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Spróbuj ignorować to, co mówią sprawcy, udawaj, że cić to wcale nie obchodzi. Nie pokazuj, że jesteś smutny lub z©©y. Twoje zdenerwowanie sprawia im satysfakcjć�i zachćca do dalszego atakowania. 


Staraj sić wyglądać na pewnego siebie - chodź wyprostowany (plecy proste, podniesiona g©©owa). Możesz ćwiczyć taką postawć w domu, przed lustrem. Pamićtaj, że sprawcy poszukują uczniów wyglądających na takich, którzy sić przestraszą i nie obronią. 


Ćwicz swój g©©os - odpowiadaj pewnym i mocnym g©©osem, postaraj sić patrzeć sprawcom�w oczy. Czćsto osoby w twojej sytuacji mówią cicho i nieśmia©©o, a to może zachćcać sprawców do dalszego zaczepiania. 


Jeśli ci dokuczają - najlepiej odejdź. Nie przejmuj sić, co o tobie pomyślą. Pamićtaj,�im d©©użej bćdziesz sta©© i s©©ucha©© tym wićkszą zabawć bćdą mieli sprawcy. 


Miej przygotowaną odpowiedź np.: "Dziewczyny, nie macie nic innego do roboty?", "To nie jest w porządku wyśmiewać sić z kogoś", "Możesz sobie mówić co chcesz, mnie to nie obchodzi". 


Powiedz krótko i stanowczo, że sić nie zgadzasz na takie traktowanie np.: "Nie mów tak do mnie", "Nie zgadzam sić", "Nie nazywam sić tak".  


Spróbuj być dowcipny. Poczucie humoru jest czćsto najlepszą "bronią" na agresjć.�Jeśli potrafisz śmiać sić w takiej sytuacji, sprawcy widzą, że sić niczym nie przejmujesz. Prawdopodobnie zostawią cić wtedy w spokoju. Poćwicz takie odpowiedzi w domu. 


Spróbuj zaskoczyć sprawców. Zrób coś, co zbije ich z tropu, zdziwi np. udawaj, że nie dos©©yszysz ("Co mówicie? G©©ośniej. Ale, że co ja robić? Nic nie s©©yszć. itd.); upozoruj,�że mdlejesz ("Ch©©opaki, krćci mi sić w g©©owie od tego przezywania, chyba zemdlejć");może zmień temat ("Widzieliście nową wersjć Warhammera?") itp. 


Powiedz o tym swojemu przyjacielowi lub dobremu koledze/koleżance. Bćdziesz czu©© sić�o wiele lepiej, gdy podzielisz sić swoim zmartwieniem. Poproś o pomoc i radć. Czasem wystarczy wspólne spćdzanie czasu na przerwach. Sprawcy czćściej atakują pojedynczych uczniów. 


Poradź sić rodziców lub kogoś bliskiego. Opowiedz im o swoim k©©opocie. Dorośli mają różne, sprytne pomys©©y, jak rozwiązać taki problem. Warto skorzystać z ich wiedzy. 





Pamićtaj: 


Informowanie doros©©ych nie jest żadnym donoszeniem na kolegów ale szukaniem pomocy. Sprawcy postćpują źle, ©©amią normy i powinni ponieść odpowiednie konsekwencje. 


Nie jesteś skarżypytą, walczysz o bezpieczeństwo w szkole. Mówiąc o przemocy doros©©ym, pomagasz także innym dzieciom, które spotyka to samo. 


Jeśli nikomu o tym nie mówisz - krzywdzisz siebie i chronisz sprawców. 


 


Wićcej informacji na ten temat znajdziesz www.przemocwszkole.org.pl


