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SPOTKANIE 14,

Radzenie sobie 2 wykluczeniem

WPROWADZENIE Cele 2qjec:

2wiekszenie umiejetnosci

) ) . . radzenia sobie w sytuacji
®  Wylkluczenie spoteczne oznacza sytuacje, w ktorej osoba jest celowo wylduczenia.

ignorowana, odrzucana lub wykluczana 2 grupy lub spotecznosci. Moze sie

to przejawiac na rozne sposoby, ale najczesciej obejmuje izolacje, odrzucenie, Tematyka:
i ) . . . . Wykluczenie w grupie
szyderstwa, plotki czy manipulacje emocjonalne majgce wykluczyc jednostke. réwiesniczej.
Jest to zachowanie agresywne i krzywdzqce dla ofiary takich dziatan.
Metody:
Jakie sq formy wykluczania? Dyskusja, trenowanie
. umiejetnosci spotecznych,
® odraucenie — osoba jest wyraZnie ignorowana lub niechetvie akceptowana materiat flmowy.
przez innych. Moze by¢ pomijana w rozmowach, unikana lub niezapraszana
Przewidywane
na spotkania | wydarzenia, efekty:

2apobieganie zachowaniom
wykluczajgcym

i wspomaganie 0sdb,

ktore tego doswiadczajq.

® j20lacja — osoba zostaje wytqczona 2 grupy lub spotecznosci. Inni mogq
tworzyé 2amkniete grupy, do ktorych jednostki nie sq zapraszane lub sq

wykluczane z istniejgcych interakeji,

® szyderstwa i upokorzenia — osoba jest poddawana szyderstwom, zto- PLAN 2AJEC:
Sliwym uwagom lub publicznym upokorzeniom. Mogq to byc: obraZliwe ® Wprowadzenie
2arty, komentarze, ktdre majg upokorzyc lub zrani¢ emocjonalnie, Wideo 14.

* manipulacje emocjonalne — dana osoba jest poddana manipulacjom ma- ® Trenowanie
Jacym wywotac negatywne emocje | ostabic jej pewnosc siebie. Mogq to ® Omdwienie zadania

byc: grozby, szantaze emocjonalne, manipulacje informacjami czy pogtoski,
® brak akceptacji i wsparcia — dana osoba nie otrzymuje Zadnej formy akceptacji, wsparcia ani
2rozumienia od innych. Jej potrzeby i uczucia sq ignorowane lub bagatelizowane.
Jesli ktos doswiadcza takiego wykluczenia, moze odczuwac smutek, samotnosc, ztosé, frustracje lub bez-
wartosciowos¢. Wazne jest, aby zwrdcic uwage na te sygnaty i dawaé wsparcie takim osobom w twojef
klasie lub otoczeniu. Mozesz tez zgtosic to do osdb dorostych, takich jak: rodzice, nauczyciele, pedagodzy
szkolni lub psycholodzy. Rozmowa 2z bliskimi osobami i skorzystanie 2 zewnetrznej pomocy moze pomdc

w radzeniu sobie z wykluczeniem | znalezieniu strategii zaradczych.
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Jak poradzic sobie w sytuacji, w ktorej ktos cie wyklucza? Aby sie tego dowiedziec, obejrzyj

materiat filmowy.

Kroki: Radzenie sobie 2 wykluczeniem
1) Zastandw sie, czy czyjesz sie wykluczony.

2) Pomysl, dlaczego tak moze byc.

3) 2decyduj, czy pozostaniesz na uboczu, czy sie praytgcaysz.
4) Wybierz najlepszy sposdb i sie praytgcz lub popros, aby
nastepnym razem cie nie wytgczano. nastepnym razem cie

nie wytgczano.

Omowienie filmu:

1) Ktdra scena mogtaby byé najtrudniejsza dla ciebie i dlaczego?

Dyskusja:
1) Czy w twojej klasie pojawia sie problem wykluczania innych?

2) Co mozesz 2robié, aby nie wykluczaé nikogo 2 klasy?

JESLI JESTES OFIARA WYKLUC2ENIA, TO:

® rozpoznaj sygnaty wykluczenia: ignorowanie, izolowanie, wysmiewanie, zniewazanie lub
brak zaproszeir na wydarzenia. Wiedzqgc, jakie sq te wskazniki, mozesz lepiej zrozumieé sytuacje
i podjg¢ odpowiednie dziatania,

® szukaj wsparcia, skontaktuj sie z osobami, takimi jak przyjaciele, cztonkowie rodziny,
nauczyciele, pedagodzy,

® nie bierz winy na siebie — pamietaj, 2e nie jestes odpowiedzialny 2a to, ze jestes wyklu-
czony. Wykluczenie to nie jest twdj wina. Kazdy zastuguje na szacunek i akceptacje,

® poszukaj grupy osob, ktore cie akceptujq i wspierajg. Moze to byc grupa zainteresowan, klub,

organizacja mtodziezowa lub miejsce, gdzie mozesz poczuc sie bardziej akceptowany i znaleZ2¢ wsparcie.
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Jesli wylduczenie i nekanie sq powazne lub trwajq dlugo, 2g9tos sytuacje
odpowiednim osobom w s2kole, takim jak: nauczyciele, pedagodzy, dyrek-
tor lub psycholog s2kolny. Oni majq obowigzek reagowaé na takie sytuacje

i 2apewnié ci bezpieczeristwo.

KARTA POMOCNICZA DO TRENOWANIA

® Na bazie wtasnej sytuacji przecwicz umiejetnosé z kolegq lub kolezankg.

Opisz SYLUBCIE WHASNG: . . ..ottt e e
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