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Przemoc réwiesnicza i bullying fo nie tylko pojecia 2 ksigzek, ale cos,
co dzieje sig w klasach, na szkolnych korytarzach, podczas przerw
i w Internecie. Znamy cigzar milczenia, ktére czasem staje sie odpo-
wiedzig na to zjawisko. Z badan i 2 wtasnej praktyki wiemy, jakie sq tego
konsekwencje. | wtasnie dlatego musimy o tym méwi¢ i reagowac uwaz-
nie, krok po kroku, bez pospiechu, bez straszenia i bez bagatelizowania.
Bo ten problem jest naprawde wazny.

Co moge zrobi¢, gdy widze przemoc rowiesniczg
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Zacznijmy od rozréznienia:

> A |

przemoc rowiesnicza a bullying

W naszej pracy odwotujemy sie do ujecia przemocy roéwiesniczej
przedstawionego przez prof.Jacka Pyzalskiego. To wiasnie on zwra-
ca uwage, ze bullying jest szczegdlng, bardziej ztozong forma prze-
mocy rowiesniczej, a nie kazde trudne zdarzenie miedzy uczniami
mozna tak nazwac.

Aby mowic o bullyingu, musza wystapic trzy elementy jednoczesnie.

Po pierwsze, intencjonalnosc: sprawca dziata z zamiarem zranie-
nia, oSmieszenia lub ponizenia drugiej osoby.

Po drugie, powtarzalnos¢: nie chodzi o jednorazowy incydent, lecz
o serie zachowan, ktére tworza utrwalony wzorzec krzywdzenia.

Po trzecie, nierownowaga sit: osoba doswiadczajagca przemocy
ma ograniczone mozliwosci obrony, poniewaz przewaga sprawcy
lub grupy moze mie¢ charakter fizyczny, liczebny lub spoteczny, wy-
nikajacy z pozycji, ze statusu, z wptywu czy popularnosci.

To rozréznienie okazuje sie bardzo pomocne w praktyce. Kiedy
w szkole styszymy: ,Oni sie pobili. To bullying” warto sie zatrzymac
i zapytac: ,Czy na pewno?” By¢ moze to zwykty konflikt miedzy row-
nymi sobie, a by¢ moze proces, w ktérym jedna z oséb jest systema-
tycznie ponizanaikrzywdzona.

Wtasnie w relacjach miedzy osobami tkwi istota bullyingu, nie
w pojedynczym zdarzeniu, ale w dynamice, ktora utrwala nierow-
nosc¢icierpienie.

4 Melania Dominiak, Barbara Michalska



Co to 2naczy ,bullying™?

Jak go widzimy w klasie?

Z perspektywy codziennego zycia szkolnego te trzy elementy przy-
bierajg rozne formy. Uczniowie najczesciej méwig o wysmiewanid,
przezywaniu, rozpuszczaniu plotek czy osmieszajacych komenta-
rzach. W takich sytuacjach mamy do czynienia z przemoca stowna
i psychiczna.

Zdarza sie tez przemoc fizyczna: popychanie, szturchanie, bicie,
niszczenie rzeczy, zamykanie w toalecie.

Coraz czesciej spotykana jest rowniez przemoc relacyjna, szczegol-
nie wsrod nastolatkdow. Przejawia sie ignorowaniem, ,cichymidnia-
mi”, wykluczaniem z grupy, nieprzypadkowym ,zapominaniem”
o wspolnych aktywnosciach.

A w ostatnich latach coraz wyrazniej pojawia sie cyberprzemoc,
czyli obrazliwe wiadomosci, kompromitujgce zdjecia, wykluczanie
z grup internetowych, podszywanie sie pod inne osoby.

Tak jak zaznaczono wczesniej, nie sg to pojedyncze epizody. Bul-
lying rozwija sie w okreslonej atmosferze i znajduje sprzymierzen-
cow w Smiechu, spojrzeniach, bezradnym wzruszeniu ramion czy
stowach ,to nie moja sprawa”. Dlatego tak wazne jest, by patrzec
na to zjawisko systemowo, a nie tylko jak na relacje miedzy dwoj-
giem uczniow.

Co moge zrobi¢, gdy widze przemoc rowiesniczg
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JArchitektura rol”, czyli kto tak naprawde jest .

wciggniety w rozgrywke 2wang bullyingiem

Kiedy pracujemy z klasg, lubimy opowiadac¢ o tym, co nazywamy
»architekturg rol” Dan Olweus, norweski badacz, ktoéry bardzo
uwaznie przygladat sie temu zjawisku, zauwaza, ze sprawcy dtu-
gofalowi to specyficzna grupa ucznidéw. Czesto tgczy ich impul-
sywnos¢, niska empatia, potrzeba dominacji, czasem nawet auten-
tyczna fascynacja przemocga. Sprawcy nie dziatajg w pojedynke.
Zazwyczaj obok nich pojawiajg sie asystenci, czyli ,przyjaciele”,
osoby niepewne, zastraszone, ktdre ,idg za silniejszym” Nie zawsze
inicjujg przemoc, ale ja wzmacniajg, napedzajg, ,pomagaja”

Gdyby w tym miejscu padto pytanie o motywy, to nasza odpowiedz
brzmiataby ,to zalezy” Czasami bullying stosowany jest ,dla za-
bawy” szczegdlnie w mtodszych klasach. Innym razem z powodu
nierozwigzanych konfliktow, ktore przerodzity sie w statg wrogosc.
Najczesciej kluczowa role odgrywa potrzeba posiadania wtadzy
i wysokiego statusu. W tle pojawia sie bycie widocznym, by inni
wiedzieli, kto ustala zasady.

Agata Komendant-Brodowska nazywa to agresja proaktywng, czyli
agresja planowang, chtodno skalkulowana, w ktorej krzywdzenie
staje sie narzedziem budowania hierarchii. Obok sprawcy i asysten-
tow pojawiajg sie swiadkowie, zazwyczaj wiekszosc klasy.

Badania Debry Pepler i Wendy Craig pokazaty, ze réwiesnicy byli
w jakis sposdb zaangazowani w 85 procentach epizoddéw bullyin-
gu. W tym miejscu warto wréci¢ do koncepcji Christiny Salmivalli,
ktéra oprocz sprawcow wyrdznia nastepujgce role:

e asystentow (aktywnie wspdtdziatajacych);
e wspierajacych (dopingujgcych, Smiejacych sie);

Melania Dominiak, Barbara Michalska



e outsiderow (milczacych obserwatoréw);
e obroncow (tych, ktdrzy stajg po stronie krzywdzonego).

Whnioski autorki sg kluczowe do opracowania programow przeciw-
dziatania przemocy rowiesniczej czy bullyingowi. Az 60 procent
uczniéw zachowuje sie w sposob, ktéry wzmacnia sprawce, lub
pozostaje obojetnych, a tylko okoto 17 procent realnie broni ofiary.

W schemacie Olweusa pojawiaja sie jeszcze dwie dodatkowe role:

e gapiow, ktérzy obserwujg, ale nie klaszczg;
e potencjalnych obroncow, ktorzy uwazajg, ze powinni zare-
agowac, ale tego nie robig.

Co moge zrobic¢, gdy widze przemoc réwiesniczg 7
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Dlaczeqo tak sig dzieje?

Poniewaz bullying to proces grupowy, w ktérym ujawniajg sie me-
chanizmy silniejsze od indywidualnych przekonan. | to wtasnie one
w duzej mierze decydujg o tym, jak klasa reaguje na przemoc.
Dzieci i nastolatki méwig wprost: ,boje sie, ze sam bede nastep-
ny” ,nie chce wyjs¢ na konfidenta” ,jesli powiem, to X moze sie
zemsci¢” Barbara Coloroso nazwata te leki po imieniu: to strach
0 wiasne bezpieczenstwo i status, obawa pogorszenia sytuacji,
a takze zwykty brak narzedzi, czyli trudnos¢ zodpowiedzig na pyta-
nia: ,jak zareagowac?” i ,do kogo p06jsc¢?”

)

Potem moga dojs¢ do gtosu wymowki: ,to tylko zart”, ,nie moja
sprawa’, ,sam sie prosit”.

| tak oto wiacza sie:

e konformizm normatywny - nie wytamywac sie z grupy;

e konformizm informacyjny - gdy nie wiem, co stuszne, patrze
nainnych;

o efektwidza-im naswiecejtym mniejczuje, ze to ja powinie-
nem zareagowac.

Melania Dominiak, Barbara Michalska



Te mechanizmy zostaty dobrze opisane przez specjalistow zajmujg-
cych sie bullyingiem, ale w klasie ich odpowiednikiem sg: ,nie chce,

)

zeby mnie znienawidzili”, ,wszyscy milczg, to chyba tak trzeba”

Wtasnie dlatego nie wystarczy apel do empatii. Trzeba uczyc¢ kon-
kretnych, bezpiecznych mikroreakcji: podejsc i stanac blizej ofiary,
odwrdci¢ uwage, nie doktada¢ smiechu, powiedzie¢ jedno proste
zdanie: ,hej, stop, u nas to nie przechodzi”, péjs¢ po dorostego, za-
inicjowac proste ,siadaj z nami”. Mate gesty zmieniajg norme klasy.
| to jest praca, ktérg mozna podjac od razu.

Jak bullying wptywa na doswiadczajqcq go

osobg? Skutki, o ktérych nie zapominamy

Kiedy rozmawiamy z rodzicami, mowimy wprost: osoby doswiadcza-
jace przemocy czesciej majg obnizone poczucie wiasnej wartosci, po-
padaja w depresje, odczuwajg lek spoteczny, a w literaturze mowi sie
nawet o bullycide, czyli samobdjstwie w nastepstwie dtugotrwatego
dreczenia. Do tego dochodzg objawy psychosomatyczne: bole brzu-
cha, gtowy, bezsennos¢, utrata apetytu, moczenie nocne. To realna re-
akcja ciata na przewlekty stres.

To powinno zostac ustyszane: bullying werbalny oraz bullying rela-
cyjny sg czestsze niz bullying fizyczny. | cho¢ nie zostawiajg sinia-
kow ani ran fizycznych, bywaja dla oséb doswiadczajgcych prze-
mocy bardziej bolesne.

Dlatego warto pamietac, ze przemoc nie zawsze ma forme krzyku
czy szarpaniny. Czasem zadawany bol dzieje sie w milczeniu przy
stoliku na srodku klasy.

Co moge zrobi¢, gdy widze przemoc rowiesniczg
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Cyberprzemoc - to wszystko moze dziaé sig ._

takze w telefonie, na ekranie, w sieci

O cyberprzemocy mozna by napisa¢ osobny poradnik. Tu chcemy
podkresli¢ przede wszystkim, ze osoba doswiadczajaca przemocy
w Internecie nie ma gdzie uciec. Przemoc wchodzi do domu ra-
zem z telefonem. Zrzuty ekranu krgzg, ,zart” zyje wtasnym zyciem,
asprawcy czujgsie bezpieczniej, bo ,to tylko sie¢”. Dlatego tak waz-
ne jest, aby uczy¢ dzieci ustawien prywatnosci, zgtaszania i bloko-
wania, robienia zrzutéw ekranu (nie usuwajmy dowodoéw). Rozma-
wiajmy o tym, co sie publikuje i komu. A gdy trzeba, nie bojmy sie
pojsc¢ dalejizgtaszac cyberprzemocy odpowiednim instytucjom.

10 Melania Dominiak, Barbara Michalska



Co dal.ej?

W ostatnich latach z duzg ciekawoscig sledzimy badania nad so-
cial mindfulness, czyli uwaznoscig spoteczng, przejawiajaca sie
w codziennych, drobnych gestach uwzgledniania innych: zosta-
wieniu komus wyboru, zadaniu pytania czy dostrzezeniu potrzeb
0s6b wokoto. Te z pozoru niewielkie rzeczy maja znaczenie. Bada-
nia pokazujg, ze sg one powigzane ze spadkiem agresji. To dla nas
wazny kierunek: budowanie mikronawykow uwzgledniania, troski
i wspotobecnosci moze stac sie realnym elementem profilaktyki
przemocy.

Bliskie tej Sciezce dziatania jest rowniez tak zwane podejscie otwar-
tego dialogu (ODA - Open Dialogue Approach). To sposéb pracy,
ktéry w szkotach moze by¢ pomoca w rozwigzywaniu konfliktow,
odbudowie relacji i towarzyszeniu klasie w kryzysie.

W otwartych dialogach nie chodzi o szybkie rozwigzania, lecz
0 stworzenie przestrzeni, w ktorej kazda osoba moze zabrac gtos
i zostac¢ wystuchana. W pracy z klasg te wartosci mozna przetozy¢
na siedem praktycznych zasad:

o Szybka reakcja - to nie dziatanie pod wptywem impulsu, lecz

. uwazne zatrzymanie sie, przyjrzenie sytuacji i zaproszenie

do rozmowy. Reagujemy, bo widzimy, ze cos sie dzieje, ale za-
czynamy od pytania i ciekawosci, nie od oceny.

o Perspektywa sieci - zapraszamy do rozmowy rézne osoby:

uczniow, wychowawcow, rodzicow, pedagoga. Wspélna rozmo-
wa daje wiekszg szanse na zrozumienie i zmiane.

Co moge zrobic¢, gdy widze przemoc réwiesniczg 11



0 Elastycznosc¢ - dopasowujemy forme do sytuacji: czasem jest

to spotkanie w klasie, czasem zaproszenie do rozmowy rodzi-
cow, praca w matej grupie. Nie kazda rozmowa musi wygladac
tak samo.

o Wspotodpowiedzialnosc-kazdy uczestnikspotkaniamawptyw

nato, cosie dzieje. Uczymy, ze bezpieczenstwo i klimat w klasie
to nasza wspélna sprawa.

e Ciagtosc relacji - nie zostawiamy klasy samej po jednym spo-

tkaniu. Wracamy, kontynuujemy, pytamy, jak jest dzis. Dajemy
sygnat: ,jestesmy”, ,mozna mowic dalej”

0 Tolerancja niepewnosci - nie wszystko trzeba wiedzie¢ od razu.

W trudnych sytuacjach dajemy sobie czas, aby zrozumie¢, i nie
przyspieszamy zmian na site.

o Dialogicznosc¢ - zamiast poucza¢, pytamy. Zamiast zaktadag,

12

stuchamy. Uczymy sie rozmawiac tak, aby naprawde ustysze¢,
codruga osoba chce powiedziec.

Dialog oparty na uwaznosci, otwartosci i wspotodpowiedzialnosci
sprawia, ze szkota staje sie miejscem, w ktérym konflikty i trudne emo-
cje moga by¢ poczatkiem zmiany, a nie tylko zrédtem napiecia i leku.

To wtasnie rozmowa, uwaznosc i relacja sa przeciwienstwem bul-
lyingu, rozbrajaja jego mechanizmy, zanim zdgza sie one utrwalic.

Zaréwno uwaznosc spoteczna, jak i podejscie otwartego dialogu
przypominajg, ze ciekawosc drugiego cztowieka i wspdlne szuka-
nie znaczen to nie sg dodatki do wychowania, ale jego rdzen i real-
ne przeciwdziatanie zachowaniom przemocowym.

Melania Dominiak, Barbara Michalska



Konsekwencje dla osoby

doéwiadczajqcej przemocy

DA

Obnizone poczucie wtasnej wartosci, wycofanie, unikanie szkoty,
izolowanie sie, objawy depresyjne, lek spoteczny, utrata zaufania
do rowiesnikoéw, silne objawy psychosomatyczne, takie jak: béle
brzucha, bdle gtowy, bezsennos¢, brak apetytu, moczenie nocne
(u mtodszych).

W literaturze pojawia sie pojecie bullycide, czyli samobéjstwo w na-
stepstwie dtugotrwatego dreczenia. Méwimy o tym, by pokazac, jak
powazny moze by¢ to temat”.

Co moge zrobic¢, gdy widze przemoc réwiesniczg 13



Co mozesz 2robié?

(krok po kroku)

Jesli jeste$ 0sobg, ktora doswiadcza przemocy, mozesz skorzystac
z kilku mozliwosci, pamietajac, ze to normalne, ze mozesz czuc
strach, niepewnosc¢ czy nawet mie¢ wrazenie, ze juz nic w tej sytu-
acjinie dasie zrobic.

To naturalna reakcja w sytuacji zagrozenia. Nie jestes z tym sam.
Co mozesz zrobic¢?

Natyle, naile to mozliwe, zadbaj o swoje bezpieczenstwo
- jesli jestes w bezposrednim niebezpieczenstwie, sprobuj
znalez¢ bezpieczne miejsce i w razie potrzeby wezwij po-
moc (np. dzwonigc pod numer alarmowy 112).

Porozmawiaj z kim$ bezpiecznym - zaufanym - moze
to by¢ przyjaciel, kto$ z rodziny, osoba, ktorej ufasz. Czasem
samo powiedzenie na gtos o tym, co Cie spotkato, pomaga
uporzadkowac mysliitym samym rozpoczac dziatania.

Zadzwon do telefonu zaufania - to normalne, ze mozesz
kilka razy prébowac i sie roztagcza¢. Twoje dionie moga
drzec lub sie poci¢. Mozesz tez odczuwac suchos¢ w gardle.
To wszystko to reakcja Twojego ciata na sytuacje, ktora nie
jest dla Ciebie bezpieczna. Mozesz zrobi¢ kilka podejs¢, az
poczujesz sie gotowa. Kazda proba jest krokiem naprzod.

Zapisz wazne numery - np.do telefonu zaufania, lokalnego
centrum pomocy, na policje. Trzymaj je w miejscu, do ktoére-
go masz dostep.

Nie obwiniaj sie - przemoc stosowana wobec Ciebie nigdy
nie jest Twojg wing.

14 Melania Dominiak, Barbara Michalska



Konsekwencje dla Swiadka przemocy

Poczucie winy ( ,mogtem cos zrobic¢”), stres i napiecie, lek przed od-
wetem, normalizacja przemocy ( ,przyzwyczajam sie, ze tak wygla-
da szkota”), wyuczona bezradnos¢ ( ,to i tak nic nie zmieni”).

. Swiadkow jest najwiecej i fo ich reakcje majq realny wptyw na zmiane.

Konsekwencje dla sprawcy przemocy

Rosnie potrzeba dominacji, spada empatia, utrwalajg sie agre-
sywne wzorce radzenia sobie z problemami, relacje budowane
sa na strachu, a nie na zaufaniu, zwieksza sie ryzyko konfliktu z ro-
wiesnikamiidorostymi.

czajgca przemocy majq mniej niz 18 lat i sq w tej samej grupie

0 przemocy réwiesniczej méwimy, kiedy sprawca i osoba doswiad-
wiekowej.

Co moge zrobic¢, gdy widze przemoc rowiesniczg 15



W Polsce osoby w wieku 13-17 lat odpowiadajg za czyny ka-
ralne na podstawie Ustawy o wspieraniu i resocjalizacji nie-
letnich. Sad rodzinny moze zastosowaé m.in.: upomnienie,
zobowigzanie do naprawienia szkody (np. usuniecia materia-
téw, zaptacenia za zniszczenia), zobowigzanie do formalnych
przeprosin, obowigzek udziatu w zajeciach wychowawczych
lub terapeutycznych, nadzér kuratora, srodek poprawczy
(np. umieszczenie w zaktadzie poprawczym (w powaznych
sprawach)).

W przypadku cyberprzemocy to, co wrzucisz do Internetu,
zostawia $lad. Anonimowos¢ w sieci to mit. Dzieki wspotpra-
cy policji i administratoréw serwis6w mozna ustali¢: kto za-
tozyt osmieszajgcego bloga, kto zhakowat konto lub podszyt
sie pod drugg osobe, kto rozsytat zdjecia bez zgody, kto wyzy-
wal, grozit lub szantazowat.

16 Melania Dominiak, Barbara Michalska



.Nie 2aprosz2ono mnie...

i 2ac2gto sig piekto” - historia Ryan*

Ryan byta jedna z tych uczennic, ktére zdawaty sie mie¢ wszystko.
Byta lubiana, usmiechnieta, zaangazowana w zycie szkoty. Nalezata
do druzyny cheerleaderek, byta wiceprzewodniczacg kilku klubow
i aktywnie uczestniczyta w pracy nad kronika szkolng. Czesto po-
magata innym uczniom, a nauczyciele cenili jg za otwartosc¢ i kul-
ture osobistg. Sama uwazata sie za osobe zyczliwg, ktéra stara sie
nikogo nie wykluczac.

Pewnego dnia podczas przerwy w szkole w rozmowie zjedng z kole-
zanek z druzyny przypadkiem dowiedziata sie, ze istnieje grupowy

Ta historia wydarzyta sie naprawde i zostata opisana przez sama Ryan Walker,
dzi$ studentke Uniwersytetu Nowojorskiego, w artykule I’'m a Teenager Who Was Bullied:
Here’s What Bullying Among Teens Looks Like Today. Ryan postanowita podzieli¢ sie swo-
im doswiadczeniem, aby inni uczniowie zrozumieli, ze przemoc réwiesnicza i cyberprze-
moc nie zawsze wygladaja jak w filmach. Czesto maja postac zartow, wykluczenia czy
plotek, ktore ranig réwnie gteboko jak stowa wypowiedziane wprost.

Co moge zrobic¢, gdy widze przemoc réwiesniczg 17



18

czat cheerleaderek, do ktérego nie zostata zaproszona. Na poczat-
ku nie przejeta sie tym szczegdlnie, uznata, ze to zwykta organiza-
cyjna grupa, w ktorej ktos mogt jga omytkowo pomingc. Szybko jed-
nak okazato sie, ze sytuacja wyglada inaczej.

Po kilku dniach ta sama kolezanka przyszta do niej zaniepokojo-
na. Powiedziata, ze w tej grupie dziewczyny wysytajg wiadomo-
$ci, filmiki i komentarze o Ryan, wszystkie nieprzyjemne, ztosliwe
i o$mieszajace. Pokazata jej jedno z nagran. Na filmiku Ryan szta
przez szkolng stotdwke, a pod spodem widniat podpis: ,Fuj! Dlacze-
goonatujestizabiera mitlen?”

Z czasem zaczety pojawiac sie kolejne nagrania, krotkie filmiki,
zdjecia i przesmiewcze wiadomosci. Niektore dziewczyny smiaty
sie z nich, inne lajkowaty, a czes¢ milczata, udajac, ze nie widzi pro-
blemu. Ryan zaczeta czu¢, ze cos sie zmienito, rozmowy w druzynie
stawaty sie chtodniejsze, kilka dziewczyn przestato sie do niej odzy-
wac, przesiadaty sie w stotéwce dalej.

Z kazdym dniem sytuacja coraz bardziej jg przyttaczata. Ryan prze-
stata czuc sie sobg, zaczeta unikac kontaktéw, wycofywac sie z zajeg,
w ktorych dotad chetnie uczestniczyta. W domu starata sie zachowy-
wac pozory normalnosci, ale coraz czesciej zamykata sie w pokoju
i ptakata. Czuta sie bezradna, zagubiona i zawstydzona. Nie wiedzia-
ta, jak zareagowac ani komu zaufac. Bata sie, ze jesli powie o0 wszyst-
kim komus dorostemu, sytuacja sie pogorszy.

Dopiero po szczerej rozmowie z rodzicami odwazyta sie poprosic
o pomoc.Zich wsparciem poszta do wicedyrektora szkoty i opowie-
dziata, co sie dzieje. Obawiata sie, ze zostanie oceniona lub ze nikt
nie potraktuje jej powaznie. Jednak reakcja byta inna, niz sie spo-
dziewata. Wicedyrektor zachowat dyskrecje i indywidualnie poroz-
mawiat z kazdg z dziewczyn z grupowego czatu. Wyjasnit, ze ich
zachowanie to forma cyberprzemocy, ktéra moze mie¢ powazne
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konsekwencje. Zapowiedziat, ze jesli podobne sytuacje sie powto-
rzg, uczennice zostang zawieszone w prawach ucznia.

Po tej interwencji sytuacja w szkole zaczeta sie poprawiac. Filmiki
zniknety, a dziewczyny przestaty komentowac Ryan w sieci. Cho¢
nie wszystkie relacje udato sie odbudowa¢, Ryan poczuta ulge
iwsparcie. Zrozumiata, ze zareagowanie i poproszenie o pomoc nie
jest donoszeniem, ale aktem odwagi i troski o siebie.
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10 krokdw ucznia w reagowaniu

na przemoc rowiesniczq w szkole

Zanim zaczniesz

Pamietaj, ze przemoc rowiesnicza nigdy nie jest w po-
rzadku i nikt nie zastuguje na zte traktowanie. Jesli cos
budzi Twoj niepokoj, to nie ignoruj tego waznego sygna-
tu, nawet jesli nie masz stuprocentowej pewnosci, ze do-
szto do przemocy. Kazdy z nas ma wptyw na to, jak wy-
glada szkolna rzeczywistos¢. Pamietaj, Twoja postawa
moze zapoczatkowac wazng zmiane.

0 Zatrzymaj sie
Nie musisz od razu rzucac sie w wir wydarzen. Zatrzymaj sie,
wez gteboki oddech, policz do pieciu. To pomoze Ci ochtongc
i pozwoli pomysle¢, jak najlepiej zareagowac.

e Zobacz, co sie naprawde dzieje
i Rozejrzyj sie. Poszukaj odpowiedzi na pytania: kto? co? gdzie?
kiedy? Staraj sie zrozumiec¢ sytuacje, zanim zareagujesz. Ten
krok pomoze Ci dobrac najlepszy sposob dziatania.

e Nie ignoruj i nie szukaj alternatywnych wyttumaczen
i Przemoc rowiesnicza to nie ,zart” ani ,zabawa” Ignorowanie
sytuacji czy udawanie, ze nic sie nie dzieje, tez jest reakcjg, tyl-
ko taka, ktdra daje sprawcy site. Jesli cos budzi Twoj niepokdj,
toznaczy, ze warto to zauwazy¢. Przemoc rowiesnicza nie znika
sama. Twoje spojrzenie, stowo, rozmowa - to bezcenne reakcje.
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0 Bohaterstwo nie oznacza, ze masz sie narazac
{  Nie narazaj wtasnego bezpieczenstwa. Czasem pomoc to zatrzy-
manie sie i poszukanie wsparcia. Wazne, aby nie przejs¢ obojetnie.

e Poszukaj wsparcia
: Powiedz komus dorostemu, komu ufasz (wychowawcy, nauczy-
cielowi, pedagogowi, rodzicowi), o tym, co Cie niepokoi. Taka re-
akcja to wyraz troski o drugiego cztowieka. Dzieki niej dorosli
moga zareagowac i pomoc Twojemu rowiesnikowi.

0 Wspieraj osobe, ktéra doswiadcza przemocy rowiesniczej
i Jesliczujesz sie nasitach, podejdz do osoby, ktéra doswiadczyta
przemocy rowiesniczej, i zaoferuj wsparcie. Twoja troska moze
dacjejogromnasite i poczucie, ze ktos naprawde jg widzi i rozu-
mie. Nie musisz rozwigzywac problemow tej osoby, rozweselac
jej czy otwarcie sprzeciwiac sie osobom, ktére jg krzywdza. Wy-
starczy, ze bedziesz obok i okazesz zyczliwosc.

0 Zatrzymaj przemoc rowiesnicza takze w Internecie
:  Nie lajkuj, nie udostepniaj i nie komentuj filmikow, zdjec¢ ani
postow, ktore kogos osmieszaja lub ponizajg. Kazde klikniecie,
serduszko czy udostepnienie sprawia, ze przemoc w sieci roz-
przestrzenia sie dalej. Zatrzymaj to. W Internecie tez mozesz
by¢ czescigrozwigzania,anie problemu. Korzystaj z mozliwosci
zgtaszania niepokojacych Cie tresci.

0 Zapisz, co pamietasz
© Aby ufatwi¢ sobie zgtoszenie sytuacji przemocy dorostej 0so-
bie, mozesz zapisac konkretne informacje w notatkach telefonu
lub na zwyktej kartce. Rozmowy bywaja stresujgce, warto wiec
dobrze sie do nich przygotowac. Jesli do przemocy dochodzi za
posrednictwem nowych technologii lub w Internecie, zbieraj
dowody, robiac zrzuty ekranu. Jesli martwi Cie, ze kto$ otrzyma
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powiadomienie o zrobionym zrzucie, mozesz poprosi¢ druga
osobe, aby zrobita zdjecie Twojego telefonu z widocznym dowo-
dem przemocy.

o Zadbaj o siebie
Swiadkowie przemocy rowiesniczej tezmoga czuc stres, strach,
lek, ztos¢ czy bezsilnos¢. Porozmawiaj z kims, jesli tego potrze-
bujesz. Ty rowniez nie musisz by¢ sam.

@ Uwierz, ze masz wplyw!

:  Twoja reakcja, nawet ta najmniejsza, ma znaczenie. Kiedy
zatrzymujesz hejt, zgtaszasz to, co widzisz, albo po prostu
okazujesz komu$ wsparcie, pomagasz przerwac¢ przemoc
rowiesnicza. Masz prawo i site, zeby dziatac.
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10 krokdw rodzica, gdy dziecko doswiadc2a

przemocy réwiesniczej

Zanim zaczniesz
Przemoc rowiesnicza nigdy nie jest wing dziecka. Reagu-
jac,uczyszje, ze warto moéwic¢ o zachowaniach ranigcych,
I sprawiasz, ze swiat staje sie bezpiecznym miejscem.
W trudnych chwilach szukanie wsparcia i pomocy to naj-
wyzszy akt odwagi.

0 Zauwaz sygnaly
Zwro¢ uwage na zmiany w zachowaniu dziecka. Nie przechodz

obojetnie obok doswiadczanych przez dziecko trudnych emo-
Cji (ztos¢, smutek, lek), drazliwosci, boléw brzucha, niecheci
do szkoty, spadku zainteresowan, bezsennosci. Nie ignoruj tych
sygnatow. Widzac, ze cos jest nie tak, zatrzymaj sie i powiedz so-
bie: ,Musze sie temu przyjrze¢” Twoja czujnos¢ moze zapobiec
pogtebianiu sie cierpienia dziecka.

e Zauwaz wilasne emocje
Podejrzewajac albo dowiadujac sie o tym, ze Twoje dziec-
ko doswiadcza przemocy rowiesniaczej, mozesz czuc ztosc,
bezsilnos¢, wstyd lub wine. To naturalne emocje. Zanim zare-
agujesz, siegnij po oddech. Nie dziataj w afekcie. Zadbaj o siebie,
porozmawiaj z kims$ zaufanym. Pamietaj, spokojny rodzic moze
naprawde pomaoc swojemu dziecku.
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0 Daj dziecku bezpieczng przestrzen
© Usigdz spokojnie, wytgcz telefon, odtéz inne codzienne spra-
wy, bgdz w petni obecny przy dziecku i bez oceniania powiedz:
»Widze, ze co$ Cie martwi. Powiedz mi, prosze, co sie dzieje” Nie
przerywaj. Cierpliwie stuchaj. Nie méw od razu, co powinniscie
zrobi¢. Daj dziecku poczucie, ze jego emocje sgwazne i ze warto
o nich rozmawiac.

o Uwierz dziecku
- Jeslidziecko mowi, ze doswiadcza przemocy réwiesniczej, uwierz
mu. Nie bagatelizuj przezy¢ dziecka stowami: ,przesadzasz’,
»2a bardzo sie tym przejmujesz”, ,to nic takiego, nie mysl o tym”
Zaufanie, ktore zbudujesz, bedzie fundamentem poczucia bez-
pieczenstwa i gotowosci Twojego dziecka do dalszej rozmowy.

e Nazwij to, co sie stalo
: Pomoz dziecku zrozumied, ze to, czego doswiadcza, to przemoc,
agresja, krzywda, a nie ,zabawa” czy ,zarty” Podkresl, ze nie
ma zgody na przemoc i trzeba sie jej przeciwstawia¢. Mozesz
powiedzie¢: ,To, jak sie zachowali wobec Ciebie, to przemoc.
Nikt nie ma prawa Cie tak traktowac”.

o Dzialaj z empatia i wyjasniaj cel wlasnych dziatan
: Powiedz dziecku: ,Przykro mi, ze to Cie spotkato. Zrobie wszystko,
zeby Ci pomd&c” Nie obiecuj, ze zachowasz to w tajemnicy. Milcze-
nie chroni sprawce przemocy, nie dziecko, ktore jej doswiadcza.
Wyjasnij, ze istniejg sposoby na zatrzymanie krzywdy.

o Zbierz informacje
i Ustal, co sie wydarzyto. Kiedy? Gdzie? Kto byt obecny? Jak czesto
to sie powtarza? Zapisz fakty podawane przez dziecko, zachowaj
wiadomosci, zdjecia, zrzuty ekranu. Zebrana dokumentacja moze

by¢ kluczowa, jesli sprawa trafi do szkoty lub innych instytucji.
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0 Skontaktuj sie ze szkota
Umow sie na rozmowe z wychowawcg, pedagogiem lub dyrek-
torem. Spokojnie, ale stanowczo opisz sytuacje, mozesz miec
przygotowane pismo. Popros o informacje, jakie kroki szkota
podejmie i jak bedziesz informowany o postepach. Pamietaj,
masz prawo oczekiwac konkretnych dziatan i informacji o nich.

0 Szukaj wsparcia
Nawet najlepiej przeprowadzona interwencja szkolna moze

by¢ niewystarczajaca. Szukaj pomocy np. w poradni psycho-
logiczno-pedagogicznej, u psychologa, w osrodku interwen-
Cji kryzysowej lub na policji. W razie potrzeby skonsultuj sie
z prawnikiem. Nie jestes sam, istniejg instytucje, ktére pomoga
Tobie i Twojemu dziecku.

@ Dbaj o relacjei o siebie
Najwiekszym wsparciem, jakie mozesz dac¢ dziecku, jest Twoja
obecnosc i spokdj. Ustalcie, co pomaga dziecku poczuc sie le-
piej cho¢by przez chwile. Ale nie zapominaj o sobie. Dla Ciebie
to tezsytuacja trudna. Rozmawiaj, korzystaj ze wsparcia specja-
listow, ucz sie reagowac z troska.
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10 krokdw nauczyciela w reagowaniu

na przemoc rowiesniczq w szkole

Zanim zaczniesz

Petnisz bardzo waznarole. Dziecko doswiadczajace prze-
mocy rowiesniczej potrzebuje dorostego, ktory potrafi
zachowac spokoj. Reagowanie nie polega na pochop-
nym dziataniu, jest swiadomym towarzyszeniem i zakta-
da podjecie przemyslanych krokow, ktérych celem jest
przywrécenie poczucia bezpieczenstwa w grupie. Cza-
sami jeden uwazny nauczyciel moze zatrzymac lawine
krzywdy.

o Zatrzymaj sie na moment
Zrob swiadomie jeden gteboki oddech. Zanim zareagujesz, wy-
ciszemocje. Twoj spokoj da poczucie bezpieczenstwa uczniom,
a Tobie pomoze dziata¢ z wiekszg jasnoscig. Zanim ruszysz da-
lej, zadbaj o siebie.

e Ocen zagrozenie zdrowia lub zycia
¢ Zadaj sobie pytanie, czy osoba doswiadczajgca przemocy
rowiesniczej jest teraz bezpieczna. Jesli istnieje ryzyko dla jej
zdrowia lub zycia (zaréwno ze strony dzieci stosujacych prze-
moc, jak i samej osoby, ktdéra jej doswiadcza), dziataj natych-
miast, zgodnie z procedurg szkolng i obowigzkiem interwencji.
W sytuacjach zagrozenia zycia liczy sie kazda minuta.
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e Zbierz informacje
Skup sie na tym, co naprawde sie wydarzyto. Oddziel domysty
i interpretacje od informacji. Kto? Kiedy? Gdzie? Jak? Uporzad-
kowanie faktéw pozwoli Ci lepiej zrozumie¢ sytuacje i dobrac
wiasciwe dziatania.

o Spojrz na catos¢ sytuacji i nie dziataj w pojedynke
i Zastanow sie, co jest teraz najwazniejsze. Jak mozesz pomac
od razu? Do ktérych dziatan potrzebne jest Ci wsparcie innych
dorostych? Nie dziataj w pojedynke, wigcz pedagoga, psycho-
loga, wychowawce klasy. Wspolne dziatanie zwieksza skutecz-
nosc reakcji.

e Rozpoznaj forme przemocy rowiesniczej
i Zadaj sobie pytanie, czy to, co widzisz lub o czym styszysz,
to przemoc fizyczna, emocjonalna, relacyjna, czy cyberprze-
moc. Nazwanie tego, co sie dzieje, to pierwszy krok do zatrzy-
mania krzywdy i wyznaczenia kierunkow dziatan dorostych.

o Ocen nasilenie przemocy rowiesniczej
:  Poszukaj odpowiedzi na pytania: czy to jednorazowy incydent,
Czy COos, o sie powtarza? Jak dtugo to trwa? Czy sg osoby wspie-
rajace sprawce przemocy? Ilu jest Swiadkéw przemocowych za-
chowan? Zrozumienie skali zjawiska pomoze dobra¢ odpowied-
nig interwencje i wsparcie.

0 Zastanow sie nad skutkami
Zauwaz, jak osoba doswiadczajgca przemocy réwiesniczej re-
aguje. Czy wycofuje sie z kontaktu? Czy zmienito sie jej zacho-
wanie, emocje, sposob bycia w grupie? Wycofanie, drazliwos¢,
unikanie szkoty, zmiana nastroju to wazne sygnaty wskazujace
na obcigzenie psychiczne.

Co moge zrobic, gdy widze przemoc réwiesniczg 27



o Sprawdz, czy osoba doswiadczajaca przemocy rowiesniczej
szukata pomocy
Dowiedz sie, czy osoba doswiadczajgca przemocy rowiesniczej
probowata wczesniej szuka¢ pomocy i z jakim skutkiem. Moze
rozmawiata z innym nauczycielem, pedagogiem lub rodzicem.
Te informacje pomoga zrozumie¢ dotychczasowe doswiadcze-
nia tej osoby i utatwig zaplanowanie adekwatnego wsparcia.

o Zaplanuj dziatania i rozmowy
© Nierozmawiajze wszystkiminaraz. Rozmawiaj po kolei z osoba-
mi uwiktanymi w przemoc rowiesniczg: osobg, ktora doswiad-
cza przemocy, $wiadkami przemocy i osobami, ktére ja stosuja.
Kazdej stronie zapewnij spokojng, bezpieczng przestrzen. Stu-
chaj uwaznie, bez oceniania. Wtgcz dorostych, ktérzy potrafig
zachowac profesjonalny dystans i wspiera¢ uczniow.

@ Badz w kontakcie
Po ujawnieniu przemocy nie zostawiaj doswiadczajacej jej
osoby samej. Dopytuj, jak sie czuje. Obserwuj, czy sytuacja sie
poprawita. Dotrzymuj obietnic i termindéw spotkan. Twoja kon-
sekwencja i obecnosc to dla osoby doswiadczajacej przemocy
sygnat, ze nie jest sama. Pomdz jej stopniowo odzyskac¢ poczu-
cie sprawstwa i wptywu.
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Numery pomocowe

W sytuacji przemocy mozesz nie tylko zwrdcic sie do rodzicow,
nauczycieli czy innych dorostych w szkole, ale takze skorzystaé
z: telefonéw zaufania, stron i czatow pomocowych, specjali-
stycznych organizacji wspierajacych mtodych.

FUNDACJA ZYCIE WARTE JEST ROZMOWY
www.zwijr.pl

Zycie Warte Jest Rozmowy to fundacja, ktéra pomaga osobom w kry-
zysie oraz ich bliskim. Na jej stronie znajdziesz rzetelng wiedze, ma-
teriaty edukacyjne oraz mozliwos¢ anonimowego kontaktu ze spe-
cjalista. Misja portalu jest pokazanie, ze rozmowa ma znaczenie
i moze uratowac zycie.

TELEFON ZAUFANIA FUNDAC])I DAJEMY DZIECIOM SILE
116111

https://116111.pl/

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy to bezptatna i anonimowa
pomoc dostepna codziennie. Na stronie znajdziesz czat, artykuty
oraz porady dotyczace emocji, relacji, przemocy i kryzysow. Mozesz
napisac lub zadzwonic zawsze, gdy potrzebujesz wsparcia.

TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI | MLODZIEZY RZECZNIKA PRAW DZIECKA
800121212
https://brpd.gov.pl/dzieciecy-telefon-zaufania-rzecznika-praw-dziecka/
Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka dziata przez catg
dobe ijest bezptatny. Dziecii mtodziez moga uzyskac tu pomoc w sy-
tuacjach przemocy, zagrozenialub naruszenia praw dziecka. Na stro-
nie dostepny jest takze czat, gdzie mozna anonimowo porozmawiac

z konsultantem.
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TELEFON | CZAT ZAUFANIA DLA DZIECI | MLODZIEZY
800119119

https://800119119.pl/

Bezptatna i anonimowa linia wsparcia psychologicznego prowadzo-
na przez Towarzystwo Przyjaciot Dzieci (TPD). Czynna codziennie
w godz. 14-22. Dziecii mtodziez moga zadzwoni¢ lub napisac¢ na czacie,
gdy przezywaja cos trudnego i potrzebujg rozmowy z psychologiem.

DYZURNET

https://dyzurnet.pl/zglos-nielegalne-tresci

Dyzurnet.pl to zespot, do ktorego mozesz anonimowo zgtosi¢ niele-
galne tresci w Internecie, takie jak przemoc, wykorzystywanie seksu-
alne dzieci czy nawotywanie do nienawisci. Serwis prowadzi NASK
- Panstwowy Instytut Badawczy, zajmujacy sie edukacja cyfrowa
i bezpieczenstwem w sieci.

TELEFON DLA RODZICOW | NAUCZYCIELI

800100100

https://800100100.pl/

Bezptatna i anonimowa linia oraz pomoc online dla dorostych, kto-
rzy potrzebuja wsparcia w sprawach dotyczacych bezpieczenstwa
dzieci. Dyzury petnig specjalisci - psycholodzy, pedagodzy, prawnicy
i eksperci programu Dziecko w Sieci.

112

Ogolny numer alarmowy, pod ktéry mozesz dzwoni¢ w kazdej sytu-
acji zagrozenia zycia, zdrowia lub bezpieczenstwa. Potgczenie jest
bezptatneidziata w catej Unii Europejskiej przez cata dobe.
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Karta refleks;ji

Co byto dla mnie najbardziej wartosciowe podczas tego szkolenia?

Co chciatbym rozwing¢ lub prze¢wiczy¢ w przysztosci?

Jak moge wykorzystac zdobyta wiedze w swojej codziennej pracy
z mtodziezg?
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