
Der Bezíehungsbarometer

ÍC
H 

G
EN

ÍE
S

S
E 

ES
M

ei
ne

 B
ez

ie
hu

ng
 is

t 
ge

su
nd

, w
en

n 
er

:s
ie

 ..
. meine Entscheidungen, Wünsche und Vorlieben 

respektiert.
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sich für mich interessiert.

meine Freund:innen und Familie akzeptiert.

damit o.k. ist, wenn ich ausgehe, egal mit wem. 

mir vertraut.

mich bei meinen Entscheidungen unterstützt.

mich so mag, wie ich bin.

sich freut, wenn ich glücklich bin.
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meine Ansichten und Pläne nicht respektiert.
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meinen Ausgang, meine Kleidung und mein 
Make-up kontrolliert.

mich in der Öffentlichkeit auslacht.

ständig eifersüchtig und/oder besitzergreifend ist.

mich erpresst, wenn ich etwas nicht tun will.

mein Handy durchsucht.

darauf besteht, dass ich ihm:ihr Fotos von mir 
schicke.
mich von meiner Familie und meinen 
Angehörigen fernhält.
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mir den Kontakt zu Familie und Freund:innen 
verbietet.
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mich erniedrigt, als verrückt betitelt oder 
«ausrastet», wenn ihm:ihr etwas nicht gefällt.

mich zwingt, Pornos zu schauen.

mir droht, sich wegen mir umzubringen.

mir droht, intime Fotos von mir zu verbreiten.

mir droht, mich zu schlagen.

mir droht, mich zu misshandeln oder 
Schlimmes anzutun.
mich zu Sex oder speziellen sexuellen Praktiken 
zwingt.



Psychische, körperliche oder sexuelle Gewalt ist 
nie okay! Stell die folgenden Fragen in Bezug auf 
deine Beziehung:

- Hast du schon mal das Handy von 
deíne:r Freund:ín durchsucht?

- Zwíngst du deín:en Freund:ín dazu, 
alles zu sagen, was síe:er tut?

- Hast du jemals gedroht?

- Hast du das Gefühl, dass deín:e 
Freund:ín manchmal Angst vor dír hat?

- Warst du schon mal grob 
mít Worten oder Taten?

bernergesundheit.ch

147.ch opferhilfe-schweiz.ch

be.feel-ok.ch

Wenn du eine oder mehrere Fragen mit «ja» beantwortet 
hast, kannst du Hilfe bei einer Vertrauensperson finden 
oder auch hier:


