und Nahrungsmittel aufgestellt. Dann wird in die Gruppe gefragt, wieviel
Würfelzucker in einem gezeigten Lebensmittel ist. Es kommt zu einem Ratespiel. Die einen sagen mehr, die
anderen weniger. Dann wird aufgedeckt und der Beutel mit den jeweiligen Zuckerstücken vor das jeweilige
 Produkt hingelegt. Umso größer ist der Aha-Effekt, wenn klar wird, wieviel Zucker in einem Lebensmittel
enthalten ist. 

Tipp: Ein Zuckerwürfel wiegt circa drei bis vier Gramm. Das heißt, die Lebensmittel und Getränke sind leicht
zu berechnen: In der Nährwerttabelle, die sich auf jeder Verpackung befindet, findet man die Angaben unter
Kohlenhydrate/Zucker. Steht dort zum Beispiel acht Gramm, so entspricht dies circa zwei Zuckerwürfeln. Steht
zum Beispiel 65g, so entspricht dies in etwa 17 Würfelzucker. Das heißt, dieses Lebensmittel hat einen Zucker-
gehalt von 17 Würfelzucker. Wichtig zu beachten ist, dass sich die Angaben der Nährwerttabellen meist nur auf
100ml beziehen. 

®
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Kartenspiel „Warnhinweise Essstörungen“

Quelle: Mag.a Eva-Maria Zöhrer, FEM Süd

Alter: ab 15 Jahren

Gruppengröße: 5 bis 20 Teilnehmerinnen

Dauer: circa 15 bis 30 Minuten

Material: laminierte Karten mit „Risiko/Gefahr für eine Essstörung“ und „Kein Risiko/ keine Gefahr“

Diese Übung eignet sich gut, um die verschiedenen Arten von Essstörungen zu besprechen.

Risiko/Gefahr für eine Essstörung (Beispielaussagen):

. Ein Mädchen findet sich immer zu dick und lehnt ihren Körper ab – auch, wenn andere sie zu dünn finden.
Sie hat panische Angst zuzunehmen.

.Die Gedanken kreisen nur ums Essen und um die Figur. Sie betrachtet sich häufig im Spiegel, wiegt sich oft
und meint, eine bestimmte Kleidergröße müsse erreicht oder behalten werden.

. Sie nörgelt immer wieder über bestimmte Körperteile: „Ich habe zu kurze Beine, einen zu dicken Bauch, zu
breite Hüften!“

. Sie vergleicht sich häufig mit anderen (meist schlanken) Menschen.

.Mahlzeiten werden ausgelassen. Sie hat häufig Ausreden, um nichts zu essen.

uDas Essen ist chaotisch – mal wird viel, mal wenig gegessen.

.Die Streitigkeiten ums Essen nehmen zu. Sie isst nichts oder nur wenig, kaut jeden Bissen viele Male,
nimmt winzige Portionen, schiebt das Essen auf dem Teller hin und her, ohne zu essen.

. Sie gibt viel Geld für Süßigkeiten aus.

. Sie geht häufig auf die Toilette; Verschmutzungen oder Geruch von Erbrochenem.

. Sie trifft sich nicht gerne mit Freundinnen und Freunden, lacht kaum und hat auch keine Freude mehr. 

Kein Risiko/keine Gefahr (Beispielaussagen):

.Nicht jeder Tag muss perfekt sein. Es gibt Tage, da geht alles schief. Sie weiß, dass auch solche Tage nur 
24 Stunden haben und der nächste Tag schon besser sein kann.

. Sie sagt auch, wenn es ihr nicht gut geht. Sie weiß, zu wem sie gehen kann, zum Beispiel Freundinnen und
Freunde, Geschwister, Eltern usw., die lieb zu ihr sind und ihr guttun.

. Sie fühlt sich in ihrem Körper wohl, denn kein Körper ist perfekt.

. Sie sagt genau, was sie stört, was sie mag oder nicht mag.

Ablauf: Am Boden liegen beide Kategorien (Risiko/Gefahr und kein Risiko/keine Gefahr). Jede Teilnehmerin
zieht eine Aktionskarte und diese wird laut vorgelesen. In der Gruppe wird dann besprochen, wo die Karte
 hingehört. 

Tipp: Es können zum Schluss weitere Beispielaussagen auf einem Flipchart oder auf einer Online-Pinnwand
gesammelt werden. 



®
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Psychische Gesundheit und Selbstwert

Der eigene Selbstwert als großer Einflussfaktor für die psychische Gesundheit: Das Ziel
der folgenden Übungen ist es, Aufmerksamkeit auf eigene Gefühle und Empfindungen zu

richten und diese ernst zu nehmen.

M&M’s Gefühle Spiel

Quelle: Feeling Game – abgewandelt8 durch Mag.a Eva-Maria Zöhrer und 

Mag.a (FH) Figen Ibrahimoglu, FEM Süd

Alter: ab 13 Jahren

Gruppengröße: 5 bis 20 Teilnehmerinnen

Dauer: circa 15 bis 20 Minuten

Material: eine Packung M&M’s, Smarties oder Skittles sowie einen Fragebogen  

mit folgenden Beispielfragen:

Rot: Was macht dich glücklich?
Blau: Was macht dich wütend?
Orange: Wie kann man dich überraschen?
Braun: Was möchtest du in der Zukunft machen?
Gelb: Was findest du unfair?

Anleitung:

Jede Teilnehmerin zieht ein M&M, darf aber dieses noch nicht essen. Für jede Farbe eines M&M gibt es unter-
schiedliche Fragen, Aufgaben oder Gefühle. Erst wenn die Teilnehmerin die jeweilige Frage beantwortet hat,
darf sie ihr M&M essen. Es können beliebig viele Durchgänge gemacht werden.

Tipp: Hier bitte genug Zeit zum Überlegen geben! Die anderen Teilnehmerinnen bitten, nicht dazwischen zu
reden. Diese Übung eignet sich gut als Abschluss für jeden Workshop und verschiedenste Themen.

®

8 Original: www.pinterest.com/pin/226446687492280149 • Zugriff am 04. 11. 2020.
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Wohlfühl- und Unwohlfühlringe

Quelle: Mag.a Eva-Maria Zöhrer, FEM Süd

Alter: ab 13 Jahren

Gruppengröße: 5 bis 20 Teilnehmerinnen

Dauer: circa 20 bis 45 Minuten

Material: Drei Kreismarkierungen am Boden (Kreppband), drei Kategorienkarten und mindestens 

zehn Situationskarten (Beispiele: Musik hören, ins Schwimmbad gehen, ein Referat halten, 

Nein sagen können, in der Öffentlichkeit laut Lachen, mit dem Flugzeug fliegen, bei 

Freundinnen und Freunden übernachten, mit den Eltern essen gehen, allein im Zimmer sein, 

Freundinnen und Freunde im Park treffen, usw.)

Drei Kategorienkarten: 
. „Dabei fühle ich mich wohl.“
. „Das kostet mich Überwindung.“
. „Das geht gar nicht.“

Anleitung:

In der Mitte vom Sesselkreis befinden sich die drei Kreismarkierungen mit den jeweiligen Kategorien. Jede Teil-
nehmerin zieht eine Situationskarte und legt diese in den Kreis, von dem sie glaubt, das passt zu ihr. Wenn alle
Situationskarten zugeordnet worden sind, können diese in der Gruppe mit folgenden Fragen besprochen
werden. Zum Beispiel: 
.Wie geht es den anderen damit? 
.Gibt es weitere Situationen, in denen man sich überwinden muss? 
.Welche Situationen gehen gar nicht?

Tipp: Diese Übung kann gut als Einstieg eingesetzt werden. Es ist auch ein schönes Kennenlern-Spiel für die
Gruppe und zeigt gut, wie verschieden Menschen empfinden können. 

®
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Wonderful Week

Quelle: Mag.a Eva-Maria Zöhrer, FEM Süd

Alter: ab 13 Jahren

Gruppengröße: 5 bis 20 Teilnehmerinnen

Dauer: circa 20 bis 30 Minuten

Material: Stifte, A4 Papier (Wochenplan) und Post-its

Anleitung:

Im Sesselkreis bekommt jede Teilnehmerin einen Stift und einen Wochenplan und schreibt auf die Rückseite
ihren Namen. Der Wochenplan wird wieder eingesammelt. Jede Teilnehmerin bekommt dann jeweils sieben
Post-its. Pro Post-it schreiben die Teilnehmerinnen jeweils eine Aktivität hinauf, die sie gerne machen. Beispiel:
Tanzen, Eis essen, Schlafen, mit Freundinnen und Freunden treffen, Fotografieren usw. 
Wenn jede Teilnehmerin ihre Post-its beschriftet hat, teilt die Workshop-Leitung ohne die Namen zu beachten,
die Wochenpläne wieder an alle aus. Jede Teilnehmerin klebt ein Post-it auf einen Wochentag und gibt den
 Wochenplan weiter, woraufhin auch die nächste Teilnehmerin ihr Post-it auf einen anderen Wochentag klebt.
Die Wochenpläne werden so im Sesselkreis durchgegeben. Wenn ein Wochenplan fertig ist (es können keine
weiteren Post-its geklebt werden), bekommt diesen die Workshop-Leitung. Diese hat dann zum Schluss alle
mit Post-its vollen Wochenpläne und teilt diese nun den Namen nach aus. So bekommt jede Teilnehmerin
ihren Wochenplan mit den Ideen von anderen Teilnehmerinnen. 

Tipp: Wenn Teilnehmerinnen sich schwer tun, sieben verschiedene Aktivitäten zu finden, gibt es online eine
Liste von „100 Dinge, die mir guttun.“9

®

9 Zum Beispiel: www.brigitte.de/liebe/persoenlichkeit/lebensgefuehl—100-schoene-dinge—die-uns-gluecklich-machen-10138682.html •
Zugriff am: 04. 11. 2020
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Liebesbrief

Quelle: Mag.a (FH) Figen Ibrahimoglu, FEM Süd

Alter: ab 13 Jahren

Gruppengröße: 5 bis 20 Teilnehmerinnen

Dauer: circa 20 bis 30 Minuten

Material: Stifte und A4 Papier (Kopiervorlage)

Anleitung:

Jede Teilnehmerin bekommt einen Zettel (Kopiervorlage) und einen Stift. Die Aufgabe ist es, der Sitznachbarin
einen Brief zu schreiben, mit mindestens zwei positiven Eigenschaften. Beispielsätze können sein: 
.Das finde ich wertvoll an dir … 
.Das mag ich an dir … 
.Das kannst du gut …
.Das bewundere ich an dir …
Die Briefe werden dann getauscht und können anschließend in der Gruppe laut vorgelesen werden. 

Tipp: Wenn in der Gruppe Mobbing oder Ausgrenzung stattfinden, müssen diese Themen vorher aufgearbeitet
werden. Die Übung kann dann als Abschluss dienen. 
Hier kann auch die Workshop-Leitung mitmachen!

®
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„In and Out Box“

Quelle: Mag.a Eva-Maria Zöhrer, FEM Süd

Alter: ab 13 Jahren

Gruppengröße: 5 bis 20 Teilnehmerinnen

Dauer: circa 20 bis 30 Minuten

Material: Vorlage einer Papierbox, Stifte, Schere

Anleitung: 

Jede Teilnehmerin bekommt die Vorlage einer Papierbox und schneidet diese mit der Schere aus. Danach faltet
sie die Ränder, damit eine kleine Box entsteht. Die Box wird wieder auseinandergefaltet und umgedreht. Das ist
die Außenseite der Box. Hier ist die Aufgabe, alle äußerlich sichtbaren Merkmale, wie Augen- und Haarfarbe,
Locken, Pickel, Sommersprossen, lichtempfindliche Haut, kleine Füße usw. aufzuschreiben. Dann, wenn den
Teilnehmenden zum Äußeren nichts mehr einfällt, wird die Box umgedreht. Das ist die Innenseite der Box.
Hier werden alle positiven Eigenschaften, Talente und Interessen schriftlich gesammelt (Zum Beispiel: spielt
Fuß ball, ist mutig, kann gut zuhören, interessiert sich sehr für die Natur, ist gerne mit Freundinnen und Freun -
den unterwegs, geht gerne in die Bibliothek, kann besonders gut Tanzen usw.).
Danach wird die Box zugeklappt und in der Gruppe wird dann besprochen, wie es den Teilnehmerinnen
während der Übung gegangen ist. Wer möchte, kann seine Box präsentieren.
Ziel ist es, hier zu zeigen, dass jede Person individuell ist und dass auf der Innenseite zum Großteil mehr steht
als auf der äußeren Seite der Box.

Tipp: Diese Übung kann mit einer Gruppe, in der sich die Teilnehmerinnen gut kennen auch so gemacht
werden, dass die Workshop-Leitung die Boxen einsammelt und sie am Boden in der Mitte vom Sesselkreis
verteilt. Jede Teilnehmerin nimmt eine beliebige Box, liest sich die Außenseite und die Innenseite durch und
versucht zu erraten, welche Person in der Gruppe das sein könnte. 

Online Tipp: Diese Übung kann auch online gemacht werden, indem die Teilnehmerinnen eine PDF-Anleitung
per Mail zugeschickt bekommen.

Vorlage:



®
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„Wohlfühlbox“

Quelle: Spiel Lust und Regeln, erstellt vom Verein Selbstlaut im Auftrag des Bundesministeriums

für Unterricht, Kunst und Kultur, Wien 2009

Alter: ab 12 Jahren

Gruppengröße: beliebig

Dauer: circa 30 bis 45 Minuten

Material: Eine große, schön gestaltete Schachtel, in der unter einem bunten Seidenpapier oder einem 

Tuch Dinge versteckt sind, die mit angenehmen Gefühlen verbunden werden. Diese können

zum Beispiel ein kleiner Polster, ein Massageball, ein guter Duft, Schokolade, eine Wärm -

flasche etc. sein. 

Anleitung:

Jedes Mädchen darf in der Wohlfühlbox wühlen und sich Dinge heraus -
suchen/erspüren, die sie mit Genuss oder angenehmen Gefühlen verbindet.
Im Anschluss können sie erzählen, was sie mit dem Gegenstand verbinden,
wann sie zuletzt die damit verbundenen Gefühle gehabt haben und wie sie
öfter zu diesen Gefühlen kommen könnten. 

®
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Gewalt

Oft ist es Jugendlichen nicht bewusst, dass Gewalt sich nicht nur körperlich äußert,
sondern viele Ebenen und Formen davon existieren. Auch die Sprache birgt Gewaltpotential.
Mit diesen Übungen soll dafür das Bewusstsein geschärft werden.

„Schreimauer“ – Schrei, so laut du kannst! 

Nur dann kann die Botschaft dein Team erreichen. Ein Spiel, das viel Ausdauer der Stimme benötigt.

Quelle: Schreimauer, M. Spiekermann, https://vollbunt.jungschar.at/beitrag/schreimauer

Alter: ab 12 Jahren

Gruppengröße: ab 12 Personen

Dauer: circa 15 Minuten

Material: keines

Dazu werden drei Gruppen gebildet und die Mädchen
stellen sich wie in der Grafik sichtbar auf (die Pfeile zeigen
in Blickrichtung).
Jede Gruppe bekommt eine Rolle zugeteilt. „Gruppe A
überlegt sich heimlich ein Wort, welches sie – nach dem
Startzeichen – der Gruppe C mitteilen möchte. Gruppe C

spitzt also die Ohren und konzentriert sich, um das von Gruppe A geschriene Wort zu verstehen. Das wäre weiter
auch keine Schwierigkeit, doch Gruppe B gibt ihr Bestes, dies durch ebenfalls lautes Schreien zu verhindern.
Hat ein Mitglied der Gruppe C das gesuchte Wort richtig verstanden und der Gruppenleiterin mitgeteilt, ist die Runde
zu Ende und die Positionen und Rollen können getauscht werden.“
Für die Mädchen ist diese Übung eine ganz besondere Erfahrung, da sie es nicht gewohnt sind, laut sein zu
dürfen. Die meisten spüren am Anfang eine Hemmung, da sie selten in die Gelegenheit kommen, laut schreien
zu können. Aber sie erleben es alle am Ende sehr befreiend, lustvoll und stärkend. 

Hinweis: Zeichensprache oder Bewegungen sind verboten!

Tipp: Diese Übung kann auch folgendermaßen abgeändert werden: Die Mädchen bilden nicht drei, sondern
nur zwei Gruppen. Die Gruppe A wählt eine freiwillige Person aus ihrer Gruppe aus. Danach überlegt sich
diese Gruppe ein Wort und muss dieses Ihrem Gruppenmitglied zuschreien. Gruppe B versucht dieses wieder
mit einer „Schreimauer“ zu verhindern. 

Tipp: Als Workshop-Leitung sollten Sie das geheime Wort kennen, um zu wissen, wann die Übung vorbei ist.
Die Übung kann wirklich sehr laut werden. 

®
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Nähe & Distanz; Stopp! 

Quelle: Buben sind so – sind sie so? Informationen und Materialien zur schulischen und außer-

schulischen Bubenarbeit, Monika Dundler, Bundesministerium für Unterricht und 

Kulturelle Angelegenheiten, Abt. Präs. 2, 1998

Alter: ab 12 Jahren

Gruppengröße: ab 12 Personen

Dauer: circa 15 Minuten

Material: keines

Dabei stehen sich die Mädchen mit einem großen Abstand gegenüber. Ein Mädchen bleibt stehen und ihr
 Gegenüber geht langsam auf sie zu. Wenn die Nähe bzw. Distanz für das Mädchen, welches stehen geblieben
ist, passt, sagt sie laut und deutlich „Stopp!“. Danach wird die Übung umgekehrt durchgeführt und auch mit
anderen Paaren. 
Im Anschluss wird die Übung in der Gruppe diskutiert und besprochen, wie es den Mädchen dabei ging.
Gerade Mädchen haben oft die Angst, wenn sie sich abgrenzen oder „Nein“ sagen, dass sie nicht mehr
 ge mocht werden, oder sich andere Menschen von ihnen distanzieren könnten. Mit dieser Übung kann die per-
sönliche Intimsphäre diskutiert werden, das Gefühl, wenn man „Nein“ sagt oder auch hört, welchen Unterschied
es macht, wenn dabei gelacht wird oder jemand sehr ernst dabei ist.

Tipp: Die Übung kann je nach Bedarf auch modifiziert werden, indem zum Beispiel die Mädchen die Hände
verwenden oder sie besonders leise oder laut „Stopp!“ rufen, dabei lachen oder ernst sind.

®
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Arten der Gewalt

Quelle: 8ung in der Schule – Unterrichtsmaterial zur Gewaltprävention, Initiative Gesundheit 

und Arbeit, 2010

Alter: ab 12 Jahren

Gruppengröße: 8 bis 15 Personen

Dauer: circa 30 Minuten

Material: Karten und Stifte

Vorbereitung: Stuhlkreis

Ziel: Die Teilnehmerinnen lernen die verschiedenen Formen von Gewalt kennen und können anschließend
konkrete Handlungen mit den jeweiligen Formen von Gewalt in Verbindung bringen.

Anleitung:

1. Die Gruppe sitzt im Kreis, die Workshop-Leitung verteilt kleine Karten. 
2. Die Teilnehmerinnen notieren für sich alle Verben, die für sie Gewalt widerspiegeln. Die Karten werden in

der Mitte gesammelt. 
3. Die Gruppe sucht für die unterschiedlichen Verben Definitionen.

Methodische Empfehlung: Als Ergebnisse sollten folgende Formen von Gewalt feststehen: 
. Verbale Gewalt
. Körperliche Gewalt
. Sachbeschädigung (Vandalismus)
. Psychische Gewalt (seelische Verletzung)

Tipp: Falls die Teilnehmerinnen nicht selbst den Begriff „Mobbing10“ ins Spiel bringen, sollte die Leitung
darüber sprechen und den Begriff erklären. 

Tipp: Man könnte diese Übung mit einem Rollenspiel fortsetzen. Dazu teilen Sie die Gruppe in Einheiten mit
vier bis sechs Teilnehmerinnen auf. Pro Einheit gibt es eine Form von Gewalt als Thema und die Gruppe über -
legt sich eine Situation. Diese wird anschließend im Plenum vorgespielt und diskutiert (circa 45 Min.).
Im Anschluss können Fragen besprochen werden, z.B.:
.Wie hat sich jede Einzelne in ihrer Rolle gefühlt? 
. Könnte es sein, dass die Situation auch anders verlaufen wäre? 

Tipp: Eine Alternative der Übung wäre auch, schon Situationen auf Karten vorzugeben. Diese können u.a. sein: 
. Jemanden berühren.  . Jemanden anstarren.  . Jemanden beschimpfen.
Im Anschluss wird diskutiert, wann dies als Gewalt erlebt wird und wann nicht. 

®

10 Weitere Informationen zu Mobbing finden Sie auch unter:
www.selbstsicherschuetzen.com/downloads/Achtung%20in%20der%20Schule.pdf • Zugriff am 10. 11. 2020
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Schimpfwortplakate

Quelle: Stark! Aber wie? – Methoden-Sammlung u. Arbeitsunterlagen zur Jungenarbeit mit dem

Schwerpunkt Gewaltprävention, Bundesministerium Unterricht Kunst und Kultur, 

Abteilung GM/Gender und Schule, Wien 2011

Alter: ab 12 Jahren

Gruppengröße: eher für kleinere Gruppen geeignet

Dauer: circa 60 Minuten

Material: selbstklebende Zettel, Stifte, große Pinnwand oder Tafel

Ziel: Den Umgang mit Sprache aufzeigen, besonders in Konflikten. 

Anleitung:

Alle Teilnehmenden bekommen circa 20 Post-its und einen Stift. Sie sollen dann gängige Schimpfworte, die sie
verwenden, aufschreiben – pro Wort oder Redewendung je einen Zettel. Es gibt dabei kein Tabu, alles darf
 hingeschrieben werden!

Die Gruppenleitung schreibt dann diese Kategorien an die Tafel:
. lustige Schimpfworte
. harmlose Schimpfworte
. schlimme Schimpfworte
. diskriminierende Schimpfworte 

Dann sollen die Mädchen nach vorne kommen und jeweils den eigenen Zettel mit dem Begriff den Kategorien
zuordnen. Passen diese in mehrere Kategorien, dann sollen sie sich für eine Kategorie entscheiden, zum
Beispiel jene, die ihnen wichtiger erscheint. Nun kann die Gruppe diskutieren: Wie diese Sammlung auf sie
wirkt, was den Unterschied zwischen lustig/harmlos/schlimm ausmacht, welche Formen von Diskriminierung
vorkommen (Sexismus, Rassismus, Homophobie, Abwertung von Menschen mit Behinderung usw.) u. v.m.

Reflexion in der Gesamtgruppe:
Welche Worte tun der Gruppe nicht gut? Eventuell können Teilnehmerinnen diese wieder abnehmen.

Tipp: Erwecken Sie nicht den Eindruck, die Sprache der Teilnehmerinnen ändern zu wollen oder zu reglementie -
ren. Es geht um die Gelegenheit, über eigene Sprachgewohnheiten reden zu können und sprachliche Grenz ver -
letzungen auszuloten.

®
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Medienkompetenz11

Medien haben einen enormen Einfluss auf die Jugend und prägen oft Meinungen und
Haltungen. Ziel der  folgenden Übungen ist eine bessere Kontrolle und mehr Bewusstsein

für „Fallen“, die eine unbedachte Nutzung mit sich bringen kann.

Medien-Reflexion

Quelle: Spiel Lust und Regeln, erstellt vom Verein Selbstlaut im Auftrag des Bundesministeriums

für Unterricht, Kunst und Kultur, Wien, 2009

Alter: ab 12 Jahren

Gruppengröße: beliebig

Dauer: circa 30 bis 45 Minuten

Material: zum Beispiel Flipchart

Anleitung:

Mit dieser Übung sollen sowohl positive als auch negative Gefühle und Erlebnisse mit Internet und Handy
 besprochen werden. Ziel ist es, Regeln zu erarbeiten, wie negative Erfahrungen möglichst vermieden werden
können. Wichtig ist auch zu wissen, was zu tun ist, wenn schlechte Erfahrungen gemacht wurden.

.Was mag ich eigentlich an Handys?

.Welche Funktionen finde ich besonders toll und verwende ich oft und warum?

.Was mag ich an Handys nicht? 

.Gibt es Situationen oder Funktionen, die stören oder nerven? 

.Habe ich schon einmal etwas erlebt, was kein gutes Gefühl gemacht hat? 

.Habe ich schon einmal etwas mit dem Handy gemacht, das bei jemand anderem kein gutes Gefühl verursacht
hat? 

.Was mag ich am Internet und wofür nutze ich es? 

.Welche Seiten oder Funktion finde ich besonders super und wieso?

.Was mag ich am Internet nicht so sehr?

.Gab es schon Situationen, in denen ich ein ungutes Gefühl hatte?

.Habe ich im Internet schon einmal jemand anderem ein ungutes Gefühl verursacht?

.Wie oder bei wem kann ich mir Hilfe holen, wenn ich etwas Unangenehmes erlebe oder gesehen habe?

Tipp: Bei der Übung sollte nicht vergessen werden, dass nicht jedes Mädchen ein eigenes Handy oder einen 
Internetzugang hat. Sie kann daher auch zum Beispiel zu ihrem Fernsehkonsum angeleitet werden.

®

11 Hintergrundwissen: www.saferinternet.at • Zugriff am 04. 11. 2020
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Meine Favoriten!

Quelle: Spiel Lust und Regeln, erstellt vom Verein Selbstlaut im Auftrag des Bundesministeriums

für Unterricht, Kunst und Kultur, Wien, 2009

Alter: ab 12 Jahren

Gruppengröße: beliebig

Dauer: circa 45 Minuten

Material: Plakate, Flipchart

Diese Übung verfolgt das Ziel, den Teilnehmerinnen eine Möglichkeit zu geben, ihre bevorzugte Beschäftigung
im Internet oder mit dem Handy darzustellen. Zu beachten ist, dass es vorkommen kann, dass nicht jedes
Mädchen einen Internetzugang hat oder ein eigenes Handy besitzt. Dann kann diese Übung auch über andere
„Medien“ angeleitet werden – z.B. über Bücher, Zeitschriften, Fernsehen usw. 
Mit diesem bewusst positiven Zugang können auch negative Geschehnisse besser angesprochen werden. 

Anleitung:

Es könnte zuerst diskutiert werden, was alles unter „Medien“ zu verstehen ist. Dann bekommen die Mädchen
Zeit, sich ihre Lieblingsseiten auszusuchen und auf Plakaten vorzustellen. Folgende Fragestellungen dienen als
Leitfäden:
.Das ist mein Lieblingsmedium/Lieblingsseite im Internet
.Das ist meine Lieblingsbeschäftigung am Handy
Dazu werden Bilder, Ausdrucke, Beschreibungen zu den jeweiligen Favoriten gesammelt. Am Ende wird die
Frage diskutiert, was ich daran besonders mag oder warum dies mein Favorit ist. 

Tipp: Diese Übung kann selbstverständlich mit weiteren Fragen ergänzt werden. 

®



Herausforderungen durch Corona 

Der Umstieg auf Online-Workshops

Im Zuge des Corona-Lockdowns im Frühjahr 2020 begann (auch) das wertvoll-Projekt-Team mit der Umsetzung
von Online-Workshops. Das Team arbeitete sich in die Anwendung von entsprechenden digitalen Möglichkeiten
ein und leitete die  Anleitungen hierzu auch an die Workshop-Teilnehmerinnen weiter. Es war darauf zu achten,
dass der technische Aufwand für die Mädchen so gering wie möglich war, da nicht jede Person über adäquaten
Zugang oder technische Mittel verfügte. Workshops z.B. per Zoom abzuhalten kam insgesamt sehr gut bei der
Zielgruppe an und die meisten Mädchen konnten online teilnehmen. Es gab jedoch an anderer Stelle Probleme:
Einige der Mädchen hatten zuhause keine Gelegenheit, allein und in Ruhe den Workshop zu verfolgen und sich
ein zubringen. Familienmitglieder befanden sich im Hintergrund und es war den Mädchen nicht möglich, zu
den oft intimen Themen der Workshops einen Beitrag zu leisten. Die Technik war weniger das Problem als
einen  geschützten und ruhigen Raum zu finden, um teilzunehmen. 

Hier nun ein paar Tipps für Online-Workshops:

.Wenn Sie Online-Workshops mit Mädchen machen, dann achten Sie darauf, dass diese einen geschützten
Raum haben. 

. Führen Sie die Workshops in kleineren Gruppen durch.

. Erklären Sie im Vorfeld die technischen Details und empfehlen Sie den Teilnehmerinnen Kopfhörer für den
Workshop zu benutzen, um ungestört zuhören zu können. Das Stummschalten des Mikrofons während
andere reden ist hilfreich, um Nebengeräusche zu minimieren.

.Machen Sie auf den Datenschutz aufmerksam! D.h. keine Aufzeichnungen oder Fotos machen, um die
Privat sphäre zu schützen und natürlich der Datenschutzgrundverordnung Rechnung zu tragen!

42 … Herausforderungen durch Corona



Resümee und Reflektion

Die vorgestellten Konzepte und Übungen stellen eine Zusammenfassung der Projekterfahrungen dar. Auswahl
und Methoden sollen als eine Empfehlung für die pädagogische Mädchenarbeit gesehen werden. Die kontinu-
ierliche Fortsetzung der Arbeit mit Mädchen ist und bleibt eine wertvolle Strategie, um die unterschiedlichen
Lebenswelten und Herausforderungen, mit denen Mädchen und jungen Frauen (mit und ohne Migrations -
hintergrund) heutzutage konfrontiert sind, einander näher zu bringen. Ein Austausch soll ermöglicht werden,
Unterschiede dürfen benannt und Gemeinsamkeiten sollen entdeckt werden. Letzteres ermöglicht die Erkenntnis,
mit vielen Problemen nicht völlig alleine dazustehen, sondern zu bemerken, dass viele dieselben Herausforde-
rungen teilen und diese bewältigen müssen und können. Werte, wie Solidarität, Zusammenhalt, gegenseitige
Unterstützung, aber auch Selbstfürsorge und Selbstbewusstsein werden im besten Fall entwickelt und  gestärkt.

Seit vielen Jahren bietet Österreich Mädchen und jungen Frauen durch unterschiedliche Einrichtungen Unter-
stützung und Hilfe zu wichtigen Themen an. In Wien haben sich viele Vereine, Institutionen und Organisationen
die Förderung von Mädchen und Frauen (in geschützten und geschlechtssensiblen Räumen) zur Aufgabe
 gemacht. Eine Fülle von mädchen- und frauenfördernden und feministischen Einrichtungen geben Mädchen
Halt und Unterstützung bei Sorgen und Problemen. Die Frauengesundheitszentren FEM Süd und FEM sind
stolz, ein Teil davon sein zu dürfen. Die Arbeit mit den Mädchen war für das Projekt-Team eine schöne und
lehrreiche Zeit. Wir alle konnten von den unglaublichen Kompetenzen der Mädchen enorm viel lernen und
waren über ihr Engagement zutiefst berührt.

Evaluation
Ergänzend sei erwähnt, dass das Projekt von queraum. kultur- und sozialforschung (www.queraum.org) extern
evaluiert wurde. Es fand durchgehend eine Feedbackbefragung im Anschluss an die Workshops statt, ebenso
wurden seitens der Evaluatorin teilnehmende Beobachtungen der Mädchenworkshops sowie Telefoninterviews
mit teilnehmen Einrichtungen durchgeführt. Durch die Evaluation konnte das Projekt-Team zusätzliche Er-
kenntnisse und Reflexionen erfahren: 

. In der Jugendarbeit bedarf es einer großen Flexibilität bei der Durchführung von Workshops. Gerade in der
offenen Jugendarbeit braucht es viel Engagement, um Jugendliche zu erreichen und sie für eine regelmäßige
Teilnahme an Workshops zu gewinnen. 

.Die Durchführung der Workshops braucht unserer Erfahrung nach viele kreative Übungen, einen Wechsel an
Methoden und Anschauungsmaterial vor allem für jüngere Mädchen. Es ist daher unerlässlich, eine gewisse
Vorbereitungszeit mit einzuplanen. 

.Die Frage, ob Mädchen sich auch in Zukunft mehr mit einem bestimmten Thema beschäftigen möchten, ist
in der Jugendarbeit nicht immer leicht. Die Zukunft ist für viele ein abstrakter Begriff und nicht unbedingt
etwas, mit dem sich Jugendliche gerne beschäftigen. Daher ist es wichtig, sich bei der Umsetzung von Work-
shops auf die Lebenswelt der Mädchen zu beziehen (um eine gewisse Nachhaltigkeit zu gewährleisten).
Dafür ist es unumstößlich, sich mit dieser Lebenswelt auseinander zu setzen und stets Respekt und Achtung
dafür zu haben.   

.Wenn zudem die Themen viel Neues und Interessantes beinhalten, können Mädchen neue Denkanstöße in
Bezug auf das eigene Leben ermöglicht werden. 

.Wie gut der Beziehungsaufbau gelungen ist zeigt, dass einige Mädchen bis heute regelmäßig psychologische
Beratung im FEM Süd in Anspruch nehmen. 

.Dabei war die Vernetzung zwischen dem Projekt-Team, den Einrichtungen und den jungen Frauen ein
wichtiger und nachhaltiger Weg, um die Zielgruppe weiterhin erreichen zu können. 
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. Schließlich sorgten auch die Fortbildungen für MitarbeiterInnen der Jugendarbeit durch das Projekt-Team für
die Gewährleistung, dass wichtige mädchenspezifische Anliegen weitergetragen werden konnten. Themen
der Fortbildungen waren u. a. Interkulturelle Sexualpädagogik in der Mädchenarbeit, FGM (female genital
mutilation) – weibliche Genitalverstümmelung im Kontext von Mädchenarbeit, Zwangsheirat, Essstörungen
und Schönheitsideale, Methoden zur Mädchenarbeit usw.  Die Einrichtungen der offenen Jugendarbeit und
des außerschulischen Bildungsbereichs wurden gestärkt und in ihrer Arbeit unterstützt. 

. Bleibenden Charakter hat schließlich die wertvoll-Website, die eine Fülle von Informationen für Mädchen
und auch für Buben bereithält.

Wenn Sie an einer detaillierten Evaluation und Reflexion interessiert sind, kontaktieren Sie uns bitte: 
kfn.femsued@gesundheitsverbund.at oder www.dubistwertvoll.at

Bleiben wir dran und vergessen wir nie, den Mädchen zu sagen: Du bist wertvoll!
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wertvoll -Team

Mag.a Eva Trettler: Klinische und Gesundheitspsychologin, Achtsamkeitstrainerin
Eva Trettler ist seit 2002 im FEM Süd tätig. Ihre Arbeitsschwerpunkte sind Frauengesundheit,
Gender- und  Diversity-Aspekte, Gesundheitskompetenz, interkulturelle Sexualpädagogik,
 Gewaltprävention, Jugendarbeit, Suchtprävention, Entspannungstechniken, Event- und Projekt-

management, Projektleitung, psychologische  Beratung im Einzel- und Gruppensetting.

Mag.a Eva-Maria Zöhrer: Klinische und Gesundheitspsychologin
Eva-Maria Zöhrer ist seit 2015 im FEM Süd tätig. Sie ist Leiterin für Kinder- und
 Jugendworkshops, hat eine Ausbildung zur Sexualtherapeutin nach ÖGS und ist

ehemalige Kindergarten- und Hortpädagogin.

Mag.a (FH) Figen Ibrahimoglu: Sozialarbeiterin
Figen Ibrahimoglu arbeitet seit 10 Jahren bei FEM Süd und ist u.a. Beraterin in den Sprachen
Deutsch, Türkisch und Englisch. 

Mag.a Mithra Ansari: Projektreferentin
Mithra Ansari, seit Januar 2020 bei FEM Süd, studierte Internationale
Entwicklung, sammelte Erfahrung in der Arbeit mit AsylwerberInnen
und engagiert sich für den Schutz von Kindern und Jugendlichen gegen

 sexualisierte Gewalt.

Anaheed Strauhs: Beraterin
Anaheed Strauhs ist im Bereich Beratung,  Begleitung, Über -
setzung und Clearing verantwortlich. 

Mag.a Hilde Wolf, MBA: Klinische und Gesundheitspsychologin, Arbeitspsychologin
Leitung FEM Süd 

An dieser Stelle sei auch noch einmal ein herzliches Dankeschön an Mag.a Liane Hanifl von der Wiener
 Gesund heitsförderung ausgesprochen. Sie hat das Projekt mit viel Herz und Kompetenz begleitet. 

Folgenden Einrichtungen danken wir herzlich für Ihre wertvolle Mit- und Zusammenarbeit:
Stadt Wien – Bildung und Jugend (ehemals MA13) • Jugendzentrum Meidling, • Fux4Teenietreff Wieden •
ProVita •  Jugendzentrum Erdberg • BasE20 Jugendtreff • Jugend am Werk • KIA Kars Irdir Ardahen Verein • Ibis
acam • Rotes Kreuz • Verein Wafaa • Verein zur Förderung von Spielkultur • Produktionsschule bildung.bewegt
• Jugendzentrum Friends • Jugendzentrum Steinbauerpark • Produktionsschule BOK und BOKgastro • Produk-
tionsschule Media Quarter Marxs • Start Wien das Jugendcollege • Verein Kiddy&Co • Jugendzentrum MIHO •
Produktionsschule  Do it • Kuratorium Wiener Pensionisten-Wohnhäuser • Moschee Atib • Nizami Alem Moschee
• Anadolu Moschee • Moschee Nizami Alem • Moschee AKSA • Institut für Freizeitpädagogik • SAM-DER
Verein • GIR-DER Verein • Zeitgenössischer Frauenverein • OR-DER Verein • AIDS Hilfe Wien • Club Nautilus
GFS • Back on Stage • flash Mädchencafé • Zentrum 9 • JT sonnwendviertel • spacelab_girls     
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