UTENFOR?

A fole seg utenfor er en helt normal falelse. Av nesten 200 spurte, bdde voksne og barn, opplever ca
56% at de innimellom opplever seg som utenfor. (Blir ikke invitert der de trodde, noen gjgr noe de ikke
blir spurt om vaere med pad og lignende). 8% kjenner pa denne utenfor falelsen flere ganger i uken. Det
er flere jenter enn gutter som fgler at de er utenfor.

Ndr en opplever seg som utenfor/utestengt en sjelden gang, er det altsd en ganske normal falelse.
Dersom noen opplever dette flere ganger i uken, vil det kunne vaere snakk om mobbing. Da ma ofte
andre tiltak settes i verk. Husk at det er den som opplever seg som utenfor som eier fglelsen.

Hva kan jeg gjgre for ikke bli holdt utenfor?

e For a bliinkludert, ma vi ogsa inkludere selv.

e Det kan noen ganger veaere lettere a selv trekke seg, giemme seg, gjgre seg usynlig, melde seg
ut, velge utenforskap.... Det er allikevel lettere enn a bli avvist- eller frykten for a bli avvist....
—altsa for ikke a fgle seg utenfor ma vi ma vage a fronte frykten for a bli avvist.

e Giandre komplimenter

o Sgrg for a veere med pa noe av det som andre er med pa — veere med pa en fritidsaktivitet.
Da har en alltid noe a snakke med de andre om.

e Inviter dem som gnsker a bli invitert — ikke ngdvendigvis de mest populaere.

e lkke bruk andre opp — dvs ikke mas pa noen hele tiden. Husk du “eier” ingen andre.

o lkke forvent at du skal ha en venn som bare du har — det er lov a ha flere venner.

e Var obs pa kroppsspraket ditt — hva slags sighaler sender du ut? Ser du ut som du har lyst &
vere med?

e Vier ikke utenfor, selv om vi ikke far viljen var.

o lkke lag for mye styr rundt deg selv

e Noen er "brultne" i lek og stopper ikke. Nar de andre far nok, og trenger en pause sier de
kanskje at de har blitt utestengt — men det er de kanskje ikke?

e Nar du blirinvitert i f.eks bursdag - g dit (med mindre du har sveert gode grunner) — da viser
du at du vil veere en del av fellesskapet.

Hva kan jeg gjare hvis jeg fgler meg utenfor?

e Vage a snakke med noen om at du fgler deg utenfor. En voksen du stoler pa.
e Oppsek aktiviteter der de du gnsker a vaere en del av er.

e Sogrg for & vaere pa de arenaer der de andre barna/ungdommene er. Fast fritidsaktivitet,
nettkaféen, menigheten, kulturskolen osv.



e Torradrofte hgyt om det er verd prisen a velge noe helt annet/ pa dgd og liv vaere seg selv.
Samtidig som vi skal ha rom for alle, sa kan man selv gjgre en innsats for a veere innenfor. Ma
man ha grgnt har, hjemmesydd skjgrt osv rett etter at man har lagt bak seg en konflikt/
problematikk pa skolen?

e Apenhet om utfordringer! Man far ikke mindre ADHD av & ikke si det! Man blir ikke mindre
stigmatisert av a bygge opp om gamle fordommer! Det er & hape at fglgende kan bli like
naturlig a si: «Jeg ma ha dagsplan og strukturerte dager for jeg har ADHD» «Jeg ma ha
glutenfritt brgd for jeg har Cgliaki.»

Hvordan kan vi veere inkluderende?

e Veer mot andre slik du vil at andre skal vaere mot deg.
e Inviter ‘!?
e Snakk med

e Voksne som gode rollemodeller

Nar du ser en venn som trenger

hjelp og trgst og gode ord,
er det du som har fatt sjansen

til & veere venn og bror

Nar du ser en venn som grater
for at andre gikk sin vei,
skal du rekke handen frem

og si: "Kom her og lek med meg'

Sokndal skole 21.09.16



	UTENFOR?
	Hva kan jeg gjøre for ikke bli holdt utenfor?
	Hva kan jeg gjøre hvis jeg føler meg utenfor?
	Hvordan kan vi være inkluderende?


