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Napisaliśmy ten poradnik dla Gimnazjalistek i Gimnazjalistów. Mamy nadzieję, 
że odnajdziecie w nim wsparcie w poznawaniu nowej grupy, jaką jest klasa,  
i w szukaniu wśród znajomych własnego miejsca. Nie zawsze jest to łatwe zadanie, 
a napięcie z tym związane niestety czasami prowadzi do przemocy rówieśniczej. 
Potraktuj ten tekst jako dialog między nami – rozmowę na temat problemów, których 
doświadczasz lub obserwujesz w swojej szkole. 
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Jak rozpoznać przemoc?

Jak czuję się w mojej klasie?

Gimnazjum to etap dorastania wpływa  
to na nasze relacje z innymi

Jak bronić się przed problemami w sieci?

Przykłady przemocy
– czy wiesz jak reagować?

Jak przemoc wpływa na samopoczucie?

Co zrobić?

Uniwersalne mechanizmy,  
które zachodzą w każdej grupie  
                            – warto je znać!



Czy to  już  przemoc?

Najłatwiej, naszym zdaniem, mówić o przemocy, kiedy odwołamy się  
do osobistej przestrzeni każdego człowieka.

Co to właściwie jest przemoc? Kiedy możemy powiedzieć, że zachowanie jest przemocą?

Zdarzają się oczywiste sytuacje, kiedy chłopak, lub dziewczyna chce zrobić komuś krzywdę, 
wykorzystuje swoją przewagę (np. fizyczną siłę, albo lepszą pozycję w klasie) i bije, zabiera pieniądze, 
lub robi złośliwe komentarze. Jeżeli taka sytuacja w dodatku się powtarza, to oczywiście jest to przemoc.

Są jednak przypadki bardziej skomplikowane - może Ty też doświadczyłaś/łeś  
czegoś podobnego?

Często zdarza się najlepszym przyjaciołom szturchać się dla żartów – czy jest to przemoc? Intuicyjnie 
odpowiadamy, że nie. Dlaczego? Zakładamy, że obojgu to pasuje i nikomu nie dzieje się krzywda. Czasem 
jednak trudno odnaleźć granicę ― czy jest to jeszcze szarpanina na żarty, czy, nie wiadomo kiedy, przerodziła 
się już w bolesną bójkę? Sami przyjaciele, teraz wściekli na siebie, tego nie wiedzą. Podobnie zdarza się  
z „przepychanką słowną” – żart może łatwo wymknąć się spod kontroli. Mimo, że trudno nazwać to 
przemocą, sytuacje takie potrafią być bardzo bolesne i mogą do niej prowadzić. Dlatego staraj się być 
świadomy/a tego, co dzieje się między Tobą a znajomymi, żeby móc takim problemom zapobiegać. 
Najczęściej pomaga szczera rozmowa.

Zdarza się, że jesteś zdziwiony/a, że nauczyciel interweniuje, kiedy wygłupiasz się 
ze znajomymi, a innym razem nikt nie widzi, że dzieje się coś okropnego. Dlatego warto 
ZAWSZE mówić wyraźnie i wprost, co się dzieje, obojętnie, czy zrobiono krzywdę Tobie,  
czy to widziałaś/eś (patrz: O rozproszeniu odpowiedzialności ― str. 9). 

Przemoc różni się od przypadku, czy nieumyślnej krzywdy tym,  
że w przemocy sprawca korzysta ze swojej przewagi i specjalnie kogoś atakuje



Nasze Granice

PRZESTRZEŃ FIZYCZNA

Każdy i każda z nas ma przestrzeń (psychiczną i fizyczną),  
która daje nam komfort i bezpieczeństwo. Jest to:

	 to, co dotyczy naszego ciała i naszej własności, np. odległość
	 jaką zachowujemy rozmawiając z kimś. 

Naruszenie tej przestrzeni, to na przykład: dotykanie kogoś, wbrew jego woli; robienie fizycznej  
krzywdy; zabieranie i niszczenie cudzej własności.

PRZESTRZEŃ PSYCHICZNA 	 czyli sfera naszych myśli, uczuć i decyzji. W zdrowej sytuacji,
	 każdy decyduje, kogo wpuścić do swojej przestrzeni psychicznej. 

Zazwyczaj rodzina i przyjaciele mają największy dostęp i dlatego 
mówi się o nich „najbliżsi” – są najbliżej naszego wnętrza.

Naruszenie naszych granic psychicznych może być tak samo bolesne jak bicie. Jest to np. obrażanie, 
robienie złośliwych uwag, ale też przekazywanie o nas informacji, bez naszej zgody (kłamliwych, albo 
takich, które chcieliśmy zachować w tajemnicy), szantażowanie, albo wymuszanie.

Uważaj – nie zawsze od razu zdajemy sobie sprawę z tego, że naruszamy czyjeś granice. Czasami wys-
tarczy spojrzeć na czyjąś minę lub zadać sobie pytanie 
„Co czułbym/czułabym na jego miejscu?”.

Każdy/a z nas ma prawo do własnej przestrzeni, intymności, 
	 szacunku i  poczucia bezpieczeństwa, 
a przekroczenie tych granic może wywoływać różne emocje 
	 - smutek, wściekłość, strach. 

Jeżeli, ktoś przekracza Twoje granice – REAGUJ!!!
(jak to robić? – patrz: Rodzaje problemów i reakcji – str. 17)



PAMIĘTAJ – ZAWSZE, 
NIEZALEŻNIE OD  

NASTROJU DRUGIEJ  
OSOBY, TWOICH OCEN,  

CZY UMIEJĘTNOŚCI 
MASZ PRAWO BYĆ 
TRAKTOWANY/A  
Z SZACUNKIEM.

Rozwiąż krótki test, odpowiadając na kilka ważnych pytań.  
Sprawdź, czy wszystko jest ok. w Twojej klasie, w relacji z kolegą, czy koleżanką.

Minitest

1. Kiedy kolega/koleżanka prosi mnie o coś, czego nie chcę zrobić, to nie potrafię odmówić.  – TAK/NIE
2. Kiedy przebywam z nim/nią czuję się gorszy.  – TAK/NIE
3. W grupie boję się powiedzieć swoje zdanie, nie zgodzić się.  – TAK/NIE
4. Boję się mówić, co myślę i co czuję – obawiam się, że mnie wyśmieją.  – TAK/NIE
5. Brak w mojej szkole osób, którym ufam i które pomogłyby mi w trudnej sytuacji.  – TAK/NIE
6. Źle czuję się w towarzystwie moich kolegów i koleżanek z klasy.  – TAK/NIE

Jeżeli odpowiedziałeś/łaś TAK na któreś pytanie to zastanów się,  
czym jest to spowodowane? Zadbaj o siebie.

Można to zrobić obserwując swoje myśli i sprawdzając, 
czy są zgodne z rzeczywistością 

(np. myśl: „On jest lepszy ode mnie, lepiej mu ustąpię”
sprawdzam: „To, że jest głośniejszy nie znaczy, 
że ma więcej praw ode mnie”)

oraz traktując swoje uczucia z szacunkiem, 
(gdy nie masz na coś ochoty – nie zgadzaj się, 
np. nie mam ochoty pożyczać mojego telefonu, 
to nie robię tego, bo mam do tego prawo).

Czy moje  re lac je  z  innymi  są  w porządku?



 Agresja  i  seksualność w dorastaniu
Zakładając że jesteś w gimnazjum, masz jeszcze kilka lat dorastania przed sobą.  

To ważny okres, w którym rozwija się seksualność, ale też w większości osób  
często ożywa silna agresja.

Każdy (nawet ci, po których tego na pierwszy rzut oka nie widać!) zastanawiają się nad 
tym, kim są i czy są atrakcyjni/e. Dlatego dorastającą osobę łatwo skrzywdzić komentując te 
sprawy.

Kiedy ma się kilkanaście lat człowiek dopiero uczy się rozpoznawać i panować nad różnymi impulsami, 
myślami, czy napięciem. Niektórych rzeczy nie da się kontrolować, ale żeby je rozpoznawać i radzić sobie 
z nimi, potrzebna jest wprawa i poznanie samego siebie. Te same zasady dotyczą napięcia seksualnego.  
To wszystko zajmuje wiele czasu, dlatego dorasta się tak długo.

Niestety niektóre osoby próbują poprawić sobie samopoczucie lub pokazać, że są lepsze,  
nieprzyjemnie komentując w szkole cudzy wygląd, atrakcyjność, męskość, czy kobiecość.

Jest to rodzaj przemocy.

Takie sytuacje, to najczęściej przekraczanie granicy czyjejś 
intymności – mogą poważnie wpływać na samopoczucie 

krytykowanej osoby.

Jak mówi się o seksualności w Twojej klasie ?

Jak często zdarzają się komentarze dotyczące czyjegoś wyglądu? 

Jak bardzo wszyscy zwracają uwagę na ubranie? 

Czy zdarzają się nieprzyjemne, seksualne komentarze ?



Co na to prawo  
Sytuacje zmuszania  
do oglądania treści  
pornograficznych,  

czy podejmowania czynności  
seksualnych są karane prawnie  

– Art. 197, 199, 200, 202  
Kodeksu Karnego

ZMUSZANIE (SIŁĄ, SZANTAŻEM, ALBO UŻYWAJĄC SUBSTANCJI ODURZAJĄCYCH) DO OGLĄDANIA 
TREŚCI SEKSUALNYCH, DOTYKANIA SIĘ LUB KOGOŚ, CAŁOWANIA, CZY UCZESTNICZENIA  
W JAKICHKOLWIEK INNYCH CZYNNOŚCIACH SEKSUALNYCH – TO PRZEMOC I ŁAMANIE PRAWA!!!

PAMIĘTAJ – MASZ PRAWO Z KAŻDEJ CHWILI ODMÓWIĆ!

Nawet jeżeli wcześniej „umawialiście się inaczej”, czy „przecież się zgadzałeś/łaś”.  
Nawet jeśli z początku wydawało Ci się, że masz na coś ochotę, a potem zrezygnujesz lub zrobi  

Ci się nieprzyjemnie, to zawsze masz prawo zmienić zdanie – Twoja seksualność to Twoja sprawa.

Obojętnie kim jest ta osoba, może to być nawet Twój chłopak 
czy dziewczyna, obojętnie co wcześniej wydarzyło się między Wami – 
GdY Doświadczysz Przemocy – Masz Prawo 
Do Bezwarunkowej Pomocy I Bezpieczeństwa. 

Od Razu Zwróć Się O Pomoc Do Kogoś Dorosłego, 
Nawet Jeśli To Nie Ty Doświadczasz Przemocy 
Tylko Znana Ci Osoba

(gdzie szukać pomocy – patrz Ważne kontakty str. 18) 

Przykład z życia:
Chłopak i dziewczyna spotykali się kilka tygodni i byli bardzo zakochani. Było im razem dobrze i ekspery-

mentowali z całowaniem i dotykaniem się nawzajem. Niestety w pewnym momencie coś się zmieniło – chłopak 
zaczął odnosić się do dziewczyny agresywnie i ich sytuacje intymne przestały być dla niej przyjemne. Ona czuła 
się jednak zobowiązana do ich kontynuowania, ponieważ wcześniej nie protestowała. Oczywiście miała ona 
prawo w każdej chwili nie zgodzić się na czynności seksualne, ale zanim psycholog pomógł jej to zrozumieć, 
uprawiała seks wbrew swoim chęciom. Niestety spowodowało to u niej bardzo złe samopoczucie i nie mogła 
sama poradzić sobie z trudnymi emocjami. 

 Przemoc seksualna



Co na to prawo 
Nagrywanie, robienie komuś 
zdjęć seksualnych i nagich 

korzystając z groźby,  
lub podstępu jest  
karalne prawnie 

(Art. 191a. Kodeksu Karnego)!

 
Cyberprzemoc polega na używaniu komputerów, telefonów, itp. do 
robienia innym krzywdy. Jest to, np. rozsyłanie lub umieszczanie  
w internecie kompromitujących zdjęć lub filmików przedstawiających 
ofiarę; zasypywanie internetowo lub przez telefon przezwiskami itp.

Większość osób robi zdjęcia lub kręci filmiki. Skąd więc wiadomo, 
 czy jest to krzywdzące dla innych? Jest łatwy sposób, 
żeby się upewnić – uzyskanie zgody od osoby nagrywanej  
lub fotografowanej.

Każdy/a z nas ma prawo zdecydować, kiedy i jak będzie nagrywany/a,  
czy fotografowany/a. Nikt nie ma prawa tego robić bez naszej zgody.

Gdy masz swoje prywatne/intymne zdjęcia
Niektórzy robią sobie prywatne zdjęcia i filmiki i nie podejrzewają, że ktoś inny je zobaczy. Dbaj o bez-
pieczeństwo takich materiałów. Gdy robisz sobie intymne zdjęcia – zawsze podejmujesz ryzyko, że 
ktoś nieuprawniony je zobaczy.
― nie przesyłaj ich w internecie
― nie noś ich w komórce – jeśli ją gdzieś zostawisz, to łatwo je skopiować.

Gdy widzisz czyjeś zdjęcia
Gdy trafisz na zdjęcie koleżanki, czy kolegi, które są intymne lub wstydliwe,
– zastanów się jakbyś się czuł, gdyby ktoś zobaczył takie Twoje zdjęcie. 
Zgłoś nadużycie – na stronach internetowych często 
jest przygotowana specjalna do tego funkcja. 

Jeśli jesteś ofiarą cyberprzemocy zachowaj krzywdzące sms-y/maile itp.  
i zwróć się o pomoc – patrz Ważne Kontakty str. 18

 Cyberprzemoc



W psychologii zaobserwowano mechanizmy, które zachodzą w każdej grupie ― czy są to 
menadżerowie na szkoleniu, nauczyciele, czy uczniowie w nowej klasie. Każdy próbuje odnaleźć swoje, 
bezpieczne miejsce.

Te same mechanizmy można odnaleźć też w klasie. Na początku najczęściej nikt się nie zna, każdy 
bada, co można, a czego nie, kto rządzi, jakie są reguły. Nowa klasa to dużo niepokoju dla każdego, 
nawet jeżeli nie wszyscy pokazują to po sobie.

               JAK TO DZIAŁA?
Wyobraź sobie swoją klasę. Niektóre osoby wyróżniają się na tle innych, ze względu na ich rolę w grupie. 

Prawdopodobnie jest wśród nich uczeń, lub uczennica,  który/a podejmuje decyzje w trudnych sytuacjach,  
a grupa zazwyczaj go słucha. Taką osobę nazywa się liderem/liderką. 

Czasami liderem jest ktoś, kto pomaga innym i ma dobre pomysły. 
Niestety nie każdy lider/liderka jest pomocny. Nie wszyscy integrują grupę, tak by każdy czuł się dobrze. 
Niektórzy liderzy stosują przemoc w grupie wyśmiewając, czy znęcając się nad innymi.

Czasami pojawia się też postać, która rozśmiesza klasę, robi żarty i rozładowuje atmosferę, 
kiedy wszyscy są zdenerwowani i np. czekają na klasówkę. To pomocna osoba – o ile nie zacznie śmiać 
się z innych.

Czasami w grupie jest osoba, z której większość się wyśmiewa ― jest to tzw. kozioł ofiarny. Sytu-
acja taka zwykle powstaje, ponieważ w grupie dzieje się coś złego i wszyscy chcą się wyładować, niestety 
kosztem kozła ofiarnego. 

PAMIĘTAJ – TO NIE KOZIOŁ OFIARNY JEST PROBLEMEM, 
ALE COŚ W CAŁEJ GRUPIE JEST NIE TAK.

Co s ię  dz ie je  w każdej  grupie?



Gdy np. wyśmiewanie zdarza się od czasu do czasu i czujesz, że masz siłę poradzić sobie z tym 
samodzielnie, przygotuj się ― spytaj  (np. rodzica, psychologa), jak to zrobić i porozmawiaj z ludźmi 
w klasie. Niestety często sytuacja zaszła już za daleko i jest to bardzo duże obciążenie dla osoby, która 
chciałaby samodzielnie jej zaradzić. Wtedy konieczna jest pomoc kogoś z zewnątrz (patrz. Ważne kon-
takty – str. 18)

Obserwatorzy
Oprócz opisanych na poprzedniej stronie, wyraźnych  ról – są też osoby, 

które raz zachowują się tak, a innym razem inaczej. Zwykle śmieją się  
z żartów popularnych osób w klasie i zgadzają się z liderem. Często jednak 
mają swoje, odmienne zdanie, ale niekoniecznie wypowiadają je głośno.

Niestety, kiedy w klasie pojawia się nękanie jednej osoby, rzadko 
te osoby reagują. Wydaje się wtedy, że skoro większość nie reaguje na przemoc, 
to uważają, że wszystko jest w porzadku. Nie musi tak być. W psychologii 
opisuje się takie zjawisko jako

ROZPROSZENIE ODPOWIEDZIALNOŚCI. 

Kiedy kilka osób obserwuje sytuację przemocy, nikt nie czuje się za nią odpowiedzialny – w umysłach 
pojawia się pytanie – „dlaczego akurat ja mam zareagować skoro tyle innych osób też to widzi?” Jednak 
obserwator też jest odpowiedzialny. Brak reakcji może być rozumiany przez osobę znęcającą się jako 
poparcie, czy przyzwolenie – „cała klasa patrzy i nic nie mówi, więc pewnie im się podoba to, co robię” Także  
z perspektywy osoby doznającej przemocy, każdy z obserwatorów dołącza się do prześladowania. 

BRAK REAKCJI – TO TEŻ REAKCJA!  
Jeśli obawiasz się, że stanie Ci się krzywda – zawołaj na pomoc dorosłego.

               W JAKI SPOSÓB REAGOWAĆ NA PRZEMOC?



Gdy widzisz, że ktoś doznaje przemocy 

Gdy kogoś dręczą, przezywają, lub biją – ZAREAGUJ. Wystarczy, że pokażesz, że to widać, np. krzyk-
niesz: „Znowu go bijecie!”, „Dajcie spokój!”, albo pójdziesz do nauczyciela. 

Wypowiedzenie na głos tego, co się dzieje może być trudne – spróbuj umówić się z kilkoma osobami  
w klasie, żeby REAGOWAĆ CAŁĄ GRUPĄ (razem macie bardzo dużą siłę!). To może wiele znaczyć 
dla kogoś, kto czuł się dotąd całkiem sam.

Gdy to Ty doznajesz przemocy 

protestuj i mów głośno, że się na to nie zgadzasz – czasami wystarczy, żeby sprawcy usłyszeli 
wyraźny sprzeciw (może to być trudne, więc przećwicz to z przyjacielem/przyjaciółką, psychologiem 
szkolnym, albo na warsztacie asertywności).

Staraj się zyskać pomoc od konkretnych osób. Mów do ludzi po imieniu ― wtedy wiedzą, że o nich 
chodzi i łatwiej im będzie zareagować (np. „Mateusz, pomóż mi, bo znowu zabrali mi plecak”). W ten 
sposób rozbijesz zjawisko rozproszonej odpowiedzialności.

Jeżeli obawiasz się, że sytuacja się powtórzy – umów się z zaufaną osobą (najlepiej z kilkoma oso-
bami), żeby zareagowała i wspólnie zastanówcie się w jaki sposób to zrobić (przyjaciel może np. głośno 
krzyknąć; podejść do Ciebie, tak byś nie był/a sam/a; pójść po pomoc do pedagoga, czy psychologa).

Jeśli doznajesz przemocy, a nie masz możliwości zwrócenia się o pomoc do osób w klasie, 
zwróć się od razu do dorosłego – do nauczyciela, psychologa/pedagoga.

 

Jak radz ić  sobie  z  mechanizmami  grupowymi?



Każdy z nas jest inny – inaczej się śmiejemy, złościmy, każdy z nas trochę inaczej płacze. Pomyśl  
o Twoich znajomych – prawda, że są bardzo różni?

Mimo to, zwykle łatwiej jest spędzać czas z osobami, które są trochę do nas podobne – słuchają tej 
samej muzyki, to samo lubią jeść, czy grać w te sam gry. To naturalne. Często w klasie, czy poza szkołą, 
formują się grupy ludzi, którzy są do siebie pod pewnymi względami podobni. 

Wyobraź sobie, co by się stało, gdyby do klasy, w której ludzie są bardzo podobni, doszedł 
jeden inny (często jest to podkreślane słowem nawiązującym do nazwy  

jakiejś grupy: metal, dres, emo itd.). Osoba taka prawdopodobnie padłaby ofiarą przemocy. 

Niestety osoby wyróżniające się z grupy często skupiają na sobie agresję,  
której źródłem jest coś zupełnie innego  

(np. klasa jest zła na jakiegoś nauczyciela i wyładowuje się na „innym”).

Gdy podobieństwa i różnice między ludźmi zmieniają się w kategoryzowanie –  
czyli np. tworzenie grup „my” i „oni”, bardzo łatwo wywołuje to przemoc. Nie widzimy wtedy drugiej 
osoby taką, jaka jest naprawdę ― z jej uczuciami i cechami ― ale „jednego/jedną Z NICH”. Mechanizm 
ten często zachodzi automatycznie i potrzeba chwili zastanowienia, żeby zdać sobie z niego sprawę. 
Sprawia on, że naszej grupie przypisujemy najlepsze cechy, a w innych widzimy same najgorsze.

CO MOŻNA ZROBIĆ? 
Podziałom w klasie można przeciwdziałać organizując warsztaty integracyjne, wspólne zadania  

– może przydałyby się one u Ciebie w klasie? Spytaj o to wychowawcy, pedagoga.

Zastanów się – jakie podziały są w Twojej klasie? 

Jesteśmy różni



W tej części poradnika opiszemy kilka sytuacji, w których występowała przemoc rówieśnicza.  
Na każdą z nich można różnie zareagować. Gdyby te sytuacje przydarzyły się Tobie, to jaka według Ciebie 
byłaby najlepsza reakcja??

Każda reakcja wiąże się z korzyściami (np. obronię się i będę czuł/a satysfakcję) i ryzykiem (np. ktoś 
się na mnie obrazi). W podanych miejscach napisz swoje rozwiązanie oraz zyski i ryzyko mu towarzyszące. 
Następnie przejdź do naszych propozycji rozwiązań – sprawdź, czy podobnie odpowiedziałeś/łaś? Czy 
nasza odpowiedź wydaje Ci się sensowna?

1 SYTUACJA    Gdy codziennie przychodzisz do szkoły, spotykasz kolegów z klasy, którzy są 
trochę silniejsi od Ciebie. Podobnie jak wszyscy mówicie sobie cześć, ale oni dodatkowo mocno 
poszturchują Cię, czasami zabierają czapkę, albo uderzają po plecach. Niby wszyscy się uśmiechacie  
i tylko witacie, ale Twoja głowa i plecy zawsze bolą tak, że sztywniejesz i zaciskasz zęby.

TWOJE ROZWIĄZANIE .......................................................................................................

KORZYŚCI .......................................  RYZYKO....................................................................

NASZA PROPOZYCJA:
Jest to przykład przemocy fizycznej. Powiedz im, żeby tak się z Tobą nie witali. Jeżeli obawiasz się jak to 

wyjdzie, może porozmawiaj o tym z kolegą i poćwicz, tak, żebyś mówił to stanowczo. Ważne – bądź pewien, 
tego, co chcesz. Nasza propozycja, to: „Nie chcę się tak witać. Przywitajcie się ze mną normalnie – podaniem 
ręki”. Pamiętaj, to nie prośba – masz do tego prawo. Jeśli to nie pomoże możesz zwrócić się do opiekuna (rodzica, 
wychowawczyni) i porozmawiać o innych rozwiązaniach. Jeżeli nie chcesz być widziany, kiedy rozmawiasz z nauc-
zycielem, poczekaj na niego po lekcjach.

 

  Sytuacje  z  życ ia  w szkole



2 SYTUACJA    Często w klasach kilka osób, „bawi się” w zabieranie plecaków, robienie z nich 
„kebabów”, podrzucanie w dziwne miejsca. Niby wszyscy się śmieją, ale każdy w klasie zdener-
wowany pilnuje swoich rzeczy, żeby go to nie spotkało.

TWOJE ROZWIĄZANIE .......................................................................................................

KORZYŚCI .......................................  RYZYKO....................................................................

NASZA PROPOZYCJA:
Jest to przykład przemocy fizycznej. Najprawdopodobniej, oprócz sprawców, nikomu nie pasuje ta sytuacja, 

tylko nie mówią tego na głos. Takie „zabawy” wprowadzają nieprzyjemną atmosferę w klasie. Można zrobić kilka 
rzeczy – (1) zebrać większą grupę osób, którym to nie pasuje i powiedzieć to na głos; albo (2) spytać, kto chce 
żeby to zachowanie nadal miało miejsce w waszej klasie. Pewnie zgłoszą się tylko ci, którzy to robią – można więc 
zaproponować, żeby ta gra obowiązywała tylko ich plecaki. Ważne: Nie bądź sam/sama w takich sytuacjach – staraj 
się wspierać z kolegami/koleżankami, np. umówić się wcześniej na konfrontację na forum klasy.

3 SYTUACJA	 Koledzy na przerwie puszczają filmiki pornograficzne i muszę słuchać dźwięków,  
a w czasie lekcji przesyłają pornograficzne obrazki na moją komórkę. Nie mam ochoty tego oglądać, 
bo jest to dla mnie nieprzyjemne.

TWOJE ROZWIĄZANIE .......................................................................................................

KORZYŚCI .......................................  RYZYKO....................................................................

NASZA PROPOZYCJA:
Jest to przykład przemocy seksualnej. Pamiętaj – to, co robią to łamanie prawa i molestowanie. Mów głośno, 

że się nie zgadzasz – często taki wyraźny protest wystarczy, by inni zdali sobie sprawę, z tego, co robią. Jeśli to 
nie pomoże porozmawiaj z dorosłym (pedagogiem, wychowawcą), tak by zadbał o Twój komfort i bezpieczeństwo.

 A może w klasie przyda się dodatkowa lekcja edukacji seksualnej?



4 SYTUACJA    W klasie grupa dziewczyn/chłopaków mnie nie lubi – robi złośliwe komentarze, 
opisuje mój wygląd i kondycję fizyczną.

TWOJE ROZWIĄZANIE .......................................................................................................

KORZYŚCI .......................................  RYZYKO....................................................................

NASZA PROPOZYCJA:
Jest to przykład przemocy psychicznej. Takie komentarze potrafią być bardzo 

bolesne – porozmawiaj z kimś o tym. Może w Twojej szkole jest psycholog,  
lub pedagog, którego rady cenisz – pomoże Ci skutecznie reagować na tego typu 
zaczepki. Dobrze mieć też krąg przyjaciół, którzy poprą Cię w sytuacji zaczepek  
np. mówiąc o prostu „Zostawcie ją/go w spokoju!”. 

5 SYTUACJA    Koledzy ze starszej klasy w kolejce do sklepiku obmacują 
mnie, kiedy jest tłok. Jest to dla mnie bardzo nieprzyjemne.

TWOJE ROZWIĄZANIE .......................................................................................................

KORZYŚCI .......................................  RYZYKO....................................................................

NASZA PROPOZYCJA:
Jest to przykład przemocy seksualnej. To bardzo trudna sytuacja, możesz odczuwać wiele emocji: zmieszanie, 

wstyd, złość, napięcie – koniecznie od razu porozmawiaj z kimś dorosłym – rodzicem, pedagogiem, czy psycholo-
giem szkolnym. Nie pozwól, żeby ta sytuacja trwała dłużej – to nie są żarty, może to mieć poważne skutki dla 
Twojego samopoczucia. 



7 SYTUACJA    Na randce chłopak/dziewczyna zmusił/a mnie do całowania i dotykania się 
w miejscach intymnych.

TWOJE ROZWIĄZANIE .......................................................................................................

KORZYŚCI .......................................  RYZYKO....................................................................

NASZA PROPOZYCJA:
Jest to przykład przemocy seksualnej. Nikt nie ma prawa zmuszać Cię do zachowań seksualnych – obojętnie, 

jakiej jest płci, czy jest Ci bliski/a. Koniecznie porozmawiaj z kimś dorosłym, do kogo masz zaufanie. Może to 
być rodzic, psycholog szkolny. Jest też wiele instytucji poza szkołą, gdzie możesz uzyskać profesjonalną pomoc. 
Najważniejsze żeby zając się tą sprawą, mimo, że może to być bardzo trudne. Wspomnienie o tym może wpływać 
na Twoje przyszłe życie seksualne. Z odpowiednią pomocą możesz sobie z tym poradzić. Zawsze pamiętaj – to 
sprawca odpowiada za tę sytuacje, nie Ty!

6 SYTUACJA    Koleżanki komentują mój wygląd. Podśmiewają się, że nie wiadomo czy mam 
dziewczynę czy chłopaka, jakiej jestem orientacji seksualnej.

TWOJE ROZWIĄZANIE .......................................................................................................

KORZYŚCI .......................................  RYZYKO....................................................................

NASZA PROPOZYCJA:
Jest to przykład przemocy seksualnej i psychicznej. Każdy zna siebie najlepiej, swoje uczucia i swoją 

seksualność. Nikt nie ma prawa mówić Ci jaki/a jesteś.
Jeżeli tylko możesz, staraj się ignorować takie wypowiedzi lub wyraźnie nie zgadzać się na nie, ale nie warto takich osób 
przekonywać. Porozmawiaj z kimś zaufanym o tej sytuacji (najlepiej z psychologiem/pedagogiem, lub opiekunem), 
 możesz też wspólnie z kolegami, czy koleżankami wystąpić przeciwko takim komentarzom.
Być może w Twojej klasie przydałyby się zajęcia dotyczące przemocy i seksualności w czasie dorastania – możesz 
porozmawiać o takiej możliwości z wychowawcą.



W sytuacji, kiedy doświadczasz przemocy, ale też jesteś jej świadkiem  
bardzo się stresujesz. 

Możesz nie do końca zdawać sobie z tego sprawę, ale ból brzucha, trudności z trawieniem, 
 ból pleców, czy głowy, smutek, złość to częste objawy stresu.

Niestety, jeżeli taka sytuacja trwa dłużej, może to coraz bardziej obciążać organizm i powodować 
osłabienie organizmu. Łatwo wtedy zachorować i źle się czuć. O wiele trudniej jest też radzić sobie  
z takimi uczuciami, które są naturalne w dorastaniu – ze złością, lękiem, czy smutkiem. Może to  
z kolei prowadzić do zachowań, które szkodzą, np. korzystania z substancji odurzających, kaleczenia 
 się, czy izolowania od innych.

Długotrwały stres może powodować bardzo silne napięcie

i chęć robienia sobie krzywdy, np. „cięcia się”.

Może się z początku wydawać, że to przynosi ulgę, ale niestety  
pogarsza tylko sytuację. Gdy widzisz, ze ktoś robi sobie krzywdę, albo 
Ty masz takie myśli, jest to znak, że dzieje się coś bardzo złego i trzeba 
zwrócić się o pomoc do dorosłego.

 
Gdy z coraz gorszym nastrojem idziesz do szkoły 

i boisz się tam przebywać – porozmawiaj  
z psychologiem (patrz: Ważne kontakty str. 18).

Długofa lowe skutk i  doświadczania  przemocy



Czasami trudno poradzić sobie z sytuacją związaną z przemocą w szkole. Jeśli czujesz 
się bezradny i nie wiesz co zrobić, zastanów się, jakiego rodzaju jest to problem  

i skorzystaj z naszych podpowiedzi – co wtedy zrobić:

Można podzielić problemy  
z przemocą rówieśniczą na trzy rodzaje:

takie,  
z jakimi można 

uporać się samemu  
mając wsparcie  

w przyjacielu, psychologu, 
czy rodzicu.  

Np. konflikt między dwoma  
osobami w klasie. Można  

wtedy przygotować  
się do radzenia sobie  

w trudnej  
sytuacji.

takie,  
kiedy trzeba  

od razu zgłosić się  
do dorosłego 

– psychologa szkolnego,  
pedagoga, opiekuna,  
czy rodzica. Jest to  

sytuacja np. pobicia  
czy molestowania  

seksualnego.

takie,  
gdy trzeba pomóc,  

po pierwsze ofierze  
przemocy, a po drugie  

całej grupie. 
Są to sytuacje: (1) gdy grupa  
stosuje przemoc wobec jednej  

osoby, lub kilku,  
albo (2) przemoc trwa  

długo i trudno dać sobie  
z nią radę. 

Np. czasami wydaje się, że grupa uwzięła się na jedną osobę i ją gnębi, ale tak naprawdę, gdyby 
ta osoba wyjechała, to grupa znalazłaby kogoś innego – bo to wszyscy mają problem. Potrzebna jest 

wtedy pomoc osoby z zewnątrz – np. psychologa.  



Strony, na których możesz uzyskać informacje:

- Warszawski serwis informacyjny http://www.pomocdziecku.um.warszawa.pl
- Program Społeczny „Szkoła bez przemocy” http://www.szkolabezprzemocy.pl
- Telefon zaufania dla dzieci i młodzieży tel.: 116 111; http://www.116111.pl
- Portal poświęcony bezpieczeństwu w internecie i  cyberprzemocy helpline.org.pl

Miejsca, gdzie można uzyskać pomoc w dzielnicy Śródmieście m. st. Warszawy:

- Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna nr 11 
ul. Nowogrodzka 10; 022 825 1815; 022 825 74 52

- Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna nr 12 
ul. Dzielna 1a; 22 636 66 99

- Powiślańska Poradnia Społeczna (od 14 roku życia)  
ul. Mokotowska 55; 22 625 74 32

- Specjalistyczna Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna TOP 
ul. Raszyńska 8/10; 22 822 77 17

- Specjalistyczna Poradnia Profilaktyczno-Terapeutyczna dla Dzieci i Młodzieży OPTA
	 ul. Okólnik 11a m.34; 22 826 39 16
- Stowarzyszenie OPTA
	 ul. Marszałkowska 85 lok. 34; 22 622-52-52; 
- Stowarzyszenie Aslan 

ul. Nowolipie 17; 22 636 49 04
- Rzecznik Praw Dziecka  

ul. Przemysłowa 30/30a; 22 583 66 00;  
www.brpd.gov.pl; Telefon Zaufania Rzecznika: 800 12 12 12

- Telefon alarmowy 112; 997

Ważne kontakty






