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Do uzytku przy rozmowach w szkole, przedszkolu, swietlicy
szkolnej, w domu i w miejscach pracy.

Roéznica miedzy mobningen a dokuczaniem
polega nie na tym jak sie dokucza, ale w jakim

gronie to sie dzieje:
W zaufanym gronie dokuczanie ma charakter

zartobliwy. W gronie, gdzie osoby czujg sie
niepewnie, dokuczanie staje sie mobningiem.

Dla 0séb stojgcych poza gronem, dokuczanie

jest mobningiem.

Zobacz réwniez
www.aarhuskommune.dk/mobning
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Mobning powstaje wtedy, gdy

Q ) brakuje zaufania miedzy ludzmi.

- — Gdy cztowiek czuje sie niepewnie,
Dla wszystkich ludzi jest wazne jest aby trzymadé sie razem.
bardzo wazne aby byc Poniewaz chce sie by¢ razem z
doceznl;’:?ym przez ich innymi w grupie, myséli sie, ze musi

sie postepowac tak samo jak reszta
grupy aby unikng¢ ryzyka
wykluczenia. Gdy jest sie w grupie,
unika sie tych, ktorzy stojgq poza
grupq, i nie chce sie mie¢ z nimi do
czynienia - poniewaz jest ryzyko,
ze sami zostang wykluczeni z
grupy.

Niepewnosc i lek sg ze sobg
powigzane. Niepewnosc i lek obnizajg poziom umiejetnosci zastanawiania sie
nad sytuacjg, zdolnosci empatycznych i umiejetnosci uczenia sie nowych

rzeczy.

W niepewnym Srodowisku, gdzie trzeba bardzo na
siebie uwaza¢, mozna zagubi¢ umiejetnosé
wczuwania sie w sytuacje tych oséb, ktdre stojg
poza grupg - w ten sposdb te osoby stajq sie
przedmiotami. Kazdemu cztowiekowi moze sie to
przytrafi¢, zaréwno dziecku jak i osobie dorostej. W
najgorszym przypadku osoby, ktére stojg poza

W grupie gdzie panuje niepewnos¢ rodzi sie
pogarda zamiast szacunku. To moze sie objawia¢ w
bardzo gwattownych sytuacjach, ale czesto
pogarda powstaje réwniez w wielu btachych
okolicznosciach i w zwyktych codziennych zdarzeniach.

Obawa przed wykluczeniem
obcigza wszystkich w grupie,
gdzie ludzie nie czujq sie
pewnie - zaréwno tych,
ktérzy sg poza grupaq jak i
tych ktérzy sg w grupie, ale
bojg sie wykluczenia. Taki
strach moze kierowac
wszystkimi dziataniami.
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zarowno moberéw jak i ofiary. @

tajanie i pretensje pogarszajq
sytuacje. Dorosli, ktorzy tajajq i
wypowiadajg sie pogardliwie o
innych, stajg sie wiodacymi
"modelami” mobningu.




mozgoweJ gdy
myslimy - to jest
nasza centrala
myslowa w moézgu.

N

"112" mozgu, ktora
ma za zadanie
rejestrowanie tego
wszystkiego co jest
nieprzyjemne i
niebezpieczne.

\
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konfllkty uaktywnlajq centrale alarmowa mozgu - co
doprowadza do ztosci, Ieku i smutku.

Wtedy jest trudno zebrac mysli
Wtedy jest trudno nauczy¢ sie nowych rzeczy
Cate ciato moze poczu¢ sie zZle

\

Umiejetno$¢ wczuwania sie w sytuacje innych ludzi
(empatia) jest formg przemyslenia sytuacji. Empatia
ma trudne warunki rozwoju gdy poziom proceséw
myslowych jest obnizony.W takiej sytuacji mysli

dotyczace wiasnego psychicznego i spoteczneg
%ycia stajq sie dominujace.

\

Wiare we witasne sity i pewnos¢ siebie mozna wytrenowad poprzez
odpowiednie wyzwania spoteczne i rozsgqdng krytyke.

Mb6zg mozna trenowad poprzez prace z odpowiednimi wyzwaniami
spotecznymi, ktére nie mogg by¢ ani za duze ani za mate. W ten sposob
centrala myslenia moze kontrolowa¢ centrale alarmowg tak aby nie
zostata ona uaktywniona bez powodu - w ten sposob cztowiek stopniowo
nabiera wiekszej pewnosci siebie. Jesli wyzwania spoteczne sg za
wysokie, centrala alarmowa modzgu przejmuje wtadze, co oznacza, ze
dziatalnos¢ centrali mysli w mdzgu zostaje zredukowana - i wszystko
staje sie trudne.

Gdy ustosunkowujemy sie do siebie uzywajac rozsadnej i tworczej
krytyki, zachowujac szacunek i wzglad, jest szansa ze centrala
alarmowa mozgu pozostanie w stanie spokoju, tak aby centrala myslowa
mogta uzy¢ krytyke konstruktywnie i pozwoli¢ na nauczenie sie czego$
waznego.
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JAK POZBYC SIE MOBNINGU ] e

Poczucie bezpieczenstwa i zaufania powstaje, gdy sie postanowi ze; %
_ - Slette
e Wszystkie dzieci i dorosli musza wiedzie¢ jak wazne jest poczucie
bezpieczenstwa i zaufania w grupie, muszg wiedzie¢ co oznacza brak
poczucia bezpieczenstwa i zaufania, i musza wiedzie¢ co to jest mobning.
e Trzeba by¢ mitym i wykazywac zrozumienie - szczegdlnie w stosunku do
0sbb, ktorym jest ciezko.
e W grupie musi by¢ miejsce na réoznorodnosc¢ a nie tylko na podobienstwo
i jednakowy styl.
e Bycie razem przy odkrywaniu i uczeniu sie ciekawych rzeczy zwieksza
poczucie przynaleznosci do grupy.

Nigdy nie nalezy uzywac lekcewazgcego jezyka.
¢ Nigdy nie nalezy taja¢ ani obwinia¢ innych. W nieufnym $rodowisku
wszyscy sg ofiarami, a kara i obwinianie pogarszajq sytuacje.

e Nalezy zaakceptowac, ze budowanie zaufania trwa dtugo - kazdy moze
popetni¢ btad ale tez trzeba pamietac, ze cztowiek uczy sie na btedach.

e Codziennie pomysl o trzech pozytywnych sprawach, matych lub duzych,
ktére udato ci/wam sie zatatwi¢. Mozesz je opisa¢ , narysowac lub
opowiedziec o nich.

Uzywaj ciata: i o

e Uprawiaj sport. Ruch wyzwala N7V

produkcje enzyméw w moézgu, ktére ;
pozytywnie wptywajg na nasz
nastroj.

e Jesli niespodziewanie musisz
uspokoi¢ swéj wewnetrzny “system
alarmowy”, to zacznij oddychac
gteboko i spokojnie az do momentu
gdy poczujesz, ze odzyskates/as
spokdj i w gtowie i w ciele.

Uczucie bezpieczenstwa
wewnetrznego powstaje rowniez
| poprzez trenowanie sity psychicznej:,

e Sita psychiczna oznacza
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umiejetno$¢ zastanawiania sie, | stort
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 sytuacji i kontrolowania swojego e, V| T
wewnetrznego "systemu i R / %
alarmowego". Gdy jest sie silnym psychicznie mozna sobie poradzic z ! (stort
wieloma roznymi zadaniami w roznych srodowiskach spotecznych - w o/ | med
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Site psychiczna mozna tylko cwiczyC w zaufanym gronie, gdzie cztowiek /| %

czuje sie aktywnie doceniany za sam fakt, ze jest tym kim jest, [ Slett
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