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@ Schoolmates @

Niniejszy podrecznik przeznaczony jest dla mtodziezy. Jego zadaniem jest
dostarczenie informacji na temat zjawiska znecania sie. Szczegélnym przedmiotem
naszej uwagi bedzie przemoc skierowana przeciw uczniom, ktérzy sq gejami lub
lesbijkami albo sq postrzegani jako geje lub lesbijki.

Znecanie sie kazdego rodzaju, to nie dziecieca gra, zart lub btahostka. Znecanie sie
nie jest ,normalne”. Nikogo nie wzmacnia, nie pomaga nikomu dorosngc i nie moze
byc usprawiedliwiane w zaden sposdb. Dlatego tez nie wolno nam udawac, Ze nic
ztego sie nie dzieje!

Podrecznik ten zostat przettumaczony na
jezyk angielski, wtoski, polski i hiszpariski.







Czym jest znecanie sie?

Znecanie sie to agresywne zachowanie zawierajgce pewne
specyficzne elementy odrézniajace je od innych typéw konfliktu
lub agresji.

Znecanie to trwajaca dtuzszy czas psychologiczna, stowna lub
fizyczna opresja stosowana przez jedna osobe lub grupe oséb
przeciwko innej osobie (ofierze), postrzeganej jako stabsza i
nie majaca mozliwosci lub nie umiejaca sie bronic.

Czesto do kwestii znecania sie nie przyktada sie wystarczajgco
duzo uwagi i postrzega sie takie zachowania jako zwykte konflikty
pomiedzy nastolatkami. Znecanie sie nie jest,zwyklym”konfliktem
i charakteryzuje sie pewnymi okres$lonymi cechami:

- oprawca z premedytacja i $wiadomie dokucza ofierze i ja
przesladuje

« oprawca nie czuje, ze wyrzadza krzywde ofierze i jej nie
wspotczuje, wiec nie powstrzymuje sie od swoich zachowan

» zachowania o charakterze znecania sie wystepuja uporczywie

- istnieje dysproporcja sit pomiedzy oprawca a ofiarg (ofiara jest
lub jest postrzegana jako stabsza od osoby znecajacej sie)
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W typowym konflikcie pomiedzy nastolatkami zadna
z wymienionych wyzej cech sie nie pojawia. Osoby
zaangazowane w taki konflikt:

- potrafig broni¢ swoich racji i dyskutowac z drugg strona

- szukajg sprawiedliwych rozwigzan, a w razie potrzeby
przepraszajg za swoje zachowanie

- negocjuja w celu zaspokojenia swoich potrzeb

- potrafig zmieni¢ temat rozmowy lub s3 w stanie opuscic
sytuacje konfliktowa.

To, co sprawia, ze agresywne zachowanie zaczyna by¢
znecaniemsie, toniefakt,izsprawcazostatsprowokowany
(,Obrazitem jg. Poniewaz ona do tego doprowadzita’,
,Bilismy sie. Bo to on mnie obrazit”), ale to, kim jest ofiara
(,Obrazitam ja poniewaz jest czarna/gruba/ nosi okulary/
jest Zydowka/ kujonka itd., ,Bilismy sie poniewaz on jest
gejem/niepetnosprawny/muzutmaninem/itd.’).
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Jakie sa mozliwe przejawy
znecania sie?

Kiedy myslimy o znecaniu sig, od razu wyobrazamy sobie grupe ludzi, ktérzy
fizycznie nekajq ofiare. To moze by¢ jedna z form znecania sie. Pamietaj jednak, ze
znecanie sie moze przejawiac sie na wiele sposobdow: obrazliwe stowa moga ranic

bardziej niz czyny...

PRZEMOC FIZYCZNA

e atak;

e napastowanie seksualne;

e naduzywanie swojej
przewagi nad inng osoba;

e fizyczne zaczepki lub
dokuczanie;

e zmuszanie innej osoby do
robienia nieprzyjemnych
rzeczy,

e rzucanie w kogos
przedmiotami.

PRZEMOC StOWNA

e obelgi;

e bezposrednie obrazanie
ofiary;

e plotki i obrazliwe zarty;

e grozby;

Przemoc stowna moze by¢
takze wymierzona w rodzine
i W przyjaciot ofiary po to,
aby jeszcze bardziej jej
dokuczy¢.

Przewodnik dla mtodziezy

PRZEMOC PSYCHICZNA

e ponizanie;

e wykluczanie/izolacja/milczenie;

e pisanie na $cianach (np. w toalecie
lub na korytarzu);

e wulgarne gesty;

e $ledzenie/szpiegowanie;

e obrazliwe SMSy i MMSy;

e wiadomosci na forach
internetowych lub tzw. ,pokojach
do czatowania” (ktére z reguty
sa anonimowe w odrdznieniu
od SMSéw, pochodzacych z
konkretnych telefondéw);

o telefony i e-maile (zawierajace
grozby, ponizajace, wulgarne,
zastraszajace);

e niszczenie rzeczy nalezacych do
ofiary;

e straszenie;

e gapienie sie;

e Szantazowanie.
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Jak najczesciej usprawiedliwia
sie znecanie?

Ludzie zachowujacy sie agresywnie lub dopuszczajacy znecania sie czesto prébuja usprawiedliwic
swoje czyny. Wing za swoje zachowanie probuja obarczyc¢ ofiare swojej agresji (,Robie to, poniewaz
on jest czarny, niepetnosprawny, jest gejem, dlatego, ze ona jest Arabka..."). Wiele powodow jest
podawanych jako usprawiedliwienie swojego agresywnego zachowania, a najczestszymi z nich sa:

e rasa i pochodzenie etniczne (,on jest czarny”, ,ona
jest Zydowka”)

e religia (,on jest Swiadkiem Jehowy”, ,ona jest
muzutmanka”)

e pochodzenie geograficzne (,0na jest ze wsi”, ,on
jest Ruskiem”)

e status ekonomiczny i brak mozliwosci dostepu do
réznego rodzaju débr (,on jest biedakiem”, ,ona nie
ma komorki”)

e cechy rodzinne (zawdd rodzicdw np. sprzataczka,
dozorca itd., ich kryminalna przesztos¢, orientacja
seksualna rodzicéw lub rodzenstwa, brak jednego z
rodzicow)

e orientacja seksualna, prawdziwa lub przypisana
(,pedat’, ,lesbha”)

e identyfikacja ptciowa (,on jest ciota”, ,ona jest
babochtopem”)

e seksualnosc (,on ciagle jest prawiczkiem”, ,ona jest
fatwa”)

e wiek (,on jest dzieciakiem”, ,ona jest staruchg”)

e ptec (wyobrazenia na temat tego jak ,prawdziwy”
mezczyzna i ,prawdziwa” kobieta powinni sie
zachowywac)

e cechy fizyczne (,grubas”, ,okularnica”)

e cechy estetyczne (,jak on $mierdzi”, ,co za brzydula”)

e pozycja spoteczna wsrod rowiesnikdw (,on jest
dupkiem i nie lubi sportu”, ,ona jest przygtupem i nie
ma zadnych przyjaciét’)

e niepetnosprawnosc (,kaleka”, ,niedorozwéj”)

Dlaczego ludzie znecaja sie nad innymi?

Bo sie boja. Wszystko co jest inne od nas, przeraza nas, spravyia, ze czuje'my sie
niekomfortowo, zawstydza i wpedza w zaklopotanie. Pozname.nowych, mnych
rzeczy zawsze wymaga troche wysitku. Czesto ludzie, ktér;y nie ch.cq wk’fad?’c
wysitku w poznawanie otaczajacego ich $wiata, wola to co inne od nich wykpic,

wysémia¢, obrazi¢. Pamigtajmy jedna
stowna lub psychiczna przemoc
LUB USPRAWIEDLIWIONA.
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k, ze bez wzgledu na powdd, fizyczna,
NIGDY NIE MOZE BYC ZAAKCEPTOWANA
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Czy w szkole:

e nieustannie sie z Ciebie $mieja z powodu e widziate$ kogos, kogo przezywano
Twojego wygladu (dlatego, ze nosisz ,brudny rumun”, ,pedat”, ,lesha”, ,éwok”,
okulary, ze masz pryszcze, bo jeste$ niski  grubas”, ,niedorozwd;”?
lub zbyt wysoki...)? ' o styszata$ kogos, kto uzywat wulgarnych

® ZNISzCczono TWOJe rzeczy, pomazano jJe, stow lub gest()w’ aby Specjalnie pon|zyc’
schowano? o lub upokorzy¢ kogo$ innego?

e Twoi koledzy z klasy szykanowali Cie z o widziate$ kogos, kto byt czesto ofiara

powodu Twojego pochodzenia ethicznego
lub wyznawanej przez Ciebie religii?

o widziates$/widziatas kogos, kto ciagle jest
wykluczany przez réwiesnikow, poniewaz
uwazaja, ze jest gejem?

e ukradziono Ci co$ (jedzenie, telefon,
portfel...)?

e otrzymywate$ anonimowe lub gtuche

fizycznych atakow ze strony kolegow z
klasy?

e widziate$ kogos ze swojej klasy, kto unika
innych ludzi w szkole, dlatego ze sie ich
obawia?

e probowates zainterweniowac i
uswiadomic¢ innym, ze obrazliwe zarty

telefony? nie sa Smieszne lub powstrzymac
e otrzymywata$ e-maile z grozbami? szkodliwe plotki lub obrazliwe uwagi?
« wielokrotnie styszata$ plotki o innym e kiedykolwiek byte$/bytas SWIADKIEM
uczniu? Zznecania sie?
e przeczytate$ obrazliwe napisy na écianie @ kiedykolwiek bytes/bytas OFIARA
w toalecie, korytarzu? Zznecania sie?

e bytas Swiadkiem powtarzajacych sie
niemitych zartéw na czyj$ temat, ktore
sprawiaty przykros¢ tej osobie?

Pamietaj: zdarzenia, takie jak wspomniane wyzej sg niestety czeste w
szkotach. Obrazliwa uwaga, zart, kradziez lub akt przemocy nie zawsze sa
znecaniem sie. Staja sie nim, gdy:

e 53 Czeste i powtarzaja sie

e zawsze dotycza tej samej osoby

e maja specyficzny i wyrazny cel - aby kogo$ skrzywdzic
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Jakie sa mozliwe skutki
znecania sig?

Czasami co$, co na pierwszy rzut oka wyglada jak niewinny zart, w efekcie ma bardzo
grozne konsekwencje. Znecanie sie nad innymi ludZzmi nie moze by¢ lekcewazone.

Skutki znecania sie w zaleznosci od osoby, ktérej dotyczg, mogg powodowad m.in:
e obnizenie samooceny oraz utrate wiary w siebie i innych
e rozkojarzenie i napiecie nerwowe
e izolacje od reszty klasy
e brak koncentracji i brak dobrych wynikéw w nauce
e lek przed szkota, przedtuzajace sie nieobecnosci w szkole

Do najbardziej dramatycznych skutkéw naleza:

e depresja

e autoagresja i samouszkodzenia

e niepokdj i paniczny lek

e zaburzenia psychosomatyczne (alergie, zaburzenia jedzenia, nerwice)
e proby samobojcze i samobojstwa

Skutki znecania sie moga by¢ dtugotrwate: czasem moga trwac przez cate zycie.

To nie sa przesadzone reakcje na nieszkodliwe zarty lub dzieciece zabawy;
znecanie sie powoduje gteboki stres u tych, ktérzy padaja jego ofiara. Nie kazdy,
kto jest ofiarg znecania sie reaguje w ten sam sposob. Reakcje mogaq by¢ rézne, w
zaleznosci od formy i czasu trwania znecania sie, stopnia przemocy oraz wrazliwosci
danej osoby.
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Kiedy znecanie sie dotyka kogos tylko dlatego, ze jest gejem lub lesbijka, sprawy staja
sie bardziej skomplikowane. Takie zachowanie nazywane jest wtedy znecaniem sie na
tle homofobicznym. Homofobia to powzieta z gory, nieuzasadniona i niezastuzona
nieche¢ wobec gejow, lesbijek i 0s6b biseksualnych. Najczesciej przyjmuje forme (nie
zawsze uswiadamianej) nietolerancji, nienawisci, pogardy lub irracjonalnego leku.

Homofobiczne znecanie sie charakteryzuje kilka specyficznych cech:

e Kiedy kto$ pada ofiarg znecania sie, poniewaz jest pochodzenia afrykanskiego,
Arabem, Zyddwka itd., z requty moze znalez¢ pomoc i wsparcie w rodzinie i
swojej spotecznosci. Mtodzi geje i lesbijki, czesto ukrywaja swoja orientacje i
doznawane upokorzenia przed rodzina. Nie majg wsparcia w domu, trudno im
znalez¢ pomoc w szkole.

o Dorastajacy geje i lesbijki z reqguty staraja sie by¢ niewidoczni, aby unikna¢
agresywnego zachowania i atakow. Moga przez to miec trudnosci w
nawiazywaniu kontaktow z rowiesnikami, a tym samym staja sie tatwiejszym
celem przemocy przyjmujacej forme znecania sie.

o U mtodych gejéw i leshijek, ktorzy sa celem homofobicznego znecania sie
z duzym prawdopodobienstwem rozwinie sie negatywna samoocena (,moi
przyjaciele, moi koledzy z klasy i nauczyciele negatywnie wypowiadaja sie na
temat os6b homoseksualnych, jestem obrazana/y poniewaz jestem gejem lub
lesbijka, a to oznacza, ze jestem zfa/y, chora/y, bezwartosciowa/y...”).

Przyktad

Jezeli dziewczyna jest przesladowana w szkole z powodu koloru swojej skéry, moze
szuka¢ pomocy u rodzicow czy w swojej spotecznosci. Tam moze porozmawiac o
problemach, ktore ja spotykajg w szkole, znajdzie tez tam osoby, ktére pomoga jej w
wyksztatceniu poczucia godnosci, dumy i wiasnej wartosci jako osoby ciemnoskorej.
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Dziewczyna przesladowana w szkole dlatego, ze jest lesbijka, prawdopodobnie
nie bedzie miata mozliwosci porozmawiania z rodzicami, rodzeristwem czy nawet z
przyjaciotmi o przykrosciach, ktore jg spotykaja. Nie bedzie sie chciata przed nikim
przyzna¢, ze powodem znecania sie nad nig jest jej orientacja seksualna. Bedzie
znosic¢ swoje cierpienie w milczeniu i nie bedzie szuka¢ zadnej pomocy.

W przysztosci bedzie zapewne caty czas miata w pamieci doswiadczenie znecania
sie nad nia. Moze zrezygnowac z wielu satysfakcjonujacych czynnosci, takich
jak uprawianie sportu czy poznawanie nowych ludzi, ze strachu przed brakiem
akceptacji i dyskryminacja.

Co wiecej, statystyki pokazuja, ze mtodzi geje i lesbijki 6 razy czesciej podejmuja
préby samobdjcze niz ich heteroseksualni réwiesnicy.

Mtodzi geje i lesbijki nie sg jedynymi osobami, ktére cierpia z powodu
homofobicznych szykan. Kazda osoba moze sta¢ sie ofiara: ludzie, ktérzy nie
pasujg do wymagan reszty spoteczeristwa odnosnie tego czym jest ,meskos¢” i
~kobiecos¢” (chtopiec o cechach spotecznie postrzeganych jako niemeskie czy tez
dziewczyna o chtopiecym wygladzie i zachowaniu), ludzie, ktérzy ubierajg sie w
specyficzny sposéb lub ci, ktérzy maja homoseksualnego brata lub siostre. Z tych
oraz wielu innych powodéw réwniez osoby heteroseksualne moga pas¢ ofiara
homofobii lub homofobicznego znecania sie.

Znecanie sie kazdego rodzaju, to nie dziecieca gra, zart lub btahostka.
Znecanie sie nie jest,,normalne”. Nikogo nie wzmacnia, nie pomaga nikomu
dorosnac¢ i nie moze by¢ usprawiedliwiane w zaden sposdb. Dlatego tez nie
wolno nam udawag, ze nic ztego sie nie dzieje!
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Nie poddawaj sie!

JESLI CZUJESZ, ZE JESTES OFIARA PRZEMOCY, kpin, obrazania lub wykluczenia,
nie ttumacz tego, ze ,tak po prostu jest i nic nie moge z tym zrobic".

To, co Cie spotkato lub spotyka, to nie Twoja wina. Mimo ze sprawcy beda
probowali sprawi¢, zeby$ sam/a poczut/a sie winny/a ich zachowania, pamietaj, ze
to nieprawda! Tylko osoby, ktére stosujg przemoc, ranig lub upokarzaja Cie ponosza
za to wine. Nie ma zadnego wyttumaczenia dla ranienia lub ponizania kogokolwiek:
przemoc w jakiejkolwiek formie (psychiczna, stowna lub fizyczna) nigdy nie moze by¢
usprawiedliwiona.

Czujesz, ze jestes jedyna osoba na swiecie, ktora musi znosi¢ przemoc lub
agresywne zachowania? To nieprawda. Wielu uczniéw znajduje sie w podobnej
sytuacji i zmuszona jest do zmierzenia sie z trudnymi sytuacjami w szkole.
Prawdopodobnie réznig sie od Ciebie, gdyz przyczyny, dla ktérych doznaja przemocy,
sq bardzo rézne. Nie akceptuj tezy, ze ze znecaniem sie nie wygra. Masz prawo do
zycia w bezpiecznym otoczeniu, takze w Twojej szkole: nauczyciele i personel szkolny
majg obowigzek chroni¢ Cie i zapewnic Ci bezpieczenstwo.

Naucz sie prosi¢ o pomoc. Rozejrzyj sie wokét i poszukaj kolegéw/kolezanek z klasy,
przyjacioét, ktérzy sa chetni Ci pomadc, nauczycieli i innych oséb pracujacych w szkole,
ktérzy moga wptynac na sytuacje, kiedy wymyka sie spod kontroli. Nie obawiaj sie
rozmawiac otwarcie o tym, co Cie spotyka — nikt nie zastuguje na to, aby sie nad nim
znecano lub by czu¢ sie zagrozonym we witasnej szkole!

Pamietaj! Poza osobami z Twojej szkoty sg jeszcze inni ludzie i organizacje pozarza-
dowe, ktore moga Ci pomaoc i wesprzec Cie. Nie jestes sama! Nie jestes sam!
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JESLI JESTES SWIADKIEM znecania sie nad kims, nie odwracaj sie! Mozesz sie ba¢, ze stajac
w czyjejs obronie, sam/a staniesz sie obiektem agresji. Czasami mozesz po prostu sadzi¢, ze nie
powinienes$/nas wtracac sie w nie swoje sprawy. Jednakze obojetnos¢ najczesciej doprowadzi do
tego, ze sytuacja bedzie sie pogarszac...

Szkota to miejsce, gdzie spedzasz znaczng czes$¢ swojego czasu. Masz prawo do bezpiecznego
i przyjaznego otoczenia. Powiniene$/nas dba¢ o bezpieczenstwo swoje i swoich kolegéw/
kolezanek.

Nie jest prawda, ze nic nie da sie zrobic. Na przyktad w Toronto (Kanada) kilku chtopcow znecato
sie nad kolega i nazywali go ,pedatkiem” dlatego, ze nosit rozowg koszule. Dwéch jego przyjaciét
namowito mnostwo kolezanek i kolegéw do ubrania koszulek w tym samym kolorze. Dzieh pdzniej
potowa uczniow dotaczyta do tej pokojowej demonstracji tworzac tzw. ,ré6zowg rzeke” przeciw
homofobii. Jak wida¢, danie komus$ nadziei lub wsparcie kogos nie wymaga od nas wielkiego
wysitku.

Mozesz zacza¢ od matych krokéw: jezeli styszysz obrazliwie zarty lub uwagi, powiedz, ze to
nie jest Smieszne. Jezeli widzisz kogos, kto jest stownie lub fizycznie atakowany, porozmawiaj ze
szkolnym personelem o tej sytuacji. Nie musisz mowic, kto jest sprawca tego typu zachowan - to
nie donoszenie na ludzi, ale sprawianie, ze kazdy bedzie czut sie bezpiecznie w Twojej szkole. Jesli
widzisz, ze ktos z Twoich szkolnych kolegéw lub kolezanek jest czestym obiektem znecania sie,
ponizania lub przemocy, jezeli czujesz, ze ktos zTwojej klasy cierpi z powodu izolacji, porozmawiaj
z ta osoba, daj zna¢, ze moze Ci zaufac i ze chcesz jej pomac. Zachec jg, by porozmawiata z
nauczycielem/ka lub inng osobg ze szkolnego personelu w celu uzyskania wsparcia.

My takze chcemy pomaoc: razem mozemy sprawic, by nasza szkota byta miejscem bezpiecznym i
nikogo nie wykluczajacym.

Bycie odwaznym nie oznacza, ze nie czujesz strachu. Jestes odwazny wtedy, kiedy robisz
wiasciwa rzecz pomimo leku.
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Co mozesz zrobi¢, aby unikngé
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Comozeszzrobi¢,abyunikngc
lub przeciwstawic sie
znecaniu?

JEZELI JESTES SWIADKIEM ZNECANIA:

Jak mozesz zareagowac, jezeli widzisz kogos, kogo dotyka przemoc?
Kluczowa jest w tym przypadku empatia, czyli umiejetnosc
zrozumienia, co czujg inni ludzie i bycie otwartym na innych. Nie chodzi
tu o przyjazn, lecz o solidarnos¢. Osoba, ktorej pomagasz, nie musi byc
Twoim przyjacielem i nie musisz jej nawet lubi¢, kiedy wspierasz jg w
trudnej chwili. Bycie obojetnym moze przynies¢ wiecej ztego, niz Ci
sie wydaje. Pamietaj — minimum wysitku wtozonego w zapobieganie
jest wiecej warte niz bardzo duzo energii zuzytej na rozwigzywanie juz
zaistniatego konfliktu. Nie lekcewaz przemocy!
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Co mozesz zrobic:

Chron osoby narazone na znecanie:

e jezeli znasz osoby z Twojej klasy lub szkoty, ktore sg ofiarami znecania, nie zostawiaj ich
samych.

e sprobuj wiaczyc je do grupy Twoich kolegow i kolezanek, nawet jezeli niespecjalnie je lubisz
- solidarnos¢ i przyjazn to dwie rozne rzeczy.

e nie traktuj osoby doznajacej przemocy z politowaniem lub protekcjonalnoscia, ale pomoz jej
przeciwstawic sie osobie stosujacej przemoc.

e daj jej pozna¢, ze moze na Ciebie liczy¢, pokaz jej, ze jeste$ otwarty/a na wystuchanie jej i
wsparcie. Badz dyskretna/y co do spraw, ktérymi zechce sie z Toba podzielic.

e wesprzyj ja w przypadku, gdy odczuwa bezsilnos¢, gdy jest zawstydzona badz czuje sie winna.
Zawsze istnieje jakie$ rozwigzanie, a przemoc ktérej doswiadcza nigdy nie moze by¢ uspraw-
iedliwiona, jakikolwiek powod podawatyby osoby, ktore znecaja sie nad innymi.

e zaangazuj innych kolegow i kolezanki z klasy: czesto nie bedziesz musiat/a bezposrednio
interweniowac, bo grupa moze okazac sie bardzo wspierajaca poprzez sama swoja obecnosc.
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Przeciwstawianie si¢ znecaniu:

o Nie Smiej sie z zartéw, ktére moga kogos ranic, ale raczej przeciwstawiaj sie im i mow,
ze to wcale nie sg Smieszne.

o Nie atakuj, ale raczej zapytaj osobe, ktora sie zneca, jakie jest wyttumaczenie jej
zachowania. Badz tagodny/a, ale i stanowczy/a.

e Wyraz jasno, ze jakakolwiek forma przemocy nie jest do zaakceptowania i wyraz
oczekiwanie, aby osoba stosujaca przemoc natychmiast jej zaprzestata.

e Potepiaj agresywne zachowanie znecajacej sie osoby, a nie sama osobe.

Szukaj pomocy:

e Sprébuj przekonac ofiare znecania sie do poszukania pomocy u dorostych.

e Sprébuj uswiadomi¢ dorostym ze szkolnego personelu, co sie dzieje. Nie obawiaj sie
- to nie donoszenie na innych. Jesli sam/a miat/a/bys takie ktopoty, z pewnoscia
docenit/a/bys czyja$ pomoc.

e Popro$ swoja nauczycielke lub nauczyciela, aby objasnit/a klasie, na czym polega
znecanie sie (albo inne negatywne zjawiska, takie jak rasizm, homofobia, antysemityzm,
dyskryminacja osob niepetnosprawnych...).

e ZwrdC¢ sie do dyrekcji Twojej szkoty, aby przeznaczyta odpowiednie Srodki na
przeciwdziatanie przemocy. Dobrym pomystem bedzie wyznaczenie kogos, kto bedzie
odpowiedzialny za otworzenie specjalnego ,telefonu zaufania” albo specjalnej skrzynki
na e-maile.
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JEZELI JESTES OFIARA ZNECANIA:

Co powinienes$/powinnnas zrobi¢, jesli jestes ofiarg
znecania? Kluczowa jest asertywnos$¢, co oznacza
umiejetno$¢ wysokiego oceniania siebie i tego, kim sie jest,
bycie stanowczym, nie pozostawanie bierng/ym w sytuacjach,
ktére Ciebie dotycza. Zapamietaj: nie ma zadnego powodu,
aby sie wstydzic tego, co Cie spotyka! To nie Twoja wina!
Nie zastugujesz na to i masz prawo do bezpieczenstwa i
szacunku!

To, co mozesz zrobic to:

Zadbaj o swoje bezpieczenstwo

» Na tyle, naile jest to mozliwe, staraj sie nie pozostawaé sam/sama, szczego6lnie w
miejscach, ktére nie sa nadzorowane przez dorostych (przerwy, szatnie, toalety).

« Jesli nie czujesz sie bezpiecznie, powiedz o tym nauczycielowi, wychowawcy, pedagogowi
szkolnemu.

« Kiedy jeste$ atakowany na ulicy, nie bdj sie krzyczec i wota¢ o pomoc.
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Poszukaj pomocy

» Porozmawiaj ze swoimi przyjaciotmi o tym, co Cie spotyka. Popro$ o ich
wsparcie i nie wstydz sie tego, bo naprawde nie masz powodu. Nie czekaj, az
sytuacja sie pogorszy.

 Sprébuj porozmawia¢ ze swoimi rodzicami i nauczycielami, ktérym ufasz.
Jesli nie jestes na tyle odwazna/y aby opowiedzie¢ o tym osobiScie, napisz list
lub e-mail.

Naucz sie nowych sposobow reagowania

e Postaraj sie nie reagowac ztoscia lub ptaczem w obecnosci osoby, ktdéra
sie nad Toba zneca. To jest wtasnie to, czego on/a oczekuje. Wez gteboki
oddech, dziataj spokojnie i pewnie, na tyle na ile to mozliwe.

o Jesli jestes w stanie i sytuacja na to pozwala, daj celng i dowcipna odpowiedz,
przygotuj sobie kilka takich na wypadek koniecznosci wejscia w dyskusje z
0soba zaczepiajaca Cie. Jesli nie potrafisz tego zrobi¢, lepiej nie odpowiadaj i
nie reaguj na zaczepki.

e Jesli osoba stosujaca przemoc zamierza ukras¢ lub zniszczy¢ Twoje rzeczy,
pozwdl na to. To tylko rzeczy, a Twoje fizyczne bezpieczenstwo jest od nich
bardziej wartosSciowe. Tak szybko, jak to tylko mozliwe, poszukaj wsparcia u
dorostych.

e Postaraj sie nie reagowac na fizyczna agresje, wieksza agresja. Mozesz
sprawic, ze sprawy przybiorg jeszcze gorszy obrét - mozesz zostaé zraniony/
a albo nawet oskarzony/a o sprowokowanie agresji. Jesli jednak uznasz, ze
sytuacja jest bardzo grozna - bron sie tak, jak potrafisz.

e Jesli doznajesz przemocy fizycznej, staraj sie chronic te czesci ciata, ktore sa
najbardziej podatne na uszkodzenie.

e Jesli w innej sytuacji bedzie cie kusito, aby odreagowac na kim$ stabszym,
powstrzymaj swojg agresje. To nie pomoze rozwigza¢ Twojego problemu i nie
sprawi, ze bedziesz lepiej wyglada¢ w oczach swoich przyjaciot.

e Pamietaj, ze bycie agresywnym/a nie jest oznaka sity, ale raczej sposobem na
ukrycie swoich stabosci.
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Zapamietaj

« Sprobuj spisa¢ wszystkie nieprzyjemne sytuacje: pomoze Ci to w
udokumentowaniu zachowania osoby, ktéra stosuje przemoc.

« Jezeli otrzymujesz listy z grozbami lub o obrazliwej tresci, zachowaj je jako
dowod.

Nie daj sie! Miej wiare w siebie!

» Pamietaj, ze bycie Zle traktowanym/a przez kogo$ nie oznacza, ze
zastugujesz na takie zachowanie. To, kim jestes, nie zalezy od tego, jak
wobec Ciebie zachowuja sie inni.

» Badz soba i badZz dumna/y z tego, kim jestes. Do Ciebie nalezy decyzja czy
ujawnisz swoja orientacje seksualna - zanim to zrobisz warto jest rozwazyc
wszystkie plusy i minusy tej decyzji. Zréb to wtedy, gdy bedziesz gotowy/a,
a wtedy moze sie okazac, jasna deklaracja, ze jest sie gejem lub lesbijka
powstrzymuje agresywne zachowanie.

 Patrz na wszystko, co Cie spotyka, z pewnej perspektywy. Nie powiniene$/nas
lekcewazyc¢ sytuacji, w jakiej sie obecnie znajdujesz, ale pamietaj takze, ze nie
bedzie to trwato wiecznie. To tylko kilka os6b, ktére ci dokuczaja, to dzieje
sie jedynie w szkole, do ktdrej chodzisz... Jesli sytuacja wydaje Ci sie nie do
zniesienia, pomysl o zmianie szkoty.

» Zaakceptuj swoje uczucia. Masz prawo byc¢ wsciekty/a, a zaprzeczanie temu

moze Ci zaszkodzi¢. W niektorych przypadkach ptacz moze pomoc bardziej,
niz Ci sie wydaje.
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Jesli sam/a zachowujesz
o) sie jak osoba ®
stosujaca przemoc...
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Jesli sam/a zachowujesz
sie jak osoba
stosujaca przemoc...

Czy sadzites/as, ze Twoje zarty sg nieszkodliwe Ilub
zachowywatas/es sie agresywnie po to, aby by¢ przywddc/zyni/
3 swojej grupy? Czasami mozesz stac sie sprawcg znecania sie i
przemocy, nawet nie zdajac sobie z tego sprawy.

Jezeli jeste$ osobg, ktéra lubi wybiera¢ innych jako obiekt
swojej agresji, to co mozesz zrobi¢, aby poczuc sie lepiej i
uniknac¢ narazenia sie na ktopoty? W takim przypadku réwniez
kluczowym stowem bedzie asertywnosé. Mozesz nauczyc sie
kontrolowac swoje zachowanie, swoj gniew i wyraza¢ swoje
opinie spokojnie, nie obrazajac nikogo.
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Jesli sam/a zachowujesz sie jak osoba stosujaca przemoc:

o Jezeli kto$ zdenerwuje Cie swoim zachowaniem, wyttumacz to mu/jej i
poszukajcie wspolnie rozwiazania tej sytuacji. Jezeli kto$ Cie denerwuje
z powodu tego, kim jest, nie masz prawa oczekiwac od tej osoby, aby sie
zmienifa. Jesli nie umiesz poradzi¢ sobie ze swoim gniewem, postaraj sie
unikac tej osoby.

e Zamiast wybuchac gniewem, policz do 10.

e Pomysl, co mogthys/mogtabys zrobi¢ zamiast bycia agresywnym/a, zamiast
obrazania, zastraszania, krytykowania, ponizania, atakowania... Postaraj
sie wyrazac swoje uczucia otwarcie i spokojnie, powiedz w jasny sposéb co
myslisz, wyraz swoje opinie (jakiekolwiek by one nie byty) w sposob, ktory
nikogo nie poniza i nie obraza.

e Sprobuj wczuc sie w potozenie innych. Jak czut/a/bys sie, gdyby to Ciebie
obrazano, atakowano, szykanowano...?

e Znajdz cos, co taczy Cie z osoba, ktéra pada ofiarg Twojej agresiji.

e Pomysl o konsekwencjach Twojego zachowania - mozesz by¢ ukarany/a lub
nawet wydalony/a ze szkoty, mozesz mie¢ obnizong ocene ze sprawowania, a
Twoi koledzy i kolezanki z klasy moga zrazi¢ sie do Ciebie i zacza¢ Cie unikac.

e Pomysl o innych sposobach wptyniecia na grupe - prawdziwy przywddca to
osoba, ktora budzi szacunek i sympatie, a nie strach.

e Postaraj sie rozwing¢ pozytywne cechy swojego charakteru.

e Jezeli zdasz sobie sprawe z tego, ze jeste$ sprawca znecania sie, porozmawiaj
0 tym z osoba dorosta, ktdrej ufasz, z kims, kto moze pomoc Ci zmieni¢ Twoje
zachowanie.

o Czesto to, co nas denerwuje u innych i sktania nas do agresji, to te cechy,
ktére takze odnajdujemy u siebie, a ktdrych nie lubimy. Sprébuj znalez¢
prawdziwe powody, ktore sa przyczyna Twojego gniewu i dyskomfortu.
Poszukaj konstruktywnego sposobu uporania sie z nimi.

Pamietaj! Nie musisz przyjazni¢ sie ze wszystkimi. Nie musisz uwaza¢, ze
wszyscy sa mili. Masz prawo do wiasnych ocen i spojrzenia na swiat. Ale badz
ostrozny/a: Twoje postrzeganie swiata jest w porzadku tylko wtedy, gdy nikogo
nie rani.
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Projekt Schoolmates

Projekt Schoolmates jest inicjatywaq Arcigay (Wtochy), Wiedenskiego
Antidiskriminierungsstelle flr Gleichgeschlechtliche Lebensweisen
(Austria), Kampanii Przeciw Homofobii (Polska) i Colegas (Hiszpania).

Projekt zostat wsparty przez Komisje Europejska w ramach Programu
Daphne .

Zatozeniem projektu jest dostarczenie uczniom i personelowi
szkolnemu wiedzy i narzedzi w celu zapobiegania i zwalczania
stownej, fizycznej i psychicznej przemocy wobec kogokolwiek z
jakiegokolwiek powodu, ze szczeg6Inym uwzglednieniem mtodych
0s6b homoseksualnych lub postrzeganych jako homoseksualne.

Projekt byt realizowany jednoczesnie w Bolonii i Modenie (Wiochy),
Wiedniu (Austria), Warszawie (Polska) i Madrycie (Hiszpania).

Wiecej informacji o projekcie, jego dziataniach i rezultatach, a takze o
organizacjach realizujacych projekt znajdziesz na stronie: www.arcigay.
it/schoolmates

Odwiedz tez strony:
www.homoseksualizm.pl
www.kampania.org.pl
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Schoolmates project partners

=X
ARCIGAY

Associazione lesbica e gay italiana
Arcigay
Via Don Minzoni 18, 40121 Bologna
+39051 64 93 055
www.arcigay.it ® info@arcigay.it

schoolmates@arcigay.it

VWIENER

7 ANTIDIEERIMINIERUNGESTELLE
FOR GLEICHGESCHLECHTLICHE
LEBENSWEREEN

CRolyWien
Wiener Antidiskriminierungsstelle
fiir gleichgeschlechtliche Lebensweisen
Auerspergstrafle 15, 1082 Wien
Tel. +43 14000-81449
www.queer.wien.at

CONFEDERACION

colegas

‘CONFEDERAION ESPANOLA DE
ASOCIACIONES DE LESBIANAS, GAYS,
‘BISEXUALES ¥ TRANSEXUALES

CONFERDACION COLEGAS
C/ Carretas, 33. 3°1zq. 28012, Madrid
Teléfono: 915212503 Fax: 915211174

www.colegaweb.org

(A | \

Kampania Przeciw Homofobii

ul. Zelazna 68, 00-866 Warszawa
www.kampania.org.pl
info@kampania.org.pl




