Bezpieczna szkota 1 zabawa

Praktyczny poradnik
dla uczniow 1 uczennic,
Jak sobie ragzic

Z dokuczaniem.

Instrukcja KROK po KROKU dla ucznidw i uczennic, co robic
| jak reagowac w sytuacji, kiedy ktos dokucza
im lub ich kolezankom i kolegom

Czy wiesz, czym jest dokuczanie?

Dokuczanie to kazde zachowanie innych oso6b, ktore celowo sprawiajg nam przykrosc,
powoduja, ze jesteSmy smutni, Zli, czujemy sie odtrgceni. Dokuczanie moze zdarzy¢ sie
wszedzie - w szkole, domu, na podworku, placu zabaw, boisku a nawet w internecie.

Dokuczanie za pomocg internetu czy telefonu ma swoja specjalng nazwe - jest to cyber-
przemoc. Cyber, czyli w internecie/za pomocg internetu oraz przemoc, czyli zachowa-
nie, ktére krzywdzi drugiego cztowieka. Osoby, ktdre stosujg cyberprzemoc krzywdzg
innych, uzywajgc do tego celu internetu albo telefonéw komadérkowych. W przeciwien-
stwie do przemocy fizycznej, cyberprzemoc nie zostawia sladéw na ciele i nie widac jej
gotym okiem. Osoby, ktoére doswiadczyly cyberprzemocy czujg sie zranione i bardzo
przezywajg to, co je spotkato, bojg sie, sg zawstydzone, zeztoszczone. Cyberprzemocsy
moze by¢ np. publikowanie czyjego$ zdjecia bez jego zgody w internecie, obrazanie
kogos poprzez pisanie r6znych brzydkich komentarzy na temat tej osoby pod zdjeciem,
straszenie czy wysSmiewanie kogo$s za pomocg telefonu komoérkowego czy internetu
wiasnie.



Jak rozpoznac¢ dokuczanie? Moze to by¢:

obgadywanie, nastawianie klasy/grupy przeciwko drugiej osobie;

wyzywanie, obrazanie, krzyczenie, straszenie;

oSmieszanie kogos, wysSmiewanie roznych jegol/jej cech (wzrostu, wagi, ubioru,
sposobu moéwienia, zabawy, poruszania sie);

zabieranie komus$ roéznych przedmiotéw bez jego zgody, niszczenie ich, rzucanie
nimi, chowanie ich;

celowe potrgcanie, podstawianie nogi, szturchanie, bicie, cigganie, szczypanie,
zamykanie gdzies;

pokazywanie innym oSmieszajgcych informacji na czyj$ temat w internecie, np. pry-
watnych zdjec¢ czy filmoéw, w ktérych wystepuje ktos inny;

pisanie obrazliwych komentarzy na czyj$ temat na forach i réznych portalach
internetowych.

Co zrobic, kiedy ktos G dokucza?

1 Zaprotestuj!

Krotko i stanowczo powiedz, ze nie zgadzasz sie na takie trakto-

wanie, nie chcesz sie w to bawic, nie podoba Ci sie to zachowanie,

nie Smieszy Cie. Pamietaj, ze gtos jest Twoja sitg! Jesli ktos Cie za-

czepi - odpowiadaj pewnym, mocnym gtosem. Patrz w oczy, badz

wyprostowany/-a i pewny/-a siebie. W takiej chwili wyobraz sobie,

ze nie jestes sam/-a, ze kto$ za Tobg stoi.

Spojrz na osobe, ktéra Ci dokucza, jak na kogo$ bezbronnego. WyobraZ sobie, ze ma
np. Smieszng czapke na gtowie albo czerwony nos - takie mysSlenie/obraz w Twojej
gtowie, dodadzg Ci sity i ostabig atakujgcego.

Nazywaj, opisuj to, co sie dzieje: jak kto$ sie zachowuje ijakie sg Twoje potrzeby. Uzy-
waj mocnego “Nie” i podkreSlaj: “Chce, zebys$ przestal/-a”. Ostabiaj osobe, ktéra Ci
dokucza, zadajac jej pytania o jej zachowanie.



2. Odejdz.

Nie przejmuj sie i po prostu opusc¢ grupe czy miejsce, w ktorym spotkato Cie cos$ przy-
krego. Odejdz od osoby, ktora Ci dokucza: zmien tawke, miejsce na korytarzu, krzesto.
Podejdz do innych os6b - w ten sposéb zignorujesz dokuczanie.

Kiedy kto$ Cie bije, popycha, rani, sprawia bol, czyli stosuje przemoc fizyczng - nie
czekaj ani chwili tylko uciekaj jak najszybciej w bezpieczne miejsce.

W chwili, kiedy kto$s Ci dokucza, na pewno jest Ci bardzo trudno. Pomysl wtedy
o bliskich: o osobach, ktére Cie kochaja, bardzo Cie lubig, jak rowniez o tym, co potra-
fisz, co lubisz, co Ci wychodzi.

Mys$Sl o sobie pozytywnie! To, ze kto$ Ci dokucza, nigdy nie jest Twojg winag! Masz pra-
wo byc¢ takim/taka, jakim/jaka jestes, czuc to, co czujesz. Badz przekonany/-a, ze dasz
rade, ze to Tyjestes silny/-a, a ten ktos, kto dokuczajest staby/-a, poniewaz prébuje sie
wzmocni¢ Twoim kosztem. Jeste$ wyjatkowy/-a i nikt oraz nic tego nie zmienia.

3. Znajdz swoj sposbb na radzenie sobie zdokuczaniem. Sprébuj kilku metod:

1 Wykorzystaj swoje poczucie humoru, obré6¢ w zart rzeczy, ktére styszysz.
Smiech zawsze rozbraja trudne sytuacje! Mozesz powiedzieé np. Wow,
sam/-a to wszystko wymysSlites/-tas? Czy kosmici Cipomogli?

1 Pozwdél pracowac¢ swojej wyobrazni: pomysl sobie, ze miedzy Tobag
a osobg, ktéra Ci dokucza, jest szklana Sciana, ktéra Cie przed nig chroni.

1 Skorzystaj ze swojej wilasnej pomystowosci. Mozesz udawaé, ze nie
dostyszates/-tas, albo, ze zaraz zasniesz, bo to dokuczanie jest takie
nudne.

4. Panujnad emocjami.

W momencie, kiedy kto$ Ci dokucza z pewnos$cig czujesz
bardzo wiele emocji: gniew, zto$¢, wstyd, smutek, strach.
Masz do tego prawo - to jest naturalne! Silne emocje
ostrzegajg nas o tym, ze dzieje sie co$, co nam nie stuzy.
Dajag nam tez site, zeby sie broni¢ lub uciekac.

Postaraj sie jednak panowaé¢ nad swoimi wuczuciami
i zachowaniami. Czesto osoby, ktére dokuczajg, czekaja
na Twoéj wybuch - chcag Cie sprowokowaé, sprawi¢, abys$
sie rozptakat/-a, zeztoscit/-a, uderzyt/-a, rzucit/-a czyms,
kogo$s przezwal/-a. Pamietaj, ze osobe dokuczajgca
napedzajg Twoje gwattowne emocje i zachowania.

Nie pozwdél sie wytrgci¢ z rbwnowagi!



W momencie, kiedy pojawia sie silna emocja, sprobuj kilku sposobdw:

1 Powiedz sobie: STOP! WezZ gteboki oddech.

1 Zamknij oczy i, gteboko oddychajgc, odlicz w myslach do dziesieciu.

1 Wyobraz sobie jaka$ milg sytuacje: cos$, co bedziesz robi¢ po szkole; osobe, z ktdra
porozmawiasz lub pobawisz sie.

1 Nabieraj powietrze nosem, wypuszczaj ustami. Oddychaj réwnomiernie. Poruszaj
rekami i nogami, jakbys chciat/-ta zrzuci¢ z siebie ztoS¢.

5. Szukaj pomocy.

Jesli ktos wyrzadza Ci krzywde, a Twoje stanowcze ,,Nie” nie zostato wystuchane, to jak
najszybciej odejdz od atakujgcej osoby, ucieknij. Nastepnie opowiedz komus$ doroste-
mu o tym, co sie stato. Pamietaj, ze w sytuacji, kiedy zostata Ci wyrzgdzona krzywda,
zawsze masz prawo prosi¢ o pomoc. Informowanie o tym, ze kto$ Ci dokucza, rani Cie
- nie jest skarzeniem tylko szukaniem pomocy.

Opowiedz o tej trudnej sytuacji osobom, ktérym ufasz: przyjacielowi/przyjacidice,

nauczycielowi/nauczycielce, rodzicom, rodzenstwu. Razem tatwiej znalez¢ rozwigzanie
i wyjS€ z trudnej sytuacji.

Pamietaj, ze mozesz zadzwonic
rowniez pod numer 116 111

Jest to telefon zaufania dla dzieci | mtodziezy.
Potgczenie nic nie kosztuje (bez wzgledu na
to, z jakiej sieci dzwonisz). Telefon odbierajg
osoby, ktére moga Ci pomoéc, doradzi¢, znalez¢
rozwigzanie, wystuchac, wesprzec.

Dzwoni¢ mozesz codziennie
od 12.00 do 2.00 w nocy.

Jesli nie chcesz dzwonié, mozesz opisaC swoj
problem mailowo.

Wiecej informacji znajdziesz tutaj:
116111 pl/napisz



Nikt mi nie dokucza, ale widze, ze innym dokuczajg

Jesli widzisz, jak kto$ dokucza innej osobie, to oznacza, ze jeste$s Swiadkiem/obserwa-
torem, czyli osoba, ktéra widziata dokuczanie. Jeste$ niezwykle wazng postacia, ktéra
moze powstrzymac przemoc i poprawic relacje.

W takiej sytuacji mogg towarzyszy¢ Ci r6zne emocje, np. ztos¢, bezradnos$é, bezsilnosc,
lek przed atakiem takze na Ciebie. W Twojej gtlowie mogg pojawiac sie mysili:

Zeby tylko mnie nie zaatakowal/-a.

To strasznie, jak on/ona moze.

Trzeba mu/jej pomaoc!

Nie zastuzyt/-ta sobie na to!

Wiasciwie to sam/sama jest sobie winien/winna.

Moze jej/jemu wcale to nie przeszkadza?

Pamietaj, ze zadne Twoje zachowanie nie jest obojetne.

Zawsze wtedy, kiedy podejmujesz jakies dziatanie lub kiedy nie robisz nic - opowiadasz
sie po ktorejs stronie.

Mozesz pomdc atakowanej osobie, utrudniajgc dokuczanie. Mozesz tez pomaoc sprawcy,
osobie, ktéra dokucza, stawajac w jej obronie lub nie reagujac.

Zastanow sie, po ktérej stronie warto byc¢?

Wyobraz sobie siebie w sytuacji, kiedy kto$ Ci dokucza
I nikt z klasy nie reaguje. Co czujesz...?

Nie pozwdl, aby kto$ z Twoich znajomych cierpiat, aby
innym byto smutno. Pomagaj swoim kolegom/kolezankom
i nie pozwadl im by¢ samym!

Co mozesz zrobi¢ w sytuacji, kiedy widzisz, ze innym
dokuczajg?

Przerwij milczenie!

Powiedz jasno i wyraznie, co widzisz i co o tym myslisz.
BadZz odwazny/-a, mow gtosno i wyraznie, patrz w oczy,
badZz wyprostowany/-a. Mozesz powiedziec:

Widziatem/-tam, jak pociggnates$/-etas gol/ja za wilosy.
Dlaczego to robisz? Przeciez to boli! To nie jest Smieszne ani
fajne. Po co to robisz?



CIO? CU KLUB

CENTRUM EDUKACI
OBYWATELKE] ETTTITTN VeizJ AUM L”!’

Stan za osobg, ktorej ktos dokucza, a najlepiej zabierz go/jg z tego miejsca. Mozesz

powiedziec:

1 ChodZ, péjdziemy stad razem. Pobawimy sie w co$ innego.

1 Chcesz p06js¢ ze mna na korytarz? Mozemy w co$ pograc.

1 Wydaje mi sie, ze dziewczyny/chtopcy w tamtym rogu sali robig co$ ciekawego.
Dotaczymy do nich?

Dodaj odwagi osobie, ktorej ktos dokucza. Pom6z mul/jej znalezé pomoc. Mozesz
zaproponowac, ze pdjdziecie razem do kogos$ dorostego, aby opowiedzie¢ o tym, co sie
stato. Mozesz powiedziec:

1 Niejeste$ sam/-a, widziatem/-tam, co sie stato. Powiedzmy o tym komus.

1 Dokuczanie jest zte! Pomoge Ci: powiedzmy, ze nie chcemy tego, wyjdzmy stad.

Oczymwarto pamietac, kiedy ktos G dokucza
Il%/,nlliedy vw%zisz?ie ktos %mué dokucza?

Pomysl o osobie, ktéra dokucza.

Zastanow sie: Co ona czuje? O czym mysli? Dlaczego to robi? Jesli zrozumiesz, o co
moze chodzi¢ osobie, ktéra dokucza, tatwiej bedzie Ci odpowiednio zareagowac.
Kiedy pomyslisz o tym, dlaczego ktos$ tak sie zachowuje, tatwiej Ci bedzie zapanowac
nad jego/jej r6znymi emocjami, np. ztoScig, gniewem, smutkiem. Zadaj sobie pytanie:
Moze kto$jg skrzywdzit, a teraz ona krzywdzi innych?

Moze czuje zazdro$¢ i nie wie jak ja wyrazi¢?

Moze szuka przyjaciét, kolegow i kolezanek i nie wie, jak to zrobi¢?

Moze mysli, ze dokuczanie podoba sie innym, jest Smieszne i fajne?

Moze chce, zeby kto$ go/jg zauwazyt?

Moze sie boi, ze jak nie bedzie komu$ dokuczac, to kto$ zacznie dokuczacjej/jemu?

Daj szanse!

Nie przekreslaj od razu osoby, ktéra dokucza. Reaguj na jej zachowanie, nie oceniaj jej

jako osoby. Odwotaj sie do tego, co robi - bez krytykowania i obrazania danej osoby.

Mozesz jej powiedziec:

1 Twoje zachowanie rani innych, nie jest zabawne. Nie podoba mi sie. Moze sprébujesz
zachowywac sie inaczej?

Zaproponujinng zabawe.

Wiesz, ze sita nie polega na dokuczaniu. Na pewno jeste§s pomystowy/-a - pokaz, ze
mozna bawic¢ sie, rozmawiac, spedza¢ razem czas inaczej i bez ztoSliwosci. Zapropo-
nuj, co$ co mozecie zrobi¢ wspodlnie, np. pogra¢ w pitke, berka, porysowac, powycinac,
zbudowac cos.
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Badz odwazny!

Odwaga polega na reagowaniu, stawaniu w obronie innych, ale takze na przyznaniu sie
do tego, ze nie chcesz i nie lubisz sie bi¢ - nie odpowiada Ci to zachowanie, nie masz za-
miaru tego robi¢. Mysl o sobie pozytywnie. Nie bdj sie - wiele oséb czuje sie podobnie,
jak Ty i robwniez ma wiele obaw. Odwagi moze doda¢ Ci znalezienie choc¢ jednej osoby,
ktoéra bedzie Ci towarzyszyc€ i zareaguje na dokuczanie wraz z Toba.

7 kumplem - nie dokuczaj!
i Nie (El)okuczam, [0... a;

Nie chce, aby kto$ sie przeze mnie smucit, ptakat, ztoScit czy bat.
Szkoda na to czasu i energii!

Wiem, ze kazdy moze mie¢ gorszy dzien i nie mie¢ ochoty na zabawe.
Chce tworzy¢ fajng grupe, mie¢ duzo kolegéw i kolezanek.

Nie chce, aby kto$ mi dokuczat.

Materiat przygotowany przez Grete Drozdziel-Papuga z Centrum Edukacji Obywatelskiej w ramach
kampanii spotecznej Cartoon Network ,BadZ kumplem, nie dokuczaj”.



