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BE PROUD. |
- BE POWERFUL. '

BE PINK.

a a b | So lautet das starke Motto

IMTEAM IST MAN STARKER!” der aktuellen Kampagne

PSYCHOTH ERAPEUTIN MIRIAM HOFF IM INTERVIEW von essence, die sich u. a.
A fiir mehr Akzeptanz und

wehren kgnnsf gegen MbeiI’lg EIHSEtZt.

und dies auch
aktiv tust.
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_ Cybermobbing ist nicht nur feic

e,

Wie haben Social Media und Co. das

Mobbingverhalten verandert?
Durch das Internet sinkt die Hemmschwelle,

verletzende Aussagen gegenuber anderen
2u tatigen. Fur viele, die selbst instabil una
unsicher sind, kann das ein Ventil sein, Ag- :  Wie konnen
gressionen, Neid und Druck rauszulassen, f sich Opfer aktiv
denn es ist schnell, einfach und oft anonym. gegen die Attacken wehren?

Das heiBt, die Angst vor negativen Konse- Zundchst ist es wichtig, deine Gefuhle
quenzen fallt weg, es ist jederzeit zugang- ernst zu nehmen. Hier isf es fehl am Platz,

lich und erfordert wenig Uberwindung, da «ich zusammenzureiBen und alles mit sich
jeder ,mal schnell was posten” kann. alleine auszumachen. Minderwertigkeits-
gedanken und falsche Schuldzuweisungen

werden so nur groBer und die Gefahr be-
steht, dass sich eine schwer zu Uberwin-
dende Depression entwickelt. Gehated
oder sogar korperlich angegriffen zu wer-
den. ist eine Straftat und muss unfer-
bunden werden - und zwar je fruner,

~“MIRIAM HOFF
Auch auf ihrem TikTok
Kanal.die_ therapeutin® und

unter essence.eu/pinkandp roud
~ibt Miriam praktische Tipps.

SEI STOLZ AUF DICH!

Die Signature-Color Pink ist dapel
nicht nur eine Farbe, sondern stent
fur Stolz Diversity, Leidenschaft una
grof3e Traume Auch wenn 4Qas Le-

ben der anderen auf Insta und Co
oft viel glamouroser wirki, sina
individualitat und Selbstakzepianz
wichfige und entscheidende Werie In
unserer Gesellschaft, die essence
vermitteln mochte Deshalb unfer-
STUTZT ae Marke Org{jﬁlsﬂ? onen, die
sich gegen Mobbing engagieren
und agieren, mit einer Spende
Mehr Infos dazu findest 4Qu auf
essence.eu/pinkandproud

} Welche Motive verfolgen die Tater von
Cybermobbing?

Der Mobber erhalt eine vermeintliche

Aufwertung seiner Person iber die Ent-

werfung eines anderen. Wenn ich mit mir

>ufrieden bin, habe ich keinen Grund, IR

cinen anderen Menschen desto besser. Das heil3t im

: |

2u_entwerten. Jeder ,WHOEVER IS TRYING TO g?_"*z”-H:?eLr z'rip*;‘iﬂ

: . rinde - -

?f;b:ji;:l:? f;:h cé)ﬂf}e; BRING YOU DOWN, IS,, ‘m Team ist man starker.

genii g Dl EEE e ALREADY BELOW YOU Suche dir Freunde, denen

in Mir aus und warum eht _ |
; du vertraust und die dich

Wie konnen sich die
Betroffenen wehren?

oA CHARLI D‘AMELIO (16)
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Bist du als Influencerin starker
Cybermobbing ausgesetzt?

Wenn du Follower hast, wirst du nicht als Person

wahrgenommen. Du bist nur das Objekt, uber
das die Leute urteilen. Sie beleidigen und
mobben dich, denn was soll man schon
dﬂgegen'Tun? Sie erwarten irgendwie nichf,
dass es uns verletzt, aber das tuf es:

g *

Was hilft gegen
Cybermobbing?

J
|
! Man sollte ihm keinen
] Platz geben auf seiner
] Plattform. Mir i1st es
| wichtig, dass nur posifive
Vibes herrschen. Wenn
|I blode Kommentare oder
|
I
|
I
I

Nachrichten kommen,
blockiere ich die Leute
direkt, ohne zu antwor-
ten, denn wenn es keine
Reaktion gibt, horen die
irgendwann auf.

MIKE SINGER (21)

Was wiirdest du Opfern und Tatern
von Cybermobbing gerne sagen’?

Den Opfern: Immer stark bleiben auf
jeden Falll Und bitte denkt nicht, das
Leben ginge nicht weiter! Es geht
weiter und am Ende wird alles gut! An
die Hater: |hr seid einfach unglaublich

unnotig! Sucht euch andere
Hobbys! Guckt erstral auf euch
selbst, bevor ihr andere kritisiert!

Was geht deiner Meinung nach
in den Mobbern vor?

Unsicherheit. Sie wollen sich besser
fihlen. Wenn man andere runtermachf,
funktioniert das ja auch - kurzfristig.
Aber ich denke auch, dass einige
Menschen auch einfach nicht merken,
wie sie andere verletzen. Sie denken sie

seien im Recht, bis es eskaliert. » l

Die beste Methode ist: aus den
Augen, aus dem Sinn! Fur solche
Kommentare, die ja meist anonym
sind, gibt es die Blockfunktion!
Wenn man weil, wer hinter solchen
Mobbing-Kommentaren steckt, kann
man mit seinen Eltern sprechen. |n
richtig schlimmen Fallen sollte man
sogar zur Polizei gehen.

|

1 RICCARDO SIMONETT] (23)
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Inter
view: Marlen Heeger, Fotos: Instagram, essence, Shutterstock

es mir nach der Entwer-
tung besser? Fuhle ich mich vielleicht zu

Hause selbst oft unterdruckt und kann SO
endlich auch mal einen gchwacheren un-

terdrucken? Bin ich einfach Mitlaufer, um

nicht selbst ausgegrenzt zu werden, oder
werde ich so meinen Neid auf sein besse-
res Aussehen, seine besseren Noten oder

seine Erfolge im Sport los?

Gibt es ,typische” Mobbing-Opfer?

Oft werden Menschen gemobbf, die In
irgendeiner Weise anders sind und damit
nicht selbstbewusst umgehen konnen.
Nicht Mainstream zu sein, kann — wenn du
es selbstbewusst vertrittst — aber gerﬂde
zu deinem Markenzeichen und so ZU del-
arke werden. Aber auch Personen,
'n der Schule oder im Ausse-
techen, konnen Ziel-

ner St

die im Sport,
hen posifiv hervors

scheibe von Neider
Opfer kann Im Prinzip @ n.
Jedoch hilft es, wenn du selbstbewusst Dist
und dies durch Korperhaltung, Stimmlage

und Blickkonfakf en’rsprechend unfermau-
erst und in eine stabile Freundesgruppe

integriert bist. Wichtig ist, dass du welbBt,

schitzen, Angreifer zur Rede stellen und
Unwahrheiten aufklaren. Checke regel-
maBig das Netz nach deinem Namen, SO
arkennst du rechtzeitig, ob was uber dich
gepostet wurde und kannst es z.B. uber
einen Administrator rausnehmen lassen.
Sprich Uber das Mobbing, mach es sicht-

bar und zeige die Mobber an.

Wie kénnen Jugendliche ihr Selbst-
vertrauen dahingehend starken?
Die Geheimformel: Tu es einfach! Alles
wovor du Angst hast, wird groBer,
wenn du es vermeidest. Wenn du
dich aber den Situafionen stellst,
wirst du Uber dich hinaus-
wachsen und dein Selbst-
vertrauen wird mif jeder
Gberwundenen Angst im-
mer grober. Letztlich bist €S
. mer DU selbst, der han-
deln muss. Durch deinen |
Mut, deine Erfahrungen und
deine Erfolge erkennst du,
wie groB und einzigarfig

du bist.
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