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Erste Hilfe für Mobbingopfer

1. Alles aufschreiben, was mit dem Mobbing-Fall zu tun haben scheint!
2. Das Motiv des Mobbing-Täters herausfinden!
3. Nicht mehr als nötig verwundbar machen!
4. Vertrauen Sie sich jemandem an!
5. Versuchen Sie, Strategien gegen das Mobbing bzw. seine Folgen zu überlegen!
6. Bauen Sie die Spannungen die bei Ihnen durch das Mobbing entstehen durch geeignete Wege und mittel abzubauen!
7. Achten Sie auf ausreichend Schlaf, Vermeidung von zusätzlichem Stresse und gute Ernährung, um sich nicht zusätzlich zu belasten!
(Nähere Informationen findet man dazu unter: Bundeszentrale für politische Bildung 2002, S. 4)
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