
Was kannst du tun, um Mädchen* und junge 

Frauen* in Online-Kontexten zu empowern?
#getreadywithme

www.amazone.or.at/getreadywithme
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#getreadywithme stärkt Mädchen* und junge Frauen* im ländlichen 
Raum umfassend in ihrer Selbstbestimmung und Resilienz. Das Projekt 
setzt bei Mädchen* und jungen Frauen* selbst an und entwickelt 
Formate, die auf aktuelle, geschlechtsspezifische Phänomene und 
Fragestellungen im Netz reagieren. Dazu werden niederschwellige, 
bedürfnisorientierte und mädchen*parteiliche Bildungs- und Beratungs-
angebote umgesetzt und Bildungsformate entwickelt, die mit Jugend-
lichen Arbeitenden über die Projektlaufzeit hinaus zur Verfügung 
gestellt werden. Zudem wird eine breite Öffentlichkeit für die Online-
Erfahrungen von Mädchen* und jungen Frauen* sensibilisiert.
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Zahlen und 
Grundlagen

Mädchen* und junge Frauen* sind in 
besonderer Weise von geschlechtsspezi-
fischen Herausforderungen betroffen – 
sowohl offline als auch online. Mädchen* 
und junge Frauen* nutzen häufiger bild-
basierte Soziale Medien, die zum Aus-
tauschen, Posten und Gestalten animie-
ren.1 Außerdem legen sie mehr Wert auf 
positive soziale Erfahrungen und empfin-
den gleichzeitig die Auswirkungen nega-
tiver Interaktionen stärker.2 

Influencerinnen* haben für viele Mäd-
chen* und junge Frauen* eine wichtige 
Vorbildfunktion. Sie versuchen, Ausse-
hen, Gestik und Mimik nachzuahmen 
und ihre Ansichten und Gewohnheiten 
zu übernehmen.3 Dabei wird häufig 
übersehen, dass Influencerinnen*, oft 
sehr bewusst, veraltete Geschlech-
terrollenbilder reproduzieren, um hö-
here Reichweiten zu erzielen, mehr 
Werbedeals an Land zu ziehen und 
somit mehr Einnahmen zu generie-
ren.4 Influencerinnen* transportieren 
bestimmte Schönheitsideale, Kör-
pernormen, Essgewohnheiten oder 

Sportverhalten. Eine Erhebung des In-
stituts für Jugendkulturforschung und 
Kulturvermittlung zeigt, dass online trans-
portierte Bilder rund um Schönheit und 
Körper bei Mädchen* hohen Druck 
auslösen: Die Nutzung Sozialer Medien 
hängt stark mit einem negativen Kör-
perbild und Essstörungen zusammen.5 
Andere Studien zeigen, dass durch die 
Vermittlung bestimmter Schönheitsidea-
le die Bereitschaft bei Mädchen* und 
jungen Frauen* erhöht wird, Bildbear-
beitungstools zu nutzen und kosmeti-
sche Eingriffe (auch Schönheitsopera-
tionen) in Betracht zu ziehen.6

Außerdem kann Künstliche Intelligenz 
(KI) Ungleichheiten fördern und diskrimi-
nierende Muster reproduzieren – immer 
abhängig davon, mit welchen Daten-
sätzen sie trainiert werden. Beispiele 
hierfür sind, dass „Mann“ häufig mit „Be-
ruf“ und „Frau“ häufig mit „Haushalt“ as-
soziiert wird, dass Sprach-Assistenten wie 
Siri oder Alexa geschlechtersterotyp mit 
weiblichen Stimmen programmiert wur-
den oder, dass Frauen* und insbesonde-



5

re Schwarze Frauen* von Gesichtserken-
nungstools schlechter erkannt werden.7 
Umso wichtiger ist es, die Nutzung von 
KI zu reflektieren und damit generierte 
Inhalte kritisch zu betrachten. 

In Österreich sind 32 Prozent aller weib-
lichen Personen von Gewalt im Netz 
betroffen: Überdurchschnittlich häufig 
betroffen sind Mädchen* im Alter von 
15 bis 18 Jahren, weibliche Personen mit 
einer anderen Erstsprache als Deutsch 
und queere Mädchen* und Frauen*.8 

Die Forschung zeigt, dass Beschimp-
fungen und Beleidigungen die häu-
figsten Formen von Gewalt im Netz an 
Mädchen* und Frauen* sind, gefolgt 
von sexuell anzüglichen Mitteilungen 
und Nachrichten. Meist passiert dies in 
Sozialen Medien und via Messenger-
dienste. Zu diesen in den letzten Jahren 
zunehmenden Gewaltphänomenen 
zählen etwa bildbasierte sexualisierte 
Gewalt, Hatespeech oder Bodysha-
ming. Die zunehmende Verbreitung 
und Normalisierung von Misogynie in 

Sozialen Medien stellt zudem eine er-
hebliche und akute Bedrohung dar.9 

Im Welt-Mädchenbericht „Free to be 
online – Erfahrungen von Mädchen* 
und jungen Frauen* mit digitaler Ge-
walt“ wird sichtbar, dass 58 Prozent der 
Mädchen* und jungen Frauen* unter 
25 Jahren Bedrohungen, Beleidigun-
gen und Diskriminierung im Netz erlebt 
haben. 42 Prozent der Befragten leiden 
unter psychischen Folgen, 24 Prozent 
fühlen sich auch physisch unsicher und 
38 Prozent änderten ihr Verhalten in 
Sozialen Medien, indem sie Plattformen 
seltener oder nicht mehr nutzen oder 
ihre Meinung nicht mehr äußern.10

All dieser Fakten zum Trotz haben 79 Pro-
zent betroffener Mädchen* und Frauen* 
keine Unterstützung, wie Familie oder 
Freund*innen, Polizei oder Beratungsstel-
len, aufgesucht. Die Befragten begrün-
deten dies damit, dass wenig Informati-
onen zur Rechtsgrundlage bzw. darüber 
vorhanden sind, wer bei den Themen 
unterstützen kann.11 



6

#getreadywithme 
Was bedeutet das 
überhaupt?
Mit #getreadywithme, häufig auch 
#grwm, teilen hauptsächlich weibliche 
Influencerinnen* und Content Creators 
Vlogs, Stories usw. zu ihren Routinen im 
Bereich Pflege, Make-Up, Outfit und 
Styling – etwa eine Skincare-Abendrou-
tine oder die Vorbereitung für einen 
bestimmten Anlass. In der Regel werden 
im Zuge dessen auch die dafür benutz-
ten Produkte beworben. Der Hashtag 
hat Milliarden von Views, die großteils 
auf Mädchen* und Frauen* entfallen. 
Das Projekt #getreadywithme eignet 
sich den Hashtag an und besetzt ihn 
mit neuen Inhalten: Machen wir uns 
bereit, digitale Räume zu erobern!

Das Projekt  
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Das Projekt #getreadywithme wird vom 
Verein Amazone von September 2024 
bis Dezember 2025 mit Förderung des 
Bundesministeriums für Frauen, Wissen-
schaft und Forschung in ganz Vorarl-
berg umgesetzt. Ziel ist es, Mädchen* 
und junge Frauen* im ländlichen Raum 
in ganz Vorarlberg gezielt für Online-
Kontexte zu empowern und auf aktuelle 
geschlechtsspezifische Phänomene und 
Fragestellungen zu reagieren. 

 

Aufeinander aufbauende 
Projektschritte
•	 Befragung zu aktuellen Online-The-

men und -Herausforderungen von 
Mädchen* und jungen Frauen* 

•	 Umsetzung niederschwelli-
ger, bedürfnisorientierter und 

mädchen*parteilicher Workshop- 
und Beratungsangebote mit Mäd-
chen* und jungen Frauen* von zwölf 
bis 25 Jahren

•	 Entwicklung der Kampagne  
#getreadywithme sowie weiterer 
Aktivitäten projektspezifischer Öf-
fentlichkeitsarbeit mit den Themen 
aus Befragung, Workshops und Be-
ratungen 

•	 Durchführung einer Fachtagung und 
Umsetzung von Impulsen, die Wissen 
und Learnings aus dem Projekt an 
Multiplikator*innen weitertragen

•	 Erarbeitung dieses Manuals, das Pro-
jektthemen erklärt und Methoden für 
die Arbeit mit Mädchen* und jungen 
Frauen* zur Verfügung stellt

#getreadywithme fokussiert in allen 
diesen Aktivitäten vier Schwerpunkte, 
die auf den nächsten Seiten beschrie-
ben sind.

Das Projekt  #getreadywithme
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Du möchtest zum Thema 

Influencerinnen* und Ge-

schlechterrollenbilder mit 

Mädchen* und jungen Frau-

en* arbeiten? Dann blätter 

zur Methode „Behind the 

Feed“ auf Seite 14. Zudem 

wurde ein kurzes, thematisch 

passendes Video erarbeitet. 

Alles zur Videokampagne 

auf Seite 26.

Du möchtest mehr Bewusst-

sein für die Arbeitsweisen von 

Algorithmen und die Auswir-

kungen auf die Lebenskon-

texte von Mädchen* und jun-

gen Frauen* schaffen? Dann 

spiel die Methode „Raus aus 

der Filterblase!“ auf Seite 16 

mit ihnen durch. Zudem gibt 

es einen passenden Clip aus 

der Videokampagne auf 

Seite 26.

Influencerinnen* und 

Geschlechterrollenbilder

Soziale Medien sind voller „Inspiration“ – 

rund um die Uhr sehen Mädchen* und 

junge Frauen*, wie Influencerinnen* ihr 

Leben gestalten: Was sie anziehen und 

wie sie sich stylen, wie ihre Wohnung 

aussieht, was sie essen und wie sie es 

zubereiten etc. In diesem Schwerpunkt 

werden Influencerinnen* und ihre In-

halte genauer betrachtet und kritisch 

hinterfragt, transportierte Rollenbilder 

sowie Werbung und Konsumverhalten 

sichtbar gemacht, aktuelle Phänomene 

wie #tradwife, #stayathomegirlfriend, 

#sportgirlstyle, #SkinnyTok oder #thatgirl 

beleuchtet und in ihren gesellschaftli-

chen Kontexten diskutiert.

#
in

sp
o

Künstliche Intelligenz 

und Sexismus

Die Grenzen von Realität und KI sind in 

den letzten Jahren zunehmend diffuser 

geworden – Mädchen* und junge Frau-

en* wenden selbstverständlich KI-Tools 

in ihrem Alltag an: ChatGPT, Chatbots, 

MyAI und viele andere Anwendungen 

sind nicht mehr wegzudenken. Dieser 

Schwerpunkt setzt sich mit KI und Algo-

rithmen auseinander. Außerdem wird 

besprochen, was diese Systeme mit der 

Reproduktion von Geschlechterrollen-

bildern und Sexismen zu tun haben. 

#
ai



9

Körperinszenierungen 

und Druck auf Mädchen* 

und Frauen*

Dieser Schwerpunkt widmet sich den 

in Sozialen Medien transportierten 

Körperbildern und -normen sowie dem 

damit in Zusammenhang stehenden 

Ess- und Gesundheitsverhalten. Neben 

der Darstellung und Inszenierung weib-

licher Körper für kommerzielle Zwecke 

werden auch Aspekte wie Bildbearbei-

tung, Filter und kosmetische Eingriffe 

berücksichtigt. Trends wie #legging-

legs, #SkinnyGirlMindSet, #cleangirls 

oder #thinspo werden kritisch betrach-

tet und gemeinsam Handlungsmög-

lichkeiten entwickelt. #
bo

dy

Geschlechtsspezifische 

Gewalt im Netz

In diesem Schwerpunkt geht es um 

Hass und Gewalt im Netz: Es wird für 

verschiedene Formen geschlechts-

spezifischer Gewalt sensibilisiert (Hate-

speech, Bodyshaming, Cybermob-

bing, Cybergrooming, Verhetzung, 

Online-Stalking, Dickpics, sexualisierte 

Inhalte/Bilder etc.), Mechanismen 

analysiert und spezifische Erfahrungen 

von Mädchen* und jungen Frauen* 

miteinbezogen. Zudem werden Hand-

lungsstrategien erarbeitet und Unter-

stützungsmöglichkeiten sichtbar ge-

macht.

#
ha

te
Die Methode „EveryBODY’s 

perfect!“ auf Seite 20 nähert 

sich dem Thema Körperinsze-

nierungen und dem Druck 

auf Mädchen* und junge 

Frauen* und eignet sich als 

Hilfestellung für die Bearbei-

tung des Themas. Zudem 

gibt es auch hier ein passen-

des Video: Infos dazu auf 

Seite 26.

Zur Bearbeitung des The-

mas geschlechtsspezifische 

Gewalt im Netz eignet sich 

die Methode „No Hate“ auf 

Seite 22. Auch das Gestal-

ten von Stickern gegen Hass 

im Netz und anderen Social-

Media-Bullshit ist eine Mög-

lichkeit, sich dem Thema 

anzunähern. Wie das geht, 

steht auf Seite 25. Zudem 

gibt es auch hierzu ein the-

matisch passendes Video – 

Infos auf Seite 26.
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Wissenswertes
Soziale Medien sind heute wichtiger 
Bestandteil der Gesellschaft: Sie vernet-
zen Menschen, bieten eine Vielzahl an 
Informationen, schaffen themenspezi-
fische Kommunikationsräume, vereinfa-
chen Arbeitsprozesse und vieles mehr. 
Sie sind nicht mehr wegzudenken und 
sollten daher auch nicht per se vermie-
den oder verboten werden. 

Für erwachsene Bezugspersonen von 
Jugendlichen besteht nicht zwingend 
die Notwendigkeit, jedes Detail über 
Soziale Medien im Allgemeinen und alle 
Apps im Speziellen zu kennen. Wichtig 
zu wissen ist, dass sich die Inhalte, die 
Jugendlichen angezeigt werden, von 
jenen, die Erwachsene in ihren Kanälen 
zu sehen bekommen, unterscheiden. 
Der Grund dafür liegt in unterschiedlich 
wirkenden Algorithmen. Informationen 

über Funktionsweisen und Dynamiken 
Sozialer Medien lassen sich oft im direk-
ten Gespräch mit Jugendlichen gewin-
nen. Deshalb sind ein offener Dialog 
über und das Interesse an Online-Aktivi-
täten von Jugendlichen wesentlich.

Erziehungsberechtigte, Lehrpersonen 
und Fachkräfte sollten über mögliche 
Risiken aufklären und aufmerksam blei-
ben, wenn Verhaltensweisen irritieren 
oder Anlass zur Sorge geben. Mit Ableh-
nung oder Bestrafung auf beunruhigen-
de Erzählungen oder auffälliges Nut-
zungsverhalten zu reagieren, ist oft nicht 
zielführend. Auch Handyverbote werden 
von Fachstellen wie Saferinternet.at 
kritisch gesehen: Erleben Jugendliche im 
Netz etwas Unangenehmes und Erwach-
sene reagieren darauf mit einem Verbot, 
kann es sein, dass dies das Vertrauens-
verhältnis beeinträchtigt. Wichtiger ist 
es, Jugendliche mit ihren Anliegen – un-
abhängig davon, ob diese Erfahrungen 

Methoden und 
Materialien
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im digitalen Raum oder im realen Leben 
stattfinden – ernst zu nehmen, ihnen 
zuzuhören und bei Frage- und Problem-
stellungen gemeinsam nach Lösungen 
zu suchen.12 

Ein kritischer und reflektierter Umgang 
mit Sozialen Medien ist für Kinder, Ju-
gendliche und Erwachsene gleicher-
maßen relevant. Wichtig dafür sind: 

•	 Regelmäßige Checks von Privats-
phäre-Einstellungen: Welche allge-
meinen und App-spezifischen Ein-
stellungen gibt es?

•	 Bewusster Umgang mit persönlichen 
Daten: Was muss ich preisgeben und 
was behalte ich lieber für mich?

•	 Nutzungszeiten, Pausen und Offline-
Phasen: Gibt es bewusst eingeplante 
Zeiten dafür? 

•	 Medienkompetenz und Reflexion 
von Inhalten: Erkenne ich Manipula-
tion und künstlich generierte Inhalte? 
Kann ich Inhalte kritisch beleuchten?

•	 Alternative Angebote und Ausgleich 
zu Sozialen Medien: Wie sieht es aus 
mit realen sozialen Kontakten, Hobbys 
oder Bewegung in meinem Alltag?

 
Das Projekt #getreadywithme setzt ge-
zielt bei geschlechtsspezifischen Her-
ausforderungen in Online-Kontexten 
an. Wie bereits auf den Seiten 4 und 5 
beschrieben, sind Mädchen* und junge 
Frauen* im Netz anderen Erfahrungen 
und Risiken ausgesetzt als Jungen* und 
junge Männer*: Sie neigen in Bezug auf 
die Nutzung von Sozialen Medien nach-
weislich eher zu depressiven Sympto-
men und einem negativen Körperbild, 
erkranken häufiger an Essstörungen, 
bekommen öfter unangemessene Bilder 
(zum Beispiel Dickpics) zugeschickt und 
haben mehr negative Interaktionen mit 
anderen.13

Wusstest du, dass das 
Versenden von Dickpics 
ohne Einverständnis in 
Österreich seit September 
2025 verboten ist?14
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www.amazone.or.at/getreadywithme

Hilfreiche Tipps zur Um-
setzung der Methoden
Die folgenden Tipps helfen weiter, wenn 
in Gesprächen oder bei der Umsetzung 
der Methoden (ab Seite 14) sensible 
Themen und Erfahrungen zur Sprache 
kommen:

Zuhören
Gib Mädchen* und jungen Frauen* das 
Gefühl, dass du ihnen zuhörst und dass 
sie mit allen Gefühlen und Fragen zu dir 
kommen können – auch mit Erfahrun-
gen, die sie irritieren oder verstören. 

Vertraulichkeit schaffen
Mach klar, dass alles Gesagte vertrau-
lich behandelt wird, vor allem dann, 
wenn Mädchen* und junge Frauen* 
Erfahrungen ansprechen, die sie bisher 
niemandem erzählt haben, die sie ver-
unsichern oder für die sie sich schämen. 

Ernst nehmen
Mädchen* und junge Frauen* haben 
viel Erfahrung im digitalen Raum und 
bewegen sich größtenteils täglich in 
Sozialen Medien. Nimm ihr Wissen und 
ihre Fragen ernst! 

Freiwilligkeit sicherstellen
Gespräche oder Gruppenaktivitäten 
zu diesen Themen finden freiwillig statt. 
Mädchen* und junge Frauen*, die sich 
gegen eine Teilnahme entscheiden 
oder sich nicht äußern möchten, müs-
sen das nicht begründen.

Methoden an Zielgruppe anpassen 
Bevor du loslegst, stell sicher, dass die 
verwendeten Materialien und die 
durchgeführten Aktivitäten für alle 
Teilnehmerinnen* verständlich und 
umsetzbar sind. Pass die verwende-
ten Materialien für Teilnehmerinnen* 
mit Lernschwierigkeiten oder geringen 
Deutschkenntnissen an. 
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Alle Materialien, die für die Um-
setzung der Methoden benötigt 
werden, sind auf der Webseite des 
Vereins Amazone zur Verfügung 
gestellt. 

Einfach das Methodenset herunter-
laden, entpacken und den Anwei-
sungen entsprechend drucken.

Abwertung und Diskriminierung 
haben keinen Platz
Sei achtsam und greif ein, wenn Beleidi-
gungen oder abwertende Äußerungen 
getätigt werden. 

Feministische Haltung einnehmen
Geschilderte Themen- und Problem-
stellungen werden in einen gesellschaft-
lichen Zusammenhang gestellt, um 
Mädchen* und junge Frauen* zu ent-
lasten und zu stärken. So können Prob-
leme nicht rein als individuelles Versa-
gen, sondern als Teil gesellschaftlicher 
Verhältnisse wahrgenommen werden. 
Achte zum Beispiel darauf, Victim Bla-
ming zu erkennen und zu verhindern. 
Die Erfahrungen von Mädchen* und 
jungen Frauen* verdienen Aufmerksam-
keit, ohne sie zu verharmlosen oder zu 
bewerten.

Gemeinschaft und Unterstützung 
fördern
Egal ob im Zweiergespräch oder in der 
Gruppe – es ist wichtig, Mädchen* und 
jungen Frauen* das Gefühl zu geben, 
nicht allein zu sein. Ziel ist, gemeinsam 
zu überlegen, was stärkt und guttut. 
Dabei hilft es, Informationen zu Unter-
stützungsangeboten (zum Beispiel Mäd-
chen*beratungsstellen, themenspezifi-
sche Beratungsstellen, Schulsozialarbeit) 
bereitzuhalten und bei Bedarf bei der 
Kontaktaufnahme zu unterstützen. 

Eigene Grenzen kennen
Damit du Mädchen* und junge Frauen* 
gut unterstützen kannst, musst du auch 
auf deine eigenen Grenzen achten. Du 
kannst dir jederzeit Unterstützung holen. 
Themenspezifische Beratungsstellen fin-
dest du auf Seite 28.
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In Befragung und Workshops wurde 
deutlich, dass Mädchen* und junge 
Frauen* sehr viel Zeit mit Influencerin-
nen* und deren Inhalten verbringen. 
Es zeigte sich, dass Content, der „ro-
mantisch“ oder „ästhetisch“ erscheint, 
häufiger als positiv und erstrebenswert 
gesehen wird. Oftmals zeigen Influence-
rinnen* aber Lebensweisen, die unglei-
che Machtverhältnisse, Abhängigkeiten 
oder benachteiligende Strukturen zur 
Folge haben – dies wird anhand von 
Trends wie #tradwife oder #stayatho-
megirlfriend besonders gut sichtbar. 

Geschlechterstereotype Rollenbilder 
sind tief in unserer Gesellschaft ver-
ankert – das machen sich viele Influ-
encerinnen* zu Nutze und generieren 
über eine stereotype und scheinbar 
perfekte Darstellung ihrer Postings hö-
here Followerzahlen und damit auch 
mehr Einnahmen. Influencerinnen* sind 
für viele Mädchen* und junge Frauen* 
zu Role Models geworden, sie geben 
Halt, Stabilität und bieten ein Gefühl von 
Zugehörigkeit. Das kann vor allem bei 
Mädchen* und jungen Frauen* beson-
ders hohen Druck erzeugen, das eigene 
Leben an das von einer Influencerin* 
dargestellten anzugleichen. 

In dieser Methode wird auf spielerische 
Art ein bewusster Umgang mit Content 
von Influencerinnen* gefördert. Die Teil-
nehmerinnen* werden darin bestärkt, 
sich kritisch mit geschlechterstereotypen 
Rollenbildern, Lifestyles, Körperbildern 
und Schönheitsidealen oder politischen 
Haltungen auseinanderzusetzen. Zudem 
werden Strategien und Ziele, die Influen-
cerinnen* verfolgen, besprochen.

Schlüpf in die Rolle 

der Reisebloggerin*

#femalesolotravel

#travelgirl

#travelinspo

Dauer: ca. 50 Minuten 
Alter: ab 14 Jahren 
Gruppengröße: 12 bis 18 Teilnehmerinnen*
Material: www.amazone.or.at/grwm-methoden

Methode 1

Behind the Feed

Schlüpf in die Rolle der Sportlerin*#fitgirl
#sportgirl#sportgirlstyle

Schlüpf in die Rolle 

des Cleangirls
#grwm
#cleangirl

#skincare
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Jede Teilnehmerin* bekommt ihr eige-
nes Arbeitsblatt 1 – also ihre Rolle. Auf 
den Arbeitsblättern finden sich unter-
schiedliche Personenbeschreibungen 
fiktiver Influencerinnen*. Die Teilneh-
merinnen* haben ein paar Minuten Zeit, 
ihre Rolle genau durchzulesen und sich 
in die Lage der beschriebenen Influen-
cerin* zu versetzen. Sie dürfen und sollen 
sich zusätzliche Informationen zu den 
Personenbeschreibungen überlegen. 
Diese Ergänzungen können direkt auf 
dem Arbeitsblatt festgehalten werden. 
Wichtig ist, die Teilnehmerinnen* darauf 
hinzuweisen, dass es sich um fiktive Be-
schreibungen handelt. 

Die Teilnehmerinnen* können als Hilfestel-
lung verschiedene Hashtags zum Beispiel 
bei TikTok eingeben, um sich näher mit 
der zugeteilten Rolle zu beschäftigen: 

Beziehungsexpertin*: #perfekteBezie-
hung, #couplegoals, #datingcoach
Aktivistin*: #genZriots, #genZpolitics, 
#EqualityForAll
Reisebloggerin*: #travelaroundthe-
world, #travelcontent, #travelinspo
Sportlerin*: #fitgirl, #sportgirl, #sportgirl-
style
Cleangirl: #grwm, #cleangirl, #skincare
Tradwife: #stayathomegirlfriend, #trad-
wife, #thatgirl

Es ist wichtig, die Teilnehmerinnen* 
darauf hinzuweisen, dass sie mit jeder 
Suche ihren Algorithmus beeinflussen. 
Mehr zu Algorithmen und wie sie beein-
flusst werden können in Methode 2.

Anschließend erhalten die Teilnehme-
rinnen* Arbeitsblatt 2: Es werden Aussa-

gen, die Strategien und Ziele von Influ-
encerinnen* hinterfragen, nacheinander 
vorgelesen. Unbekannte Begriffe kön-
nen in der Gruppe geklärt werden. Bei 
jeder Aussage überlegen die Teilneh-
merinnen* eigenständig, inwieweit diese 
auf ihre Rolle zutreffend ist und kreuzen 
entsprechend „ja“ (= trifft zu), „nein“  
(= trifft nicht zu) oder „weiß nicht“ an.  

Anschließend werden die einzelnen Rol-
len besprochen und die zusätzlichen Er-
gänzungen durch die Teilnehmerinnen* 
eingebracht. Wenn mehrere Teilnehme-
rinnen* die gleiche Rolle bearbeiten, ist 
auch interessant, welche Unterschiede 
es in den Interpretationen der Rolle gibt. 

Für die Abschlussrunde können folgen-
de Reflexionsfragen diskutiert werden, 
um über Privilegien, Körperbilder, Ge-
schlechterrollen, Konsumverhalten oder 
politische Haltungen ins Gespräch zu 
kommen und Bezüge zu real existieren-
den Influencerinnen* herzustellen:

•	 Welche Ziele und Strategien verfolgt 
deine fiktive Influencerin*?

•	 Wie sieht die Lebensrealität deiner 
Influencerin* aus?

•	 Welche Geschlechterrollenbilder 
werden von deiner Influencerin* ver-
treten? 

•	 Was siehst du kritisch an deiner Influ-
encerin*?

•	 Kennst du Influencerinnen*, die auf 
deine Rolle passen? 

•	 Folgen Mädchen* und junge Frauen* 
anderen Influencer*innen als Jun-
gen* und junge Männer*? Wo gibt es 
Unterschiede und wie unterscheiden 
sich ihre Themen?

Beschreibung
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Diese Methode besteht 
aus vielen Bildern. Leih 
sie dir gerne im Verein 
Amazone aus! 

Methode 2

Raus aus der Filterblase!

In den Workshops erzählten die Teil-
nehmerinnen*, dass sie KI regelmäßig 
nutzen – sei es für die Schule, die Arbeit 
oder um schnelle Antworten auf alltäg-
liche Fragen zu bekommen. Wie genau 
Algorithmen oder KI funktionieren, wie 
man bei der Nutzung von KI auf persön-
liche Daten achten sollte, was KI mit 
Sexismus zu tun hat, aber auch wie ein 
Algorithmus verändert werden kann 
oder warum man sich plötzlich in einer 
Filterblase befindet, ist jedoch vielen 
nicht klar. 

Eine KI hat keine eigene Meinung, sie 
analysiert große Datenmengen und 
lernt aus ihnen. Diese Daten kommen 
aus der realen Welt von realen Personen 
und sind somit von bestehenden Vorur-
teilen und Ungleichheiten geprägt. Eine 
KI reproduziert also, womit sie gefüttert 
wird. Relevant ist auch, wer die Systeme 
programmiert: So sind global und auch 
in Deutschland oder Schweden nur rund 
20 Prozent der KI-Programmiererinnen* 
weiblich.15 So enthalten viele Datensät-
ze, Bilder und Texte sexistische, rassisti-
sche und andere diskriminierende Inhal-
te. Auch persönliche Daten wie Alter, 
Geschlecht oder Sprache spielen eine 
wichtige Rolle. Das erklärt, warum Ju-

gendliche und Erwachsene, aber auch 
Mädchen* und Jungen* sehr unter-
schiedliche Social-Media-Feeds sehen. 
Gut zu wissen ist, dass Algorithmen be-
einflusst werden können, indem bewusst 
andere Inhalte konsumiert, Suchverläufe 
zurückgesetzt oder die Länge der Inter-
aktionen mit einzelnen Beiträgen verän-
dert werden.

In dieser Methode finden Teilnehmerin-
nen* spielerisch heraus, wie Algorithmen 
und Filterblasen funktionieren, wie diese 
in Sozialen Medien wirken und welchen 
Einfluss sie – durch stereotype Prägun-
gen – haben können. Außerdem wird 
besprochen, wie Algorithmen gesteuert 
oder umgangen werden können. 

Dauer: 30 Minuten 
Alter: ab 13 Jahren 
Gruppengröße: 4 bis 12 Teilnehmerinnen*
Material: www.amazone.or.at/grwm-methoden
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Beschreibung

In der Mitte eines vorbereiteten Sitz-
kreises liegen die Bildkarten für alle gut 
sichtbar auf. Die Teilnehmerinnen* star-
ten in die Methode, ohne deren Ziel zu 
kennen. 

In einem ersten Schritt suchen sich die 
Teilnehmerinnen* ganz spontan und 
intuitiv drei (in kleineren Gruppen bis 
zu fünf) Bildkarten aus, die am ehesten 
den Bildern entsprechen, die sie selbst in 
Sozialen Medien sehen. Haben alle ihre 
Bildkarten ausgewählt, werden diese 
umgedreht und die Rückseite betrach-
tet: In welchen Farbspektren befinden 
sich die ausgewählten Bildkarten? 

An dieser Stelle werden die Teilnehme-
rinnen* über das Ziel der Aktivität auf-
geklärt: Algorithmen in Sozialen Medien 
lernen unter anderem von angeklickten 
Inhalten und der Verweildauer auf Bei-
trägen. Das wiederum hat zur Folge, 
dass Inhalte zu genau jenen Themen  
vermehrt angezeigt werden und andere 
gar nicht mehr vorkommen – es entste-
hen sogenannte Filterblasen.  

Anhand des Farbkreises kann nun jede 
Teilnehmerin* ablesen, welche Filter-
blasen ihr aufgrund der ausgewählten 
Bildkarten zugeschrieben werden. 

Befinden sich beispielsweise alle Bildkar-
ten und somit Interessen einer Teilneh-
merin* im Bereich „Hellgrün (10)“ des 
Farbkreises, vermutet der Algorithmus 
eine Person, die sich für den Bereich 
Freund*innen und Familie interessiert. 
Basierend auf dieser Annahme werden 
in Sozialen Medien vermehrt Inhalte 

und Werbung mit diesem Schwerpunkt 
in den Verlauf eingespielt. So entsteht 
bald eine Filterblase rund um die The-
men Familie, Freund*innen, Heirat oder 
Haushalt. Diese vermehrt konsumierten 
Inhalte können wiederum die Haltung 
und Meinung der betrachtenden Person 
beeinflussen und so unterbewusst ihre 
Wahrnehmung prägen. Es ist wichtig, 
dass die Teilnehmerinnen* erkennen, 
dass viele Algorithmen auf stereotypen 
Annahmen beruhen und diese reprodu-
zieren. Hintergrundwissen dazu auf Seite 
4.

Die Ergebnisse werden abschließend 
in der Gruppe diskutiert. Dabei können 
folgende Fragen hilfreich sein: 

•	 Welche Inhalte werden dir am häu-
figsten angezeigt? 

•	 Welche Unterschiede gibt es in eurer 
Gruppe?

•	 Was meinst du: Können Filterblasen 
problematisch sein? Inwiefern?

•	 Mit welchen Annahmen und Grund-
lagen arbeiten Algorithmen?

•	 Welche Informationen hat ein Algo-
rithmus über dich und woher be-
kommt er diese? 

•	 Meinst du, du kannst verändern, 
welche Inhalte dir in deinen Sozialen 
Medien angezeigt werden? Wie?

•	 Inwiefern sind Algorithmen sexistisch?
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Option 1 
zum Weiterarbeiten
Schaut gemeinsam Videos an, die er-
klären, wie Algorithmen funktionieren 
oder was eine Filterblase ist. 

Was macht ein Algorithmus auf Social-
Media? Einfach erklärt! 16

Sind ALGORITHMEN böse oder gefährlich? 17  

Was Filterblasen, Fake News und Algo-
rithmen mit uns machen 18

Schau auch bei Saferinternet.at 
vorbei! Hier gibt es gut aufberei-
tetes und aktuelles Hintergrund-
wissen und praktische Tipps. 

Option 2 
zum Weiterarbeiten
Um ein tieferes Verständnis für Filterbla-
sen und wie sie wirken zu bekommen, 
werden die Teilnehmerinnen* ermun-
tert, sich in andere Personen hineinzu-
versetzen: 

•	 Welche Bildkarten würden eure 
Großeltern, Geschwister oder Nach-
bar*innen auswählen? 

•	 Wie würde sich der Algorithmus ver-
ändern? 
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In der zu Projektbeginn durchgeführten 
Befragung gaben knapp 60 Prozent 
der Mädchen* und jungen Frauen* an, 
online aufgrund ihres Aussehens bereits 
beleidigt worden zu sein. Diese Zahlen 
decken sich mit der Studie von Plan 
International, bei der 67 Prozent der in 
Deutschland befragten jungen Frauen* 
zwischen 15 und 24 Jahren bereits Be-
leidigungen im Netz erlebt haben.19

Soziale Medien sind aus unserem Alltag 
nicht mehr wegzudenken – sie prägen, 
wie wir uns selbst und andere wahr-
nehmen. Doch sie verbreiten auch ein 
enges, oft unrealistisches Schönheits-
ideal, das vor allem Mädchen* und 
junge Frauen* unter Druck setzt. Durch 
Filter, Bildbearbeitung und Algorithmen, 
die bestimmte Körperbilder „bevorzu-
gen“, werden Nutzer*innen ständig mit 
scheinbar perfekten Darstellungen kon-
frontiert. Diese entsprechen meist dem 
westlichen Schönheitsideal: jung, weiß, 
schlank, sportlich, makellos, oft auch 
kosmetisch (oder auch chirurgisch) 
optimiert. Unter #thinspiration, #Skinny-
Tok, #cleangirls, #skinnygirlmindset oder 
#WhatIEatInADay teilen junge Frauen*, 
wie sie schlank werden oder bleiben. 
Doch was als „normal“ oder „erstre-
benswert“ erscheint, ist in der Realität für 

die meisten Personen weder erreichbar 
noch gesund.

Trends in Sozialen Medien machen 
es notwendig, Körperinszenierungen 
kritisch zu beleuchten und Handlungs-
möglichkeiten zu entwickeln, um den 
Druck, der auf Mädchen* und jungen 
Frauen* lastet, abzubauen. Denn: Ein 
positives Körperbild entsteht dort, wo 
Vielfalt gefeiert und Individualität ge-
stärkt wird – online wie offline. 

Diese Methode fördert den Austausch 
über Körperbilder, Schönheitsideale, 
gehypte Gesundheits- und Ernährungs-
trends anhand verschiedener Situa-
tionen, denen Mädchen* und jungen 
Frauen* täglich begegnen. Im gemein-
samen Austausch können sie erkennen, 
dass Postings und Bilder im Netz Aus-
wirkungen auf das persönliche Wohl-
befinden haben. Idealerweise gelingt 
es, gemeinsam Strategien zu erarbeiten, 
wie mit aktuellen Trends rund um Kör-
perbilder und Schönheitsideale im Netz 
umgegangen werden kann. 

Methode 3

EveryBODY’s perfect!

Dauer: 30 Minuten 
Alter: ab 13 Jahren 
Gruppengröße: 8 bis 20 Teilnehmerinnen*
Material: www.amazone.or.at/grwm-methoden



21

Option 1 
zum Weiterarbeiten 
Eine Kleingruppe sucht sich eine der 
Situationen aus und überlegt, wie die-
se weitergehen könnte: Gibt es eine 
(positive) Auflösung beziehungsweise 
Fortführung der Situation? Wie kann die 
Situation verändert werden, damit man 
gestärkt aus ihr hervorgeht? Der Kreati-
vität sind dabei keine Grenzen gesetzt: 
Es könnten Social-Media-Postings er-
stellt, Plakate gestaltet oder eine Aus-
stellung organisiert werden. 

Option 2 
zum Weiterarbeiten
Die Situationen können mit eigenen, 
anonymisierten Erfahrungen und Erleb-
nissen ergänzt werden. 

Beschreibung

Die Teilnehmerinnen* finden sich in 
Kleingruppen – maximal zu viert – zu-
sammen. Jede Gruppe erhält eine oder 
mehrere Situationskarten. Die Situatio-
nen werden in den Kleingruppen disku-
tiert. Hilfreiche Fragestellungen dazu: 

•	 Habt ihr diese oder ähnliche Situatio-
nen schon selbst erlebt? 

•	 Habt ihr von Personen aus eurem 
Umfeld gehört, die ähnliche Erfah-
rungen gemacht haben? 

•	 Welche Möglichkeiten fallen euch 
ein, auf die Situation zu reagieren? 

•	 Wo können sich betroffene Personen 
Unterstützung und Tipps holen? 

Die gesammelten Erfahrungen und Er-
kenntnisse werden anschließend im Ple-
num geteilt und können von den ande-
ren Teilnehmerinnen* ergänzt werden. 

Du postet nur Bilder mit Beauty-Filtern 

auf Instagram oder TikTok. Auf unge-

filterten Bildern findest du dich nicht 

schön genug, deshalb postest du keine 

unbearbeiteten Bilder.

Deiner Freundin* fällt auf, dass sie für ihre Postings mehr Likes bekommt, wenn sie engere und knappere Kleidung trägt. Sie überredet dich, es auch auszu-probieren. Immerhin soll die Reichweite eurer Accounts ja steigen. 

Gemeinsam mit deinen Freundinnen* 

machst du gerne Tanzvideos. 
Du bemerkst, dass ihr positivere 

Rückmeldungen bekommt, wenn ihr 

euch sexy bewegt. Du fühlst dich damit 

nicht besonders wohl.
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Methode 4

No Hate

Hate Speech, Bodyshaming, Cybermob-
bing, Cybergrooming, sexualisierte Inhal-
te und Bilder – das ist nur eine kleine Aus-
wahl an Hass- und Gewaltphänomenen 
im Netz, mit denen Mädchen* und junge 
Frauen* konfrontiert sind. Oft finden diese 
Erfahrungen parallel in digitalen und 
analogen Räumen statt. In Workshops 
und Beratungsangeboten stellten Teil-
nehmerinnen* häufig folgende Fragen: 
Wie soll ich reagieren? Ist das strafbar? 
Wer kann mich unterstützen oder mir 
weiterhelfen, wenn ich unsicher bin? 

Hass und Gewalt im Netz sind vielfäl-
tig: Beleidigungen und Bedrohungen, 
gezielte Bloßstellung, die Verbreitung 
privater Bilder ohne Einwilligung, Identi-
tätsdiebstahl, Deepfakes, sexualisierte 
Gewalt und ungewollte Dickpics.20 Von 
vielen Formen sind Mädchen* und jun-
ge Frauen* in größerem Ausmaß betrof-
fen als Erwachsene. Geschlechtsspezi-
fische Gewalt im Netz verbreitet sich oft 
anonym, sehr schnell und entzieht sich 
so der Kontrolle der Betroffenen. Sie kann 
Einzelne treffen, aber auch ganze Grup-
pen diskriminieren oder ausgrenzen. 

Mögliche Anzeichen für die Betroffen-
heit von Gewalt im Netz können Verhal-

tensänderungen (Rückzug aus Sozialen 
Medien, Kontaktabbruch zu Freund*in-
nen), Stimmungsschwankungen (ängst-
lich, depressiv, gereizt), Vermeidung 
von Gesprächen zu Online-Aktivitäten, 
Konzentrationsschwierigkeiten oder 
eingeschränkte Leistungsfähigkeit in 
Schule oder Arbeit etc. sein. Werden 
Anzeichen wahrgenommen, sollte Ge-
sprächsbereitschaft signalisiert und 
darauf hingewiesen werden, dass die 
betroffene Person an der erlebten Ge-
walt nicht schuld ist. Zudem sollte über 
rechtliche Möglichkeiten aufgeklärt 
werden: In Österreich kann man sich 
gegen Hass im Netz wehren, zum Beispiel 
bei Nötigung, Drohung, Verfolgung oder 
Verleumdung.

Die Teilnehmerinnen* reflektieren Erfah-
rungen mit Hasskommentaren im Netz 
und erkennen, dass Hasskommentare 
ein strukturelles Problem darstellen. Die 
Teilnehmerinnen* entwickeln Strategien, 
wie sie mit Hass im Netz umgehen kön-
nen und bekommen ein Gefühl dafür, 
welche Hasskommentare strafbar sind. 
Zudem erhalten sie Informationen zu 
Unterstützungsmöglichkeiten. 

Dauer: ca. 60 Minuten 
Alter: ab 14 Jahren 
Gruppengröße: 4 bis 12 Teilnehmerinnen*
Material: www.amazone.or.at/grwm-methoden
zudem Moderationskarten und Stifte
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Beschreibung

Es bietet sich an, einen Sitzkreis vorzu-
bereiten. Den Teilnehmerinnen* wird vor 
dem Start gesagt, dass es um Gewalt-
erfahrungen und Hass im Netz gehen 
wird und dass Handlungsstrategien und 
Hilfsangebote besprochen werden. 

Die Teilnehmerinnen* werden gebeten, 
Hasskommentare zu notieren, die vor 
allem Mädchen* und Frauen* erhalten. 
Dabei ist es egal, ob es persönliche Er-
fahrungen sind oder ob Kommentare 
notiert werden, die Freundinnen* oder 
andere Personen, etwa Influencerin-
nen*, erhalten haben. Jeder Hasskom-
mentar bekommt eine eigene Modera-
tionskarte. 

Die Moderationskarten werden gesam-
melt und für die Teilnehmerinnen* sicht-
bar aufgelegt. Die Hasskommentare 
werden dabei ganz grob in Themenbe-
reiche geclustert. 

Folgende Fragen können diskutiert wer-
den und für die Zuordnung in die The-
menbereiche hilfreich sein: 

•	 Welche Inhalte bzw. Angriffe kom-
men vor? 

•	 Welche Wörter oder Phrasen kom-
men häufiger vor? 

•	 Gibt es Kommentare, die Schönheits-
ideale oder Stereotype beinhalten? 

•	 Gibt es Kommentare, die die Person 
selbst, ihre Charaktereigenschaften 
oder Talente abwerten?

•	 Gibt es Kommentare, die eindeutig 
sexistisch, rassistisch oder ableistisch 
sind? 

•	 Gibt es Kommentare, in denen meh-
rere Diskriminierungsformen gleichzei-
tig vorkommen?

•	 Welche Rolle spielt Geschlecht bei 
Hasskommentaren?

Durch die Clusterung der gesammelten 
Hasskommentare erkennen die Teilneh-
merinnen*, dass diese ein gesellschaftli-
ches (strukturelles) Thema sind und nicht 
nur einzelne Personen betreffen. Findet 
gemeinsam Überschriften für die iden-
tifizierten Cluster und Themenblöcke, 
beispielsweise: Bodyshaming, Gewalt-
androhungen, sexualisierte Kommenta-
re, stereotype Abwertungen, rassistische 
Aussagen, etc.

Im nächsten Schritt werden – ebenfalls 
auf Moderationskarten – gemeinsam 
Handlungsstrategien und Lösungsan-
sätze, die die Teilnehmerinnen* bereits 
kennen, gesammelt. Die Expertisen und 
Erfahrungen der Teilnehmerinnen* ste-
hen im Mittelpunkt! 

Wichtig: Das Sammeln von 
Hasskommentaren kann trig-
gern! Gewalterfahrungen zu 
teilen muss vertraulich und frei-
willig sein. Ein achtsamer Um-
gang in der Gruppe und das 
Ernstnehmen von Erfahrungen 
sind wesentlich. Alle Teilneh-
merinnen* dürfen zu jeder Zeit 
den Raum verlassen, ohne 
sich erklären zu müssen. Du 
solltest auch nach der Durch-
führung für Gespräche offen 
sein und für Fragen der Teil-
nehmerinnen* zur Verfügung 
stehen. 
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Du kennst die Person 

nicht, die dir Hasskommentare 

in deinem Feed hinterlässt?

Geh mit einer 

Vertrauensperson 
zur Polizei.

Schau zuerst 

auf dich. Wie 

geht es dir?
Hast du gerade genug Energie, 

um auf Hasskommentare 

zu reagieren?

Die Sprechblasen zeigen Handlungs-
strategien auf und können die Samm-
lung der Teilnehmerinnen* weiter er-
gänzen. Diese werden gemeinsam 
besprochen und dann den Themen-
blöcken zugeordnet. 

Abschließend können anhand des Pla-
kats „Hass im Netz. Was kann ich tun?“ 
rechtlicher Rahmen und Gesetzeslage 
bearbeitet werden. Informations- und 
Unterstützungsangebote sind auf einem 
weiteren Plakat aufgelistet. Es macht 
Sinn, die Plakate nach der Aktivität für 
alle sichtbar aufzuhängen – an gut zu-
gänglichen Orten, aber beispielsweise 
auch in Toiletten, damit ohne beob-
achtende Blicke nachgelesen werden 
kann. 

Tipp: Auf der Seite 28 sind Infor-
mations- und Unterstützungs-
angebote aufgelistet, die im 
Umgang mit Hass im Netz wei-
terhelfen, rechtliche Möglich-
keiten auflisten oder aufzeigen, 
wo Hasskommentare gemeldet 
werden können.

Hasskommentar erhalten? Einfach nicht antworten!Auch das ist okay.
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IT’S
OKAY TO

ASK FOR
HELP! 

Das ist (k)ein Deepfake

Methode 5

Mein Sticker gegen Hass im Netz…

Aus unserer Erfahrung macht das Ge-
stalten von Stickern nicht nur Spaß, es 
erleichtert auch das Sprechen über (ne-
gative) Erfahrungen, die Mädchen* und 
junge Frauen* im Netz machen. So kön-
nen Beleidigungen, Hass und Gewalt 
thematisiert und durch das Erarbeiten 
eigener Statements kanalisiert werden. 

Zudem bietet die kreative Bearbeitung 
von Hass im Netz und anderem Social-
Media-Bullshit die Möglichkeit, Wissen zu 
vertiefen, Begrifflichkeiten zu erörtern, 
Anlaufstellen kennenzulernen oder sich 
einfach nur ungezwungen auszutau-
schen, um Bestätigung und Solidarität zu 
erfahren. So können online und im Real 
Life empowernde Zeichen gesetzt wer-
den, um Selbstwirksamkeit zu fördern 
und Bewusstsein zu schaffen. 

Gemeinsam wird entschieden, zu wel-
chem Thema Sticker gestaltet werden: 
Sind Hasskommentare im Netz gerade 
relevant? Wollen sich die Teilnehme-
rinnen* gegen Sexismus oder Bodysha-
ming stark machen? Möchten sie auf 
Künstliche Intelligenz eingehen oder 
darauf aufmerksam machen, dass Influ-
encer*innen kritisch hinterfragt werden 
dürfen? Gemeinsam werden Sprüche 
und Motive überlegt. Kreativität, Humor 
und starke Statements sind gefragt!

Die Sticker werden laut Anleitung gestal-
tet und eignen sich für die Anwendung 
auf Papier sowie als Instagram-Sticker. 

Sexistische Katzscheiße!

Dauer: ca. 30 Minuten 
Alter: ab 12 Jahren 
Gruppengröße: flexibel
Material: www.amazone.or.at/grwm-methoden

 …und anderen Social-Media-Bullshit! 

Viel Spaß beim 
Verbreiten eurer 

Botschaften!
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Basierend auf den Erfahrungen, An-
liegen und Themen der Projektteilneh-
merinnen* sind vier kurze Clips für Social 
Media entstanden, die thematisch an 
die inhaltlichen Schwerpunkte im Pro-
jekt angelehnt sind. 

Die Clips sensibilisieren die Öffentlich-
keit, machen die Themen aber auch 
in Gruppensettings mit Mädchen* und 
jungen Frauen* bearbeitbar und sind 
Türöffner für Gespräche. Sie regen zu 
Reflexion und kritischem Denken an. 

Protagonistin ist die Katze Mia. Sie führt 
durch die Clips, erklärt Sachverhalte 
und teilt Lösungsansätze. 

Kampagne #getreadywithme

Clip 1 
Mia beschäftigt sich mit Lifestyles von 
Influencerinnen*, Rabattcodes und 
Geschlechterstereotypen.

Clip 2 
Mia begegnet Fake News und kommt 
in Filterblasen, die sie wütend machen. 

Clip 3 
Mia macht Erfahrungen zu geschlechts-
spezifischer Gewalt im Netz und über-
denkt die Einstellungen ihres Handys.

Clip 4 
Mia erfährt Beleidigungen und Hass im 
Netz und zeigt Handlungsmöglichkeiten 
auf.
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Verwendung
Die Clips stehen auf dem YouTube 
Kanal21 des Vereins Amazone und unter 
www.amazone.or.at/getreadywithme 
zum Herunterladen zur Verfügung. 

Die Clips können (unverändert) auf den 
eigenen Social-Media-Kanälen in Kom-
bination mit folgendem Satz gepostet 
werden: 

„Entstanden im Rahmen des Projekts 
#getreadywithme, gefördert aus Mit-
teln des Bundesministeriums für Frauen, 
Wirtschaft und Forschung. 
Inhalt und Gestaltung: Verein Amazone, 
@verein_amazone“
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Rat auf Draht
Rat auf Draht ist eine österreichische 
Notrufnummer für Kinder & Jugend-
liche. Die Notrufnummer 147 ist rund 
um die Uhr anonym und kostenlos für 
Probleme, Fragen und Krisensituationen 
erreichbar. 
www.rataufdraht.at 

WEISSER RING
Der WEISSE RING unterstützt Opfer von 
Straftaten kostenlos mit professioneller 
Beratung und Betreuung, psychosozia-
ler und juristischer Prozessbegleitung 
und in Notfällen auch durch materielle 
Unterstützung. 
www.weisser-ring.at

ZARA – Beratungsstelle 
GegenHassimNetz
ZARA ist ein Verein, der sich gegen 
Rassismus und Hass im Internet einsetzt. 
ZARA bietet kostenlose Beratung bei 
Hass im Netz, unterstützt bei rechtlichen 
Schritten und bietet Workshops und 
Bildungsangebote an. 
www.zara.or.at

Beratungsstellen und 

Unterstützungsangebote

Frauen- und Mädchenbe-
ratungsstellen beraten nie-
derschwellig, parteilich und 
vertraulich: Eine Übersicht zu 
Beratungsstellen in deinem 
Bundesland findest du auf 
www.frauenberatung.gv.at

amazoneBERATUNG
amazoneBERATUNG für Mädchen*, jun-
ge Frauen*, inter*, nicht-binäre, trans* 
und agender Jugendliche von zehn bis 
25 Jahren sowie ihre Bezugspersonen: 
Die amazoneBERATUNG ist kostenlos, 
jugendparteilich und kann telefonisch, 
per E-Mail oder persönlich in Bregenz, 
Dornbirn und Bludenz in Anspruch ge-
nommen werden.
www.amazone.or.at/beratung

Saferinternet.at 
Saferinternet.at unterstützt Kinder, Ju-
gendliche, Eltern und Lehrende bei 
der sicheren Nutzung des Internets 
und liefert Tipps und Hilfestellungen zu 
Themen wie soziale Netzwerke, Daten-
schutz, Jugendschutz, Computerspiele, 
Online-Shopping, Virenschutz, Medien-
erziehung etc. Saferinternet.at ist die 
österreichische Informations- und Koordi-
nierungsstelle im Safer Internet-Netzwerk 
der Europäischen Union. 
www.saferinternet.at 

Internet Ombudsstelle
Die Internet Ombudsstelle ist eine nach 
dem Alternative-Streitbeilegung-Ge-
setz staatlich anerkannte Verbraucher-
schlichtungsstelle, deren Expert*innen 
rechtliche Fragen zu vielen digitalen 
Themen beantworten. 
www.ombudsstelle.at
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Der Verein Amazone in Bregenz wurde 
1998 als ehrenamtliche Initiative von 
Mädchen* und Frauen* gegründet. 
Feministische Mädchenarbeit war von 
Beginn an Handlungsgrundlage, später 
kamen die Entwicklung geschlechter-
reflektierender Aktivitäten sowie die 
Zusammenführung von Mädchenarbeit 
mit anderen genderpädagogischen 
Ansätzen dazu. Der Verein setzt sich mit 
feministischer Grundhaltung in vier Be-
reichen für die Anliegen von Mädchen*, 
Frauen*, inter*, nicht-binären, trans* und 
agender Personen und somit für eine 
geschlechtergerechte Welt ein: 

Das amazoneZENTRUM ist ein Frei-
zeitraum für Mädchen*, junge Frauen*, 
inter*, nicht-binäre, trans* und agender 
Jugendliche von zehn bis 25 Jahren. 
Es versteht sich als Experimentierraum 
abseits von Geschlechterrollenbildern. 
In den Räumlichkeiten des amazone-
ZENTRUM können die Besucherinnen* 
an niederschwellig aufbereiteten Work-
shopangeboten zu jugendrelevanten 
Themen teilnehmen und haben Zugang 
zu verschiedenen Beratungsangeboten. 
Sämtliche Aktivitäten sind partizipativ 
ausgerichtet und werden gemeinsam 
mit der Zielgruppe entwickelt. Neben 
den Angeboten in den Räumlichkeiten 
findet auch hinausreichende Arbeit statt.

In der amazoneBERATUNG können sich 
Mädchen*, junge Frauen*, inter*, nicht-
binäre, trans* und agender Jugend-
liche von zehn bis 25 Jahren sowie ihre 
Bezugspersonen mit ihren Anliegen an 
Beraterinnen* wenden. Die Beratung ist 
kostenlos und jugendparteilich, sie kann 
persönlich in den Bezirken Bregenz, Dorn-

birn und Bludenz, telefonisch oder per 
E-Mail in Anspruch genommen werden. 

Die amazoneFACHSTELLE setzt Sen-
sibilisierungs-, Qualifizierungs- und Ver-
netzungsaktivitäten, etwa Workshops, 
Publikationen, Ausstellungen, Öffentlich-
keits- und Medienarbeit für Menschen al-
ler Altersgruppen und Geschlechter um. 

amazonePROJEKTE beschäftigen sich 
mit den Themenfeldern Arbeit, Bildung, 
Gesellschaft, Gesundheit, Gewalt, Me-
dien und Sexualität und werden mit und 
für Jugendliche, Erwachsene und Insti-
tutionen, etwa Schulen, Jugendzentren 
oder Unternehmen durchgeführt. 

In allen Aktivitäten und Angeboten 
macht der Verein Amazone Anliegen 
von Mädchen*, jungen Frauen*, inter*, 
nicht-binären, trans* und agender Ju-
gendlichen in möglichst vielen Kontex-
ten sichtbar und begreifbar, stärkt ihre 
Autonomie und Selbstbestimmung, 
erleichtert die Entfaltung von Interes-
sen und Talenten jenseits geschlechts-
spezifischer Zuschreibungen, ermög-
licht individuelle Identitätsfindung ohne 
gesellschaftlichen Druck, zeigt Unge-
rechtigkeiten und Diskriminierungen 
auf, wirkt ihnen entgegen und gestaltet 
Machtverhältnisse gerechter.

Verein Amazone

Der Verein Amazone setzt 
sich intensiv mit dem Thema 
digitale Medien auseinan-
der. Dabei wird der digita-
le Raum als bedeutender 
Lern- und Lebensraum 
verstanden, der aktiv mit-
gestaltet werden kann.
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Hass im Netz – Was wir gegen Hetze, 
Mobbing und Lügen tun können
Ingrid Brodnig, 2016, Brandstätter Verlag

Unsichtbare Frauen – Wie eine von 
Daten beherrschte Welt die Hälfte der 
Bevölkerung ignoriert
Caroline Criado-Perez, 2019, Btb Verlag

Das Body Confidence Buch. Ein Hand-
buch für radikales Selbstvertrauen
Phillippa Diedrichs, 2024, Zuckersüss Verlag

Data Feminism
Catherine D‘Ignazio und Lauren F. Klein, 
2023, The MIT Press

Radikalisierungsmaschinen – Wie Extre-
misten die neuen Technologien nutzen 
und uns manipulieren
Julia Ebner, 2019, Suhrkamp Verlag

Soziale Vergleiche auf Instagram und 
das Selbstwertgefühl der Nutzer. Wie die 
sozialen Medien unsere Selbstwahrneh-
mung beeinflussen
Nick Feldmann, 2019, Studylab Verlag

Die alternative Held:innenreise – Digital 
Storytelling von Unten
Eşim Karakuyu, Christopher Glanzl und Fabian 
Reicher, 2025, Mandelbaum Verlag

Incels: Geschichte, Sprache und Ideo-
logie eines Online-Kults
Veronika Kracher, 2020, Ventil Verlag

Liebe deinen Körper
Jessica Sanders, 2020, Zuckersüss Verlag

Fake News: Cybermobbing und Inter-
net-Hass: wie erkennen und wie sich 
dagegen wehren?
Mauro Munafò, 2021, Midas Verlag 

Wenn KI, dann feministisch – Impulse 
aus Wissenschaft und Aktivismus
netzforma* e.V., 2020, netzforma* e.V. – 
Verein für feministische Netzpolitik

Algorithmisierung. Macht und Freiheit 
im digitalen Kapitalismus
Paul Schierle, 2025, Mandelbaum Verlag

Einfach erklärt – Social Media – Cyber-
mobbing – Deine Daten im Web: Span-
nendes Sachbuch über Medienkompe-
tenz und Gefahren des Internets
Manfred Theisen, 2022, Loewe Verlag

Einfach Erklärt. Künstliche – Intelligenz – 
Fake News – Unsere digitale Zukunft
Manfred Theisen, 2023, Loewe Verlag GmbH

Medien und Stereotype: Konturen eines 
Forschungsfeldes
Martina Thiele, 2015, transcript Verlag

Generation „Social Media“: Wie digita-
le Kommunikation Leben, Beziehungen 
und Lernen Jugendlicher verändert
Philippe Wampfler, 2018, Vandenhoeck & 
Ruprecht Verlage

Wie viel wiegt mein Leben? Warum wir 
bei Magersucht über den Tellerrand 
schauen müssen 
Antonia C. Wesseling, 2020, Eden Books – ein 
Verlag der Edel Verlagsgruppe

Bücher, die weiterhelfen 

und Wissen vertiefen
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