ICH BIN WﬁTENID 0000000000008 00000000000000000000 9

1J MOBBING IST NICHT ARGERN ...cccecenneccss 15

1.1 Wir machen das, weil du du bist ........cccceveevnrvccccnnncnnn 16
1.2 Alle gegen einen 22
1.3 Es hort nicht auf 28
1.4 Cybermobbing 35

2 WAS MOBBING MIT DIR MACHT ..ccecieceenes 43
2.1 Was dich nicht umbringt, kann tiefe

Narben hinterlassen 44
2.2 Deine Noten . . 48
2.3 Deine Gefiihle ... 53
2.4 Dein SEIDSTWETL .....ocoeeeeerereeereeeeetrreeesssessseeseeseseessssseseseses 62
2.5 Deine Gesundheit 75
2.6 Die Spatfolgen 79

w

WAS Du meSE‘NI MUSST 0000000000000 00000000000 87

3.1 Du bist nicht schuld 88
3.2 Du bist nicht allein .................... 94
3.3 Du darfst dich wehren 100
3.4 Du darfst dariiber reden ..........cccoeuuun.n... 106
3.5 Es geht vorbei 109

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1222919052 J— ] I|

—_Z0
rn"r:ﬁ


http://d-nb.info/1222919052

4JJ WAS Du jE‘TZT TUN KANNST 0000000000000 00000 ‘13

4.1 Dariiber reden 114
4.2 Nicht allein SEIN ......ccceecrereererieeeee e eeeee e e enenes 134
4.3 Dich im Netz schiitzen . 150
4.4 Die Schule wechseln ..... eeeeerreeteesteaeesenanaarans 162

WIE DU DICH GEGEN MOBBING STARKST 167

5.1 Dein WerkzZeugKaSten .........covevevrnerresnseeesesesssssssesssssssans 168
5.2 Richtig entSPannen .......cceecenesrnescsesessessssessesssnens 172
5.3 Wie das geht: richtig fihlen ... 183
5.4 SelfCare ... 204
5.5 Dein innerer Saboteur 213
5.6 Dein Ich von damals ......ccecoevueennee 236

DU Bl]ST WERTVQLL 0000000000000 00000000000000000 24!'3

Danke e 246
Hilfe erhalten .............. 247
QUELLETI ...ttt sss et sa st s s s s asns 252




