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 Der Erfolg Baden-Württembergs liegt in der Qualifi kation, Kreativität und im 
Wissen seiner Bürgerinnen und Bürger. Deshalb engagiert sich die Baden-Württem-
berg Stiftung in zahlreichen Bildungsthemen und entwickelt stets neue Lösungen 
- um individuelle Lebenschancen zu eröffnen, Zukunftsperspektiven zu erweitern 
und die Innovationskraft Baden-Württembergs zu stärken. Mit Programmen zur Un-
terstützung von Talent und Erfi ndergeist, zur Stärkung des internationalen Austau-
sches und des lebenslangen Lernens. 
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Azubinen machen STARK!

Tipps für den 
Arbeits alltag

Für junge Frauen in 
gewerblich-technischen 
Berufen. 

frauundberuf
Kontaktstelle Ludwigsburg



Dieses Heft ist das Ergebnis vieler Gespräche in Trainings und 
Coachings mit Mädchen in der Ausbildung im gewerblich-tech-
nischen Bereich. Auf den folgenden Seiten haben wir gemeinsam 
Tipps und Infos zusammen getragen, damit die Ausbildung zu ei-
ner erfolgreichen Zeit wird.

Auf facebook > Forum Starke Azubinen könnt ihr eure Fragen, 
Anregungen und Tipps an uns stellen. Wir beraten euch gerne.

Das Projekt „Wir machen Azubinen STARK“ ist Teil des Programms 
„Chancen=Gleichheit. Glei-
che Chancen für Frauen und 
Männer.“ der Baden-Württem-
berg Stiftung. 

Das Ministerium für Arbeit und So-
zialordnung, Familien und Senioren 
und das Wirtschaftsministerium 
Baden-Württemberg begleiteten 
das Programm und wurden von der 
Baden-Württemberg Stiftung mit 
der Projektträgerschaft beauftragt. 
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Mach’ mich nicht an!

Nicht schon 
wieder so’n blöder 
Blondinenwitz!

Unterstützung bieten Aus-
bilder/innen, Lehrer/innen
oder auch die Ausbildungs-
berater/innen der Kam-
mern sowie die Jugend-
ausbildungsvertreter/innen 
der Gewerkschaften.

INFO

„Auf doofe Anmache und blöde Witze 
hab’ ich keine Lust mehr!“
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Warum ich
schon wieder?

„Mädchen, räum’ die 
Werkstatt auf!“

„Deine Klamotten sind 
aber gar nicht sexy!“
„Wichtig ist doch wie ich meine 
Arbeit mache und nicht wie ich 
aussehe, oder?
Außerdem bin ich nicht hier um 
sexy auszusehen - das lenkt euch 
Jungs doch nur von der Arbeit ab!“

Was könnte ich antworten?

Immer ich ...!

„Mach’ ich gerne, wenn wir ab nächste 
Woche einen Putzplan aufstellen ...“
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Schon wieder 
rückt der mir
so auf die Pelle!

Komm’ mir bloß 
nicht zu nah!

Jeder Mensch hat einen ganz persön-
lichen Schutzraum, innerhalb dessen 
er körperliche Nähe als unangenehm 
empfindet. Manchen Menschen ge-
genüber kann man Nähe gut zulas-
sen – anderen gegenüber nicht.
Diese persönliche Zone in unserem 
Kulturkreis entspricht etwa der Län-
ge eines ausgestreckten Armes 
(70 cm - 120 cm)!

INFO

Sorry, ich brauch’
einfach mehr 
ABSTAND!!!

Das gilt übrigens ganz 
besonders auch für die Umkleidekabine! 5



Ich bin oft / Ich fühle mich oft ...

⚠ lustlos

♒unmotiviert

➘müde

☁als Versagerin

★aggressiv / gereizt

⚙ gleichgültig

☹unkonzentriert

Warnsignale

Jetzt muss ich auf 
mich achten:

Mögliche Präventionsmaßnahmen sind:

☕sich Zeit nehmen, um entsprechend auszuruhen

☀lernen, von der Arbeit abzuschalten

☯ Sport, Unterhaltung, Musik, Hobbys, Wellness 
..., alles was das Leben schöner macht!



Das Teil 
ist mir echt 
zu schwer!

Gemeinsam 
geht’s besser!

Alter Frauen  Männer
18 - 39 15 kg 25 kg
ab 40 10 kg 20 kg

Neben Lastgewicht und Kör-
perhaltung ist die Häufigkeit 
der Hebevorgänge entschei-
dend – folgende Höchst-
gewichte in Abhängigkeit 
von Alter und Geschlecht 
sollten zur Vermeidung eines 
Gesundheitsschadens nur in 
Ausnahmefällen gehoben 
und getragen werden:

134 Mio. Arbeitstage jähr-
lich fallen bundesweit durch 
Muskel-Skelett- bzw. Folge-
erkrankungen aus.

INFO

Kraftfelder
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So helfe ich mir und meinem 
Selbstwertgefühl:

♥Kleine Schritte ermöglichen 
die großen.

♥ Ich bin einzigartig!

♥ Ich traue mir zu, dass ich neue 
Fähigkeiten entdecken kann.

 Dafür darf ich mir 
entsprechend Zeit geben!

♥ Ich muss nicht „Stürmerin“ sein, 
wenn ich von meinen Begabungen 
her eher eine „Torhüterin“ bin.
„Torhüterinnen“ sind ebenfalls ganz 
wichtige Mitglieder einer Mann-
schaft – sie verhindern, dass ein Spiel 
verloren geht.

Tipps

Bedenke:
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Für dich da ...

Jugendvertreter/innen 
der Gewerkschaften 
(z.B. Dr. Azubi)

Schülermitverwaltungen 
(SMV) an den Schulen

Beratungsstellen bei 
sexuellem Missbrauch 
vor Ort (z.B. Silberdistel)

Ausbildungsberater/innen der 
Handwerkskammern oder der 
Industrie- und Handelskammern 
vor Ort (handwerkskammer.de 
oder ihk.de)

Vertrauenslehrer/innen und 
Schulsozialarbeiter/innen

Kontaktstellen frau&beruf 
in Baden-Württemberg
(frauundberuf-bw.de)

Unterstützung bei Problemen rund um 
deine Ausbildung bekommst du bei den 

Kontaktstellen frau&beruf
in Baden-Württemberg



... ich auch 
NEIN sage!

... ich mir bei Bedarf 
Unterstützung hole!

... ich verlässlich bin!

... ich auf mich achte!

Kompetent bin ich wenn ...

Mach mit und zeig deine Kompetenz!10



lebhaft

lustig
zuverlässig

temperamentvoll

zielstrebig

hilfsbereit

charakterstark

kreativ

tatkräftig

beliebt

direkt

sachlich

unbeschwert

diszipliniert

Ich bin ...

vielseitig

schlagfertig

selbstbewusst

ausgeglichen

zurückhaltend

eine gute Zuhörerin

herzlich

Sag uns, wie du dich siehst! 11


