VON SINGLE BIS JA KOSTENLOSE ORIENTIERUNG

Nach dem Ghosting

Wenn du jetzt Hilfe brauchst

Bei unmittelbarer Gefahr oder wenn du dich nicht sicher halten kannst: Rufe sofort den Notruf deines Aufenthaltslandes an.
Wenn moglich, bitte eine vertraute Person, bei dir zu bleiben oder den Anruf zu Gbernehmen.

Aufenthaltsland Notfall — sofort anrufen Krise / jemand zum Reden
Deutschland 112 Rettung - 110 Polizei 0800 111011
Quelle Quelle
Osterreich 144 Rettung - 133 Polizei 142
Quelle Quelle
Schweiz 144 Rettung - 117 Polizei 143
Quelle Quelle
USA oM 988
Quelle uelle
UK 999 116 123
uelle uelle
Spanien 12 024
Quelle uelle
Portugal 12 141
uelle uelle
Brasilien 192 SAMU - 190 Policia 188
Quelle Quelle

Die Krisentelefone in der Tabelle sind telefonisch rund um die Uhr erreichbar; Wartezeiten sind moglich. Sie sind keine
Rettungsleitstellen. Wahle bei unmittelbarer Gefahr den Notruf. Die Angebote unterscheiden sich: DE, AT, CH, UK und BR bieten
Gesprachsunterstttzung; US 988 unterstutzt psychische Krisen; ES 024 und PT 1411 sind auf Suizidrisiko ausgerichtet. Nummern gelten
im genannten Land.

CH: 143 berat in DE/FR/IT. Englisch: 0800 143 000, taglich 18—23 Uhr Schweizer Zeit (Quelle). Beratung kostenlos; Telefongebuhren je
Anbieter méglich. DE-TelefonSeelsorge: deutschsprachig. Die Sprache dieses PDFs garantiert keine Beratung in derselben Sprache.

Dieses kostenlose Informationsblatt stellt keine Diagnose und ersetzt keine professionelle medizinische, psychotherapeutische
oder fachliche Hilfe. Es ist kein Notfalldienst. Du musst nichts kaufen und keine E-Mail-Adresse angeben. Kontakte und Quellen gepruft
am 11.10.2026. Nachste Prufung: 11.11.2026. Hilfe bei Gewalt: Seite 4.
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https://www.polizei-beratung.de/aktuelles/detailansicht/notruf-richtig-absetzen/
https://www.telefonseelsorge.de/telefon/
https://www.gesundheit.gv.at/leben/suizidpraevention/anlaufstellen/notrufnummern.html
https://www.gesundheit.gv.at/leben/suizidpraevention/anlaufstellen/notrufnummern.html
https://www.ch.ch/en/travel-and-emigrate/useful-travel-information/
https://www.143.ch/hilfesuchende/hilfesuchende-kontakt/
https://www.nimh.nih.gov/health/publications/depression
https://988lifeline.org/get-help/
https://www.gov.uk/report-domestic-abuse
https://www.samaritans.org/how-we-can-help/contact-samaritan/talk-us-phone/
https://digital-strategy.ec.europa.eu/en/policies/112
tel:024?oai_link_source=model_response_hotline
https://www.sanidad.gob.es/linea024/home.htm?oai_link_source=model_response_hotline
https://digital-strategy.ec.europa.eu/en/policies/112
https://diariodarepublica.pt/dr/detalhe/portaria/291-2025-934159190
https://www.gov.br/saude/pt-br/composicao/saes/samu-192
https://cvv.org.br/
https://www.143.ch/
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Nach dem Ghosting

Die offene Frage ist nicht dein Wert

Ein Gesprach, ein Date, vielleicht schon Nahe — und plétzlich kommt nichts mehr. Das kann wehtun und viele
Fragen ausldsen. Du darfst enttauscht sein, auch wenn die Verbindung kurz war oder andere sagen, es sei
.doch nichts gewesen”.

Wir meinen mit Ghosting hier einen Kontaktabbruch ohne Erklarung. Eine verspatete Nachricht allein sagt
noch nicht, was passiert ist. Aus dem Schweigen lasst sich weder deine Liebenswurdigkeit noch eine Diagnose
Uber die andere Person ableiten.

Vielleicht suchst du in jedem Satz nach einem Fehler. Eine hilfreiche Unterscheidung kann sein:
Was ich weil3: Auf meine letzte Nachricht kam bislang keine Antwort.
Was ich vermute: Ich war zu viel. Niemand will mich. Ich habe alles kaputtgemacht.

Die Vermutungen kénnen sich Uberzeugend anfuhlen. Trotzdem sind sie keine bewiesenen Tatsachen. Du
musst sie nicht mit einem erzwungen positiven Spruch ersetzen. Ein ehrlicher Satz reicht: ,Ich weif nicht,
warum die Person schweigt. Ich weil3, dass mir das gerade wehtut.”

Du darfst Klarheit wollen. Du musst ihr aber nicht mit immer neuen Nachrichten hinterherlaufen. Du bist nicht
verpflichtet, nochmals Kontakt aufzunehmen. Ebenso schuldest du niemandem Kontakt, wenn du dich
schitzen musst.
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Nach dem Ghosting

Wieder etwas Raum fiir dich finden

Vielleicht hilft es, den Chat flr eine Weile stummzuschalten und eine kleine Pause vom Prifen des Online-
Status zu machen. Wahle selbst, was dir guttut. Es gibt keine richtige Frist, nach der du ,dartber hinweg"” sein
musst.

Wenn keine Bedrohung, keine unerwiinschte Kontaktaufnahme und keine ausdricklich gesetzte Kontaktgrenze
vorliegen, kannst du eine einmalige Abschlussnachricht erwagen. Du musst sie nicht senden:

JIch merke, dass der Kontakt gerade nicht weitergeht. Ich wiinsche mir Verlasslichkeit und ziehe mich deshalb
zurlck. Alles Gute.”

Wenn die Person dich um keinen Kontakt gebeten hat, respektiere das. Wenn du Angst vor ihr hast, Druck
erlebst oder bedroht wirst, Uberspringe solche Nachrichten und hole dir Unterstttzung. Sichere Schritte sind
wichtiger als ein perfekter Abschluss.

Eine kleine Riickkehr zu deinem Alltag

e Wem kann ich sagen: ,Das hat mich getroffen. Kannst du kurz zuhéren?”
e Was ist heute freundlich zu mir, ohne etwas beweisen zu missen?
e Welche Form von Kontakt wiinsche ich mir kinftig — unabhéngig von dieser Person?

Vielleicht ist deine Antwort ,klare Absprachen”, ,langsamer kennenlernen” oder ,auch ein Nein respektieren”.
Du darfst solche Wiunsche haben. Dating ist keine Prifung, in der du deinen Wert beweisen musst.

Wenn Schlaf, Essen oder Alltag langer stark leiden, ist ein Gesprach mit einer Fachperson sinnvoll. Bei akuter
Verzweiflung findest du Krisenkontakte auf Seite 1. Hilfe ist nicht davon abhangig, ob andere den Anlass grof3
genug finden.

Falls du konkrete Hinweise auf einen Unfall oder eine akute Gefahr fir die andere Person hast, behandle das als
mogliche Notsituation, statt vorschnell Ghosting anzunehmen. Dieses Blatt kann die Situation nicht beurteilen.

Die Fragen und Beispielsatze sind freiwillige Schreibimpulse, keine Therapie und kein wissenschaftlich
validiertes Programm.
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Unterstiitzung bei Gewalt in Beziehungen

Bei akuter Gefahr gelten die Notrufnummern auf Seite 1. Diese Stellen beraten und vermitteln Unterstitzung. Du kannst auch

anrufen, wenn du noch unsicher bist, wie du das Erlebte einordnen sollst.

Land

DE

DE

AT

CH

us
England
Wales
Scotland

Northern
Ireland

ES
PT

BR

Alle Zeiten sind Ortszeiten des Angebots. ES: Rechtsberatung taglich 08—22 Uhr; die 24/7-Angabe gilt fur Information und
psychosoziale Soforthilfe. CH 142 ist keine Notrufnummer. Erganzend fur Manner in Osterreich: 0800 400 777, Krisenberatung

Telefon

116 016

0800 1239900

0800 222 555

142

1-800-799-7233

0808 2000 247

0808 8010 800

0800 0271234

0808 802 1414

016

800 202148

180

rund um die Uhr (Quelle).

Wenn Telefonieren nicht passt: US — SMS START an 88788 (Anbieter); PT — SMS 3060 (CIG); ES — WhatsApp 600 000 016, keine
Anrufe an diese WhatsApp-Nummer (Ministerium). In den USA kénnen SMS-/Datengebuhren anfallen. Schriftliche Dienste

ersetzen keinen Notruf.

Nutze nach Méglichkeit ein sicheres Gerat, wenn jemand deine Nutzung Uberwacht. Downloads, Anruflisten und Browseraktivitat
kénnen sichtbar bleiben. Ein ,Schnell verlassen”-Knopf [6scht diese Spuren nicht. Speichere dieses Blatt nur, wenn das fur dich

sicher ist.

Kontakte und verlinkte Quellen: Prafdatum 11.10.2026. Angaben kénnen sich &ndern. VSJ bietet keine persénliche Krisenberatung;

Angebot und Zeiten

Frauen; 24/7

Manner; Mo-Do 08-20, Fr 08-15
Frauen; 24/7

Opferhilfe; 24/7

Gewalt in Beziehungen; 24/7

Frauen; 24/7

Hausliche / sexualisierte Gewalt; 24/7
Hausliche Gewalt / Zwangsheirat; 24/7

Ab 18; 24/7

Gewalt gegen Frauen; 24/7 Information
Hausliche Gewalt; 24/7

Gewalt gegen Frauen; 24/7

Kommentare und Nachrichten sind kein Notfallkontakt.
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https://www.hilfetelefon.de/das-hilfetelefon/beratung/telefon-beratung/
https://www.maennerhilfetelefon.de/
https://www.frauenhelpline.at/de/angebot
https://sodk.ch/de/themen/opferhilfe/zentrale-opferhilfe-telefonnummer/
https://www.thehotline.org/
https://www.nationaldahelpline.org.uk/
https://www.gov.wales/live-fear-free/contact-live-fear-free
https://www.sdafmh.org.uk/en/about-us/
https://dsahelpline.org/
https://violenciagenero.igualdad.gob.es/informacion-3/recursos/telefono016/
https://www.cig.gov.pt/area-portal-da-violencia/portal-violencia-domestica/servico-de-informacao-as-vitimas-de-violencia-domestica/
https://www.gov.br/mulheres/pt-br/ligue180
https://www.gesundheit.gv.at/leben/suizidpraevention/anlaufstellen/notrufnummern.html
https://www.thehotline.org/
https://www.cig.gov.pt/area-portal-da-violencia/portal-violencia-domestica/servico-de-informacao-as-vitimas-de-violencia-domestica/
https://violenciagenero.igualdad.gob.es/informacion-3/recursos/telefono016/

