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PROGRAM PROFILAKTYKI UNIWERSALNEJ
DLA MLODZIEZY SZKOLNEJ (14 - 19 LAT)

PORADNIK DLA UCZNIOW
Przemoc w jakiejkolwiek formie - fizycznej, relacyjnej, werbalnej czy cyfrowej - to powazny
problem, ktéry moze mie¢ dtugotrwate konsekwencje. Jako nastolatek masz praowo czué
sie bezpiecznie i byé szanowanym. Oto kilka wskazdwek, jok radzi¢ sobie z przemocq
i gdzie szukad pomocy.

Przemoc fizyczna JA

~

Przemoc fizyczna to wszelkie dziatania powodujgce bdl ciata lub szkode fizyczna,
Mogq to byé: popychanie, bicie, szarpanie czy inne formy agres;ji fizycznej.

Jak reagowaé: Jedli jesteé ofiarq lub $wiadkiem przemocy fizycznej,
najwazniejsze jest, aby$ dbal o swoje bezpieczernstwo. Staraj sie unikad

1?

konfrontacji. Jesli jest to mozliwe, oddal sie od agresora i udaj sie do

\'> bezpiecznego miejsca, na przyktad do biura nauczycielo, sekretariatu szkoty
czy innego miejsca, gdzie sq dorosli.
o0 Szukanie wsparcia: Zawsze zgto$ incydent dorostemu: nauczycielowi,
‘%’ wychowawcy, rodzicom lub innym zaufanym osobom. Opowiedz im o sytuacji
\-> ze szczegdtami. Jesli masz jokiekolwiek obrazenia, zadbaj o ich dokumentacje.
ﬂ// Prawne S$rodki: W przypadkach powaznej przemocy fizycznej rozwaz
am~  zgtoszenie sprawy na policje. To moze byé trudna decyzja, ale pamigtaj, ze
przemoc fizyczna jest przestepstwem i powinna by¢ traktowana powaznie.
k> fi j t i i by¢ trak Zni
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% Przemoc domowa JAN

~

Doswiadczanie w domu przemocy od kogo$ bliskiego moze byc¢ niezwykle trudne
i traumatyczne. Oto kilka porad, ktére mogq pomadc ci radzié sobie z tq sytuacjg;

1?
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Jak reagowad: Jesli doswiadczasz przemocy w domu, wazne jest, abys przede

wszystkim zadbat(-a) o swoje bezpieczenstwo. Jedli jeste$ w  sytuacji

zagrozenia, nie obawiaj_sie zadzwonié na policje,

Osoba wyrzqdzojgca przemoc moze prébowad cie zastraszy¢ albo moéwié, ze
i tak nikt ci nie uwierzy. To nie jest prawda. Zawsze mozesz liczy¢é na pomoc.
Porozmaowiaj o swojej sytuacji z dorostymi, ktérym ufasz: nauczycielomi,
pedagogiem szkolnym, psychologiem lub innymi pracownikami szkoty. Mozesz
takze zwrécié sie do dorostych poza szkotq, na przyktad do bliskich cztonkdw
rodziny, ktérym mozesz zaufaé.

Szukanie wsparcia: Jedli czujesz, ze mozesz zaufaé swoim przyjaciotom,

to podziel sie z nimi swoimi doswiadczeniami. Czasem samo wyrazenie emocji

[ i podzielenie sie z kim$é trudng sytuacjq bedzie dla ciebie ulgqg. Pamietoj
>
jednak, ze najwazniejsze bgdzie powiadomienie odpowiedniego dorostego.
///, Prawne S$rodki: Jesli jest to mozliwe, dyskretnie dokumentuj przypadki
N
> przemocy. To moze by¢ przydatne w przysztosci.
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Przemoc werbalna &

~

Przemoc werbalna to wszelkie obrazliwe stowo, ponizanie, krzyki, ktére mogq ranic¢

emocjonalnie i psychicznie.
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Jak reagowaé: Kiedy doswiadczasz przemocy werbalnej, staraj sie zachowad

spokdj. Nie odpowiadaj agresjg, poniewaz moze to tylko pogorszyé sytuacje.
Zachowaj dystans emocjonalny. Nauka asertywnej komunikacji moze pomadc
w wyrazaniu swoich uczué i granic w zdrowy sposdb.

¥ Rozwijaj_swojq pewnosé siebie: Praca nad samoocengq i pewnosciq siebie moze

pomoc w stawianiu czota przemocy werbalnej. Pamietaj, ze stowa agresora nie

: \> definiujq twojej wartosci.
o Szukanie wsparcia: Podziel sie tym, co sie dzieje, z nauczycielami, rodzicami,
‘%’ z bliskimi ci osobami. Czasami rozmowa moze pomdc w lepszym zrozumieniu
\-> sytuacji i znalezieniu sposobu na jej rozwigzanie.

J
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- Przemoc relacyjna JAN

J
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Przemoc werbalna to wszelkie obrazliwe stowao, ponizanie, krzyki, ktére mogq ranic¢

emocjonalnie i psychicznie.

Jak reagowaé: Kiedy doswiadczasz przemocy, nie jestes w tym sam. Wazne jest,

aby$ porozmawiat o tym z kim$, komu ufasz. Moze to by¢é nauczyciel,

o »
s wychowawca, psycholog szkolny czy rodzic. Méwienie o problemie to pierwszy
> krok do jego rozwigzania.
= Szukaj wsparcia w réwiesnikach: Znalezienie przyjaciét lub kolegdw, ktérzy cie
gg rozumiejq i wspierajq, jest niezwykle wazne. Wspdtczujacy réwiesnicy mogq
\_> stanowi¢ bariere ochronnq przed dalszq przemocq relacyjna. Nie izoluj sie -

nawet jedna bliska osoba, ktérej mozesz zaufaé, moze znaczqco pomac.

Szukanie wsparcia: Przemoc relacyjna czesto ma podwazyé twojq saomoocene.

3

° Pamietoj o swoich mocnych stronach i osiggnieciach. Nie pozwdl, aby opinie

3

innych definiowaty twoje poczucie wtasnej wartoséci.

J
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Cyberprzemoc obejmuje wszelkie formy agresji w internecie, tokie jok: obrazliwe
komentarze, plotki, niechcione wiadomosci czy zdjecia.

Nie odpowiadaj; Unikaj odpowiadania na prowokacje.
Reagowanie moze eskalowad sytuacje i dawaé agresorowi wiecej ,amunicji.

Zbieraj_ dowody: Dokumentuj wszystkie przejowy cyberprzemocy, robigc zrzuty
ekranu wiadomosci, postdéw czy komentarzy.

Zotos naduzycia: Wiekszosé¢ platform internetowych ma procedury zgtaszania
naduzyd. Skorzystaj z nich, aby zgtosié¢ agresywne zachowanio.

Porozmawioj_o problemie: Podziel sie tym, co cie spotkato, z rodzicami,
nauczycielami lub innymi dorostymi. Mogq ci pomdc w znalezieniu najlepszego

sposobu dziatanio.

Zadboj_o swoje bezpieczenstwo online: Rozwaz zmiane ustawier prywatnosci,
blokowanie agresoréw lub ograniczenie czasu spedzanego w mediach

spotecznosciowych.

J

Przemoc seksualna &

~
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Przemoc seksualna to wszelkie niechcione dziatania o charakterze seksualnym, takie jak:
dotykanie, niechciane komentarze, propozycje seksualne czy wymuszanie na tobie
czynnosci seksualnych. Jest to powazne naruszenie twoich praw i godnosci.

Jak reagowaé: Wazne jest, aby$ wiedziat(-a), ze nie jeste$ winny(-a) i masz
prawo do wsparcia. Jeéli doswiadczasz przemocy seksualnej, staraj sie jok
najszybciej oddali¢ sie od agresora i znalezé bezpieczne miejsce. Cokolwiek
zrobisz, to nigdy nie bedzie twoja wino. Zawsze mozesz zadzwonic¢ na telefon
alarmowy 112.

Szukanie wsparcia: Opowiedz o swoich doéwiadczeniach komus,
komu ufasz. Pamietaj, ze nie jeste$ sam(-q) i istniejq specjalistyczne
instytucje, ktére mogq ci pomédc, takie jok Centrum Prow Kobiet —> E

Prawne $rodki: Przemoc seksualna jest przestepstwem. Rozwaz zgtoszenie
sprawy na policje, nawet jesli od zdarzenia mineto juz troche czasu. Jest to

trudna decyzja, ale pamietaj, ze masz prawo do ochrony i sprawiedliwosci.
Zadbaj o siebie: Przemoc seksualna moze mieé¢ powazne konsekwencje psychiczne.

Nie bdj sie szukaé profesjonalnej pomocy psychologicznej. Terapia to nie wstyd
i moze ci pomdc uporad sie z trauma oraz odbudowaé poczucie bezpieczerstwao. J

/

PRZEMOC - JAK SIE PRZED NIA BRONIC
Nieoczywiste przyktady przemocy /i
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Przemoc nie zawsze jest tak oczywisto, jak nam sie wydaje. Ponizej znajdziesz przyktady
zachowanr, ktére réwniez sq przemocowe. Jesdli doswiadczasz ktéregos z nich, to nie bdj

sie szukaé wsparcia.
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Karanie emocjonalne: To forma przemocy, w ktérej agresor stosuje rdzne
metody psychicznego nacisku i manipulacji, takie jok odmowa podstawowych
potrzeb (np. ubran, jedzenia) czy izolowanie od innych.

lgnorowanie: Utrzymywanie milczenia joko kary, tzw. ciche dni sq formqg
przemocy psychicznej. Jest to nie tylko wyraz przemocy pasywnej, ale takze
forma manipulacji.

krytykowanie, bagatelizowanie osiggnie¢ czy

Niedocenianie: Ciggte

umniejszanie znaczenia twoich wysitkdw i pracy.

narzucanie  wysokich

ze bedziesz

Cigote
lub oczekiwanie,

Ustalanie  nierealistycznych oczekiwan:
standarddéw, ktérych nie mozna spetnié,

postepowaé w okreslony, czesto nierealistyczny sposdb, moze byé formq

przemocy emocjonalnej.

Gaslighting; To forma manipulacji polegajgca na  sktanioniu ofiary do

%,/%’ watpienia we wtasng pamieé, percepcje czy zdrowie psychiczne. Moze to

CJ przybieraé forme kwestionowania twoich uczué, zoprzeczania faktom czy
> przekrecania wydarzen.

Izolacja spoteczna: Dziatania izolujgce cie od przyjacidt, rodziny czy innych

E waznych relacji, np. przez zakazywanie spotkar, kontrolowanie kontaktdéw

L> telefonicznych czy medidw spotecznosciowych, sq formq przemocy, ktéra ma

92
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cie odcig¢ od wsparcia zewnetrznego

Szantaz emocjonalny: Wykorzystywanie twoich uczué, aby zmusi¢ cie do
okreslonych dziatan, np. grozenie, ze cos sie stanie, jesli nie zrobisz tego, co
chce agresor, jest formqg manipulacji i przemocy emocjonalne;j.

~

> PAMIETAJ: <
Doswiadczenie przemocy nigdy nie jest twojg wina,

Mowienie o nigj i szukanie pomocy to akt odwagi.


https://cpk.org.pl/
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Doswiadczasz przemocy? /i

Tutaj znajdziesz pomoc:

Naojwazniejsze to powiedzieé o tym drugiej osobie.

o Nie zostawaj sam ze swojq trudnq sytuacjaq.

¢ Postaraj sie zdoby¢ na odwage i powiedzie¢ o sytuacji bliskiej osobie. Mogq to byd:
nauczyciel, szkolny psycholog, inny dorosty lub przyjaciel albo przyjacidtka.

o Jesli obawiasz sie powiedzenia o tym komukolwiek, to skorzystaj z bezpiecznego
telefonu zaufania. Nikt nie bedzie pytat cie o imie i nazwisko czy skqd dzwonisz.

@

W_szkole: Nauczyciele, wychowawcy, psychologowie szkolni sq po to, aby
ci pomoéc. Nie bdj sie zwrdcié do nich z problemem.

Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka: Eksperci z Telefonu Zaufania

pomogq ci rozwigzaé¢ twdj problem, wyjasnig, co robié, jak sie zachowad,
gdzie znalezé konkretne wsparcie.

Telefon to: 800 12 12.
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Czat na stronie Rzecznika Praw Dzieckaq: ====s=s=srerasrermsmarananianaas >

Na stronie rzecznika praw dziecka oprécz numeru telefonu

S © B

znojdziesz réwniez catodobowy czat, na ktérym bedziesz

o

JEEEEEEEEEY,

mdgt porozmawiad o swoich problemach ze specjalistq .
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Organizacje pomocowe: Istniejg organizacje specjalizujgce
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sie w pomocy ofiarom przemocy. Oferujq porady prawne,
psychologiczne czy wsparcie grupowe. Przyktadem moze by¢

sEsEEEEEEEY,

Fundacja Dajemy Dzieciom Site, ==sssssssmmmmmmmmmmmmmmmmmmmnnnnnnnnannnnss >
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Policja: W przypadku powaznej przemocy lub zagrozenia bezpieczenstwa

2

zgto$ to na policje. To wazne, abys$ czut(-q) sie bezpieczny(-a).

Jesli twoje zycie jest zagrozone - zadzwon pod numer 112. \

1

Numer alarmowy w sytuacji |
zagrozenia zycia lub zdrowia o

J
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Jestes$ swiadkiem przemocy? /i

Bycie $wiadkiem przemocy jest trudnym doswiadczeniem.
Mozesz czué sie zdezorientowany, przestraszony lub niepewny, jok reagowad.

Oto kilka wskazéwek, ktére mogq ci pomdc w odpowiednim dziataniu.

>

Interwencja: Jesli czujesz sie bezpiecznie, sprébuj interweniowad. Czasami
proste dziatanio, jok staniecie obok ofiary, zmiona tematu rozmowy lub
pokazanie, ze jeste$ Swiadkiem, mogq przerwac cykl przemocy. Jednak nigdy
nie narazaoj swojego bezpieczernstwa.

Wsparcie dla ofiary: Zooferuj ofierze wsparcie. Moze to by¢ rozmowo,

zaproponowanie pomocy w znalezieniu dorostego, z ktérym mogtaby
\_> porozmawiaé lub po prostu wyrazenie swojej obecnosci i gotowosci do
pomocy.
Zotaszanie przemocy: Zgtos przemoc odpowiednim osobom: nauczycielom,
wychowawcom, dyrekgji szkoty, a w przypadku przemocy zagrazajqacej zdrowiu
\_> i bezpieczenstwu drugiej osoby - policji. Pamietaj, ze milczenie pozwala na
przemoc.
Pamietaj_o sobie: Bycie $wiadkiem przemocy réwniez moze by¢ obcigzajgce
emocjonalnie. Upewnij sig, ze dbasz o swoje zdrowie psychiczne, rozmawiajqc
L> o swoich doséwiadczeniach lub szukajgc wsparcia u dorostych.

» Pamietaqj, twoja reakcja joko $wiadka moze mie¢ ogromne znaczenie.
Jestes waznym elementem w walce z przemocq i twoje dziatania
mogq pomdc w zapobieganiu dalszej przemocy i wspieraniu tych,
ktorzy jej doswiadczaja.

M 800121212 Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

M 80012 00 02 ,Niebieska Linia" (dla ofiar przemocy)

> PAMIETAJ: €

lepigj zareagowac 10 razy i nie potwierdzic, ze co$ ztego sie dzieje, niz nie
zareagowad i poming¢ ten jeden raz, ktéry moze doprowadzi¢ do utraty

zdrowia lub zycia osoby doznajgcej przemocy!
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