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Personlicher Raum

Korpergrenzen

Wie man sich in seinem Korper sicher und selbstbewusst
fi' it \\\ S

Wie man ,Nein!” sagt \\J
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Zlel:

® \erstehen, was personlicher Raum ist und warum er wichtig Ist.

® Erkennen, welche Korperteile von anderen niemals ohne Erlaubnis
@ berthrt werden durfen.

® | ernen, wie man seine Grenzen kommuniziert.

® \Wissen, mit wem du sprechen kannst, wenn du dich unsicher oder
unwohl fuhlst.



Jede Person hat eine unsichtbare Blase um sich herum:

den personlichen Raum.

Um ihn zu sehen, strecke deinen Arm aus und bewege

Ihn langsam In einem grof3en Kreis um dich herum.
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Korpergrenzen und
Einverstandnis

® WIR entscheliden, wer uns nahekommen oder uns berthren darf.
® Es st in Ordnung zu sagen: ,,;topp“, ,,Nein, danke® oder ,,Das mag ich nicht".
® Einverstandnis ist grundlegend: Wenn dich jemand um etwas bittet, kannst du

immer ausdrucklich zustimmen.
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Sichere und ﬁnsichere v

Berunrungen <
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¥ here Bertihrungen helfen dir, dich umsorgt zu fthlen.

Unsichere Beruhrungen konnen dich verwirren, traurig machen, dir B
ein unangenehmes Geftihl geben oder Angst auslosen.

Korperteile, die von einem Badeanzug bedeckt sind, sind privat.



Gute Berlhrung, schlechte Beruhrung

Good Touch
Bad Touch

. GOOD TOUCH

. BAD TOUCH
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Grenzen kommunizieren:

Bitte hor auf, das mag ich nicht."

~Ich mochte mehr Abstand."

.Das macht mich unwohl."

%: __,Niemand darf meine privaten Korperteile berUhrenQ" 99
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Um Unterstiutzung bitte? -

Wenn du dich jemals unsicher, unwohl oder verwirrt flhlst, kannst du
mit einer erwachsenen Person sprechen:

Ein Elternteil ocer eine erziehungsberechtigte Person
Eine Lehrkraft

Eine Schulberaterin / ein Schullberater
\ Eine vertrauenswtrdge erwachsene Verwandte / ein
"\ vertrauenswiirdiger erwachsener Verwandter
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Du kannst sagen:

»ES ISt etwas passiert, das mir nicht gefallen hat."

~Jemand hat mich bertihrt, und es hat sich falsch angefthit."

»Ich muss mit dir Uber etwas Wichtiges sprechen.”
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EIn Klelnes Quiz!

PARTS OF THE BODY

® Schau dir das Bild des Korpers an. l o fg

HAIR

® Wahle fur jeden Korperteil: ,,Von U -
anderen okay zu berthren" oder SToMAGH —____ W---- |\
,Von anderen nicht okay zu > =
bertinren”. o
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Lass uns ein Lied Ierner@
,Mein Korper gehort mir" @

Mein Korper gehort mir, von Kopf bis Ful3, (Bertihre deinen Kopf und dann deine Zehen)

Ich bestimme, wer mir nahekommt, und ich sage Nein. (Halte deine Hande vor dich wie ein ,,Stopp"-
Zeichen)

Meine privaten Korperteile gehoren nur mir, (Kreuze deine Arme vor deiner Brust, um Schutz zu zeigen)
1e sind sicher in meinem Raum. (Forme mit deinen Armen einen grof3en Kreis um dich herum)

Wenn sich etwas falsch anfuhlt, weil3 ich, was zu tun ist: (Zeige mit dem Finger an deinen Kopf, als

wardest du nachdenken)
Ich erzahle es einer erwachsenen Person, die sich auch um mich kimmert. (Lege deine Hand auf dein

cale

Herz und zeige dann auf eine imaginare erwachsene Person)
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arte der vertrauenswirdigen
achsenen

Male drel erwachsene Personen ein,
denen du vertraust und mit denen du

sprechen kannst, wenn du dich unsicher
flhlst.
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Fazit

™

® Heute haben wir gelernt, dass unser Korper uns gehort und Respekt verdient.

® Wir haben geubt, wie wir unseren personlichen Raum schitzen, wie wir ,,Nein"
sagen, wenn wir uns unwohl finlen, und wie wir Erwachsene um Hilfe bitten.

® Du gehst heute mit dem Wissen, dass du licherheit, Respekt und Flrsorge

verdienst.

Dankel
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