' eeeeeeeeeeeeeeee
sssssssssssssssssss

Nicht mit mlr! 4




Einleitung

Mobbing erkennen

Strategien gegen Mobbing

Online-Mobbing (Cybermobbing)

Freundschaften als Schutzschild

Resilienz entwickeln

Mobbing stoppen: Was du fiir andere tun kannst

Hilfsangebote und Ressourcen

Abschluss: Dein Weg zu mehr Selbstvertrauen

01

03

05

09

11

13

14

16

18



AD

Katherine Surtees
,,,,, Krisen wachsen”

Was ist Mobbing?

Stell dir vor, jemand nervt dich nicht nur einmal, sondern immer wieder, macht sich
Uber dich lustig oder schliefl$t dich absichtlich aus. Genau das ist Mobbing. Es ist nicht
okay, und du hast das Recht, dich zu wehren. Egal ob in der Schule, im Verein oder
online — Mobbing kann Uberall passieren. Wichtig ist: Du bist nicht allein damit!

Warum bin ich betroffen?

Manchmal sind Mobber selbst unsicher oder wollen cool wirken, indem sie andere
runterziehen. Das liegt nicht an dir! Vielleicht bist du besonders gut in etwas,
vielleicht wirkst du ruhig oder bist einfach anders — aber genau das macht dich
einzigartig. Es ist wichtig, das zu verstehen und dir klarzumachen: Du bist wertvoll, so
wie du bist.




Die Auswirkungen von Mobbing verstehen

Mobbing kann dir echt zusetzen: Du fihlst dich schlecht, ziehst dich zuriick oder
bekommst vielleicht sogar Bauchschmerzen, wenn du an Schule denkst. Das ist
normal, aber du musst da nicht allein durch. Reden hilft — und in diesem Guide
bekommst du Tipps, wie du dagegen ankommist.

Self-Practice:

> Schreibe auf, wie du dich fiihlst, wenn du an Mobbing denkst. Welche Gedanken
kommen dir in den Sinn?

(@ Liste auf, was dich einzigartig macht. Was schitzt du an dir selbst?
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Unterschied zwischen Konflikt und Mobbing

Manchmal streiten sich Freunde, das ist normal. Aber wenn jemand immer auf dir
rumhackt, dich absichtlich verletzt oder schlechtmacht, ist das Mobbing. Ein Streit ist
gleichberechtigt, bei Mobbing hat einer die Macht und der andere leidet.

Die verschiedenen Arten von Mobbing

(> Verbales Mobbing: Gemeine Spriiche, Beleidigungen oder standiges Lastern.
(> Physisches Mobbing: Schubsen, schlagen oder Sachen kaputt machen.

(> Soziales Mobbing: Andere sagen, sie sollen nicht mit dir reden, oder verbreiten
Ligen Uber dich.

(> Cybermobbing: Fiese Nachrichten, peinliche Fotos oder Fake-Profile im Netz.
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Warnsignale

Fuhl dich nicht blod, wenn du merkst, dass etwas nicht stimmt. Du ziehst dich zurtick?
Deine Noten werden schlechter? Du hast Angst vor bestimmten Leuten? Das kénnen
Anzeichen sein, dass du gemobbt wirst. Nimm das ernst!

Self-Practice:

2 Liste 5 Situationen, in denen du dich unwohl gefiihlt hast. Was ist passiert? Wie
hast du reagiert?

> Mach dir bewusst, wann es sich um einen Konflikt und wann um Mobbing
handelt. Notiere Beispiele.




Katherine Surtees
,,,,, Krisen wachsen”

Strategien gegen Mobbing

Soforthilfe: Was tun, wenn ich gemobbt werde?

Ignoriere die Mobber gezielt: Tu so, als waren sie Luft, und schenk ihnen keine
Aufmerksamkeit. Das nimmt ihnen die Macht.

Verlasse die Situation: Wenn es geht, geh einfach weg. Du musst dir das nicht
anhoren.

Bleib ruhig: Atme tief durch, zahl bis zehn und antworte nicht impulsiv.

Self-Practice:

Erstelle einen Notfallplan: Welche Schritte wirst du unternehmen, wenn du
gemobbt wirst?

Schreibe drei Satze auf, die du verwenden kannst, um ruhig zu bleiben oder die
Situation zu entscharfen.
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Selbstbewusstsein stirken

Dein Selbstbewusstsein ist deine innere Ristung gegen Mobbing. Je mehr du an dich
glaubst, desto weniger konnen dich die Worte und Taten anderer verletzen.

Praktische Tipps:

Setze dir kleine Ziele: Erfolgserlebnisse, egal wie klein, bauen dich auf.
Mach Sport: Bewegung hilft, Stress abzubauen, und du fuhlst dich starker.

Feiere deine Erfolge: Egal, ob in der Schule, beim Hobby oder zu Hause — erkenne
an, was du gut machst.

Self-Practice:

Schreibe jeden Abend drei Dinge auf, die dir heute gut gelungen sind.

Notiere, wann du dich besonders stark gefiihlt hast, und tberlege, warum das
so war.

Tipps fiir eine starke Korpersprache

Aufrecht stehen: Kopf hoch, Brust raus.
Klar und laut sprechen: Zeig, dass du dich nicht versteckst.

GleichmaRiger Atem: Kontrolliertes Atmen signalisiert Ruhe und Selbstsicherheit.

Self-Practice:

Stelle dich vor einen Spiegel und Ube eine selbstbewusste Haltung. Wie fihlst
du dich dabei? Schreibe die Gefiihle auf.

Nimm dir vor, diese Haltung morgen bewusst zu nutzen, und beobachte, wie
andere reagieren. Notiere deine Beobachtungen.




Wie man klare Grenzen setzt

> Formuliere klare Aussagen: Sag zum Beispiel: ,H6r auf, so mit mir zu reden.”

(> Bleib standhaft: Wiederhole deine Grenze, falls nétig, und lass dich nicht beirren.

Self-Practice:

(2 Schreibe drei Situationen auf, in denen du deine Grenzen klar setzen mdchtest.
Was wirst du sagen?

(2 Bitte einen Freund, das mit dir zu tiben. Wie erging es dir dabei?

Richtig reagieren
(> Bleib ruhig: Reagiere nicht emotional, sondern sachlich.

(> Lichle: Ein Licheln zeigt Stirke und kann die Situation entscharfen.

Self-Practice:

(2 Denke an eine Mobbing-Situation und schreibe auf, wie du beim nichsten Mal
reagieren mochtest.

> Spiele diese Reaktion vor dem Spiegel oder mit einem Freund durch. Wie
erging es dir dabei?
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Wie du mit Worten konterst

Spiegeln: ,\Warum sagst du das? Fuhlst du dich dadurch besser?”

Ironie: ,,Danke fiir deine Meinung, die hab ich nicht gebraucht.”

o
!

Humor: ,Wow, du hast echt viel Zeit, dich mit mir zu beschaftigen

Self-Practice:

Schreibe drei schlagfertige Satze auf, die zu dir passen und die du iben
mochtest.

Wann Schweigen die beste Strategie ist

Manchmal ist Schweigen machtiger als jedes Wort. Lass die Mobber ins Leere laufen
— das frustriert sie.

Self-Practice:

Ube, bewusst zu schweigen, wenn jemand dich provoziert. Wie fiihlt sich das
an?

Unterstiitzung holen

Eltern: Rede offen mit ihnen. Sie kdnnen dich unterstiitzen und helfen,
Losungen zu finden.

Freunde: Vertraue dich jemandem an, der dich versteht.

Lehrer: Sie konnen eingreifen und die Situation ansprechen.

Self-Practice:

Notiere, welche Personen dir helfen kénnten. Uberlege, wie du sie ansprechen
mochtest.
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Gefahren in sozialen Netzwerken

Das Netz kann cool sein, aber auch gefahrlich. Viele denken, sie konnten anonym alles
machen — das stimmt nicht!

Self-Practice:

> Uberpriife deine Privatsphiare-Einstellungen in sozialen Netzwerken. Sind sie
sicher genug?

Sicheres Verhalten im Internet

(> Starke Passworter: Vermeide Geburtsdaten oder einfache Woérter.

(2 Privatsphire-Einstellungen nutzen: Schrinke ein, wer deine Beitrige sehen kann.
Self-Practice:

@ Erstelle eine Liste mit MaRnahmen, wie du deine Daten besser schiitzen kannst.

Schritte, um Cybermobbing zu stoppen

(> Beweise sichern: Mach Screenshots von Nachrichten oder Posts.
> Mobber blockieren: Entferne sie aus deinem digitalen Umfeld.

 Inhalte melden: Plattformen wie Instagram oder TikTok haben Meldefunktionen.

Self-Practice:

(0 Schreibe auf, welche Schritte du unternehmen wiirdest, wenn du online
gemobbt wirst.
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Gib nicht zu viel von dir preis. Dein Leben ist nicht fiir alle da drauRen bestimmt.

Self-Practice:

Liste auf, welche Informationen du online teilst. Was konntest du besser
schitzen?
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Wie echte Freunde dich stirken konnen

Freunde sind wie ein Schutzschild. Sie starken dich, stehen hinter dir und helfen,
wenn es hart wird.

Self-Practice:

> Schreibe auf, welche Freunde dir ein gutes Gefiihl geben und warum.

& Uberlege, wie du diese Freundschaften noch stirken kannst.

Tipps, um positive Bezichungen aufzubauen

) Gemeinsame Interessen: Findet Hobbys, die ihr zusammen genieRBen kdnnt.

 Verlasslichkeit: Sei fiir deine Freunde da, wenn sie dich brauchen.

Self-Practice:

) Notiere, welche Freundschaften dir wichtig sind und wie du sie pflegen
mochtest.
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Gruppenbildung: Gemeinsam gegen Mobbing

9 Zusammenhalt férdern: Sprecht offen dariiber, wie ihr euch gegenseitig
unterstlitzen kdnnt.

(9 Aktiv werden: Macht Aktionen wie ,,No-Mobbing“-Tage oder Projekttage an
eurer Schule.

Self-Practice:

© Uberlege, wie du mit Freunden ein kleines Anti-Mobbing-Projekt starten
kdnntest.
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Wie du emotional stirker wirst

Resilienz bedeutet, dass du Krisen Uiberstehst und daran wachst. Das kannst du
lernen!

Self-Practice:

2 Schreibe auf, welche Situationen du schon gemeistert hast. Wie hast du das
geschafft?

& Uberlege, was dir Kraft gibt, und setze das bewusst ein.

Umgang mit negativen Gefiihlen
(2 Akzeptiere deine Gefiihle: Es ist okay, traurig oder wiitend zu sein.
(> Schreibe Tagebuch: Das hilft, deine Gedanken zu sortieren.
Self-Practice:

(> Male ein Bild, das zeigt, wie du dich fiihlst. Uberlege, was dir helfen kénnte,
diese Gefuhle zu verandern.

Erfolgsgeschichten: Jugendliche, die Mobbing iiberwunden haben

Andere haben es geschafft, und du kannst das auch. Lies ihre Geschichten und lass
dich inspirieren.

Self-Practice:

> Schreibe deine eigene Erfolgsgeschichte. Wo méchtest du in einem Jahr
stehen? Was willst du bis dahin erreicht haben?
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Wie du ein aktiver Unterstiitzer wirst

(2 Zeige Zivilcourage: Wenn du Mobbing siehst, setze ein Zeichen und sag, dass
das nicht okay ist.

& Sprich das Opfer an: Frage, wie es ihm geht, und biete Unterstiitzung an.

Self-Practice:

& Uberlege, wie du das nichste Mal in einer Mobbing-Situation helfen kénntest.
Notiere deine Gedanken.

Eingreifen als Aufienstehender

(> Direktes Eingreifen: Wenn es sicher ist, stelle dich klar gegen das Mobbing.

(2 Hilfe holen: Informiere einen Lehrer, Eltern oder andere Erwachsene.

Self-Practice:

 Schreibe drei Moglichkeiten auf, wie du bei Mobbing eingreifen kannst, ohne
dich selbst in Gefahr zu bringen.
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Projekte gegen Mobbing starten

Plane Aktionen: Organisiere mit Freunden Anti-Mobbing-Projekte wie
Workshops oder Info-Tage.

Spreche mit der Schule: Schlag vor, dass Mobbing mehr thematisiert wird, zum
Beispiel im Unterricht.

Self-Practice:

Entwickle eine Idee fir ein Anti-Mobbing-Projekt. Was willst du erreichen, und
wie konntest du es umsetzen?
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Beratungsstellen und Hotlines

> Nummer gegen Kummer (116 111): Anonym und kostenlos fiir Kinder und
Jugendliche.

) Telefonseelsorge (0800 111 0 111): Rund um die Uhr erreichbar.

@ Schulsozialarbeiter: Oft gibt es an Schulen Vertrauenspersonen, die dir helfen
kdnnen.

Self-Practice:

) Notiere, welche Beratungsstellen dir helfen kdnnten. Uberlege, wie du sie
kontaktieren wirdest.

Niitzliche Apps und Websites

> JUUUPORT: Jugendliche helfen Jugendlichen bei Cybermobbing.

) Netzwerk gegen Gewalt: Infos und Unterstiitzung bei Mobbing und Gewalt.

Self-Practice:

) Lade eine App herunter, die dich bei Mobbing unterstiitzen kann. Schau dir an,
wie sie funktioniert.




Literatur- und Filmtipps

& ,,Cybermobbing” (Film): Zeigt die Folgen von Cybermobbing.

& ,Wunder” (Buch): Uber Freundschaft und Zusammenhalt in schwierigen Zeiten.

Self-Practice:

> Lies ein Buch oder schau einen Film zum Thema Mobbing. Schreibe auf, was
dich daran besonders berthrt hat.
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Das Leben nach Mobbing

) Loslassen: Lass die negativen Erfahrungen hinter dir. Sie definieren nicht, wer
du bist.

> Neue Ziele: Richte deinen Fokus auf die Zukunft und das, was du erreichen
willst.

Self-Practice:

> Schreibe drei Dinge auf, auf die du dich in der Zukunft freust.

@ Uberlege, wie du deine Ziele Schritt fiir Schritt umsetzen kannst.
Deine Stirken feiern

Du hast viel durchgemacht und bist daran gewachsen. Feiere deine Erfolge, egal wie
klein sie erscheinen mogen.

Self-Practice:

 Erstelle eine Liste deiner Starken und hinge sie an einen Ort, an dem du sie oft
sehen kannst.

2 Plane eine kleine Belohnung fiir dich selbst, um deine Fortschritte zu feiern.
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