
Что делать, если тебя исключили из компании или чата…
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Бывает по-разному
В жизни подростка случаются разные ситуации. Иногда все идет ровно, а иногда внезапно что-то ломается. Бывает так, что тебя исключают из компании или удаляют из чата – без объяснений, без разговоров, будто тебя просто вычеркнули. Это может быть очень болезненно и выбивать из колеи. В такие моменты важно не действовать на эмоциях, а попробовать разобраться, что происходит и как с этим быть. 
 
Первое – не паниковать
Если тебя исключили из компании или чата, самое важное – не паниковать. В состоянии паники человек почти всегда начинает делать глупости: резко писать сообщения, оправдываться, доказывать, суетиться, совершать поступки, о которых потом жалеет. В этот момент нет времени спокойно подумать и разобраться, поэтому лучшее, что можно сделать, – остановиться, взять паузу и ничего не делать сгоряча.
 
Попробовать понять, что произошло на самом деле
Когда первые эмоции чуть утихли, стоит попытаться разобраться в ситуации. Здесь важно честно ответить себе, по какому сценарию все происходит. Либо ты действительно что-то сделал не так, либо тебя исключили без твоей вины – из-за давления, манипуляций или неуважения.
 
Вариант первый: ты реально неправ
У каждого человека внутри есть ориентир. Можно называть это как угодно – совесть, внутренний компас, чувство меры. Если ты кого-то задел, сказал что-то грубое, обидел, даже не специально, чаще всего это чувствуется. В таком случае важно спокойно вспомнить последние разговоры, свои слова и поступки и честно ответить себе, было ли что-то такое, за что ребята могли тебя исключить.
Иногда помогает простой разговор. Без наезда и оправданий. С честным вопросом: мог ли я вас обидеть и что именно произошло. Такой разговор не всегда все исправляет, но помогает прояснить ситуацию.
 
Вариант второй: твоей вины нет
Бывает и по-другому. Иногда исключение – это форма давления, попытка поставить на место, унизить или заставить что-то сделать против твоей воли. Бывает, что звучат условия вроде «мы тебя примем обратно, если…». А еще бывает просто агрессия или насмешка. То, что называет словом «буллинг».
В таких ситуациях важно серьезно задуматься: а нужно ли тебе вообще возвращаться в эту компанию и хочешь ли ты быть рядом с такими людьми. Это один из самых важных вопросов во всей этой истории.
 
Про окружение и «огурцы в рассоле»
Есть простой пример про огурцы. В какой рассол огурец положили, таким он и становится. В кислый – будет кислым, в соленый – соленым, с приправами – пряным. С людьми происходит то же самое. Человек неизбежно пропитывается той средой, в которой находится.
Если рядом токсичные люди, которые манипулируют и не ценят, это все равно начинает влиять на тебя, даже если ты стараешься не обращать внимания. Это разрушает твои границы, твою самооценку и в итоге самого тебя.
 
Расширять горизонты
Если ты понимаешь, что компания токсичная, здесь важно подключать силу воли и выбрать себя. Нужно помнить, что ты – отдельный человек и можешь сам искать и выстраивать свой круг общения. Людей, которые будут тебя ценить больше, чем кажется. Часто даже находятся ребята, которые тоже не понимают, как и с кем им быть комфортно.
Очень важно не зацикливаться только на одной компании или школьном классе (если ситуация произошла в стенах школы). Класс – это временная группа, школа рано или поздно заканчивается, а жизнь продолжается. Можно искать кружки, секции, спортивные занятия, клубы по интересам. Иногда самые близкие по духу люди находятся вообще не в школе.
 
Там, где тебе хорошо
Дружба – это не про «терпеть». Если отношения выглядят как дружба, а внутри тебе постоянно плохо, от таких людей лучше уходить как можно дальше. И как можно быстрее. Быть с кем-то «лишь бы не одному» – плохая цена за общение.
Когда кажется, что это конец света
Часто, когда подростка исключают из компании, появляется ощущение, что произошла трагедия вселенского масштаба. Возникает чувство ненужности, одиночества, кажется, что это никогда не закончится. В такие моменты очень важно не оставаться с этим одному.
Почти всегда есть люди вне этой компании, с которыми можно поговорить: родители, старшие братья или сестры, бабушка, тетя, дядя, школьный психолог. Когда ситуацию проговариваешь, она становится легче и начинает по-другому восприниматься.
 
Почему разговор со взрослым помогает
Если поговорить со взрослым, он почти наверняка приведет тебе примеры из своей жизни, когда в подростковом возрасте казалось, что произошла катастрофа, а со временем все проходило, забывалось и переставало быть таким страшным. Это не обесценивает твои чувства сейчас, но помогает понять, что даже очень тяжелые моменты не длятся вечно.
 
Главное
Ты не обязан держаться за людей, рядом с которыми тебе плохо. Ты имеешь право искать свое окружение и находить тех, с кем спокойно, радостно и по-настоящему комфортно. А если нужен совет, звони на Детский телефон доверия: 8 800 2000 122 — бесплатно с любого телефона или 124 — с мобильного. Мы всегда на связи!
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