Was tun bei sexueller Belastigung?

vom Institut flir Frauen- und Ménnergesundheit / Projekt NEDA

Sie fuhlen sich in einer Situation unwohl, jemand sagt oder tut Dinge, die Ihnen unangenehm sind, beruhrt Sie ohne
lhr Einverstandnis oder lasst Sie nicht in Ruhe? Sexuelle Belastigung kann sehr unterschiedliche Formen
annehmen: verbal, non-verbal und kérperlich. Manche Formen sind offensichtlicher, andere versteckt.

Sexuelle Belastigung kann Uberall passieren: zuhause, am Arbeitsplatz oder in der Offentlichkeit.

Leider wird man oft von sexueller Belastigung Uberrumpelt.

Folgende Tipps kénnen Ihnen in einer Situation helfen, .
in der Sie sich unwohl und belastigt fuhlen: M- I--*'M E N...,..

Sagen Sie laut "NEIN"! \NQ

Wenn méglich, handeln Sie noch in der Situation und
sagen Sie laut "Nein, ich will das nicht!" oder sprechen Sie
aus, was Sie denken z.B. "Ich finde das eklig!”, "Greifen Sie
mich nicht an’, "Solche Spruiche will ich nicht héren!".
"Nein" sagen kann sehr schwer sein. Uben Sie dies in
Gedanken und auch laut im Alltag.
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Es ist kein Zeichen von Schwéche,

sich Hilfe und Unterstutzung zu

holen.

Wenn es besonders schwer féllt, eigene Grenzen zu
erkennen und "Nein" zu sagen, kann man sich
professionelle Hilfe holen. Eine Beratung kann auch dabei
helfen, bereits erlebte sexuelle Belastigung oder
sexualisierte Gewalt zu verarbeiten.
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