DRODZY UCZNIOWIE!

W kazdej szkole dochodzi do przemocy, jednak nie wszyscy wiemy, jakie zachowania nalezy uwazac za przemoc. Przemoc
to nie tylko uderzanie, szczypanie, bicie, czy popychanie.

Pamietaj, ze jestes ofiarg przemocy takze wtedy gdy:

* jestes$ przezywany

« ktos opowiada innym nieprawdziwe historie na Twoj temat

« jeste$ osmieszany przez swoich kolegow i kolezanki

* ktos niszczy lub zabiera Twoje rzeczy

« ktos kradnie Twoje pienigdze

« w Internecie publikowane sa obrazliwe informacje o Tobie

« dostajesz obrazliwe sms-y lub telefony

* nie chcesz i¢ do szkoty, bo boisz sie spotkac swoich przesladowcéw

Sprawcy najczesciej dobrze wiedza, w jaki sposdb moga cie zrani¢. Gdy chca Ci sprawic¢ przykros¢, ztosliwie komentuja:
» Twoj wyglad: wage, kolor wioséw, sposéb ubierania

« to, ze dobrze sie uczysz

* to, Ze uczysz sie gorzej

« to, ze nie masz pieniedzy

« Twoja popularnos¢ w szkole

* jesli masz inna religie

* nosisz okulary

» masz wade wymowy lub dysleksje

Pamietaj — niezaleznie od tego, czego dotyczy przesladowanie i dokuczanie, to nie Twoja wina. Nikt nie ma prawa
stosowac przemocy wobec innych oséb.

Co mozesz zrobic?

Jesli jestes przesladowany, koniecznie powiedz o tym komus. Mozesz powiedzie¢ przyjacielowi, nauczycielowi albo
rodzicom. Pamietaj, ze przesladowanie samo si¢ nie skonczy, jesli nikomu o tym nie powiesz. Nie jest to fatwe. Mozesz
sie wstydzi¢ lub obawia¢, ze zmartwisz tym rodzicow lub sprawisz im klopot. Jesli nie chcesz sam opowiedzie¢ o
problemie popros np. kolege, kolezanke, rodzenstwo, babcie lub dziadka, aby pomogli Ci o wszystkim opowiedzie¢
rodzicom. Jesli zamiast méwi¢ o problemie wolisz o tym napisaé — przygotuj list do rodzicéw i opisz jak sie czujesz.
Pamietaj, ze w szkole zawsze jest Tw6j wychowawca lub inny nauczyciel, ktéry powinien wiedzieé, jesli dzieje sie cos
ztego. Sprobuj znalez¢ taki moment, kiedy bedziesz mégt powiedzie¢ mu o tym tak, aby nikt sie nie zorientowat.
Mozesz np. zostac po lekcji proszac o wyjasnienie jakiegos tematu. Jesli masz wigksze zaufanie do innego nauczyciela
lub pracownika szkoly (pedagog lub pielegniarka) — porozmawiaj z wybrana przez Ciebie osobg. Masz prawo do tego,
aby poczuc¢ sie bezpiecznie. Mozesz wybra¢ takze inng dorosta osobe, ktorej ufasz np. lekarza. Osoba taka powinna
znalez¢ odpowiedni sposob, aby skontaktowa¢ sie ze szkotg i Twoimi rodzicami, by ci poméc.

Jak sobie radzi¢ z przesladowaniem?

Sprawcy przemocy najczesciej dziataja bez Swiadkow i dlatego potrafia przez dtuzszy czas unikaé konsekwencji
 Podczas przerw staraj sie przebywac w bezpiecznych miejscach w szkole, gdzie jest wiele innych oséb. Sprawcy nie
lubig Swiadkow.

- Jesli pobija Cie w szkole, natychmiast powiedz o tym nauczycielowi. Powiedz tez rodzicom.

* Nie staraj sie im oddawac — mozesz zostac pobity lub wpas¢ w kfopoty. Bicie to napasc.

« W trudnej sytuacji zawsze pro$ o pomoc i wsparcie; nie obawiaj sie wota¢ o pomoc do postronnych osdb, méwiac np.
,Oni mi groza".

« Jesdli spotkasz osoby, ktére przesladujg Cie, staraj sie przede wszystkim spokojnie opusci¢ to miejsce tak szybko, jak to

jest mozliwe.

» W kontakcie ze sprawcami przemocy staraj sie zachowywac pewnie i spokojnie, patrz im w oczy, badz wyprostowany,
unikaj gestow lub min, ktére mogtyby ich sprowokowac.

« Gdy ktos zachowuje sie wobec Ciebie w sposéb, jakiego sobie nie zyczysz, powiedz mu o tym jasno i wprost np. ” Nie
lubie, gdy to robisz. Chciatbym zebys przestat”.

« Prébuj opierac sie, gdy Ci groza lub namawiaja do czegos, czego nie chcesz zrobic. Stosuj w tym celu technike ,zdartej
ptyty”, powtarzajac przez caty czas jedno zdanie np. ,Nie, nie zrobie tego”.

« Gdy Ci dokuczaja lub przezywaja Cie, mozesz reagowac na to za pomoca jakiegos zdania, ktére ma pokazac, ze to Cie
nie dotyka w sposob, w jaki by chcieli np. ,“tak? no to co” lub “ mozesz tak uwazac” czy " to mozliwe”
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