Emotionen bewegen

Die Humor-Prophylaxe gegen Mobbing in der Schule

~Spatestens dann, wenn das Toilettenpapier mit IThrem Konterfei bedruckt ist,
durfte es sich zweifelsfrei um Mobbing handeln!* Hinter diesem Witz steckt fur
viele Schuler und Lehrer bitterer Ernst: eine deutsche Studie* besagt, dass jedes
25. Kind ein Opfer von Bullying ist - dazu kommen dann noch unzéhlige
betroffene Lehrer. Ahnliches gilt auch fur Osterreich. Und das sind nur die
offiziellen Zahlen.

Professionelle Beratung und Hilfe bieten Schilervertretung, diverse offizielle
Stellen und gemeinnutzige Einrichtungen wie der Verein ZIVILCOURAGE.

Was Sie personlich heute schon tun kénnen, um das Mobbing von morgen bereits
jetzt im Keim zu ersticken, verraten wir Ihnen hier:

Konflikte erkennen und akzeptieren

Ihr Kollege oder Ihre Mitschilerin griiRen sie nicht? Und wenn Sie das
Lehrerzimmer oder einen Klassenraum betreten, verstummen die Gesprache?
Ganz klar, dass da etwas nicht stimmt. Oft hat man aber auch einfach nur ein
ungutes Gefluhl im Bauch. Ob mit oder ohne konkreten Anlass - wichtig ist es
jetzt, nichts zu Uberstirzen. Denn spontan aus einer Emotion heraus lassen
sich Konflikte sicher nicht I6sen. Ziehen Sie sich fur eine Weile zuriick,
versuchen Sie die Situation aus den Augen des anderen zu betrachten, wagen
Sie alle Aspekte ab. Dann erst kdnnen Sie rational und lésungsorientiert an
die Sache ran gehen. Humor-Tipp: Suchen Sie sich einen Spiegel und lacheln
Sie sich selbst zu, denn Lacheln entspannt und setzt Glickshormone frei!

Konflikte ansprechen und entscharfen

Sobald sich die erste Emotion gelegt hat, sollten Sie das Thema so schnell wie
maoglich ansprechen, und zwar in Form von Ich-Botschaften. Beispiel: ,,Ich
habe das Gefuhl, dass du bdse auf mich bist. Lass uns bitte dartber reden!”
oder ,,Ich habe bemerkt, dass du mir aus dem Weg gehst. Was ist denn los?*
Sprechen Sie ruhig und freundlich, aber bestimmt, und lassen Sie sich nicht
mit einem halbherzigen ,,Eh alles in Ordnung“ abspeisen. Bitten Sie um ein
4-Augen-Gespréach, vielleicht bei einer Tasse Kaffee. Unterbrechen Sie Ihr
Gegenuber nicht und hdren Sie gut zu. Alles, was jetzt offen ausgesprochen
werden kann, muss nicht mehr hinter lhrem Ricken gemunkelt werden.
Humor-Tipp: Lacheln entspannt nicht nur, es ist auch immer noch der
kurzeste Weg zwischen zwei Menschen!
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Konflikte 16sen und vorbeugen

Sollte dieses Gesprach ein tatsachliches konkretes Problem aufzeigen, bieten
Sie sofort an, sich gemeinsam mit IThrem Gegenuber um eine Losung zu
kimmern. Oft stellt sich aber heraus, dass falsche Informationen und
Fehlinterpretationen schuld an der Misere sind. Jetzt ist fur Sie die beste
Gelegenheit, die negative Energie raus zu nehmen: erklaren Sie Ihre Sicht der
Dinge (und bieten Sie an, dies auch gerne bei anderen Kollegen oder
Mitschilern zu tun), stellen Sie die Zusammenhange richtig und — lachen Sie
Uber das Missverstédndnis! Humor-Tipp: Vielleicht bietet sich ja sogar die
Gelegenheit fur einen kleinen Schmah, denn wie sagt Joachim Ringelnatz so
treffend: ,,Humor ist der Knopf, der verhindert, dass uns der Kragen platzt!"

Was Ihnen lhr Arzt sonst noch empfiehlt:

Versuchen Sie es doch mal mit dieser Morgengymnastik: Stehen Sie mit dem
richtigen Ful3 auf, 6ffnen Sie das Fenster lhrer Seele, wenden Sie Ihr Gesicht der
Sonne entgegen, springen Sie ein paar Mal Uber lhren Schatten und lachen Sie
sich gesund — denn: Lachen ist die einfachste und entspannendste Fitnessibung
der Welt!
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