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Help With Bullying

Porady dla dzieci

Kidscape jest tu, by ci pomadc. Na co dzien
wspieramy dzieci i rodziny zmagajgce sie z
przemocg réwiesniczg, wspotpracujemy takze z
nauczycielami oraz specjalistami nad
zapewnieniem dzieciom bezpieczenstwa. Tylko
poprzez wspotprace mozemy skonczyc¢ z przemoca.

Kidscape jest zaangazowany we wspieranie
roznorodnych spotecznosci w Anglii i Walii. Chcemy
dotrzec do wszystkich dzieci i rodzin, ktore
potrzebujg pomocy w walce z mobbingiem. Z tego
powodu, jesteSmy dumni, ze mozemy przedstawic
Wam te Top Tips przettumaczone na Wasz jezyk i
mamy nadzieje, ze bedg one dla Was pomocne.

Bullying to kazde powtarzajgce sie zachowanie, majgce na celu
wyrzgdzenie krzywdy osobie lub osobom, ktérym trudno jest sie
obronic¢ (innymi stowy, bully-przesladowca ma nad nimi wtadze).
Dzieci sg zazwyczaj krzywdzone przez swoich rowiesnikow, jednak
zdarza sie, ze sg przesladowane réwniez przez dorostych.

Jak wyglada bullying?

Od dzieci styszymy najczesciej, ze sg wyzywane (nie wierz w powiedzenie Kije i
kamienie kosci mi potamig, ale twoje stowa nigdy mnie nie zranig - stowa moga
rani¢ nawet mocniej). Bullying moze przyjmowac forme fizyczng lub emocjonalng,
i odbywac sie w realu lub online (tzw. cyberbullying).

Atakowanie ,,odmiennosci”

Dzieci, ktére znecajg sie nad innymi, najczesciej atakujg réznego rodzaju ,,innos¢”.
Kazdy z nas jest wyjagtkowy na swoéj sposob, choc¢ dla niektorych oznacza to, ze
bardziej wyrdzniajg sie z ttumu. BgdZz dumny z tego, kim jestes. A jesli jestes
przesladowany, pamietaj, ze to nie twoja wina.

Réznica miedzy znecaniem a zartami

W gronie rodziny i przyjaciét czesto niewinnie zartujemy lub wzajemnie sobie
dokuczamy, lecz jesli nie jesteSmy ostrozni, bardzo tatwo moze przerodzic sie to
w znecanie. Uwazaj, by to jak zwracasz sie do innych oséb, nie ranito ich uczuc. A
jesli zauwazysz, ze kogos zdenerwowates(-tas) lub zasmucite$(-tas), przestan i
przepros.
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] Pamietaj, ze to nie twoja wina

Pomimo smutku, strachu czy skrepowania, jakie mozesz
odczuwac - nie zapominaj, ze to nie ty musisz sie zmienic,
lecz osoba, ktéra cie przesladuje.

z Poszukaj pomocy

Nie cierp w milczeniu. Porozmawiaj z dorostym, ktéremu
mozesz zaufac i powiedz mu, ze potrzebujesz pomocy. Jesli
ta osoba nie bedzie mogta ci poméc, zwrd¢ sie do nastepnej,
az znajdziesz kogo$, kto ci pomoze. Pamietaj, ze nikt nie ma
prawa cie krzywdzi¢. Jezeli obawiasz sie, ze prosba o pomoc
to oznaka stabosci - pamietaj, ze to wtasnie silne osoby
potrafig o nig poprosic.

3 Zapisuj

Prowadz dziennik i notuj w nim wszystkie wydarzenia, nie

zapomnij zapisac co i kiedy sie wydarzyto, oraz kto brat w tym

udziat. Popro$ rodzica lub opiekuna o pomoc w zapiskach.

4 Wiedz, kto jest twoim przyjacielem

Spedzaj czas tylko z ludZzmi, w ktérych towarzystwie dobrze
sie czujesz. Przyjaciele nie powinni cie zastraszac¢ ani
namawiac do robienia rzeczy, na ktére nie masz ochoty.

5 Poéwicz stawanie w swojej obronie

Stan przed lustrem, spdjrz sobie w oczy, wyraznie i stanowczo

powiedz ,Nie". Nie reaguj na prowokacyjne zaczepki, nie daj
po sobie poznag, ze sie nimi przejmujesz.

Gdzie szuka¢ pomocy?

Ponizsze organizacje oferujg pomoc oraz porady dla
dzieci i nastolatkow, ktére doswiadczajg bullyingu:

Kidscape: www.kidscape.org.uk

Childline: www.childline.org.uk

The Mix: www.themix.org.uk (dla os6b do 25 roku zycia)
YoungMinds: www.youngminds.org.uk

b Znajdz bezpiecznie miejsce

Jesli czujesz, ze grozi ci niebezpieczehstwo - po prostu
odejdz. Postaraj sie zrobi¢ co w twojej mocy, aby nikt cie nie
skrzywdzit. Znajdz miejsce, w ktérym czujesz sie bezpiecznie
- moze to by¢ klasa lub biblioteka - a gdy tylko bedzie to
mozliwe, popro$ o pomoc.

Pamietaj, ze nikt nie ma prawa cie skrzywdzié

Jesli ktos w jakikolwiek sposéb skrzywdzit cie fizycznie lub
dotykat w sposéb, ktory sprawit, ze czute$(-tas) sie
niekomfortowo, albo prébowat naméwic cie do zrobienia
czegos ryzykownego lub niebezpiecznego - znajdz pomoc.
Jesli osoba, z ktérg rozmawiasz, nie stucha lub nie traktuje cie
powaznie, nie obwiniaj siebie i znajdz kogos innego.

Pokochaj siebie

Bullying moze sprawic¢, ze pojawig sie u ciebie silne emocje,
takie jak smutek, strach czy brak poczucia wtasnej wartosci.
Pamietaj jednak, ze nie jeste$ bezwartosciowy - jeste$ super
i zobaczysz, ze jeszcze bedzie lepiej. R6b rzeczy, ktére
sprawiaja ci przyjemnos¢. Pobaw sie z ulubionym
zwierzakiem, idZ na spacer, uprawiaj sport, Spiewaj, ogladaj
Smieszne filmiki, graj w gry, zapisuj swoje mysli i uczucia w
formie wierszy lub tekstow piosenek. Wiedz, ze nie jestes
sam(a). Niestety tysigce dzieci doswiadcza bullyingu kazdego
dnia, lecz razem mozemy go powstrzymac.

Stan w obronie innych

W walce z bullyingiem wszyscy mamy role do odegrania.
Jesli zauwazysz dzieci, ktdre sg smutne lub samotne,
podejdz lub przysigdz sie do nich. Nie przytaczaj sie do
wysmiewania ani nie udostepniaj okrutnych postéw online.
Tym, ktérzy przesladujg innych, daj jasno do zrozumienia,
ze to nie jest ani fajne, ani zabawne. Stah w obronie tych,
ktérzy sa inni. Pokaz im, ze dla ciebie sa fajni tacy, jacy sa.
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