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NapisaliSmy ten poradnik dla Gimnazjalistek i Gimnazjalistdw. Mamy nadzieje, @
ze odnajdziecie w nim wsparcie w poznawaniu nowej grupy, jaka jest klasa,
i w szukaniu wsrod znajomych wtasnego miejsca. Nie zawsze jest to tatwe zadanie,
a napiecie z tym zwigzane niestety czasami prowadzi do przemocy réwiesniczej.
POTRAKTUJ TEN TEKST JAKO DIALOG MIEDZY NAMI — ROZMOWE NA TEMAT PROBLEM(')W, KTORYCH
DOSWIADCZASZ LUB OBSERWUJESZ W SWOJEJ SZKOLE.

Jak rozpoznaé przemoc? > Czy to juz przemoc? - str. 2 Nasze Granice - str. 3

Jak czuje sie w mojej klasie? ' > Minitest - str. 4

Agresja i seksualnos¢ w dorastaniu - str. 5
Przemoc seksualna - str. 6

Cyberprzemoc - str. 7

Jak bronic sie przed problemaml W sieci? >

Co sie dzieje w kazdej grupie? — str. 8
Jak radzi¢ sobie w grupie? - str. 10
Jeste$my rézni - str. 11

Sytuacje z zycia szkolnego - str. 12

: Diugofalowe skutki
; i
l Jak przemoc wplywa na Sa"mp-OCZUC"‘%>doéwiadczania przemocy - str. 16

[Cozrobic? > Rodzaje probleméw i reakcji — str. 17
A R R : Wazne kontakty - str. 18




Cazy o juz przemes?

Co to wiasciwie jest przemoc? Kiedy mozemy powiedzieé, ze zachowanie jest przemoca?

Zdarzaja sie oczywiste sytuacje, kiedy chtopak, lub dziewczyna chce zrobi¢ komus$ krzywde,
wykorzystuje swojg przewage (np. fizyczng site, albo lepszg pozycje w klasie) i bije, zabiera pienigdze,
lub robi ztosliwe komentarze. Jezeli taka sytuacja w dodatku sie powtarza, to oczywiscie jest to przemoc.

Sa jednak przypadki bardziej skomplikowane - moze Ty tez doswiadczylas/tes
czegos$ podobnego?

Czesto zdarza sie najlepszym przyjaciotom szturchac sie dla zartéw - czy jest to przemoc? Intuicyjnie
odpowiadamy, ze nie. Dlaczego? Zaktadamy, ze obojgu to pasuje i nikomu nie dzieje sie krzywda. Czasem
jednak trudno odnalez¢ granice — czy jest to jeszcze szarpanina na zarty, czy, nie wiadomo kiedy, przerodzita
sie juz w bolesng bdjke? Sami przyjaciele, teraz wsciekli na siebie, tego nie wiedzg. Podobnie zdarza sie
z ,przepychanka stownga” - zart moze fatwo wymknac¢ sie spod kontroli. Mimo, ze trudno nazwaé to
przemocyq, sytuacje takie potrafig by¢ bardzo bolesne i moga do niej prowadzié. Dlatego staraj sie by¢
Swiadomy/a tego, co dzieje sie miedzy Toba a znajomymi, zeby modc takim problemom zapobiegad.
Najczesciej pomaga szczera rozmowa.

Zdarza sie, ze jeste$ zdziwiony/a, ze nauczyciel interweniuje, kiedy wygtupiasz sie
ze znajomymi, a innym razem nikt nie widzi, ze dzieje sie cos okropnego. Dlatego warto
ZAWSZE moéwi¢ wyraznie i wprost, co sie dzieje, obojetnie, czy zrobiono krzywde Tobie,
czy to widziatas/es (patrz: O rozproszeniu odpowiedzialnosci — str. 9).

Przemoc rézni sie od przypadku, czy nieumysinej krzywdy tym,
Zze w przemocy sprawca korzysta ze swojej przewagi i specjalnie kogos atakuje

Naj%atwiej, naszym zdaniem, mowi¢ o przemocy, kiedy odwotamy sie
do osobistej przestrzeni kazdego cztowieka.



Nasze Graniece

Kazdy i kazda z nas ma przestrzen (psychiczna i fizycznga),
ktéra daje nam komfort i bezpieczenstwo. Jest to:

PRZESTRZEN FIZYCZNA ' to, co dotyczy naszego ciata i naszej witasnosci, np. odlegtos¢
: : jaka zachowujemy rozmawiajac z kims.
Naruszenie tej przestrzeni, to na przyktad: dotykanie kogo$, wbrew jego woli; robienie fizycznej
krzywdy; zabieranie i niszczenie cudzej wtasnosci.

PRZESTRZEN PSYCHICZI:‘IA I czyli sfera naszych mysli, uczuc i decyzji. W zdrowej sytuacji,
~“  kazdy decyduje, kogo wpusci¢ do swojej przestrzeni psychicznej.
Zazwyczaj rodzina i przyjaciele maja najwiekszy dostep i dlatego
mowi sie o nich ,najblizsi” — sg najblizej naszego wnetrza.
Naruszenie naszych granic psychicznych moze by¢ tak samo bolesne jak bicie. Jest to np. obrazanie,
robienie ztosliwych uwag, ale tez przekazywanie o nas informacji, bez naszej zgody (ktamliwych, albo
takich, ktore chcieliSmy zachowacé w tajemnicy), szantazowanie, albo wymuszanie.

Uwazaj — nie zawsze od razu zdajemy sobie sprawe z tego, ze naruszamy czyjes granice. Czasami wys-
tarczy spojrzec¢ na czyjas$ mine lub zadac sobie pytanie
»Co czutbym/czutabym na jego miejscu?”.

Kazdy/a z nas ma prawo do wiasnej przestrzeni, intymnosci,
szacunku i poczucia bezpieczenstwa,

a przekroczenie tych granic moze wywotywa¢ rézne emocje
- smutek, wscieklosé, strach.

Jeieli;- kto$ przekracza Twoje granice - REAGUJ!!!
(jak to robi¢? - patrz: Rodzaje probleméw i reakcji - str. 17)




% Czy meje relac)e 2 innymi s w porzgdku?

Rozwiaz krétki test, odpowiadajac na kilka waznych pytan.
Sprawdz, czy wszystko jest ok. w Twojej klasie, w relacji z kolega, czy kolezanka.

x5

> - e Mmitest

Kledy kolega/kolezanka prosi mnie: o cos, czego nie chce zroblc to nie potraﬁe odmoéwié. - TAK/NIE
. Kiedy przebywam z nim/nig czuje SIQ gorszy. — TAK/NIE ! '

. W grupie boje sie powiedzie¢ swoje zdanie, nle_zgodzlc sie.” = TAK/NIE

Boje sie mowi¢, co mysle i co czuje - obawiam §je, ze mnie wySmiejg. - TAK/NIE

Brak w mojej szkole 0s6b, ktérym ufam i ktére pomogtyby mi w trudnej sytuacji. — TAK/NIE

Zle czuje sie w towarzystwie moich kolegéw i kolezanek z klasy. - TAK/NIE

_O\_Ln:bu)N'H.“‘_.'

]

Jezeli odpowiedziates/tas TAK na ktores pytanie to zastanow sie,
czym jest to spowodowane? Zadbaj o siebie.

Mozna to zrobi¢ obserwujac swoje mysli i sprawdzajac,
czy sq zgodne z rzeczywistoscia

(np. mysl: ,On jest lepszy ode mnie, lepiej mu ustgpie” p

L. i ; AMIETAJ - ZAWSZE
sprawdzam: ,To, ze jest gtosniejszy nie znaczy, . ‘
- cedei e SR (= NIEZALEZNIE OD

ze ma wiecej praw ode mnie”) NASTROJU DRUGIEJT

oraz traktujac swoje uczucia z szacunkiem, OSOBY, TWOICH OCEN,

(gdy nie masz na co$ ochoty - nie zgadzaj sie, czy UMIEJETNOSC;
np. nie mam ochoty pozyczaé¢ mojego telefonu, MASZ PRAWO BYC

to nie robie tego, bo mam do tego prawo). TRAKTOWANY/A
Z SZACUNKIEM.




Agres)a I selsualnesé w derastaniu

Zaktadajac ze jestes w gimnazjum, masz jeszcze kilka lat dorastania przed soba.
To wazny okres, w ktérym rozwija si ksualnosg, ale tez w wiekszosci os6b
czesto ozywa silna agresija.
Kazdy (nawet ci, po ktorych tego na pierwszy rzut oka nie widac!) zastanawiaja sie nad

tym, kim s3a i czy sa atrakcyjni/e. Dlatego dorastajaca osobe latwo skrzywdzi¢ komentujac te
sprawy.

Kiedy ma sie kilkanascie lat cztowiek dopiero uczy sie rozpoznawac i panowac nad réznymi impulsami,
mys$lami, czy napieciem. Niektorych rzeczy nie da sie kontrolowac, ale zeby je rozpoznawac i radzi¢ sobie
Z nimi, potrzebna jest wprawa i poznanie samego siebie. Te same zasady dotyczg napiecia seksualnego.
To wszystko zajmuje wiele czasu, dlatego dorasta sie tak dtugo.

Nlestety nlektore osoby probUJq popraW|c soble samopoczucne Iub pokazac ze sa Iepsze
meprzy;emme—’%«;mentu;qc w szkole cudzy wyglad, atrakcyjnosg, meskosc czy koblecosc
b . Jestto rodzaJ przemocy.

- Takie sytuacje, to nachesmeJ przekraczanle granicy czyjej$
intymnosci - moga powaznie wplywaé na samopoczucie
- krytykowanej osoby.

Jak mowi sie o seksualnosci w Twojej klasie ?
O Jak czesto zdarzajq sie komentarze dotyczace czyjegos wygladu?
O Jak bardzo wszyscy zwracajq uwage na ubranie?

O Czy zdarzaja sie nieprzyjemne, seksualne komentarze ?



Przemee seksualna

ZMUSZANIE (SILA, SZANTAZEM, ALBO UZYWAJAC SUBSTANCII ODURZAJACYCH) DO OGLADANIA
TRESCI SEKSUALNYCH, DOTYKANIA SIE LUB KOGOS, CALOWANIA, CZY UCZESTNICZENIA
W JAKICHKOLWIEK INNYCH CZYNNOSCIACH SEKSUALNYCH - TO PRZEMOC I LAMANIE PRAWA!!!

PAMIETAJ - MASZ PRAWO Z KAZDEJ CHWILI ODMOWIC!

Obojetnie kim jest ta osoba, moze to by¢ nawet Twéj chtopak Co na to prawo

czy dziewczyna, obojetnie co wczesniej wydarzyto sie miedzy Wami — Sytuacje zmuszania
GpY Doswiabpczysz PrRzemocy — Masz Prawo do ogladania tresci

Do BEzwARUNKOWEJ Pomocy I BEZPIECZENSTWA. pornograficznych,

Op RAzu Zwroc¢ S1E O Pomoc Do KoGo$ DoRrostLEGO, czy podejmowania czynnosci.
NAweT JesLI To Nie Ty Doswiapczasz Przemocy seksualnych sg karane prawnie
TyLko ZNANA C1 OsoBa - Art. 197, 199, 200, 202
(gdzie szukac¢ pomocy - patrz Wazne kontakty str. 18) Kodeksu Karnego




Cyberprzemee

Cyberprzemoc polega na uzywaniu komputeréw, telefondw, itp. do
robienia innym krzywdy. Jest to, np. rozsyfanie lub umieszczanie
w internecie kompromitujacych zdje¢ lub filmikéw przedstawiajacych
ofiare; zasypywanie internetowo lub przez telefon przezwiskami itp.

Co na to prawo
Nagrywanie, robienie komus
zdje¢ seksualnych i nagich

korzystajac z grozby,
lub podstepu jest Wiekszo$¢ oséb robi zdjecia lub kreci filmiki. Skad wiec wiadomo,

karalne prawnie czy jest to krzywdzace dla innych? Jest tatwy sposoéb,

(Art. 191a. Kodeksu Karnego)! | Zeby sie upewni¢ - uzyskanie zgody od osoby nagrywanej
Iub fotografowa nej.

Kazdy/a z nas ma prawo zdecydowac, kledy i Jak qume nagrywany/ a,
czy fotografowany/a N|kt nie ma prawa tego robic bez naszej zgody.

ektdrzy robig sobie prywatne zdjecia i filmiki i nie podejrzewaja, ze ktos inny je zobaczy. Dbaj o bez-
pieczenstwo takich materiatéw. Gdy robisz sobie intymne zdjecia — zawsze podejmujesz ryzyko, ze
kto$ nieuprawniony je zobaczy.

— nie przesytaj ich w internecie
— nie no$ ich w komérce - jesli jg gdzies zostawisz, to tatwo je skopiowac. Q‘k@’@

. - - s - - $$Q/Q‘ ‘Sg\)\&?r
: gdy trafisz na zdjecie kolezanki, czy kolegi, ktore sg intymne lub wstydliwe, o7 \A }

- zastanow sie jakbys sie czul, gdyby ktos zobaczyt takie Twoje zdjecie.
Zgtos$ naduzycie - na stronach internetowych czesto
jest przygotowana specjalna do tego funkcja. ]L :

Jesli jestes ofiarag cyberprzemocy zachowaj krzywdzace sms-y/maile itp.
i zwroc¢ sie o pomoc - patrz Wazne Kontakty str. 18 &




Co sl dzleje w kazde) grupie?

W psychologii zaobserwowano mechanizmy, ktére zachodza w kazdej grupie — czy sg to
menadzerowie na szkoleniu, nauczyciele, czy uczniowie w nowej klasie. Kazdy probuje odnalez¢ swoje,
bezpieczne miejsce.

Te same mechanizmy mozna odnalez¢ tez w klasie. Na poczatku najczesciej nikt sie nie zna, kazdy
bada, co mozna, a czego nie, kto rzadzi, jakie sq reguty. Nowa klasa to duzo niepokoju dla kazdego,
nawet jezeli nie wszyscy pokazujg to po sobie.

JAK TO DZIALA?

Wyobraz sobie swoja klase. Niektdre osoby wyrdzniaja sie na tle innych, ze wzgledu naich role w grupie.
Prawdopodobnie jest wsrdd nich uczen, lub uczennica, ktéry/a podejmuje decyzje w trudnych sytuacjach,
a grupa zazwyczaj go stucha. Takg osobe nazywa sie
Czasami liderem jest kto$, kto pomaga innym i ma dobre pomysty.

Niestety nie kazdy lider/liderka jest pomocny. Nie wszyscy integrujq grupe, tak by kazdy czut sie dobrze.
Niektorzy liderzy stosuja przemoc w grupie wysmiewajac, czy znecajac sie nad innymi.

Czasami pojawia sie tez robi zarty i roztadowuje atmosfere,
kiedy wszyscy sa zdenerwowani i np. czekajg na klaséwke. To pomocna osoba - o ile nie zacznie $miac
sie z innych.

Czasami w grupie jest osoba, z ktorej wiekszos¢ sie wySmiewa — jest to tzw.- Sytu-
acja taka zwykle powstaje, poniewaz w grupie dzieje sie co$ ztego i wszyscy chcg sie wytadowac, niestety
kosztem kozta oﬁarnego

PAMIETAJ TO NIE KOZIOL OFIARNY JEST PROBLEMEM i
ALE COS W CALE] ‘GRUPIE JEST NIE TAK. :
ST S




W JAKI SPOSOB REAGOWAC NA PRZEMOC?

Gdy np. wySmiewanie zdarza sie od czasu do czasu i czujesz, ze masz site poradzi¢ sobie z tym
samodzielnie, przygotuj sie — spytaj (np. rodzica, psychologa), jak to zrobi¢ i porozmawiaj z ludzmi
w klasie. Niestety czesto sytuacja zaszta juz za daleko i jest to bardzo duze obcigzenie dla osoby, ktora
chciataby samodzielnie jej zaradzi¢. Wtedy konieczna jest pomoc kogo$ z zewnatrz (patrz. Wazne kon-
takty — str. 18)

Oprocz opisanych na poprzedniej stronie, wyraznych rol — s tez osoby,
ktére raz zachowujq sie tak, a innym razem inaczej. Zwykle $miejq sie
z zartdow popularnych oséb w klasie i zgadzajg sie z liderem. Czesto jednak
maja swoje, odmienne zdanie, ale niekoniecznie wypowiadajq je gtosno.

Niestety, kiedy w klasie pojawia sie nekanie jednej osoby, rzadko
te osoby reagujg. WYDAIE SIE WTEDY, ZE SKORO WIEKSZOSC NIE REAGUJE NA PRZEMOC,
TO UWAiAJI—\, ZE WSZYSTKO JEST W PORZADKU. NIE Musi TAK BYC. W PSYCHOLOGII
OPISUJE SIE TAKIE ZJAWISKO JAKO

ROZPROSZENIE ODPOWIEDZIALNOSCI.

Kiedy kilka oséb obserwuje sytuacje przemocy, nikt nie czuje sie za nig odpowiedzialny - w umystach
pojawia sie pytanie - ,dlaczego akurat ja mam zareagowac skoro tyle innych osob tez to widzi?” Jednak
obserwator tez jest odpowiedzialny. Brak reakcji moze by¢ rozumiany przez osobe znecajaca sie jako
poparcie, czy przyzwolenie -, cata klasa patrzy i nic nie mowi, wiec pewnie im sie podoba to, co robie” Takze
z perspektywy osoby doznajacej przemocy, kazdy z obserwatoréw dotgcza sie do przesladowania.

. BRAKREAKCJI - TO TEZ REAKCJA! i
Jesli obawiasz §l_§, 2e stanle C| SIQ krzywda zawola] na pomoc doroslegoJ

e 1

Y
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Jak radzie seble z meechanizmaml grupewymi?
Gy widzisz, ze kto§ doznaje przemocy

Gdy kogos dreczg, przezywaja, lub bijg - ZAREAGUJ]. Wystarczy, ze pokazesz, ze to wida¢, np. krzyk-

K

niesz: ,Znowu go bijecie!”, ,Dajcie spokdj!”, albo pdjdziesz do nauczyciela.

Wypowiedzenie na g’ros tego, co sie dzieje moze by¢ trudne - sprébuj umadwic sie z kilkoma osobami

w klasie, zeby REAG_OMLAQ_CALA_G_R!J_EA (razem macie bardzo duzj site!). To moze wiele znaczy¢
dla kogos, kto czut sie dotad catkiem sam.

protestuj i méw gtosno, ze sie na to nie zgadzasz - czasami wystarczy, zeby sprawcy ustyszeli
wyrazny sprzeciw (moze to by¢ trudne, wiec przeéwicz to z przyjacielem/przyjacidtka, psychologiem
szkolnym, albo na warsztacie asertywnosci).

Staraj sie zyskac¢ pomoc od konkretnych oséb. Méw do ludzi po imieniu — wtedy wiedzg, ze o nich
chodzi i tatwiej im bedzie zareagowa¢ (np. ,Mateusz, pomo6z mi, bo znowu zabrali mi plecak”). W ten
sposob rozbijesz zjawisko rozproszonej odpowiedzialnosci.

Jezel| obawiasz sie, ze sytuaCJa sie powtorzy - uméw sie z zaufang osoba_(najlepiej z kilkoma oso-
i w_jaki sposéb to zrobié (przyjaciel moze np. gtosno
krzykna¢; podejsc¢ do Ciebie, tak bys nie byl/a sam/a; pojs¢ po pomoc do pedagoga, czy psychologa).

Jesli doznajesz przemocy, a nie masz mozliwosci zwrécenia sie o pomoc do os6b w klasie,
zwroc sie od razu do dorostego — do nauczyciela, psychologa/pedagoga.



Jestesmy roznl &2

Kazdy z nas jest inny - inaczej sie Smiejemy, ztoscimy, kazdy z nas troche inaczej ptacze. Pomysl|
o Twoich znajomych - prawda, ze sg bardzo rézni?

Mimo to, zwykle tatwiej jest spedzac czas z osobami, ktére sg troche do nas podobne - stuchajq tej
samej muzyki, to samo lubig jes¢, czy gra¢ w te sam gry. To naturalne. Czesto w klasie, czy poza szkotq,
formujg sie grupy ludzi, ktérzy sg do siebie pod pewnymi wzgledami podobni.

Wyobraz §ob|e co by sie sta’ro gdyby do klasy, w ktérej ludzie sq bardzo podobni doszed}
jeden inny (czesto jest to podkreslane stowem nawigzujacym do hazwy
jakiejé grupy: metal dres, emo-itd.). Osoba taka prawdopodobnle pad%aby oﬁarq przemocy

§

Nlestety osoby wyrézniajace sig z grupy czesto skupiaja na sobie agresje,
ktorej zrodlem jest cos zupeinie innego
(np. klasa jest zta na ]aklegos nauczyciela i wyladowu;e sie na ,innym").

Gdy podobienstwa i rdéznice miedzy ludzmi zmieniajg sie w -
czyli np. tworzenie grup ,,my” i ,,oni”, bardzo tatwo wywotuje to przemoc. Nie widzimy wtedy drugiej
osoby taka, jaka jest naprawde — z jej uczuciami i cechami — ale ,jednego/jedng Z NICH”. Mechanizm
ten czesto zachodzi automatycznie i potrzeba chwili zastanowienia, zeby zdac¢ sobie z niego sprawe.
Sprawia on, ze naszej grupie przypisujemy najlepsze cechy, a w innych widzimy same najgorsze.

CO MOZNA ZROBIC?

Podziatom w klasie mozna przeciwdziata¢ organizujgc warsztaty integracyjne, wspdlne zadania
- moze przydatyby sie one u Ciebie w klasie? Spytaj o to wychowawcy, pedagoga.

Zastanow sie — jakie podziaty sa w Twojej klasie?
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Sytuacje 2 zyela w szkele

W tej czesci poradnika opiszemy kilka sytuacji, w ktérych wystepowata przemoc réwiesnicza.
Na kazda z nich mozna réznie zareagowad. Gdyby te sytuacje przydarzyty sie Tobie, to jaka wedtug Ciebie

bytaby najlepsza reakcja??
Kazda reakcja wigze sie z korzysciami (np. obronie sie i bede czul/a satysfakcje) i ryzykiem (np. kt

0$

sie na mnie obrazi). W podanych miejscach napisz swoje rozwigzanie oraz zyski i ryzyko mu towarzyszace.

Nastepnie przejdz do naszych propozycji rozwigzan - sprawdz, czy podobnie odpowiedziate$/tas? C
nasza odpowiedz wydaje Ci sie sensowna?

Gdy codziennie przychodzisz do szkoty, spotykasz kolegéw z klasy, ktérzy sg

od Ciebie. Podobnie jak wszyscy moéwicie sobie cze$é, ale oni dodatkowo mocno

poszturchujg Cie, czasami zabierajg czapke, albo uderzajg po plecach. Niby wszyscy sie usémiechacie
i tylko witacie, ale Twoja gtowa i plecy zawsze bolg tak, ze sztywniejesz i zaciskasz zeby.

TWOIE ROZWIAZANIE ......ccooviuuuniieiteeeteeeeeseeea e e e e e ee st e e ee s et e s e eeeeeeta e eesseesb e eeessesrareeees
700 : V44T of R RY ZY KO .. e ittt ettt ettt e e e e e e e e e e e e e e aaanaes

NASZA PROPOZYCJA:
Jest to przyktad przemocy fizycznej. Powiedz im, zeby tak si¢ z Toba nie witali. Jezeli obawiasz si¢ jak to

zy

wyjdzie, moze porozmawiaj o tym z kolega i poéwicz, tak, zebys moéwit to stanowczo. Wazne — badz pewien,

tego., co cheesz. Nasza propozycja, to: ,, Nie chce sie tak wita¢. Przywitajcie sie ze mngq normalnie — podaniem
reki”. Pamietaj, to nie prosba — masz do tego prawo. Jesli to nie pomoze mozesz zwrdcic si¢ do opiekuna (rodzica,
wychowawczyni) i porozmawiaé o innych rozwiazaniach. Jezeli nie chcesz by¢ widziany, kiedy rozmawiasz z nauc-
zycielem, poczekaj na niego po lekcjach.

y




Czesto w klasach kilka osdéb, ,bawi sie” w zabieranie plecakdw, robienie z nich
drzucanie w dziwne miejsca. Niby wszyscy sie $mieja, ale kazdy w klasie zdener-

wowany pilnuje swoich rzeczy, zeby go to nie spotkato.

TWOJE ROZWIAZANIE ...t et e raeaas
KORZYSCI ........oooeeveeieiiiiiieeeeecnn, RYZYKO ...

NASZA PROPOZYCJA:

Jest to przyktad przemocy fizyczne;j. Najprawdopodobniej, opr(')cz sprawcdw, nikomu nie pasuje ta sytuacja,
tylko nie mowia tego na gtos. Takie ,,zabawy” wprowadzajq nleprzyjemnq atmosfer¢ w klasie. Mozna zrobi¢ kilka
rzeczy — (1) zebraé¢ wigksza grupg 0s0b, ktérym to nie pasuje i pow1ed21ec to na g%os albo (2) spytac, kto chce
zeby to zachowanie nadal miato miejsce w waszej klasie. Pewnie zgtosza si¢ tylko ci, ktorzy to robia — mozna wigc
zaproponowac, zeby ta gra obowiazywata tylko ich plecaki. Wazne: Nie badz sam/sama w takich sytuacjach — staraj
si¢ wspiera¢ z kolegami/kolezankami, np. umowic si¢ wezesniej na konfrontacje na forum klasy.

v,

Koledzy na przerW|e puszcza]g filmiki pornograficzne i musze stucha¢ dzwiekow,
jg komérke. Nie mam ochoty tego ogladag,

bo jest to dla mnie nieprzyjemne.

TWOJE ROZWIAZANIE ...ttt e et st e s e e e et et eaaeans
KORZYSCI .......ovvvvveiieeieeeeeeeeeeeeeennn, RYZYKO ..o

NASZA PROPOZYCIJA:

Jest to przyktad przemocy seksualnej. Pamigtaj — to, co robia to tamanie prawa i molestowanie. Mow glosno,
ze si¢ nie zgadzasz — czg¢sto taki wyrazny protest wystarczy, by inni zdali sobie sprawg, z tego, co robia. Jesli to
nie pomoze porozmawiaj z dorostym (pedagogiem, wychowawca), tak by zadbat o Twdj komfort i bezpieczenstwo.

A moze w klasie przyda si¢ dodatkowa lekcja edukacji seksualnej?

v
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W klasie grupa dziewczyn/chtopakéw mnie nie lubi - robi ztodliwe komentarze,
lad i kondycje fizyczna.

TWOJE ROZWIAZANIE ...ttt et ees

700 : ¥.A'4=] of A RY ZY KO .. ettt et ettt et e e e e e e e e e e aaaes

NASZA PROPOZYCJA:

Jest to przyktad przemocy psychicznej. Takie komentarze potrafia by¢ bardzo
bolesne — porozmawiaj z kim$§ o tym. Moze w Twojej szkole jest psycholog,
Iub pedagog, ktorego rady cenisz — pomoze Ci skutecznie reagowac na tego typu
zaczepki. Dobrze mie¢ tez krag przyjaciol, ktorzy popra Cig w sytuacji zaczepek
np. moéwiac o prostu ,, Zostawcie ja/go w spokoju!”.

Koledzy ze starszej klasy w kolejce do sklepiku obmacujg
t ttok. Jest to dla mnie bardzo nieprzyjemne.

TWOJE ROZWIAZANIE ...t e e st e st s e et et r e raeans

KORZYSCI ..ooooieveeeeeeeeee e eeieeeeeenns RYZYKO ...ttt

NASZA PROPOZYCIJA:

Jest to przyktad przemocy seksualnej. To bardzo trudna sytuacja, mozesz odczuwaé wiele emocji: zmieszanie,
wstyd, zto$¢, napigeie — koniecznie od razu porozmawiaj z kim$ dorostym — rodzicem, pedagogiem, czy psycholo-
giem szkolnym. Nie pozwdl, zeby ta sytuacja trwata dluzej — to nie sa zarty, moze to mie¢ powazne skutki dla
Twojego samopoczucia. J




Kolezank| komentUJq mO_] wyglqd Podsmlewa1a sie, ze nie wiadomo czy mam

TWOIJE ROZWIAZANIE ...t e e

7001 : 7441 ot AT RY ZY KO ... ettt ettt e e e e e e

NASZA PROPOZYCJA:

Jest to przyklad przemocy seksualnej i psychicznej. Kazdy zna siebie najlepiej, swoje uczucia i swoja
seksualno$¢. Nikt nie ma prawa mowic Ci jaki/a jestes.
Jezelitylko mozesz, staraj si¢ignorowac takie wypowiedzi lub wyraznie nie zgadzac si¢gnanie, ale nie warto takich os6b
przekonywac. Porozmawiaj z kim§ zaufanym o tej sytuacji (najlepiej z psychologiem/pedagogiem, lub opickunem),
mozesz tez wspolnie z kolegami, czy kolezankami wystapi¢ przeciwko takim komentarzom.
By¢ moze w Twojej klasie przydalyby sig zajgcia dotyczace przemocy i seksualno$ci w czasie dorastania — mozesz

porozmawiac o takiej mozliwosci z wychowaweca.

Na randce chtopak/dziewczyna zmusit/a mnie do catowania i dotykania sie
ymnych.

TWOIJE ROZWIAZANIE ...t e et e renas

KORZYSCI .......ooooeeeeiieeiiiiieieecinnn, RYZYKO ... .o

NASZA PROPOZYCIJA:

Jest to przyktad przemocy seksualnej. Nikt nie ma prawa zmuszac¢ Ci¢ do zachowan seksualnych — obojgtnie,
jakiej jest ptci, czy jest Ci bliski/a. Koniecznie porozmawiaj z kim$ dorostym, do kogo masz zaufanie. Moze to
by¢ rodzic, psycholog szkolny. Jest tez wiele instytucji poza szkola, gdzie mozesz uzyska¢ profesjonalng pomoc.
Najwazniejsze zeby zajac si¢ ta sprawa, mimo, ze moze to by¢ bardzo trudne. Wspomnienie o tym moze wptywac
na Twoje przyszie zycie seksualne. Z odpowiednia pomoca mozesz sobie z tym poradzi¢. Zawsze pamigtaj — to

sprawca odpowiada za t¢ sytuacje, nie Ty! y
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= Dlugefalowe skutkl deswiadezanla przemoey

W sytuacji, kiedy doswiadczasz przemocy, ale tez jestes$ jej swiadkiem
bardzo sie stresujesz.

MozEsz NIE DO KONCA ZDAWAC SOBIE Z TEGO SPRAWE, ALE BOL BRZUCHA, TRUDNOSCI Z TRAWIENIEM,
BOL PLECOW, CZY GLOWY, SMUTEK, ZtOSC TO CZESTE OBJAWY STRESU.

Niestety, jezeli taka sytuacja trwa dtuzej, moze to coraz bardziej obcigza¢ organizm i powodowac
ostabienie organizmu. tatwo wtedy zachorowac i zZle sie czué. O wiele trudniej jest tez radzi¢ sobie
z takimi uczuciami, ktére sq naturalne w dorastaniu - ze ztoscig, lekiem, czy smutkiem. Moze to
z kolei prowadzi¢ do zachowan, ktére szkodza, np. korzystania z substancji odurzajacych, kaleczenia

sie, czy izolowania od innych.

Dtugotrwaty stres moze powodowac bardzo silne napiecie

Moze sie z poczatku wydawac, ze to przynosi ulge, ale niestety
pogarsza tylko sytuacje. Gdy widzisz, ze kto$ robi sobie krzywde, albo
Ty masz takie mysli, jest to znak, ze dzieje sie co$ bardzo ztego i trzeba
zwrocic sie o pomoc do dorostego.

Pty “'-1r .' ey lJl.'.-,---' "’*w\--"ﬂ S T { T "‘""1 sy _,' —
L"?Gév z coraz gorszjm 'tastro;er_n idziesz do §zkoiy""
S  iboisz S|Q~Eﬁi?|':fzebywa€_4pol_-ozq1awlaj """" .

Wi Z psych‘ol‘og‘ie- (patrz:




Czasami trudno poradzic sobie z sytuacja zwigzana z przemoca w szkole. Jesli czujesz
sie bezradny i nie wiesz co zrobi¢, zastanow sig, jakiego rodzaju jest to problem
i skorzystaj z naszych podpowiedzi - co wtedy zrobi¢:

FIE T L a e pm r
- 17| ETRT ] e | iR b 5

e .‘ 7o 'Mozna p0d2|eI|c problemy
= z pr—temecq rowresnlczac na trzy rodza]e

p— N— p_ o
;,“_. JNp czasaml;' fydg]_e SIQ, se grupa uwme’:a sna na Jed'na osobe I]q gnebl ale'tak naprawdq, gdyby

j;a osoba waechaia,"tg grupa znalaz*aby kogos 1nnego - bo to ws_zysgy malqproblem Potrzebnra ]est
I - - wtedy om"c osoby z zewnatrz = np. ps chologa.
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&6 Wazne komtalty
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- Warszawski serwis informacyjny http://www.pomocdziecku.um.warszawa.pl

- Program Spoteczny , Szkota bez przemocy” http://www.szkolabezprzemocy.pl
- Telefon zaufania dla dzieci i miodziezy tel.: 116 111; http://www.116111.pl

- Portal po$wiecony bezpieczenstwu w internecie i cyberprzemocy helpline.org.pl

7 - - ~_ Z -z =

- Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna nr 11
ul. Nowogrodzka 10; 022 825 1815; 022 825 74 52
- Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna nr 12
ul. Dzielna 1la; 22 636 66 99
- Powislanska Poradnia Spoteczna (od 14 roku zycia)
ul. Mokotowska 55; 22 625 74 32
- Specjalistyczna Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna TOP
ul. Raszynska 8/10; 22 822 77 17
- Specjalistyczna Poradnia Profilaktyczno-Terapeutyczna dla Dzieci i Mtodziezy OPTA
ul. Okolnik 11a m.34; 22 826 39 16
- Stowarzyszenie OPTA
ul. Marszatkowska 85 lok. 34; 22 622-52-52;
- Stowarzyszenie Aslan
ul. Nowolipie 17; 22 636 49 04
- Rzecznik Praw Dziecka
ul. Przemystowa 30/30a; 22 583 66 00;
www.brpd.gov.pl; Telefon Zaufania Rzecznika: 800 12 12 12
- Telefon alarmowy 112; 997
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