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Selbstbehauptung und Selbstschutz TRAINIEREN SIE ...

Grenzen. Meist helfen einfache situationsbedingte PrÃ¤ventionsmaÃŸnahmen, um Gefahren vermeiden zu kÃ¶nnen: âœ“ Machen Sie sich bewusst, dass Vorsicht und ... 
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Selbstbehauptung und Selbstschutz Gewaltsame Übergriffe können leider in allen sozialen Schichten und überall passieren. Die Mehrzahl der sexuellen Übergriffe findet jedoch im sozialen Nahbereich des Opfers statt. Die Gefährdung ist also am vermeintlich sichersten Ort, dem eigenen zu Hause, am höchsten. Alleine durch polizeiliche Maßnahmen können Gewalt und sexuelle Übergriffe nie zur Gänze verhindert werden. Jede Person hat das Recht auf den Schutz der körperlichen Integrität und der persönlichen Grenzen. Meist helfen einfache situationsbedingte Präventionsmaßnahmen, um Gefahren vermeiden zu können:  Machen Sie sich bewusst, dass Vorsicht und Achtsamkeit stets geboten sind.  Denken bzw. spielen Sie Situationen und Handlungsmöglichkeiten durch.  Wichtige Telefonnummern sowie Notrufnummern sollten Sie auswendig kennen – falls das eigene Handy nicht zur Verfügung steht. Je früher mögliche gefährliche Situationen erkannt werden, desto größer bleibt der eigene Handlungsspielraum:  Hören Sie auf das EIGENE GEFÜHL.  Seien Sie AUFMERKSAM. Kopfhörer im Ohr verringern zum Bespiel die Aufmerksamkeit.  Achten Sie auf LICHT und wählen Sie speziell in der Nacht gut beleuchtete Plätze und Straßen.  Vergrößern Sie bereits bei den ersten Anzeichen die DISTANZ zum möglichen Gefährder: Verlassen Sie die Örtlichkeit, wechseln Sie die Straßenseite, wählen Sie einen anderen Weg.  Konzentrieren Sie sich auf zur Verfügung stehende Möglichkeiten, wie zum Beispiel den Ausgang, Fluchtmöglichkeit etc.  Machen Sie im Notfall durch LÄRM auf sich aufmerksam: Rufen Sie mit fester und lauter Stimme „NEIN“, „HALT“, „STOPP“ oder verwenden Sie ein Handalarmgerät.  Bewahren Sie Ruhe, versuchen Sie gleichmäßig und bewusst zu atmen.  Behalten Sie das Gegenüber im Blick, aber sehen Sie dieses nicht direkt an.  Fordern Sie gezielt von anderen Personen HILFE ein, wie zum Beispiel: „Sie im roten Hemd, rufen Sie bitte die Polizei.“



TRAINIEREN SIE SELBSTBEWUSSTSEIN! Präsentieren Sie sich selbstbewusst. Gewöhnen Sie sich generell an mit  BESTIMMTEN SCHRITT,  OFFENEM BLICK und  AUFRECHTER HALTUNG zu gehen. Ein selbstsicheres und entschlossenes Auftreten, der Mut zur energischen und entschlossenen Ansprache von aufdringlich erscheinenden Personen sowie Hilfe einzufordern oder um Hilfe zu rufen, können Täter abschrecken.



Die körperliche Unversehrtheit ist die wichtigste Komponente bei einem gefährlichen Übergriff. Personen reagieren in einer Gefahrensituation unterschiedlich, da sie auf Grund Ihrer Verfassung nicht in der Lage sind sich zu wehren oder vor Angst erstarren. Keine Gegenwehr zu leisten, aber auch ein alkoholisierter Zustand des Opfers bedeutet nicht schuldhaftes Verhalten oder Einwilligung. ES GIBT KEINE RECHTFERTIGUNG FÜR GEWALT! DIE VERANTWORTUNG FÜR DIE TAT LIEGT IMMER UND ALLEIN BEIM TÄTER! Gelangt man in eine gefährliche Situation bzw. kommt es zu einer körperlichen Auseinandersetzung und man entscheidet sich zu wehren, muss dies SCHNELL, HEFTIG und OHNE HEMMUNG im Rahmen gerechtfertigter Notwehr erfolgen. ZIEL ist es, den Täter abzuwehren und die erste Möglichkeit zur FLUCHT zu nutzen! Denn Flucht ist immer noch das adäquateste Verteidigungsmittel! In SELBSTVERTEIDIGUNGSKURSEN geht es nicht nur um das Erlernen von körperlichen Abwehrtechniken, sondern vor allem um die Stärkung von Selbstvertrauen und die Fähigkeit sich selbst zu behaupten. SELBSTBEHAUPTUNG ist die Fähigkeit, sich in grenzüberschreitenden Situationen der eigenen Grenzen bewusst zu sein und diese deutlich machen zu können. Somit erklärt sich, warum Selbstbehauptung der unverzichtbare Basisteil in einem kombinierten Selbstverteidigungstraining ist. Ein gutes Selbstverteidigungskonzept geht davon aus, dass jeder Mensch – auch untrainierte, körperlich eingeschränkte oder ältere Personen – im Stande ist, sich zu wehren. Es gibt viele Kursangebote, informieren Sie sich über Programm und Kursleitung, um das für Sie Passende zu finden. Folgende Qualitätskriterien könnten bei der Auswahl helfen:         



Wird ein kombiniertes Selbstbehauptungs-/Selbstverteidigungstraining angeboten? Haben Freunde/Bekannte Erfahrungen mit dem Programm/Kurs? Fühlen Sie sich mit dem Vortragenden und der Umgebung „wohl“? Erkennen Sie beim Vortragenden eine positive Grundeinstellung gegenüber Frauen, Mädchen und Burschen? Gibt es seitens des Vortragenden die Bereitschaft, die persönlichen Qualifikationen offen zu legen? Welche Kampfsportgraduierung hat der Vortragende (Dan- oder Meistergrad)? Ist der Vortragende staatlich geprüfter Sportinstruktor oder Trainer? Ist der Verein Mitglied eines offiziell anerkannten Fachverbandes? Ist der Vortragende unbescholten im strafrechtlichen Sinne? Kann er ein Leumundszeugnis vorweisen?



Selbstverteidigungskurse sollten nicht nur einmal absolviert, sondern in regelmäßigen Abständen besucht werden, um Gelerntes zu wiederholen und zu festigen! Professionelle Hilfe und Unterstützung bieten diverse Organisationen u.a. der Opfernotruf die Interventionsstellen bzw. Gewaltschutzzentren
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Rechtschreibung trainieren: Dehnung und Dopplung 

Trecker S.55, Wolke S.55, Vulkan S.55, Zirkus S.55, Bank S.55, Sack S.55, Marke S.55, Block S.56); Julia Flasche (Covergrafik,. Arbeitspitkogramme, Stier S.5, ...
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zwischen verfolgung und selbstbehauptung by frank ... AWS 

This. Zwischen Verfolgung Und Selbstbehauptung By Frank Ahland PDF on the files/S3Library-56471-Afb64-91075-Cbeec-8f5bd.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional informatio
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zwischen selbstbehauptung und eskapismus by lydia prexl 

... -111PDF-ZSUEBLP. 3/3. The writers of Zwischen Selbstbehauptung Und Eskapismus By Lydia Prexl have made all reasonable attempts to offer latest and precise information and facts for the readers of this publication. The creators will not be held ac
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Grundlagen der Schnelligkeit und Beinarbeit trainieren 

ZwischenrÃ¤umen (li. und re. FuÃŸ) so schnell wie mÃ¶glich und sprintet am Ende aus der. Koordinationsleiter heraus bis zum. HÃ¼tchen (J). Die Sprintbahnen (B, D, ...
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Rechtschreibung trainieren: Dehnung und Dopplung - Buch.de 

Trecker S.55, Wolke S.55, Vulkan S.55, Zirkus S.55, Bank S.55, Sack S.55, Marke S.55, Block S.56); Julia ... Sie kostenlos unter folgendem Link herunterladen:.
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Rechtschreibung trainieren: VerlÃ¤ngern und Ableiten 

S.35, Vorhang S.35, Hals S.45/49, Schwanz S.45/49/52); Barbara Gerth ... S.27, Grab S.31, Krug S.35/42, Kranz S.45/49/52, Grab S.45); Jennifer Spry (Band.
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Rechtschreibung trainieren: Dehnung und Dopplung - Buch.de 

GewÃ¤hr fÃ¼r die AktualitÃ¤t und den Inhalt dieser Internetseiten oder solcher, die mit ihnen verlinkt sind, und schlieÃŸt jegliche. Haftung aus. Illustrationen: Petra Lefin (Schienen S.5/15, Wiese S.5, Musik S.10/55, Vorhang S.10, Leine S.14, Schien
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erfolgreich trainieren im pdf 

Get erfolgreich trainieren im PDF file for free from our ... can try and employ things i call "go over here" ways tominimize the wordiness and simplify this content.
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Outdoorgyms â€“ draussen trainieren 

Ratio AG, Ringstrasse 25, 6010 Kriens. T:041 241 04 04, ..... Infos: www.inlineconsulting.de. BFU und .... Management in unterschiedlicher Gewichtung. F o tos.
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GrundfÃ¤higkeiten trainieren: Kopfrechnen 

S. 48 Bingo (Â© irart â€“ Fotolia.com). Hinweis: Der besseren Lesbarkeit halber sprechen wir nur von Lehrern, SchÃ¼lern, Partnern, Spielern usw. NatÃ¼rlich meinen ...
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repression und selbstbehauptung die zeugen jehovas unter der ns 

If you want to possess a one-stop search and find the proper manuals on your products, you can visit this website that delivers many Repression Und. Selbstbehauptung Die Zeugen Jehovas Unter Der Ns Und Der Seddiktatur. Zeitgeschichtliche Forschungen.
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Rechtschreibung trainieren: MitsprechwÃ¶rter - Buch.de 

S.37, Gurke S.38, Geschenk S.38, Wolke S.38/42/43, Bank S.38, Zirkus S.38/43, Marke S.38, Vulkan S.38, ... Sie kostenlos unter folgendem Link herunterladen:.
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Die visuelle Wahrnehmung trainieren - Buch.de 

Page 2 ... ellen Wahrnehmung. Diese sollen im Folgenden kurz erlÃ¤utert werden. â€¢ Figur-Grund-Wahrnehmung meint die Schwierigkeit, sich bei mehreren ...
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Rechtschreibung trainieren: MitsprechwÃ¶rter 

S.37, Gurke S.38, Geschenk S.38, Wolke S.38/42/43, Bank S.38, Zirkus S.38/43, Marke S.38, Vulkan S.38, ... Sie kostenlos unter folgendem Link herunterladen:.
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Die Feinmotorik trainieren - Buch.de 

Das Werk als Ganzes sowie in seinen Teilen unterliegt dem deutschen Urheberrecht. ... Sind Internetadressen in diesem Werk angegeben, wurden diese vom ...
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TRAINIEREN IM SPORTSTUDIO PDF 

Manual, With Love On Your Birthday, and many other ebooks. Download: TRAINIEREN IM SPORTSTUDIO PDF. We have made it easy for you to find a PDF ...










 


[image: alt]





die selbstbehauptung europas zur zukunft der ... AWS 

EUROPAISCHEN. UNION. DSEZZDEU32-3 | PDF | 63 Page | 1,909 KB | 3 Jan, 2018. If you want to possess a one-stop search and find the proper manuals on your products, you can visit this website that delivers many Die Selbstbehauptung. Europas Zur Zukunft
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Ausdauer trainieren - Buch.de 

Das Werk als Ganzes sowie in seinen Teilen unterliegt dem deutschen Urheberrecht. ... Sind Internetadressen in diesem Werk angegeben, wurden diese vom ...
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GrundfÃ¤higkeiten trainieren: Zahlenraum 

Referendariat an einer Gesamtschule in MÃ¶nchengladbach angetreten. Hanna Schrauth hat ihr Studium der Mathematik und der evangelischen Theologie fÃ¼r ...
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Outdoorgyms â€“ draussen trainieren 

Ergebnis der Kooperation: eine â€žConnected Gymâ€œ-LÃ¶sung von Sony Mobile, die auf der FIBO vorgestellt wurde. Mithilfe eines an einem analogen FitnessgerÃ¤t.
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Die visuelle Wahrnehmung trainieren - PDFDOKUMENT.COM 

Julia SchÃ¤fer: Die visuelle Wahrnehmung trainieren. Â© Persen Verlag. Allgemeine Hinweise. Die vorliegenden Kopiervorlagen sind Teil der Reihe ...
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die monarchie im jahrhundert europas selbstbehauptung durch 

PDF Subject: Die Monarchie Im Jahrhundert Europas Selbstbehauptung Durch Wandel Im 19 Jahrhundert. Schriften Der Philosophischhistorischen Its strongly recommended to start read the Intro section, next on the Quick. Discussion and find out all the to
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Und sie dreht sich doch! 

16.03.2015 - 147. Jerusalem â€“ Mitte der Erde. 155. Mekka â€“ FuÃŸschemel Gottes. 162. Die Himmelsscheibe von Nebra. 01_Vorspann.indd 5. 16.03.15 14:00 ...
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und sie kamen in Frieden 

mich war es ein Traum, die fantastischen Spie- le der Erotik erneut zu erleben. Mein Wunsch ging in ErfÃ¼llung, ich habe das einmalige. GlÃ¼ck mit allen Facetten ...
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