
Gewalt erkennen!

Gewalt ist NICHT immer sichtbar!

Physisch: Schlagen, Treten, Würgen
Stoßen oder Festhalten
Einsperren oder Gegenstände werfen

Psychisch: Beschimpfen, Demütigen, Einschüchtern
Gaslighting („Du bildest dir das ein“)
Schuldumkehr oder Liebesentzug

Sozial: Isolieren, Kontakte verbieten
Gerüchte verbreiten oder Ausschließen
Freundschaften kontroll ieren
Peinliche Fotos zeigen ohne Zustimmung

Ökonomisch: Geld entziehen oder Geld vorenthalten
Ausgaben kontroll ieren („Du musst alles
absprechen“) 
Arbeitsverbot
Schulden machen im Namen der Person

Digital: Überwachen, Standort_tracking
Passwörter_fordern
Bedrohen oder Hate_Speech
Deepfake_Missbrauch



Prävention: Was du tun
kannst

Selbstbewusstsein stärken — erinnere dich an deine
Stärken und feiere kleine Erfolge.
Grenzen setzen — sage klar „Stopp“, wenn dir etwas
unangenehm ist.
Rechte kennen — informiere dich über deine
Möglichkeiten und wo du Hilfe bekommst.
Anderen beistehen — unterstütze Menschen, die sich
nicht wehren können.

Weitere hilfreiche
Tipps

Gefühle ernst nehmen wenn sich
etwas falsch anfühlt, ist es wichtig.

Unabhängigkeit pflegen
Freundschaften, Hobbys und
Freiräume schützen.

Hilfe holen 
professionelle Unterstützung ist ein
Zeichen von Stärke.

Für andere einstehen Zivi lcourage
zeigen, ohne dich selbst zu
gefährden.

Gesunde Beziehungen lernen
Respekt, Freiraum und
Gleichwertigkeit erkennen.

Warnsignale erkennen 
achte auf frühe Anzeichen von
Kontrolle oder Abwertung.

Vertrauenspersonen suchen
sprich mit Menschen, denen du
vertraust.

Digitale Sicherheit stärken
sichere Passwörter,
Privatsphäre‑Einstellungen, kein
unnötiges Teilen von Standorten.

Eigene Grenzen respektieren 
du musst dich nie rechtfertigen,
wenn dir etwas zu viel wird.

Nein sagen üben 
ein klares Nein ist erlaubt, auch
ohne Erklärung.
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