
Selbstbehauptung &
Präsenz

Für Schulen, Jugendgruppen und Bildungseinrichtungen

Ein Trainingssystem für Verhalten und
Entwicklung



Warum Wissen nicht reicht

Viele Jugendliche wissen, wie sie sich verhalten sollten:

• Grenzen setzen
• klar kommunizieren
• sich nicht anpassen

Im entscheidenden Moment passiert etwas anderes:

sie sagen nichts
sie lachen unangenehme Situationen weg
sie passen sich an

Das Problem ist nicht Wissen. 
Sondern automatisches Verhalten im

entscheidenden Moment.
Und genau das wird selten trainiert.

Und tun es trotzdem nicht.

Zusätzlich wirken heute:

• soziale Medien
• Algorithmen
• permanenter Vergleich
• äußerer Bewertungsdruck



Verhalten wird trainiert – nicht erklärt

Die meisten Angebote arbeiten mit Wissen.
Dieses System trainiert Verhalten.

Im Training wird sichtbar:

• wie Verhalten entsteht
• wie Reaktionen automatisch ablaufen
• wie Körper, Stimme und Präsenz wirken
• wie klare Kommunikation funktioniert

Verhalten verändert sich nicht durch
Verstehen.

Sondern durch Erfahrung und
Wiederholung.

Wahrnehmung → Reaktion → Verhalten



Ein strukturiertes Entwicklungssystem

Das Programm basiert auf der menschlichen Funktionsweise
und berücksichtigt bewusst moderne Einflussfaktoren wie
soziale Medien und digitale Reizüberflutung.

1. Regulation
Nervensystem, Stress, Reaktionen

2. Wahrnehmung
Realität vs. Reaktion, 
Einfluss von sozialen Medien
und Algorithmen

3. Identität
Selbstbild, Vergleich, Bewertung 
und Einfluss sozialer Medien

4. Verhalten
Gewohnheiten,
Handlungsmuster

5. Soziale Realität
Gruppen, Status, Dynamiken

6. Körper & Disziplin
Präsenz, Haltung, Umsetzung

7. Verantwortung
Eigenverantwortung,
Entscheidung

8. Integration
Übertragung in den Alltag

Das Trainingssystem



Drei Ebenen der Zusammenarbeit

Einstieg

Einführungsworkshop (60–120 Minuten)

→ erste Erfahrung
→ Muster sichtbar machen
→ direkte Übungen

Selbstbehauptung wird erlebbar.
Und systematisch trainierbar.

Aufbau

4–6 Wochen Training

→ wöchentliche Einheiten
→ aktive Korrektur
→ Einfluss von Medien & Alltag bewusst machen

Entwicklung

8–12 Wochen Programm

→ systematischer Aufbau
→ Integration in Alltag + digitale Umgebung
→ nachhaltige Veränderung



Was sich verändert

klareres Auftreten
weniger Anpassung unter Druck
bewussterer Umgang mit sozialen Medien
mehr Selbststeuerung
stärkere Präsenz im Alltag

Selbstbehauptung wird erlebbar.
Und systematisch trainierbar.



Umsetzung und nächste Schritte

direkt im Schulkontext
praxisorientiert
angepasst an Gruppe

Kombination Workshop + Programm
Follow-Ups
Integration in bestehende Strukturen

Gerne bespreche ich, wie das Programm konkret in Ihrer
Schule umgesetzt werden kann.

Kontakt:
wethrive.de  

dvt-stuttgart.de
E-Mail: alo@wethrive.de

Umsetzung in Schulen:

Mögliche Formate:
Workshop
mehrwöchiges Training
langfristige Programme
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