
Power-Tag  
macht mich stark

gefördert durch
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Samstag, 22.11.2025

Uhrzeit: 10:00 bis 16:30 Uhr

NUR MIT ANMELDUNG!

Haus der Jugend 

Hamtorwall 18

41460 Neuss	

Bus:

Haltestelle Niedertor (1 Minute Fußweg): Bus-Linien 
828, 830, 841, 842, 843, 844, 848, 849, 851, 852, 854 

sowie Straßenbahn-Linie 709 (3 Minuten)

Bahn:

Neuss Hbf (10 Minuten Fußweg): 				  
RE4, RE6, RE7, RE13, RB39, S8, S11, S28 		
sowie U75

Was ist ein Power-Tag?	

		

Das Wort Power ist englisch. 

Man spricht es so aus: Pauer.

Auf deutsch heißt das Kraft. Oder Stärke.

Power-Tag heißt also:

Ein Tag für Kraft und Stärke.

Es gibt an dem Tag viele Mitmach-Gruppen.

Die Mitmach-Gruppen haben alle etwas gemeinsam.

Sie haben alle mit der eigenen Stärke zu tun. 

Oder mit der eigenen Kraft.

Man soll sich danach gut fühlen. 

Jeder kann seine Mitmach-Gruppen selbst aussuchen.

Es gibt auch etwas zu Essen und zu Trinken.

Der Power-Tag kostet nichts.

Aber: Wenn man sich anmeldet: 

dann soll man auch kommen.
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Erklärung zu den Gruppen bei denen 			
man mitmachen kann:

Es gibt verschiedene Gruppen.

Du kannst dich in eine Gruppe eintragen.

Du kannst mitmachen.

Wir haben die Gruppen sortiert.

Das bedeutet: Wir haben die Gruppen geordnet.

Das macht es einfacher.

Jede Gruppe hat eine Farbe.

Du solltest aus jeder Farbe eine Gruppe aussuchen.

Das bedeutet:

Wähle eine blaue Gruppe.

Und wähle eine grüne Gruppe.

Und wähle eine rote Gruppe.

Ablauf Power-Tag - macht mich stark

10:00 Start

10:15 - 10:45 Kennenlernen

11:00 - 12:00
Mitmach-Zeit 1

Liebe Pudelwohl Selbst
Behauptung

12:00 - 13:00 Mittags-Pause

13:00 - 14:00
Mitmach-Zeit 2

Yoga Tanzen Meine Rechte

14:00 - 14:30 Pause

14:30 - 15:30
Mitmach-Zeit 3

Persönliche
Zukunftsplanung

Männer
Gruppe

Digitale 
Teilhabe

15:30 - 16:30 Gesprächs-Runde 

16:30 Ende des Veranstaltung
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Mitmach-Gruppe 
Deine Rechte in Liebe, Beziehung und Sexualität

Jeder Mensch hat Rechte – auch bei Liebe, Beziehung und Sex.

 

In dieser Fortbildung sprechen wir offen 

und einfach über wichtige Themen:

•  Wer darf mich anfassen – und wer nicht?

•  Was gehört zu meiner Privatsphäre?

•  Was, wenn ich mich nicht nur als Mann oder Frau fühle?

•  Was ist Sex – und wie schütze ich mich?

•  Wer hilft mir, wenn ich Hilfe brauche?

•  Darf ich lieben, wen ich will? Darf ich heiraten?

Die Kurs Leitung erklärt alles in Leichter Sprache. Sie können 

Fragen stellen. Nichts ist peinlich. Sie sind mit ihren Gedanken 

und Gefühlen nicht allein.

Dieser Kurs soll Mut machen, 

die eigenen Rechte zu kennen 

und selbst Entscheidungen zu treffen. 

Alle sind herzlich willkommen!

Mitmach-Gruppe
Pudelwohl

Wir reden über die schönen Sachen im Leben:

• Was macht mich glücklich?

• Womit geht es mir gut?

Und wir machen schöne Sachen.

Einfach Balsam für die Seele.

Die Gruppe Pudelwohl gibt es seit 2 Jahren.

Die Teilnehmer der Gruppe zeigen:

Das sind die schönsten Sachen, 

die wir zusammen gemacht haben.

Wollen Sie Pudelwohl kennenlernen?

Dann kommen Sie gerne dazu.
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Mitmach-Gruppe
Selbstbehauptung

Selbstbehauptung heißt:

• Starkes Auftreten 

• Über seine Wünsche zu reden

• Sich für seine Wünsche einzusetzen

Das üben wir gemeinsam:

• durch Gespräche

• durch Rollenspiele

• durch Übungen

 

Selbstbehauptung hilft dabei:

• sich wohl zu fühlen

• sich stärker zu fühlen

• sich vor Gewalt zu schützen.

Mitmach-Gruppe
Yoga

Wir machen Yoga

Leichte Übungen für den Körper.

Du achtest auf deinen Atem.

Und deine Gefühle.
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Mitmach-Gruppe 
Tanzen

Tanzen macht Spaß.

• Wir bewegen uns zu Musik.

• Wir tanzen frei.

• Wir machen gemeinsame Tanz – und Bewegungsspiele.

Der Spaß und die Lust am Tanzen stehen im Vordergrund.

Kommen Sie gerne, ich freue mich.

Mitmach-Gruppe 
Meine Rechte

Sie haben einen Betreuer vom Gericht?

Man nennt das einen rechtlichen Betreuer.

Trotzdem haben Sie Rechte. 

Das Gesetz sagt, Sie dürfen selber entscheiden 

über Ihr Leben. 

Wie kann ein Betreuer dabei helfen?

Was darf er nicht?

Wir reden über Ihre Rechte als Mensch

mit einer rechtlichen Betreuung.

Wir beantworten Ihre Fragen. 

Wir möchten über das sprechen, was Sie erlebt haben.
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Mitmach-Gruppe
Persönliche Zukunfts-Planung

Die persönliche Zukunfts-Planung ist 

eine Lage-Besprechung des Lebens.

Sie kann Menschen helfen:

• etwas über sich selbst heraus zu finden

• sich Gedanken über das Jetzt und über die Zukunft zu machen

• selbst über das eigene Leben zu bestimmen

• Träume und Wünsche zu erkennen

• neue Rollen auszuprobieren

Wir freuen uns auf eine spannende 

Entdeckungs-Reise mit Ihnen!

Mitmach-Gruppe
Männer-Gruppe

Viele Menschen sind allein,

obwohl sie das nicht wollen.

Sie finden oft schwer einen Partner oder eine Partnerin.

Manche haben auch Angst, enttäuscht zu werden.

Viele Menschen denken darüber nach:

• Wie soll mein Traum-Mann oder meine Traum-Frau sein?

• Was mache ich, wenn ich verliebt bin?

• Wie und wo kann ich jemanden kennenlernen?

Wir sprechen in dem Workshop unter Männern darüber:

• Was mache ich, wenn ich verliebt bin?

• Wie kann ich die Person ansprechen?

• Was mache ich, wenn ich nervös bin?

• Wie gehe ich damit um, wenn die Person mich nicht mag?
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Mitmach-Gruppe
Digitale Teilhabe

In diesem Workshop lernst du wie Social Media funktioniert.

Social Media ist englisch und spricht man so aus: 

So-schel Midia

Social Media heißt auf deutsch: Soziale Medien.

Damit sind Seiten im Internet gemeint.

Auf den Seiten ist man mit anderen Menschen in Kontakt.

Mit den Menschen kann man sich austauschen.

Oder Bilder von sich zeigen. 

Oder Bilder von anderen Menschen ansehen.

 

Zu Social Media gehören Seiten wie:

• Facebook (Feys-Buck)

• Instagram

• Tik Tok

• Snapchat (Snäp-schät) und noch einige andere.

Mitmach-Gruppe
Digitale Teilhabe

Welches Risiko gibt es? 

Worauf solltest du achten um sicher damit umzugehen?

Wir sprechen über:

• Coole Funktionen

• Mögliche Gefahren 

• Wie du Social Media clever nutzen kannst

Einfach erklärt für den Alltag.
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Anmeldung
Erklärung Anmeldung zum Workshoptag in Leichter 
Sprache

Wie kann ich teilnehmen?
1.)	 Füllen Sie bitte die Anmeldung aus.

2.)	 Bitte wählen Sie in jedem Kasten mit einer Farbe eine 	

	 Mitmach-Gruppe aus. Dort machen Sie ein Kreuz.

3.)	 Schneiden Sie den Anmelde-Zettel bitte ab.

4.)	 Geben Sie Ihre Anmeldung bei einer KoKoBe ab. Oder 	

	 Sie schicken den Zettel per Mail an eine KoKoBe. (erft	

	 strasse@kokobe-rkn.de; bleichgasse@kokobe-rkn.de; 	

	 lindenstrasse@kokobe-rkn.de)

5.)	 Wann muss die Anmeldung ankommen?

 	 Bis zum 7. November muss der Anmelde-Zettel bei einer 	

	 KoKoBe ankommen. 

Wichtig:
Mitmachen kann jeder ab 18 Jahre. 

Es können nur 30 Menschen an dem Tag dabei sein. 

Deshalb melden Sie sich bitte schnell an!

Wenn Sie angemeldet sind und Ihre 

Wunsch-Mitmach-Gruppe voll ist: 

Dann überlegt die KoKoBe mit Ihnen eine andere Lösung. 

Anmeldung
Anmeldebogen

Name:									      

Adresse:

Telefon:

Mitmach-Zeit 1 (Blau)
□ Liebe

□ Pudelwohl

□ Selbstbehauptung

Mitmach-Zeit 2 (Grün)
□ Yoga

□ Tanzen

□ Meine Rechte

Mitmach-Zeit 3 (Rot)
□ Zukunfsplanung

□ Männer-Gruppe

□ Digitale Teilhabe
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Notizen

Power-Tag  
macht mich stark
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KoKoBe Erftstraße
Anja Peter und Sarah Dawid	
Erftstraße 56
41460 Neuss
Telefon: 0 21 31  1 33 03 22
erftstrasse@kokobe-rkn.de

KoKoBe Bleichgasse
Barbara Lux
Alexandra Pawlik
Bleichgasse 4
41460 Neuss
Telefon: 0 21 31  529 19 270
bleichgasse@kokobe-rkn.de

KoKoBe Lindenstraße
Ute Gillrath und Alexa Laudam
Lindenstraße 31
41515 Grevenbroich
Telefon: 0 21 81  27 02 11 3
lindenstrasse@kokobe-rkn.de


