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@ WEKANNICHES
ANSPRECHEN, WENN ICH
MIR SORGEN MACHE?

,Mir ist aufgefallen, dass Du Dich in letzter Zeit
sehr zurlickziehst. Ich mache mir Sorgen”

Geeigneten Ort finden und sich Zeit nehmen
Ich-Botschaften senden und die eigene
Sorge ausdruicken

Sichtbare Veranderungen im Verhalten
benennen anstatt zu mutmaBen, wie es der
anderen Person geht

Nicht um Erklarung bitten, keinen

Druck machen

Akzeptieren, wenn Hilfe zunachst

nicht angenommen wird (aber weiterhin
signalisieren, dass man da ist)

c. Self check:

Biete nur Hilfe an, die Du auch leisten kannst
und die im Rahmen Deiner Mdglichkeiten
@ liegen. Fir viele Betroffene ist es hilfreich,
wenn ihnen bei der Such nach professioneller
Unterstiitzung geholfen wird.
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@ surPORTUND
ANLAUFSTELLEN

Deutsche Depressionshilfe*
WEB deutsche-depressionshilfe.de

Freunde fiirs Leben*
weB frnd.de

Telefonseelsorge
TEL 0800 1110111 oder 0800 1110222
WEB telefonseelsorge.de

Hausarztin

Kassenarztliche Vereinigung
Patientenservice: 116 117

WEB 116117-termine.de
Arzt- und Psychotherapeutensuche

*Quellen: suizidpraevention.de/infothek/flyer
neurologen-und-psychiater-im-netz.org
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SAFE THE DANCE ist eine Agentur fur
Awareness, Inklusion und Diversity.
Unser Ziel ist eine inklusive Gesellschaft,
die sich klar gegen Grenzverletzungen
und Diskriminierung positioniert und in
der betroffene Personen Unterstiitzung
und Solidaritat erfahren. Durch Schulun-
gen und Ressourcen, Vortrage und
Workshops sowie Events zum Thema
versuchen wir notwendiges Wissen fur
alle leicht zuganglich zu machen.

Wir glauben, dass der Fokus auf die
positiven Aspekte von Safer Spaces und
Awareness, wie das Anerkennen der
Bediirfnisse und Grenzen jeder einzelnen
Person, dazu beitragen wird nachhaltig
Veranderungen zu bewirken.

Kontakt: info@safethedance.de

Sounds of Change wird gefordert von:

gefordert von der »
@ Landeshauptstadt HHH INITIATIVE
{Hi MUSIK

Minchen H
Kulturreferat H

* Die Beauftragte der Bundesregierung
72 N fiir Kultur und Medien
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