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Ny viden
om mobning

Til samtaler i dagtilbud, skole,
fritid, hjem og pa arbejdspladsen
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| et trygt feellesskab er drilleri godmodigt
| et utrygt feellesskab er drilleri mobning




Mobning mellem mennesker

Det har afgarende betydning
for mennesker at blive veerdsat

af andre.

Derfor er det en alvorlig sag at
blive holdt udenfor og behand-

let som anderledes.

Frygten for udelukkelse bela-
ster alle i et utrygt feellesskab —
béde de, der er udenfor og de,
der er indenfor, som er bange

for at blive ekskluderet. Det

kan styre alle handlinger.

Mobning foregar, nar der er utryghed
mellem mennesker.

Nar man oplever utryghed, bliver det vigtigt at
holde sammen.

Det kan blive vigtigt at gare ligesom dem,

man helst vil vaere sammen med i feellesskabet
— for ikke at blive sat udenfor. Nar man er i
feellesskabet, skal man ikke omgas eller ligne
dem, der er uden for — for sa risikerer man selv
at blive ekskluderet.

Utryghed og frygt haenger sammen. Utryghed
og frygt reducerer evnen til at taenke sig om,

evnen til medfelelse, og evnen til at laere nyt.

I et utrygt miljg, hvor man skal passe me-

get pa sig selv, kan man miste evnen til
medfglelse for andre mennesker, som

er udenfor faellesskabet — sa de bliver til
objekter Det kan ske for alle mennesker, bade
bern og voksne. | vaerste fald defineres andre

som fjender.

| et utrygt feellesskab producerer man foragt i
stedet for veerdighed. Det kan forega meget
voldsomt, men ofte produceres foragten ogsa

i de mange sma detaljer i hverdagen.

' Skeeld-ud og bebrejdelser gor
det veerre. Vloksne, der skaelder
ud og taler nedsaettende om
andre, bliver rollemodeller for

mobning.



Mobning inde i hovedet

Vi bruger
hjernens overflade
til at teenke med
—det er vores
Teenkehjerne.

Inde midt i hjernen
ligger hjernens
»112"- alarmcentral,
som holder gje med
alt, hvad der er ube-
hageligt og farligt.

Robusthed traenes ved passende sociale udfordringer og fornuftig kritik
Hjernen kan treenes ved at man far passende sociale udfordringer —
hverken for store eller for sma. Saledes kan teenkehjernen kontrollere
alarmcentralen, sa den ikke aktiveres uden grund — dermed bliver man
gradvist mere robust. Far man for store udfordringer, tager alarm-
centralen over - der bliver skruet ned for teenkehjernen - og sa bliver

alting sveert.

Nar vi giver hinanden fornuftig Utryghed, mobning

kritik, hensynsfuldt og respekt- skaeld-ud, skeenderier og kon-
flikter aktiverer hjernens alarmcentral
fuldt, er der en god chance —det forer til vrede, frygt og tristhed.

for, at alarmsystemet Nar alarmcentralen er aktiv, bliver der

holder sig i ro, sa taenke- skruet ned for taenkehjernen.

e Sa bliver det sveert at taenke sig om,

o det bliver sveert at laere noget nyt,

til at leere noget vigtigt. * og kroppen kan fa det darligt.
Medfolelse for andre (empati) er en form
for omtanke, som har darlige vilkar, nar

der er skruet ned for taenkehjernen.

hjernen kan bruge kritikken

Det bliver tanker om ens egen
psykiske og sociale overlevelse
som dominerer.



Mobning ud af verden

Tryghed skabes gennem beslutninger:
¢ Giv alle bagrn og voksne viden om tryghed, utryghed og mobning.
e Vzer venlig og naervaerende — isaer overfor mennesker, der har det sveert.
e Giv plads til forskellighed i fellesskabet, frem for enshed.
e Samvaer om at opdage og laere noget spaendende fremmer faellesskabet.
e Brug aldrig nedsaettende sprog.
e Skeeld aldrig ud eller bebrejd andre. | et utrygt milja er alle ofre, og
straf og bebrejdelser ger det kun vaerre.
e Accepter, at det tager tid at opbygge tryghed — det er ok at bega fejl
0g gve sig.
e Skriv, tegn eller forteel hver dag 3 gode ting, stort eller smat, som
er lykkedes.

Brug kroppen:

e Dyrk motion. Det skaber humerstoffer i hjernen.

e Hvis du akut skal have ro pa alarmsystemet sa traek vejret dybt og roligt,
indtil du kan maerke, at der er ro i kroppen og hovedet.

Folelsen af tryghed indeni skabes ogsa ved at traene robusthed:
Robusthed handler om at blive god til at taenke sig om og styre sit alarm-
system. Robusthed traenes ved at man far passende sociale udfordringer —
hverken for store eller for sma. Med robusthed kan man trives — med mange
forskellige opgaver og stor social forskellighed — i en kompleks verden.

Robusthed kan kun traenes i et trygt
feellesskab, hvor man aktivt bliver vaerdsat,

som den man er.




