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Hilfe bei
sexualisierter
Gewalt




Was ist sexualisierte Gewalt?

Sexualisierte Gewalt kommt Gberall vor - in afrika-
nischen Landern genauso wie in Deutschland oder
anderen Teilen der Welt. Vielleicht denkst du direkt an
eine Vergewaltigung, aber sexualisierte Gewalt hat
viele Gesichter und betrifft alle Geschlechter:

» Sie fangt bei unerwinschten sexuellen Anspie-
lungen, obszdnen Gesten, belastigenden Blicken
oder dem Zusenden sexueller Inhalte an.

Lass dir nicht einreden, dass das nur harmlose
.Scherze” sind!

> Von einer sexuellen Belastigung spricht man,
wenn dich jemand gegen deinen Willen berthrt
- etwa an der Brust, am GesaB oder anderen
intimen Stellen.

» Sexuelle Notigung bedeutet, dass jemand Druck,
Drohungen oder Gewalt einsetzt, um sexuelle
Ubergriffe durchzusetzen. Auch das Ausnutzen
einer schutzlosen Lage - etwa wenn du unter
dem Einfluss von Alkohol oder K.O.-Tropfen
stehst - zahlt dazu.

Wenn dir etwas unangenehm ist oder du dich bedrangt
flhlst, vertraue deinem Geflhl. Setze Grenzen und
sage .Nein!l”. Sprich aus, was du willst - und was nicht.
Du bist nicht verpflichtet, in solchen Situationen
freundlich zu bleiben. Verlasse Situationen, die sich
nicht gut anfahlen.

Sexualisierte Gewalt ist ein Unrecht.
Die Aggression geht immer vom

Tater oder der Taterin aus.
Als betroffene Person tragst du
keine Schuld!

Folgen von
sexualisierter Gewalt

Sexualisierte Gewalt kann verschiedene Auswirkun-
gen haben. Besonders in einem Umfeld, das sich
fremd oder unsicher anfuhlt, kann der Umgang mit
solchen Erfahrungen sehr belastend sein.

Du hast vielleicht Schuld- oder Schamgefihle. Du
fragst dich, ob du etwas falsch gemacht hast, fihlst
dich minderwertig. Vielleicht ziehst du dich von
anderen zurlck, versuchst alles mit dir alleine aus-
zumachen oder das Erlebte zu vergessen. Oft fihlen
sich Betroffene auch ohnméchtig, haben Angste,
sind niedergeschlagen und teilnahmslos oder leiden
unter Schlafstérungen und Albtraumen.

Sexualisierte Gewalt kann aber auch zu Reizbarkeit,

Wut, Aggressionen oder Selbsthass fuhren. Manche

versuchen durch selbstverletzendes Verhalten (zum
Beispiel das Stechen, Schneiden oder Verbrennen der
Haut), die belastenden Gefihle zu betauben.

All das sind normale Reaktionen auf

ein nicht normales Erlebnis!

Bei einer Vergewaltigung kann es
auBerdem zu schweren korperlichen
Folgen kommen:

» innere und 4uBere Verletzungen

» ungewollte Schwangerschaft

» Infektionen mit sexuell Ubertragbaren
Krankheiten wie HIV oder Hepatitis

» Zyklusstérungen



Suche dir Unterstitzung!

Das Deutsch-Afrikanische Jugendwerk tut alles,
damit deine Jugendbegegnung beziehungsweise
deine Hospitation eine gute und sichere Erfahrung
ist. Sollte dennoch etwas passieren, stehen wir dir
zur Seite. Wende dich an die Betreuungspersonen,
die deine Jugendbegegnung bzw. deine Hospitation
begleiten oder direkt an uns. Dann kdnnen wir aktiv
werden und gemeinsam dafur sorgen, dass du

Hilfe bekommst.

Vielleicht brauchst du erstmal Zeit und mochtest
mit niemandem sprechen. Auch das ist in Ordnung.
Achte darauf, dass du dich in deiner Umgebung
sicher flhlst und suche den Kontakt zu vertrauten
Menschen. Vielleicht hilft dir das, den ersten
Schritt zu machen.

Erinnere dich daran, was dir in anderen schwierigen
Situationen besonders gutgetan hat. Wenn es

dir nach einiger Zeit nicht deutlich bessergeht,
solltest du dir psychologische Beratung suchen.

Ob du bei einer sexuellen Belasti-
gung, sexueller Notigung oder
Vergewaltigung Anzeige erstattest,
ist alleine deine Entscheidung.

Lass dich von niemandem drangen!
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Schnelles Handeln gefragt

Wenn du eine Vergewaltigung erlebt hast, ist es
wichtig, schnell medizinische Hilfe in Anspruch zu
nehmen. Dabei geht es um deinen Schutz.

» HIV-Vorsorge: Die Postexpositionsprophylaxe
(PEP) kann das Risiko einer HIV-Infektion
deutlich senken. Sie muss innerhalb von 24
Stunden begonnen werden - je friher, desto
besser. Eine Arztin oder ein Arzt kénnen dich
dazu beraten und Medikamente verordnen.

» Pille danach: Um das Risiko einer ungewollten
Schwangerschaft zu reduzieren, solltest du
die Pille danach ebenfalls schnellstmaéglich
einnehmen. Sie verschiebt den Eisprung und
verhindert so eine Befruchtung. Welches
Praparat fur dich passt, hangt davon ab, in
welcher Phase deines Zyklus du dich befin-
dest. Lass dich also vorher beraten.

» Spurensicherung: Wenn du dir rechtliche
Schritte offenhalten moéchtest, musst du Spu-
ren sichern lassen. Das geht meist nur inner-
halb der ersten 24 Stunden. Wichtig zu wissen:
Die Spuren kénnen aufbewahrt werden. Du
musst dich nicht sofort fir eine Anzeige ent-
scheiden.




Wenn du etwas beobachtest

Wenn dir etwas komisch vorkommt - etwa unan-
gemessene Beruhrungen oder Situationen, in denen
sich jemand unwohl zu fUhlen scheint - vertraue
deinem Gefluhl. Du musst nicht sicher sein, dass es
sich um sexualisierte Gewalt handelt, um aktiv zu
werden.

» Sprich mit der betroffenen Person - behutsam
und respektvoll. Frage zum Beispiel: .Ich habe
mit bekommen, dass du dich unwohl gefuhit
hast. Méchtest du dartber reden?” Zeige, dass
du da bist.

» Hole dir Unterstitzung. Du musst die
Situation nicht allein bewaltigen. Es gibt
klare Schutzkonzepte und Handlungs-
leitfaden, die in solchen Fallen greifen.

» Dokumentiere, was du beobachtet hast. Das
kann spater helfen, wenn weitere Schritte
nétig sind.

» Greife nur wenn es notwendig ist selbst
zu MaBnahmen. Das kann die Situation
vescharfen.

Informiere die zustandigen
Personen und liberlasse ihnen
die weiteren Schritte.

Wenn du unsicher bist: Lieber einmal
zu viel handeln als einmal zu wenig.
Die betroffene Person entscheidet

selbst, ob und wann sie

weitere Schritte gehen mochte -
du kannst sie dabei unterstiitzen,
aber nichts erzwingen.

Beratungsstelien

Wenn du erst mal mit niemandem aus
deinem Umfeld sprechen méchtest, kannst
du dich auch bei folgenden Stellen kostenlos
und anonym beraten lassen:

Beratungsstellen weltweit:
Mehrsprachige Informationen
www.hotpeachpages.net

Hilfetelefon fiir Frauen

Beratung in mehreren Sprachen, auch in Gebarden-
sprache und leichter Sprache +49 116 016
Online-Beratung per Chat oder E-Mail:
www.hilfetelefon.de

Berliner Initiative gegen Gewalt

an Frauen und Kindern (BIG)

Beratung in mehreren Sprachen

BIG-Hotline: +49 30 6110300

Online-Beratung per Chat oder

E-Mail: www.big-berlin.info/big-intervention

Beratungsstellen fiir Frauen
in Deutschland:
www.frauen-gegen-gewalt.de/organisationen.html

Hilfetelefon fir Manner

+49 800123 99 00

(Montag bis Donnerstag: 8:00 - 20:00 Uhr,
Freitag: 8:00 - 15:00 Uhr)
Online-Beratung per Chat oder

E-Mail: www.maennerhilfetelefon.de

Tauwetter: Hilfe fiir Manner, trans®,

inter* und nichtbinare Personen
Beratung und Informationen in mehreren Sprachen
www.tauwetter.de

Hilfe-Portal Sexueller Missbrauch
Mehrsprachige Beratung, auch in Gebardensprache
+49 8002255530

(Montag, Mittwoch, Freitag: 9:00 - 14:00 Uhr,
Dienstag, Donnerstag: 15:00 - 20:00 Uhr)
www.hilfe-portal-missbrauch.de
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