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Niniejszy podręcznik przeznaczony jest dla młodzieży. Jego zadaniem jest 
dostarczenie informacji na temat zjawiska znęcania się. Szczególnym przedmiotem 

naszej uwagi będzie przemoc skierowana przeciw uczniom, którzy są gejami lub 
lesbijkami albo są postrzegani jako geje lub lesbijki.

Znęcanie się każdego rodzaju, to nie dziecięca gra, żart lub błahostka. Znęcanie się 
nie jest „normalne”. Nikogo nie wzmacnia, nie pomaga nikomu dorosnąć i nie może 

być usprawiedliwiane w żaden sposób. Dlatego też nie wolno nam udawać, że nic 
złego się nie dzieje!

Podręcznik ten został przetłumaczony na 
język angielski, włoski, polski i hiszpański.

Schoolmates





Znęcanie się to agresywne zachowanie zawierające pewne 
specyficzne elementy odróżniające je od innych typów konfliktu 
lub agresji.

Znęcanie to trwająca dłuższy czas psychologiczna, słowna lub 
fizyczna opresja stosowana przez jedną osobę lub grupę osób 
przeciwko innej osobie (ofierze), postrzeganej jako słabsza i 
nie mająca możliwości lub nie umiejąca się bronić.     

Często do kwestii znęcania się nie przykłada się wystarczająco 
dużo uwagi i postrzega się takie zachowania jako zwykłe konflikty 
pomiędzy nastolatkami. Znęcanie się nie jest „zwykłym” konfliktem 
i charakteryzuje się pewnymi określonymi cechami:
• oprawca z premedytacją i świadomie dokucza ofierze i ją 

prześladuje 
• oprawca nie czuje, że wyrządza krzywdę ofierze i jej nie 

współczuje, więc nie powstrzymuje się od swoich zachowań
• zachowania o charakterze znęcania się występują uporczywie
• istnieje dysproporcja sił pomiędzy oprawcą a ofiarą (ofiara jest 

lub jest postrzegana jako słabsza od osoby znęcającej się) 

Czym jest znęcanie się?
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W typowym konflikcie pomiędzy nastolatkami żadna 
z wymienionych wyżej cech się nie pojawia. Osoby 
zaangażowane w taki konflikt:
· potrafią bronić swoich racji i dyskutować z drugą stroną
· szukają sprawiedliwych rozwiązań, a w razie potrzeby 

przepraszają za swoje zachowanie
· negocjują w celu zaspokojenia swoich potrzeb
· potrafią zmienić temat rozmowy lub są w stanie opuścić 

sytuację konfliktową.

To, co sprawia, że agresywne zachowanie zaczyna być 
znęcaniem się, to nie fakt, iż sprawca został sprowokowany 
(„Obraziłem ją. Ponieważ ona do tego doprowadziła”, 
„Biliśmy się. Bo to on mnie obraził”), ale to, kim jest ofiara 
(„Obraziłam ją ponieważ jest czarna/gruba/ nosi okulary/
jest Żydówką/ kujonką itd., „Biliśmy się ponieważ on jest 
gejem/niepełnosprawny/muzułmaninem/itd.”). 
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Kiedy myślimy o znęcaniu się, od razu wyobrażamy sobie grupę ludzi, którzy 
fizycznie nękają ofiarę. To może być jedna z form znęcania się. Pamiętaj jednak, że 
znęcanie się może przejawiać się na wiele sposobów: obraźliwe słowa mogą ranić 
bardziej niż czyny…

PRZEMOC FIZYCZNA PRZEMOC SŁOWNA PRZEMOC PSYCHICZNA
atak;
napastowanie seksualne;
nadużywanie swojej 
przewagi nad inną osobą;
fizyczne zaczepki lub 
dokuczanie;
zmuszanie innej osoby do 
robienia nieprzyjemnych 
rzeczy;
rzucanie w kogoś 
przedmiotami.

•
•
•

•

•

•

obelgi;
bezpośrednie obrażanie 
ofiary;
plotki i obraźliwe żarty;
groźby;

Przemoc słowna może być 
także wymierzona w rodzinę 
i w przyjaciół ofiary po to, 
aby jeszcze bardziej jej 
dokuczyć.

•
•

•
•

poniżanie;
wykluczanie/izolacja/milczenie;
pisanie na ścianach (np. w toalecie 
lub na korytarzu);
wulgarne gesty;
śledzenie/szpiegowanie;
obraźliwe SMSy i MMSy;
wiadomości na forach  
internetowych lub tzw. „pokojach 
do czatowania” (które z reguły 
są anonimowe w odróżnieniu 
od SMSów, pochodzących z 
konkretnych telefonów);
telefony i e-maile (zawierające 
groźby, poniżające, wulgarne, 
zastraszające);
niszczenie rzeczy należących do 
ofiary;
straszenie;
gapienie się;
szantażowanie.

•
•
•

•
•
•
•

•

•

•
•
•

Jakie są możliwe przejawy
znęcania się?



Jak najczęściej usprawiedliwia 

Bo się boją. Wszystko co jest inne od nas, przeraża nas, sprawia, że czujemy się 

niekomfortowo, zawstydza i wpędza w zakłopotanie. Poznanie nowych, innych 

rzeczy zawsze wymaga trochę wysiłku. Często ludzie, którzy nie chcą wkładać 

wysiłku w poznawanie otaczającego ich świata, wolą to co inne od nich wykpić, 

wyśmiać, obrazić. Pamiętajmy jednak, że bez względu na powód, fizyczna, 

słowna lub psychiczna przemoc NIGDY NIE MOŻE BYĆ ZAAKCEPTOWANA 

LUB USPRAWIEDLIWIONA. 

się znęcanie?
Ludzie zachowujący się agresywnie lub dopuszczający znęcania się często próbują usprawiedliwić 

swoje czyny. Winą za swoje zachowanie próbują obarczyć ofiarę swojej agresji („Robię to, ponieważ 
on jest czarny, niepełnosprawny, jest gejem, dlatego, że ona jest Arabką…”). Wiele powodów jest 
podawanych jako usprawiedliwienie swojego agresywnego zachowania, a najczęstszymi z nich są:

rasa i pochodzenie etniczne („on jest czarny”, „ona 
jest Żydówką”)
religia („on jest świadkiem Jehowy”, „ona jest 
muzułmanką”)
pochodzenie geograficzne („ona jest ze wsi”, „on 
jest Ruskiem”)
status ekonomiczny i brak możliwości dostępu do 
różnego rodzaju dóbr („on jest biedakiem”, „ona nie 
ma komórki”)
cechy rodzinne (zawód rodziców np. sprzątaczka, 
dozorca itd., ich kryminalna przeszłość, orientacja 
seksualna rodziców lub rodzeństwa, brak jednego z 
rodziców)
orientacja seksualna, prawdziwa lub przypisana 
(„pedał”, „lesba”)

•

•

•

•

•

•

identyfikacja płciowa („on jest ciotą”, „ona jest 
babochłopem”)
seksualność („on ciągle jest prawiczkiem”, „ona jest 
łatwa”)
wiek („on jest dzieciakiem”, „ona jest staruchą”)
płeć (wyobrażenia na temat tego jak „prawdziwy” 
mężczyzna i „prawdziwa” kobieta powinni się 
zachowywać)
cechy fizyczne („grubas”, „okularnica”)
cechy estetyczne („jak on śmierdzi”, „co za brzydula”)
pozycja społeczna wśród rówieśników („on jest 
dupkiem i nie lubi sportu”, „ona jest przygłupem i nie 
ma żadnych przyjaciół”)
niepełnosprawność („kaleka”, „niedorozwój”)  

•

•

•
•

•
•
•

•

Dlaczego ludzie znęcają się nad innymi?
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Czy w szkole:
nieustannie się z Ciebie śmieją z powodu 
Twojego wyglądu (dlatego, że nosisz 
okulary, że masz pryszcze, bo jesteś niski 
lub zbyt wysoki…)? 
zniszczono Twoje rzeczy, pomazano je, 
schowano?
Twoi koledzy z klasy szykanowali Cię z 
powodu Twojego pochodzenia etnicznego 
lub wyznawanej przez Ciebie religii?
widziałeś/widziałaś kogoś, kto ciągle jest 
wykluczany przez rówieśników, ponieważ 
uważają, że jest gejem?
ukradziono Ci coś (jedzenie, telefon, 
portfel…)?
otrzymywałeś anonimowe lub głuche 
telefony?
otrzymywałaś e-maile z groźbami?
wielokrotnie słyszałaś plotki o innym 
uczniu?
przeczytałeś obraźliwe napisy na ścianie 
w toalecie, korytarzu?
byłaś świadkiem powtarzających się 
niemiłych żartów na czyjś temat, które 
sprawiały przykrość tej osobie?

•

•

•

•

•

•

•
•

•

•

widziałeś kogoś, kogo przezywano 
„brudny rumun”, „pedał”, „lesba”, „ćwok”, 
„grubas”, „niedorozwój”?
słyszałaś kogoś, kto używał wulgarnych 
słów lub gestów, aby specjalnie poniżyć 
lub upokorzyć kogoś innego?
widziałeś kogoś, kto był często ofiarą 
fizycznych ataków ze strony kolegów z 
klasy?
widziałeś kogoś ze swojej klasy, kto unika 
innych ludzi w szkole, dlatego że się ich 
obawia?  
próbowałeś zainterweniować i 
uświadomić innym, że obraźliwe żarty 
nie są śmieszne lub powstrzymać 
szkodliwe plotki lub obraźliwe uwagi?
kiedykolwiek byłeś/byłaś ŚWIADKIEM 
znęcania się?
kiedykolwiek byłeś/byłaś OFIARĄ 
znęcania się?

•

•

•

•

•

•

•

Pamiętaj: zdarzenia, takie jak wspomniane wyżej są niestety częste w 
szkołach. Obraźliwa uwaga, żart, kradzież lub akt przemocy nie zawsze są 
znęcaniem się. Stają się nim, gdy:

• są częste i powtarzają się
• zawsze dotyczą tej samej osoby
• mają specyficzny i wyraźny cel – aby kogoś skrzywdzić 
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Czasami coś, co na pierwszy rzut oka wygląda jak niewinny żart, w efekcie ma bardzo 
groźne konsekwencje. Znęcanie się nad innymi ludźmi nie może być lekceważone.

 
Skutki znęcania się w zależności od osoby, której dotyczą, mogą powodować m.in:

• obniżenie samooceny oraz utratę wiary w siebie i innych
• rozkojarzenie i napięcie nerwowe
• izolację od reszty klasy
• brak koncentracji i brak dobrych wyników w nauce
• lęk przed szkołą, przedłużające się nieobecności w szkole

Do najbardziej dramatycznych skutków należą:

• depresja
• autoagresja i samouszkodzenia
• niepokój i paniczny lęk 
• zaburzenia psychosomatyczne (alergie, zaburzenia jedzenia, nerwice)
• próby samobójcze i samobójstwa

Skutki znęcania się mogą być długotrwałe: czasem mogą trwać przez całe życie. 

To nie są przesadzone reakcje na nieszkodliwe żarty lub dziecięce zabawy; 
znęcanie się powoduje głęboki stres u tych, którzy padają jego ofiarą. Nie każdy, 
kto jest ofiarą znęcania się reaguje w ten sam sposób. Reakcje mogą być różne, w 
zależności od formy i czasu trwania znęcania się, stopnia przemocy oraz wrażliwości 
danej osoby.

Jakie są możliwe skutki 
znęcania się?
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Kiedy znęcanie się dotyka kogoś tylko dlatego, że jest gejem lub lesbijką, sprawy stają 
się bardziej skomplikowane. Takie zachowanie nazywane jest wtedy znęcaniem się na 
tle homofobicznym. Homofobia to powzięta z góry, nieuzasadniona i niezasłużona 
niechęć wobec gejów, lesbijek i osób biseksualnych. Najczęściej przyjmuje formę (nie 
zawsze uświadamianej) nietolerancji, nienawiści, pogardy lub irracjonalnego lęku. 

 Homofobiczne znęcanie się charakteryzuje kilka specyficznych cech:
Kiedy ktoś pada ofiarą znęcania się, ponieważ jest pochodzenia afrykańskiego, 
Arabem, Żydówką itd., z reguły może znaleźć pomoc i wsparcie w rodzinie i 
swojej społeczności. Młodzi geje i lesbijki, często ukrywają swoją orientację i 
doznawane upokorzenia przed rodziną. Nie mają wsparcia w domu, trudno im 
znaleźć pomoc w szkole. 
Dorastający geje i lesbijki z reguły starają się być niewidoczni, aby uniknąć 
agresywnego zachowania i ataków. Mogą przez to mieć trudności w 
nawiązywaniu kontaktów z rówieśnikami, a tym samym stają się łatwiejszym 
celem przemocy przyjmującej formę znęcania się.
U młodych gejów i lesbijek, którzy są celem homofobicznego znęcania się 
z dużym prawdopodobieństwem rozwinie się negatywna samoocena („moi 
przyjaciele, moi koledzy z klasy i nauczyciele negatywnie wypowiadają się na 
temat osób homoseksualnych, jestem obrażana/y ponieważ jestem gejem lub 
lesbijką, a to oznacza, że jestem zła/y, chora/y, bezwartościowa/y...”).

•

•

•

Przykład
Jeżeli dziewczyna jest prześladowana w szkole z powodu koloru swojej skóry, może 

szukać pomocy u rodziców czy w swojej społeczności. Tam może porozmawiać o 
problemach, które ją spotykają w szkole, znajdzie też tam osoby, które pomogą jej w 
wykształceniu poczucia godności, dumy i własnej wartości jako osoby ciemnoskórej.
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Dziewczyna prześladowana w szkole dlatego, że jest lesbijką, prawdopodobnie 
nie będzie miała możliwości porozmawiania z rodzicami, rodzeństwem czy nawet z 
przyjaciółmi o przykrościach, które ją spotykają. Nie będzie się chciała przed nikim 
przyznać, że powodem znęcania się nad nią jest jej orientacja seksualna. Będzie 
znosić swoje cierpienie w milczeniu i nie będzie szukać żadnej pomocy.  

W przyszłości będzie zapewne cały czas miała w pamięci doświadczenie znęcania 
się nad nią. Może zrezygnować z wielu satysfakcjonujących czynności, takich 
jak uprawianie sportu czy poznawanie nowych ludzi, ze strachu przed brakiem 
akceptacji i dyskryminacją.

Co więcej, statystyki pokazują, że młodzi geje i lesbijki 6 razy częściej podejmują 
próby samobójcze niż ich heteroseksualni rówieśnicy.      

Młodzi geje i lesbijki nie są jedynymi osobami, które cierpią z powodu 
homofobicznych szykan. Każda osoba może stać się ofiarą: ludzie, którzy nie 
pasują do wymagań reszty społeczeństwa odnośnie tego czym jest „męskość” i 
„kobiecość” (chłopiec o cechach społecznie postrzeganych jako niemęskie czy też 
dziewczyna o chłopięcym wyglądzie i zachowaniu), ludzie, którzy ubierają się w 
specyficzny sposób lub ci, którzy mają homoseksualnego brata lub siostrę. Z tych 
oraz wielu innych powodów również osoby heteroseksualne mogą paść ofiarą 
homofobii lub homofobicznego znęcania się.

  
Znęcanie się każdego rodzaju, to nie dziecięca gra, żart lub błahostka. 

Znęcanie się nie jest „normalne”. Nikogo nie wzmacnia, nie pomaga nikomu 
dorosnąć i nie może być usprawiedliwiane w żaden sposób. Dlatego też nie 
wolno nam udawać, że nic złego się nie dzieje!
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Nie poddawaj się!
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 JEŚLi CZuJESZ, ŻE JESTEŚ OFiARą PRZEMOCy, kpin, obrażania lub wykluczenia, 
nie tłumacz tego, że „tak po prostu jest i nic nie mogę z tym zrobić”.

To, co Cię spotkało lub spotyka, to nie Twoja wina. Mimo że sprawcy będą 
próbowali sprawić, żebyś sam/a poczuł/a się winny/a ich zachowania, pamiętaj, że 
to nieprawda! Tylko osoby, które stosują przemoc, ranią lub upokarzają Cię ponoszą 
za to winę. Nie ma żadnego wytłumaczenia dla ranienia lub poniżania kogokolwiek: 
przemoc w jakiejkolwiek formie (psychiczna, słowna lub fizyczna) nigdy nie może być 
usprawiedliwiona. 

Czujesz, że jesteś jedyną osobą na świecie, która musi znosić przemoc lub 
agresywne zachowania? To nieprawda. Wielu uczniów znajduje się w podobnej 
sytuacji i zmuszona jest do zmierzenia się z trudnymi sytuacjami w szkole. 
Prawdopodobnie różnią się od Ciebie, gdyż przyczyny, dla których doznają przemocy, 
są bardzo różne. Nie akceptuj tezy, że ze znęcaniem się nie wygra. Masz prawo do 
życia w bezpiecznym otoczeniu, także w Twojej szkole: nauczyciele i personel szkolny 
mają obowiązek chronić Cię i zapewnić Ci bezpieczeństwo.      

Naucz się prosić o pomoc. Rozejrzyj się wokół i poszukaj kolegów/koleżanek z klasy, 
przyjaciół, którzy są chętni Ci pomóc, nauczycieli i innych osób pracujących w szkole, 
którzy mogą wpłynąć na sytuację, kiedy wymyka się spod kontroli. Nie obawiaj się 
rozmawiać otwarcie o tym, co Cię spotyka – nikt nie zasługuje na to, aby się nad nim 
znęcano lub by czuć się zagrożonym we własnej szkole!

Pamiętaj! Poza osobami z Twojej szkoły są jeszcze inni ludzie i organizacje pozarzą-
dowe, które mogą Ci pomóc i wesprzeć Cię. Nie jesteś sama! Nie jesteś sam!

Nie poddawaj się!



JEśLI JESTEś śWIADKIEM znęcania się nad kimś, nie odwracaj się! Możesz się bać, że stając 
w czyjejś obronie, sam/a staniesz się obiektem agresji. Czasami możesz po prostu sądzić, że nie 
powinieneś/naś wtrącać się w nie swoje sprawy. Jednakże obojętność najczęściej doprowadzi do 
tego, że sytuacja będzie się pogarszać…

Szkoła to miejsce, gdzie spędzasz znaczną część swojego czasu. Masz prawo do bezpiecznego 
i przyjaznego otoczenia. Powinieneś/naś dbać o bezpieczeństwo swoje i swoich kolegów/
koleżanek.  

Nie jest prawdą, że nic nie da się zrobić. Na przykład w Toronto (Kanada) kilku chłopców znęcało 
się nad kolegą i nazywali go „pedałkiem” dlatego, że nosił różową koszulę. Dwóch jego przyjaciół 
namówiło mnóstwo koleżanek i kolegów do ubrania koszulek w tym samym kolorze. Dzień później 
połowa uczniów dołączyła do tej pokojowej demonstracji tworząc tzw. „różową rzekę” przeciw 
homofobii. Jak widać, danie komuś nadziei lub wsparcie kogoś nie wymaga od nas wielkiego 
wysiłku.

Możesz zacząć od małych kroków: jeżeli słyszysz obraźliwie żarty lub uwagi, powiedz, że to 
nie jest śmieszne. Jeżeli widzisz kogoś, kto jest słownie lub fizycznie atakowany, porozmawiaj ze 
szkolnym personelem o tej sytuacji. Nie musisz mówić, kto jest sprawcą tego typu zachowań – to 
nie donoszenie na ludzi, ale sprawianie, że każdy będzie czuł się bezpiecznie w Twojej szkole. Jeśli 
widzisz, że ktoś z Twoich szkolnych kolegów lub koleżanek jest częstym obiektem znęcania się, 
poniżania lub przemocy, jeżeli czujesz, że ktoś z Twojej klasy cierpi z powodu izolacji, porozmawiaj 
z tą osobą, daj znać, że może Ci zaufać i że chcesz jej pomóc. Zachęć ją, by porozmawiała z 
nauczycielem/ką lub inną osobą ze szkolnego personelu w celu uzyskania wsparcia.

  
My także chcemy pomóc: razem możemy sprawić, by nasza szkoła była miejscem bezpiecznym i 

nikogo nie wykluczającym.
Bycie odważnym nie oznacza, że nie czujesz strachu. Jesteś odważny wtedy, kiedy robisz 

właściwą rzecz pomimo lęku. 
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Co możesz zrobić, aby uniknąć 
lub przeciwstawić się 

znęcaniu?
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JEŻELi JESTEŚ śWIADKIEM ZNĘCANiA:
Jak możesz zareagować, jeżeli widzisz kogoś, kogo dotyka przemoc? 

Kluczowa jest w tym przypadku empatia, czyli umiejętność 
zrozumienia, co czują inni ludzie i bycie otwartym na innych. Nie chodzi 
tu o przyjaźń, lecz o solidarność. Osoba, której pomagasz, nie musi być 
Twoim przyjacielem i nie musisz jej nawet lubić, kiedy wspierasz ją w 
trudnej chwili. Bycie obojętnym może przynieść więcej złego, niż Ci 
się wydaje. Pamiętaj – minimum wysiłku włożonego w zapobieganie 
jest więcej warte niż bardzo dużo energii zużytej na rozwiązywanie już 
zaistniałego konfliktu. Nie lekceważ przemocy!

 Co możesz zrobić, aby uniknąć 
lub przeciwstawić się 

znęcaniu? 
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Co możesz zrobić:
Chroń osoby narażone na znęcanie:
jeżeli znasz osoby z Twojej klasy lub szkoły, które są ofiarami znęcania, nie zostawiaj ich 
samych.
spróbuj włączyć je do grupy Twoich kolegów i koleżanek, nawet jeżeli niespecjalnie je lubisz 
– solidarność i przyjaźń to dwie różne rzeczy. 
nie traktuj osoby doznającej przemocy z politowaniem lub protekcjonalnością, ale pomóż jej 
przeciwstawić się osobie stosującej przemoc.
daj jej poznać, że może na Ciebie liczyć, pokaż jej, że jesteś otwarty/a na wysłuchanie jej i 
wsparcie. Bądź dyskretna/y co do spraw, którymi zechce się z Tobą podzielić.
wesprzyj ją w przypadku, gdy odczuwa bezsilność, gdy jest zawstydzona bądź czuje się winna. 
Zawsze istnieje jakieś rozwiązanie, a przemoc której doświadcza nigdy nie może być uspraw-
iedliwiona, jakikolwiek powód podawałyby osoby, które znęcają się nad innymi. 
zaangażuj innych kolegów i koleżanki z klasy: często nie będziesz musiał/a bezpośrednio 
interweniować, bo grupa może okazać się bardzo wspierająca poprzez samą swoją obecność. 

•

•

•

•

•

•
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Przeciwstawianie się znęcaniu:

• Nie śmiej się z żartów, które mogą kogoś ranić, ale raczej przeciwstawiaj się im i mów, 
że to wcale nie są śmieszne.

• Nie atakuj, ale raczej zapytaj osobę, która się znęca, jakie jest wytłumaczenie jej 
zachowania. Bądź łagodny/a, ale i stanowczy/a.  

• Wyraź jasno, że jakakolwiek forma przemocy nie jest do zaakceptowania i wyraź 
oczekiwanie, aby osoba stosująca przemoc natychmiast jej zaprzestała.

• Potępiaj agresywne zachowanie znęcającej się osoby, a nie samą osobę.

Szukaj pomocy: 
• Spróbuj przekonać ofiarę znęcania się do poszukania pomocy u dorosłych.
• Spróbuj uświadomić dorosłym ze szkolnego personelu, co się dzieje. Nie obawiaj się 

– to nie donoszenie na innych. Jeśli sam/a miał/a/byś takie kłopoty, z pewnością 
docenił/a/byś czyjąś pomoc.

• Poproś swoją nauczycielkę lub nauczyciela, aby objaśnił/a klasie, na czym polega 
znęcanie się (albo inne negatywne zjawiska, takie jak rasizm, homofobia, antysemityzm, 
dyskryminacja osób niepełnosprawnych…).

• Zwróć się do dyrekcji Twojej szkoły, aby przeznaczyła odpowiednie środki na 
przeciwdziałanie przemocy. Dobrym pomysłem będzie wyznaczenie kogoś, kto będzie 
odpowiedzialny za otworzenie specjalnego „telefonu zaufania” albo specjalnej skrzynki 
na e-maile.  



JEŻELI JESTEŚ OFIARĄ ZNĘCANIA:
 Co powinieneś/powinnnaś zrobić, jeśli jesteś ofiarą 

znęcania? Kluczowa jest asertywność, co oznacza 
umiejętność wysokiego oceniania siebie i tego, kim się jest, 
bycie stanowczym, nie pozostawanie bierną/ym w sytuacjach, 
które Ciebie dotyczą. Zapamiętaj: nie ma żadnego powodu, 
aby się wstydzić tego, co Cię spotyka! To nie Twoja wina! 
Nie zasługujesz na to i masz prawo do bezpieczeństwa i 
szacunku! 

To, co możesz zrobić to:
Zadbaj o swoje bezpieczeństwo

•  Na tyle, na ile jest to możliwe, staraj się nie pozostawać sam/sama, szczególnie w 
miejscach, które nie są nadzorowane przez dorosłych (przerwy, szatnie, toalety).

•  Jeśli nie czujesz się bezpiecznie, powiedz o tym nauczycielowi, wychowawcy, pedagogowi 
szkolnemu.

•  Kiedy jesteś atakowany na ulicy, nie bój się krzyczeć i wołać o pomoc. 
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Poszukaj pomocy
•  Porozmawiaj ze swoimi przyjaciółmi o tym, co Cię spotyka. Poproś o ich 

wsparcie i nie wstydź się tego, bo naprawdę nie masz powodu. Nie czekaj, aż 
sytuacja się pogorszy. 

•  Spróbuj porozmawiać ze swoimi rodzicami i nauczycielami, którym ufasz. 
Jeśli nie jesteś na tyle odważna/y aby opowiedzieć o tym osobiście, napisz list 
lub e-mail.

 Naucz się nowych sposobów reagowania 
• Postaraj się nie reagować złością lub płaczem w obecności osoby, która 

się nad Tobą znęca. To jest właśnie to, czego on/a oczekuje. Weź głęboki 
oddech, działaj spokojnie i pewnie, na tyle na ile to możliwe.

• Jeśli jesteś w stanie i sytuacja na to pozwala, daj celną i dowcipną odpowiedź, 
przygotuj sobie kilka takich na wypadek konieczności wejścia w dyskusję z 
osobą zaczepiającą Cię. Jeśli nie potrafisz tego zrobić, lepiej nie odpowiadaj i 
nie reaguj na zaczepki.

• Jeśli osoba stosująca przemoc zamierza ukraść lub zniszczyć Twoje rzeczy, 
pozwól na to. To tylko rzeczy, a Twoje fizyczne bezpieczeństwo jest od nich 
bardziej wartościowe. Tak szybko, jak to tylko możliwe, poszukaj wsparcia u 
dorosłych.

• Postaraj się nie reagować na fizyczną agresję, większa agresją. Możesz 
sprawić, że sprawy przybiorą jeszcze gorszy obrót – możesz zostać zraniony/
a albo nawet oskarżony/a o sprowokowanie agresji. Jeśli jednak uznasz, że 
sytuacja jest bardzo groźna – broń się tak, jak potrafisz.

• Jeśli doznajesz przemocy fizycznej, staraj się chronić te części ciała, które są 
najbardziej podatne na uszkodzenie.

• Jeśli w innej sytuacji będzie cię kusiło, aby odreagować na kimś słabszym, 
powstrzymaj swoją agresję. To nie pomoże rozwiązać Twojego problemu i nie 
sprawi, że będziesz lepiej wyglądać w oczach swoich przyjaciół.

• Pamiętaj, że bycie agresywnym/ą nie jest oznaką siły, ale raczej sposobem na 
ukrycie swoich słabości.
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Zapamiętaj
•  Spróbuj spisać wszystkie nieprzyjemne sytuacje: pomoże Ci to w 

udokumentowaniu zachowania osoby, która stosuje przemoc.
•  Jeżeli otrzymujesz listy z groźbami lub o obraźliwej treści, zachowaj je jako 

dowód.

Nie daj się! Miej wiarę w siebie!
•  Pamiętaj, że bycie źle traktowanym/ą przez kogoś nie oznacza, że 

zasługujesz na takie zachowanie. To, kim jesteś, nie zależy od tego, jak 
wobec Ciebie zachowują się inni.  

•  Bądź sobą i bądź dumna/y z tego, kim jesteś. Do Ciebie należy decyzja czy 
ujawnisz swoją orientację seksualną – zanim to zrobisz warto jest rozważyć 
wszystkie plusy i minusy tej decyzji. Zrób to wtedy, gdy będziesz gotowy/a, 
a wtedy może się okazać, jasna deklaracja, że jest się gejem lub lesbijką 
powstrzymuje agresywne zachowanie.

•  Patrz na wszystko, co Cię spotyka, z pewnej perspektywy. Nie powinieneś/naś 
lekceważyć sytuacji, w jakiej się obecnie znajdujesz, ale pamiętaj także, że nie 
będzie to trwało wiecznie. To tylko kilka osób, które ci dokuczają, to dzieje 
się jedynie w szkole, do której chodzisz… Jeśli sytuacja wydaje Ci się nie do 
zniesienia, pomyśl o zmianie szkoły.

•  Zaakceptuj swoje uczucia. Masz prawo być wściekły/a, a zaprzeczanie temu 
może Ci zaszkodzić. W niektórych przypadkach płacz może pomóc bardziej, 
niż Ci się wydaje.
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Jeśli sam/a zachowujesz 
się jak osoba 

stosująca przemoc...
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Jeśli sam/a zachowujesz 

Czy sądziłeś/aś, że Twoje żarty są nieszkodliwe lub 
zachowywałaś/eś się agresywnie po to, aby być przywódc/zyni/
ą swojej grupy? Czasami możesz stać się sprawcą znęcania się i 
przemocy, nawet nie zdając sobie z tego sprawy.

Jeżeli jesteś osobą, która lubi wybierać innych jako obiekt 
swojej agresji, to co możesz zrobić, aby poczuć się lepiej i 
uniknąć narażenia się na kłopoty? W takim przypadku również 
kluczowym słowem będzie asertywność. Możesz nauczyć się 
kontrolować swoje zachowanie, swój gniew i wyrażać swoje 
opinie spokojnie, nie obrażając nikogo.

się jak osoba 
stosująca przemoc...
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Jeśli sam/a zachowujesz się jak osoba stosująca przemoc:
•  Jeżeli ktoś zdenerwuje Cię swoim zachowaniem, wytłumacz to mu/jej i 

poszukajcie wspólnie rozwiązania tej sytuacji. Jeżeli ktoś Cię denerwuje 
z powodu tego, kim jest, nie masz prawa oczekiwać od tej osoby, aby się 
zmieniła. Jeśli nie umiesz poradzić sobie ze swoim gniewem, postaraj się 
unikać tej osoby.

•  Zamiast wybuchać gniewem, policz do 10.
•  Pomyśl, co mógłbyś/mogłabyś zrobić zamiast bycia agresywnym/ą, zamiast 

obrażania, zastraszania, krytykowania, poniżania, atakowania… Postaraj 
się wyrażać swoje uczucia otwarcie i spokojnie, powiedz w jasny sposób co 
myślisz, wyraź swoje opinie (jakiekolwiek by one nie były) w sposób, który 
nikogo nie poniża i nie obraża.

•  Spróbuj wczuć się w położenie innych. Jak czuł/a/byś się, gdyby to Ciebie 
obrażano, atakowano, szykanowano…?

•  Znajdź coś, co łączy Cię z osobą, która pada ofiarą Twojej agresji.
•  Pomyśl o konsekwencjach Twojego zachowania – możesz być ukarany/a lub 

nawet wydalony/a ze szkoły, możesz mieć obniżoną ocenę ze sprawowania, a 
Twoi koledzy i koleżanki z klasy mogą zrazić się do Ciebie i zacząć Cię unikać.

•  Pomyśl o innych sposobach wpłynięcia na grupę – prawdziwy przywódca to 
osoba, która budzi szacunek i sympatię, a nie strach.

•  Postaraj się rozwinąć pozytywne cechy swojego charakteru.
•  Jeżeli zdasz sobie sprawę z tego, że jesteś sprawcą znęcania się, porozmawiaj 

o tym z osobą dorosłą, której ufasz, z kimś, kto może pomóc Ci zmienić Twoje 
zachowanie.

•  Często to, co nas denerwuje u innych i skłania nas do agresji, to te cechy, 
które także odnajdujemy u siebie, a których nie lubimy. Spróbuj znaleźć 
prawdziwe powody, które są przyczyną Twojego gniewu i dyskomfortu. 
Poszukaj konstruktywnego sposobu uporania się z nimi.

Pamiętaj! Nie musisz przyjaźnić się ze wszystkimi. Nie musisz uważać, że 
wszyscy są mili. Masz prawo do własnych ocen i spojrzenia na świat. Ale bądź 
ostrożny/a: Twoje postrzeganie świata jest w porządku tylko wtedy, gdy nikogo 
nie rani. 
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Projekt 
Schoolmates
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Projekt  Schoolmates jest inicjatywą Arcigay (Włochy), Wiedeńskiego 
Antidiskriminierungsstelle für Gleichgeschlechtliche Lebensweisen 
(Austria), Kampanii Przeciw Homofobii (Polska) i Colegas (Hiszpania). 

Projekt został wsparty przez Komisję Europejską w ramach Programu 
Daphne ii. 

Założeniem projektu jest dostarczenie uczniom i personelowi 
szkolnemu wiedzy i narzędzi w celu zapobiegania i zwalczania 
słownej, fizycznej i psychicznej przemocy wobec kogokolwiek z 
jakiegokolwiek powodu, ze szczególnym uwzględnieniem młodych 
osób homoseksualnych lub postrzeganych jako homoseksualne. 

Projekt był realizowany jednocześnie w Bolonii i Modenie (Włochy), 
Wiedniu (Austria), Warszawie (Polska) i Madrycie (Hiszpania).  

Więcej informacji o projekcie, jego działaniach i rezultatach, a także o 
organizacjach realizujących projekt znajdziesz na stronie: www.arcigay.
it/schoolmates

Odwiedź też strony:
www.homoseksualizm.pl
www.kampania.org.pl

Projekt Schoolmates
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Arcigay
Via Don Minzoni 18, 40121 Bologna
+39 051 64 93 055
www.arcigay.it • info@arcigay.it
schoolmates@arcigay.it

Wiener Antidiskriminierungsstelle 
für gleichgeschlechtliche Lebensweisen
Auerspergstraße 15, 1082 Wien
Tel.  +43 1 4000-81449 
www.queer.wien.at

CONFERDACIÓN COLEGAS
C/ Carretas, 33. 3º Izq. 28012, Madrid
Teléfono: 915212503 Fax: 915211174
www.colegaweb.org

Kampania Przeciw Homofobii
ul. Żelazna 68, 00-866 Warszawa
www.kampania.org.pl
info@kampania.org.pl

www.arcigay.it/schoolmates

Schoolmates project partners


