Sposoby na zaczepki

Sprobuj ignorowac to, co méwia sprawcy - udawaj, ze ci¢ to wcale nie obchodzi.
Nie pokazuj, ze jeste§ smutny lub zly. Twoje zdenerwowanie sprawia im satysfakcje i
zachegca do dalszego atakowania.

Staraj si¢ wyglada¢ na pewnego siebie - chodZz wyprostowany (plecy proste,
podniesiona glowa). Mozesz ¢wiczy¢ taka postawe w domu, przed lustrem. Pamigctaj,
ze sprawcy poszukuja uczniow wygladajacych na takich, ktorzy si¢ przestraszg i1 nie
obronig.

Cwicz swoj glos - odpowiadaj pewnym i mocnym glosem, postaraj sie patrzeé
sprawcom w oczy. Czesto osoby w twojej sytuacji méwig cicho i nieSmiato, a to moze
zachecac sprawcow do dalszego zaczepiania.

Jesli ci dokuczajg - najlepiej odejdz. Nie przejmuj si¢, co o tobie pomysla. Pamigtaj,
im dluzej bedziesz stat 1 stuchal tym wiekszg zabawe beda mieli sprawcy.

Miej przygotowana odpowiedz np.: "Dziewczyny, nie macie nic innego do roboty?",
"To nie jest w porzadku wysmiewac si¢ z kogos", "Mozesz sobie mowi¢ co chcesz,
mnie to nie obchodzi".

Powiedz krotko i stanowczo, ze si¢ nie zgadzasz na takie traktowanie np.: "Nie mow
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tak do mnie", "Nie zgadzam si¢", "Nie nazywam si¢ tak".

Sprobuj by¢ dowcipny. Poczucie humoru jest czesto najlepsza "bronig" na agresje.
Jesli potrafisz §mia¢ si¢ w takiej sytuacji, sprawcy widza, ze si¢ niczym nie
przejmujesz. Prawdopodobnie zostawig ci¢ wtedy w spokoju. Pocwicz takie
odpowiedzi w domu.

Sprobuj zaskoczy¢ sprawcow. Zrob cos, co zbije ich z tropu, zdziwi np. udawaj, ze
nie dostyszysz ("Co moéwicie? Gtlosniej. Ale, ze co ja robi¢? Nic nie stysze. itd.);
upozoruj, ze mdlejesz ("Chtopaki, kreci mi si¢ w glowie od tego przezywania, chyba
zemdleje"); moze zmien temat ("Widzieliscie nowa wersje Warhammera?") itp.

Powiedz o tym swojemu przyjacielowi lub dobremu koledze/ kolezance. Bedziesz
czul si¢ o wiele lepiej, gdy podzielisz si¢ swoim zmartwieniem. Popro$§ o pomoc i
rade. Czasem wystarczy wspoOlne spedzanie czasu na przerwach. Sprawcy czesciej
atakujg pojedynczych uczniow.

Poradz si¢ rodzicow, nauczyciela lub kogo$ bliskiego. Opowiedz im o swoim
ktopocie. Dorosli maja rézne, sprytne pomysty, jak rozwigzaé taki problem. Warto
skorzysta¢ z ich wiedzy.

Na podstawie: www.przemocwszkole.org.pl



