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Workshops

DJing:
Turn Up the Volume
mit Ifedayo

In diesem Workshop lernst du die Welt
des DJing als kreativen Ausdruck
kennen. Du lernst die Basics des
DJ-Handwerks kennen,
experimentierst mit Sounds und
Rhythmen und erhaltst Einblicke in die
Themen Sichtbarkeit und
Selbstvertrauen als DJane.
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Medien:
Stark und sicher im
Internet unterwegs

Warum sehen die Frauen auf TikTok so
perfekt aus? Was mache ich, wenn
jemand ein Video von mir postet und ich
das gar nicht will? Und sagt ChatGPT
immer die Wahrheit? In diesem
Workshop bekommst du praktische
Tipps fur den Umgang mit digitalen
Medien und lernst, wie du dich
selbstbewusst und sicher im Internet
bewegen kannst.
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Achtsamkeit:
Sich durch Kunst
ausdrucken

In diesem Workshop entdeckst du, wie kreatives
Gestalten nicht nur Freude bereitet, sondern
auch dein Selbstvertrauen starkt. Hier kannst du
spielerisch mit verschiedenen Materialien und
Techniken experimentieren und herausfinden,
was zu dir passt. Ohne Druck oder Erwartungen
erlebst du, wie befreiend es ist, einfach
anzufangen - und am Ende nimmst du
einzigartige, selbstgemachte Karten fur deine
Lieblingsmenschen mit. Probiere aus: einfach
machen, einfach du sein!
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Graffiti;

Deine Starken
sichtbar machen

In diesem Workshop findest du heraus, was
dich besonders macht - durch kreative
Ubungen und Austausch mit anderen
Madchen. Erlebe, wie viel Power in dir steckt
und wie wertvoll es ist, einander wirklich zu
sehen. Anschliessend gestaltest du dein
eigenes Graffiti-Kunstwerk: Dein Style, deine
Starke, deine Botschaft. Mit Spraydose und
Farbe setzt du deine Personlichkeit kreativ um
— angeleitet von Profis.
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Workshops

Boxen: Tanzen:
Ich bin starker, Musik, Spass und
als du denkst Selbstbewusstsein

In diesem Workshop entdeckst du deine Du willst dich zur Musik bewegen kénnen?

eigene Starke. Durch Boxen, Muay Thai und Dann bist du hier genau richtig. In diesem
einfache Selbstverteidigungsiubungen lernen Tanz-Workshop lernst du nicht nur

sie, ihren Korper bewusst einzusetzen, Grenzen Tanzbasics, sondern auch coole
klar zu setzten und selbstsicher aufzutreten. Hiphop-Moves und eine Choreo, mit der du

Spielerische Trainingsformen, Teamiibungen bei deinen Freund*innen angeben kannst.
und kurze Reflexionen starken Mut und Tanz ist nicht nur Bewegung, sondern

Zusammenhalt. Der Fokus liegt nicht auf Selbstausdruck, Spass und starkt dein

Leistung, sondern auf Selbstvertrauen, Selbstvertrauen.
Respekt und Gemeinschaft. Hier kannst du laut
sein und Neues ausprobieren.

Fussball: Mein Korper:

Skills & Teamgeist! Vom Verstecken
zum Verstehen

Du willst Fussball ausprobieren, dich Periode? Peinlich! Korperbehaarung?
stark fuhlen und das Teamgeflhl Verstecken! Bruste? Bloss nicht druber
kennenlernen? Egal, ob du Anfangerin reden! STOPP - warum eigentlich? Unser
bist oder schon Erfahrung hast - hier Korper ist keine Geheimoperation und

lernst du es mit Spass und Teamgeist. An nichts, wofur wir uns schamen mussen.
deiner Seite wird eine echte Fussballerin Wir raumen auf mit Tabus und dem

stehen. Am Schluss weisst du nicht nur komischen Gefuhl, dass wir uns fur

mehr uber den Fussball, sondern auch, unseren Korper schamen oder

was es heisst, als Frau Fussball zu entschuldigen mussen.
spielen.
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Workshops

Fotografie:
Selbstwahrnehmung

In diesem Workshop geht es darum, wie du
dich selbst auf Fotos wahrnimmst. Oft
vergleichen wir uns mit Bildern und
Vorstellungen, die uns zeigen, wie "schon"
oder "perfekt" wir sein soll - und dadurch
fangen wir an, uns selbst kritisch zu sehen.
Doch deine Sicht auf dich selbst kann anders
sein. Du bestimmst, wie du dich wahrnehmen
mochtest. In diesem Workshop lernst du, dich
von ausseren Schonheitsidealen zu losen und
deinen eigenen, selbstbestimmten Blick auf
dich zu entwickeln.
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Jetzt anmelden
bis 01. April 2026

Kanton St.Gallen (vgendarbeitwl

beratung mobile projekte




