
 
 

 

 
 
Workshops für Kinder, Jugendliche und Erwachsene zur sexuellen Gesundheit 
 
Unsere Workshop-Reihe bietet entwicklungs- und altersgerechte Inhalte für Kinder, 
Jugendliche und Erwachsene mit Behinderungen. Ziel der Workshops ist es, den 
Teilnehmer*innen auf verständliche und angepasste Weise Wissen über ihren Körper, ihre 
sexuellen Rechte und den respektvollen Umgang mit anderen zu vermitteln. Dabei stehen 
Selbstbestimmung, körperliche Autonomie und der Schutz vor Übergriffen im Mittelpunkt. 
 
1. Workshops für Kinder (4-10 Jahre) 
Die Workshops für Kinder konzentrieren sich auf die Grundlagen des Körperbewusstseins, der 
Selbstbestimmung und der körperlichen Autonomie. Ziel ist es, dass Kinder ein gesundes 
Verhältnis zu ihrem Körper entwickeln, ihre Grenzen kennen und "Nein" sagen lernen. 
 

a. Workshop "Mein Körper gehört mir" 
 Was bedeutet körperliche Autonomie? 
 Wie setze ich meine Grenzen? 
 Wer sind vertrauenswürdige Ansprechpersonen? 

 
b. Workshop "Gefühle und Veränderungen" 

 Wie benenne ich positive und unangenehme Gefühle? 
 Wie verstehe und akzeptiere ich die Veränderungen in meinem Körper? 

 
 
2. Workshops für Jugendliche (10-18 Jahre) 
Die Workshops für Jugendliche decken ein breites Spektrum sexueller Themen ab, von den 
körperlichen Veränderungen der Pubertät bis zu den Themen Beziehungen, Einvernehmlichkeit 
und digitaler Sicherheit. Ziel ist es, Selbstbewusstsein zu stärken und Jugendliche mit 
wichtigen Informationen zu versorgen, die ihnen helfen, gesunde Beziehungen aufzubauen. 
 

a. Workshop "Meine sexuellen Rechte und Einvernehmlichkeit" 
 Was sind sexuelle Rechte? 
 Was bedeutet Einvernehmlichkeit in Beziehungen? 
 Wie kann ich Grenzen setzen und respektieren? 

 
b. Workshop "Pubertät und Körperveränderungen" 

 Körperliche und emotionale Veränderungen während der Pubertät. 
 Hygiene und Selbstfürsorge. 

 
c. Workshop "Digitale Sexualität und Sicherheit im Internet" 

 Was ist digitale Einvernehmlichkeit? 
 Wie gewinne ich Sicherheit im Umgang mit Sozialen Medien? 
 Wie schütze ich meine Daten im Internet? 
 
 

3. Workshops für Erwachsene (ab 18 Jahren) 
Die Workshops für Erwachsene bieten Raum für die Themen sexuelle Rechte, 
Selbstbestimmung und gesunde Beziehungen. Sie sollen helfen, das eigene Recht auf sexuelle 
Gesundheit und Respekt in allen Lebensbereichen zu verstehen und durchzusetzen. 
 

a. Workshop "Meine sexuellen Rechte – Selbstbestimmung und Respekt" 
 Welche Rechte habe ich in Bezug auf meine Sexualität? 
 Wie finde und gestalte ich gesunde und respektvolle Beziehungen? 
 Was bedeutet Einvernehmlichkeit? 

 



 
  

b. Workshop "Gesunde Beziehungen und Kommunikation" 
 Was macht eine Beziehung gesund? 
 Wie kommuniziere ich meine Bedürfnisse, Wünsche und Grenzen? 

 
Dauer 
Zwei Stunden 
 
Durchführungsort 
Bei Ihnen vor Ort im Unternehmen / in der Schule  
 
Allgemeiner Hinweis 
Die Workshops sind so konzipiert, dass sie auf die speziellen Bedürfnisse der jeweiligen 
Zielgruppen eingehen und einen sicheren Raum für Austausch und Lernen schaffen.  

 

Kontaktieren Sie mich für eine individuelle Beratung und Terminvereinbarung! 
 

Claudia Schwingruber 
Leiterin Kompetenzzentrum Sexuelle Gesundheit 
 

claudia.schwingruber@valida.ch 
Telefon: +41 71 424 02 39 
 
valida.ch/kompetenzzentrum 
  

 


