Meine Power-Karte

KARTE!

Zielgruppe STEH ZU DEINEN
~ GRENZEN!
« 2./3. Zyklus STEH FUR ANDERE EIN!

Kompetenzen

- SuS lernen die Power-Karte kennen.

- SuS verstehen die Begriffe «Konflikt/Streit, Mobbing und Cybermobbing».

« SuS lernen Strategien zu entwickeln, um Mobbing/Cybermobbing vorzubeugen.

« SuS lernen, wie sie sich bei Mobbing verhalten konnen.

- SuS entwickeln Strategien, um bei Mobbing Hilfe und Unterstltzung fir sich selbst oder
andere einzuholen.

Arbeits- und Sozialformen

. Einzelarbeit

- Gruppenarbeit (Variante: aufgeteilt in Madchen- und Jungengruppe)
- Diskussion im Plenum

Zeitfenster
. ca. 2 Lektionen

Vorbereitung/Material

« Flipchart oder Wandtafel

o «Merkblatt fur Schulen: Konflikt oder Mobbing?» zur inhaltlichen Vorbereitung fur die
Lehrperson

. «Powerkarte» ausdrucken und als Leporello falten oder bestellen bei der Berner
Gesundheit (www.bernergesundheit.ch/mediothek/)

o «Merkblatt fur Eltern: Streit oder Mobbing?» zum Abgeben

. Zettel mit den Begriffen Konflikt/Streit, Mobbing und Cybermobbing.

Empfehlung
Es empfiehlt sich, diese Lektionen in Zusammenarbeit mit der Schulsozialarbeit oder einer
anderen ortlichen Bezugsperson der SuS durchzufiihren.

Ablauf
Zeit | Inhalt Material
.| Auf Flipchart oder Wandtafel die Begriffe Konflikt/Streit, ]
10" ' Mobbing und Cybermobbing notieren. Flipchart oder

, . . , Wandtafel
Mit der Klasse Beispiele sammeln und den drei Kategorien

zuordnen.

5 Unterschiede und Abgrenzungen klaren — Begriffe definieren.


https://www.bernergesundheit.ch/wp-content/uploads/2017/12/Merkblatt_Mobbing_Schule_A4_DE_Print.pdf
https://www.bernergesundheit.ch/wp-content/uploads/2024/01/Mobbing_Karte_SuS_web.pdf
http://www.bernergesundheit.ch/mediothek/
https://www.bernergesundheit.ch/wp-content/uploads/2017/11/231213-horsjeu_Eltern_A4_DE_PRINT.pdf

Zeit | Inhalt Material

. Alle SuS lesen fur sich die Powerkarte durch.
S Variante: starke Leser:innen lesen einen Abschnitt vor. Powerkarte

25' | Gruppenarbeit (3-4 SuS)

Jede Gruppe zieht einen Zettel mit einem der drei Begriffe Zettel mit Begriffen
(Konflikt/Streit, Mobbing und Cybermobbing).

Gruppenraume/
Auftrag:
Besprecht, ob und wie ihr Situationen erlebt habt, die zum
Begriff passen.
Was habt ihr damals unternommen?

Pausenplatz

Auftrag allenfalls

Wirdet ihr das heute wieder so machen? Oder gabe es ausgedruckt
andere/bessere |deen?
Ubt ein kurzes Rollenspiel zu eurem Begriff ein. Entscheidet
euch fur zielfihrende Losungsansatze oder flir weniger
geeignete Lésungsansatze.
20’ | In der Klasse:
Die Rollenspiele (oder eine Auswahl davon) werden der
Klasse vorgespielt. Anschliessend wird kurz besprochen, ob
die Lésungsansatze zielflihrend waren, oder ob sie angepasst
werden mussten.
5 In der Klasse wird besprochen, wo gute Powerkarte
Anlaufstellen/Bezugspersonen zu finden sind.
Jedes Kind notiert auf seiner Karte mindestens einen Namen.
Es wird besprochen, wo die Karte sinnvollerweise aufbewahrt
werden konnte.
10’ | Schlussrunde: Flipchart/Wandtafel
Jedes Kind vollendet einen der folgenden Satze: mit den .
Satzanfangen

« Ich habe in dieser Lektion gelernt, dass ...
« FUr mich war neu, dass...
« Von jetzt an mochte ich...

Die Lehrperson und weitere Bezugspersonen (SSA, IF, ...)
vollenden diese Satze auch.

Variante fur den Schluss oder fur eine Nachbesprechung:
Die SuS lesen das Merkblatt “Streit oder Mobbing” und
besprechen die Inhalte Zuhause mit ihren
Eltern/Erziehungsberechtigten.

An einer Klassenstunde kdnnen Erfahrungen der Gesprache
von Zuhause ausgetauscht werden (wichtig: Freiwilligkeit
gewahrleisten)

Quelle
. Berner Gesundheit, 2024
Die Merkblatter fiir Schulen und Eltern/Erziehungsberechtigten sowie das Leporello «<Power-

Karte» kdnnen in den Sekretariaten bzw. der Mediotheken der Berner Gesundheit bezogen
werden. www.bernergesundheit.ch/mediothek/



http://www.bernergesundheit.ch/mediothek/
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Geplagte Schiiler:innen

leiden oft unter einem sinkenden Selbstwert.
Sie holen selten Hilfe, weil sie

ODER MOBBING?

irgendwann glauben, dass sie zu Recht
schlecht behandelt werden.

Angst haben, daraufhin noch mehr geplagt
zu werden.

sich schamen.

kein Vertrauen zu Erwachsenen haben.

GEMEINSAM

GEGEN MOBBING

Konflikte gehéren zum Leben. Diese konstruktiv
I6sen zu lernen, ist wertvoll fiir die soziale
Entwicklung und stéarkt die Beziehungsfahigkeit.
Mobbing hingegen schadet allen Beteiligten

und muss gestoppt werden. Doch was ist ein Streit

und was ist Mobbing?

KONFLIKTE

entstehen meist rund um eine Sache oder aufgrund unterschiedlicher Interessen.
Kinder und Jugendliche brauchen Begleitung darin, Konflikte konstruktiv und

im Dialog I6sen zu lernen. Konfliktparteien sind in einem relativen Kraftegleichge-
wicht und es geht darum, sich in die andere Partei einfiihlen zu lernen.

MOBBING

ist eine negative Gruppendynamik, bei der eine Person im Fokus steht. Diese wird
systematisch und wiederholt, liber langere Zeit den negativen Handlungen mehre-
rer Personen ausgesetzt. Die Krafte sind ungleichmassig verteilt.

CYBERMOBBING

ist Mobbing, das iiber digitale Medien ausgefiihrt (z. B. in Klassenchats, liber die
Sozialen Medien usw.) wird. Circa 95 % der Cybermobbing-Félle spielen sich auch
in der physischen Welt ab. Gepostete Bilder, Videos und Aussagen verbreiten sich
rasant und unkontrolliert. Es muss schnell gehandelt werden.

Plagende
Schiiler:innen

leiden ebenfalls.

Zu ihrem eigenen Wohl miissen sie gestoppt
und darin unterstiitzt werden, sich neue
Verhaltensweisen anzutrainieren.

Bleiben sie in ihren negativen Verhaltensmus-
tern, haben sie Miihe, positive Beziehungen
aufzubauen.

Mitlaufende
und Zuschauende

Alle anderen Kinder leiden ebenfalls unter
der unguten Stimmung und unter den oft
massiv grenziiberschreitenden Situationen,
die sie beobachten.

Viele sind verangstigt weil sie fiirchten,
als Nachste dran zu kommen.

Solange sie nicht «Stopp» sagen und Hilfe ho-
len, erhalten auch sie das Mobbing am Leben.

Mobbing muss mit Hilfe von Erwachsenen gestoppt werden! Kinder und Jugendliche kommen kaum eigensténdig aus dieser
verfestigten Dynamik heraus. Die gegenseitige Kontaktaufnahme von Eltern involvierter Kinder verschlimmert die Situation

zudem meist.
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VORBEUGEN

Ein positives Klassenklima erméglicht den offenen Umgang mit schwierigen Situationen.
Friih angesprochen kann ein Streit gelost oder eine negative Klassendynamik

rechtzeitig gemeinsam gestoppt werden. Kinder und Jugendliche erfahren, dass solche
Herausforderungen zum Leben gehéren und es sich lohnt, diese anzugehen.

Forderlich sind beispielsweise:

Gemeinsam erarbeitete klare Regeln und
nachvollziehbare Konsequenzen

Partizipation und Mitwirkung im Klassenzimmer und in Entscheidungs-
prozessen, z. B. mittels Klassenrat, wo Regeln und Vorkommnisse
kontinuierlich gepriift, diskutiert und bearbeitet werden kénnen.

Situationen, in denen ein vielseitiges Kennenlernen gefordert wird

Stéarkung von sozial-emotionalen Kompetenzen

Starkung von Zivilcourage und dem Gefiihl fiir eigene Grenzen
und die der anderen

Klare Haltung aller Erwachsenen und sofortige Reaktion bei
Mobbing, bei diskriminierenden Aussagen zu sexueller und kulturell
unterschiedlicher Orientierung

Pflegen gemeinsamer Projekte und Rituale

Die aufmerksame Prasenz aller Mitarbeitenden einer Schule im Gang, auf dem Pausenhof
etc. ermdoglichen ein friihes Erkennen von Warnsignalen. Der Verlauf von Blickkontakten
wahrend des Unterrichts und beilaufige Bemerkungen kéonnen viel aussagen.

Abrupte Verdnderungen sollten besonders beobachtet werden ( z. B. im Verhalten,

in Freundschaften und in bisher gewohnten Ablaufen).

Maogliche Warnsignale:

Klare einheitliche Abldufe zum Umgang mit Konflikten
und schwierigen Situationen

Sinkende Leistungen

Verletzungen, blaue Flecken

Zu frith oder zu spat kommen, Angst vor der Schule, dem Weg dahin

Pl6tzlich zerbrochene Freundschaften

ANSPRECHEN UND HANDELN

Zeigt ein:e Schiiler:in Warnsignale auf, so sprechen Sie dies
an. Erzahlen Sie von lhren Beobachtungen, ohne zu interpre-
tieren. Falls das Kind spricht, so bewahrt es sich, méglichst
urteilsfrei zuzuhoren, ohne zu kommentieren. Das Kind teilt
sein Erleben, was oft Mut erfordert.

Definieren Sie, welche weiteren Personen in die Beobach-
tungsphase miteinbezogen werden (z. B. Lehrpersonen,
Schulsozialarbeitende, Mitarbeitende Tagesschule, Sport-
lehrpersonen, Hauswart, Werklehrpersonen etc.) und berufen
Sie einen Austausch ein. Das Vergleichen von Beobachtungen
und Fakten aller involvierten Personen erméglicht eine best-
mogliche Einschatzung der Situation. Bitten Sie auch bereits
involvierte Eltern ihre Beobachtungen schriftlich darzulegen.
Eventuell werden Regelméssigkeiten deutlich betreffend Zeit
oder der Ortlichkeit. Diskutieren Sie kurzfristige Massnahmen
(z. B. mehr Prasenz in der Garderobe nach dem Schulunter-
richt). Definieren Sie weitere Schritte und Verantwortlichkei-
ten, um die Mobbing-Dynamik zu stoppen und unterstiitzende

Wiederholt fehlende oder beschidigte Gegenstande,
Hausaufgaben etc.

Riickzug oder Isolation

Kopf-/Bauchschmerzen, auffélliges Essverhalten, Schlafstérungen

Schritte bei den Plagenden und Geplagten einzuleiten.
Haltung zeigen - eigene Rolle verdeutlichen: Sprechen Sie vor
der Klasse eigene Beobachtungen an. Zeigen Sie auf, dass
schéadigendes Verhalten nicht toleriert wird und zu Konsequen-
zen fiihrt. Zum Beispiel: «Ich habe beobachtet, dass in meiner
Klasse ein Kind ausgegrenzt wird. Das will ich nicht. Mir ist
wichtig und es gehért zu meiner Aufgabe, dass alle Kinder sich
hier wohl fiihlen und lernen kénnen». Unterlassen Sie Schuld-
zuweisungen - in jede Richtung. Dies erh6ht meist den Druck,
fiihrt zu mehr Mobbing und macht die Situation schlimmer.

Handeln bei Cybermobbing

Alle z. B. Schiiler:innen, Eltern, Lehrpersonen, Schulsozialarbei-
tende, miissen mithelfen, bei Cybermobbing sofort

zu reagieren! Deshalb ist eine breite Sensibilisierungsarbeit
sehr wichtig. Sichern Sie Beweise und tauschen Sie sich
raschméglichst aus, um weitere Schritte festzulegen und
Verantwortlichkeiten im weiteren Vorgehen zu klaren.

WEITERE UNTERSTUTZUNG UND HILFREICHE LINKS
FINDEN SIE AUF UNSERER WEBSITE
WWW.BERNERGESUNDHEIT.CH

Berner Gesundheit

Gesundheitsférderung, Pravention und Sexualpéadagogik | Eigerstrasse 80 | 3007 Bern

Telefon 031 370 70 80 | praevention@beges.ch | www.bernergesundheit.ch



http://WWW.BERNERGESUNDHEIT.CH
mailto:praevention@beges.ch
http://www.bernergesundheit.ch
https://www.bernergesundheit.ch/themen/gewaltundmobbing/gesundheitundpraevention/angebot/ressourcen_schulen/
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Geplagte Kinder
und Jugendliche

leiden oft unter einem sinkenden Selbstwert.

Sie holen sich selten Hilfe, weil sie

irgendwann glauben, dass sie zu
Recht schlecht behandelt werden.

GEMEINSAM
GEGEN MOBBING

Streit gehort zum Leben. Faires Streiten zu
erlernen, ist wertvoll fiir die soziale Entwicklung
und starkt die Beziehungsfahigkeit.

Mobbing hingegen schadet allen Beteiligten
und muss gestoppt werden. Doch was ist

ein Streit und was ist Mobbing?

entsteht meist rund um eine Sache oder aufgrund unterschiedlicher Interessen.
Kinder und Jugendliche brauchen Begleitung darin, einen Streit konstruktiv und
im Dialog I6sen zu lernen. Dabei sind beide Parteien ungefahr gleich stark und
es geht darum, sich in die andere Partei einfiihlen zu lernen.

ist eine negative Gruppendynamik, bei der eine Person im Fokus steht. Diese
wird systematisch und wiederholt liber I&ngere Zeit den negativen Handlungen
mehrerer Personen ausgesetzt. Die Kréfte sind ungleichmassig verteilt.

CYBERMOBBING

ist Mobbing, das iiber digitale Medien stattfindet (z. B. in Klassenchats, liber
Soziale Medien usw.). Circa 95 % der Cybermobbing-Félle spielen sich auch
in der physischen Welt ab. Gepostete Bilder, Videos und Aussagen verbreiten
sich rasant und unkontrolliert. Es muss schnell gehandelt werden.

Mitlaufende
und Zuschauende

Alle anderen Kinder leiden ebenfalls
unter der unguten Stimmung und

den oft massiven Grenziiberschreitungen,
die sie beobachten.

Plagende Kinder
und Jugendliche

leiden ebenfalls.

Zu ihrem eigenen Wohl miissen sie gestoppt
und darin unterstiitzt werden sich neue

Verhaltensweisen anzutrainieren.

Angst haben, daraufhin noch mehr
geplagt zu werden.

sich schamen.

kein Vertrauen zu Erwachsenen haben.

Viele sind verangstigt weil sie fiirchten, als

Bleiben sie in ihren destruktiven Nachste dran zu kommen.

Verhaltensmustern, haben sie Miihe,
positive Beziehungen aufzubauen. Solange sie nicht «Stopp» sagen und Hilfe
holen, erhalten auch sie das Mobbing am

Leben.

Mobbing muss mit Hilfe von Erwachsenen gestoppt werden! Kinder und Jugendliche kommen kaum eigensténdig aus dieser
verfestigten Dynamik heraus. Die gegenseitige Kontaktaufnahme von Eltern involvierter Kinder verschlimmert die Situation

zudem meist.
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VORBEUGEN

Nutzen Sie Momente wie ein gemeinsames Essen oder Familienaktivitaten, um sich
auszutauschen. Als Einstieg kann ein Zeitungsbeitrag erwéhnt werden, dessen Inhalt
Sie als Eltern beschéftigt und den Sie mit lhrem Kind besprechen méchten.

Zudem starken Sie lhr Kind, indem Sie

gemeinsame Momente geniessen. vielseitige Aktivitaten in unterschiedlichen Umfeldern erméglichen,
wodurch ihr Kind verschiedene Rollen erleben und Freundschaften

Zuhause Entspannung erméglichen. aufbauen kann.

wenige, nachvollziehbare Regeln pflegen, die einen klaren sein Erleben ernst nehmen, zuhéren und Versténdnis zeigen.

Rahmen schaffen. Freunde Ihres Kindes einladen und kennen lernen.

den Fokus auf Positives, Gelingendes und auf wohlwollende dessen Bediirfnis nach Riickzug akzeptieren, beobachten und

Freundschaften richten. gleichzeitig im Austausch bleiben.

Der aufmerksame Blick hilft, Warnsignale zu erkennen. Wenn gewohnte Verhaltensweisen,
Freundschaften oder Rituale sich abrupt veréandern, lohnt es sich hinzuschauen.
Ebenfalls auffllig wird es, wenn sich Warnsignale haufen.

Magliche Warnsignale:

Pl6tzlich zerbrochene Freundschaften Wiederholt fehlende oder beschadigte Gegenstande,
Hausaufgaben etc.

Sinkende Leistungen

Riickzug oder Isolation

Angst vor der Schule

Kopf-/Bauchschmerzen, auffélliges Essverhalten, Schlafstérungen
Verletzungen, blaue Flecken

ANSPRECHEN UND HANDELN

Horen Sie auf Ihr Bauchgefiihl und nehmen Sie lhre Sorge Ob Ihr Kind andere plagt oder ob es selbst geplagt wird oder
ernst. Sprechen Sie Ihr Kind an. Die folgenden drei Schritte mitlduft: Ein aufmerksames und urteilsfreies Zuhéren
ermoglichen ein einfiihlsames und klares Ansprechen. unterstiitzt lhr Kind dabei, offen und frei zu erzahlen. Halten
Sie Fakten schriftlich fest: Was ist wo und zu welchem Zeitpunkt,

1. EIGENE BEOBACHTUNGEN SCHILDERN: an welchem Tag passiert? Kontaktieren Sie dann die Lehrperson

Z. B. Ich habe beobachtet, dass du dich in letzter Zeit nach und nehmen Sie die Unterstiitzung der Schulsozialarbeit in

der Schule in dein Zimmer zuriickziehst. Friiher hast Anspruch. Alle Beobachtungen werden auf den Tisch gelegt,

du oft etwas mit Freunden unternommen... / die Situation kann so gemeinsam eingeschéatzt werden.

Mir ist aufgefallen, dass dir manchmal iibel ist, wenn du Eine Mobbing-Dynamik kann nur gemeinsam verandert und

zur Schule gehen solltest... / Du wirktest gestern plotzlich geldst werden. Unterlassen Sie Schuldzuweisungen in irgendeine

ganz entsetzt, als du aufs Handy geschaut hast. Richtung! Mobbing ist immer komplex und in der Entstehung

nicht nachvollziehbar. Hilfreich ist der gemeinsame Blick nach vorn.
2. EIGENE BEFINDKLICHKEIT:

Z.B. das wundert mich.../ Das bereitet mir Sorge.../ Ergidnzendes Handeln bei Cybermobbing
Das hat mich erschreckt... Alle Bezugspersonen wie auch Kinder und Jugendliche sind
mitverantwortlich, bei Cybermobbing sofort zu reagieren!
3. KONFRONTIEREN: - Beweise sichern (Screenshot)
Z.B. Kann es sein, dass dir etwas auf - Sofort auf eine Lehrperson, auf die Schulsozialarbeit
dem Magen liegt? Kann es sein, dass dich in der Schule oder auf die Schulleitung zugehen
etwas belastet? Mochtest du mir etwas erzéahlen? - Weitere Massnahmen absprechen

Weitere Unterstiitzung

und wertvolle Links finden Sie Krisen-Telefon 147, bei dem es
auf unserer Website: kostenlos 24/7 anrufen kann
www.bernergesundheit.ch

Berner Gesundheit
Gesundheitsférderung, Préavention und Sexualpéadagogik | Eigerstrasse 80 | 3007 Bern
Telefon 031 370 70 80 | praevention@beges.ch | www.bernergesundheit.ch



http://www.bernergesundheit.ch
mailto:praevention@beges.ch
http://www.bernergesundheit.ch
https://www.bernergesundheit.ch/themen/gewaltundmobbing/gesundheitundpraevention/angebot/ressourcen_eltern/
https://www.elternnotruf.ch/
https://www.147.ch/

HIER
FINDEST DU HILFE
UND INFORMATIONEN:




KARTE!

STEH ZU DEINEN
_ GRENZEN!
STEH FUR ANDERE EIN!

DU WIRST ANGEREMPELT, BELEIDIGT
ODER AUSGEGRENZT?

HOR AUF DEIN BAUCHGEFUHL UND AUF DEIN GEFUHL,
DASS GERADE ETWAS SCHRAG LAUFT!

STEH AUFRECHT UND SAGE INNERLICH STOPP!

BRINGE DICH AN EINEN SICHEREN
ORT/ZU EINER PERSON

ERZAHLE ES EINER VERTRAUENSPERSON (LEHR-
PERSON, SCHULSOZIALARBEITENDE, FREUNDE ETC.)

DU MERKST, DASS JEMAND
ANDERES GEPLAGT, BELEIDIGT
ODER AUSGEGRENZT WIRD?

SAGE: «HORT AUF DAMIT!»
LENKE DIE PLAGENDEN AB

GEHE AUF DEINE:N KOLLEG:IN ZU
UND MOTIVIERE DIESE:N, SICH HILFE ZU HOLEN

HOL SELBST HILFE BEI DER LEHRPERSON,
DEM/DER SCHULSOZIALARBEITER:IN, DEN ELTERN

BELEIDIGUNGEN
UBER SOZIALE MEDIEN
SIND STRAFBAR!

MACHE EINEN SCREENSHOT

MELDE ES SOFORT EINER LEHRPERSON,
DER SCHULSOZIALARBEIT ODER DEINEN ELTERN!

BESPRECHT DIE NACHSTEN SCHRITTE GEMEINSAM

MEINE
SCHULSOZIALARBEIT:

KRISEN-TELEFON: 147
(24/7 KOSTENLOS)

WEBSITE: WWW.147.CH
(CHAT/WHATSAPP)




