GRANICE W SZKOLE

Jak przetrwac pierwsze dni szkoty i nie zgubic siebie?
dr hab. Marlena Stradomska
Olga Nowiriska

Dziekujemy za $ciggniecie e-book’a. W razie pytan zapraszamy
kontakt@stradomska.com
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PIERWSZY DZIEN

W teorii: szkota, klasa, kilka lekcji, powrét do domu.

W glowie: ,,Gdzie usiade?” ,,Z kim bede na przerwie?” ,,Czy ktos mnie
polubi?” , A jesli zrobie z siebie idiote?”

STOP Nie musisz pierwszego dnia znalez¢ swoich ludzi.

Nie musisz nikomu imponowac. Nie musisz opowiadac o sobie. Nie
musisz by¢ przebojowy/a.

Masz prawo najpierw sie rozejrzec.
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TWOJA PIERWSZA GRANICA

Nie musisz ptacic¢ sobg za akceptacje.

Nie musisz: udostepniac telefonu, pokazywac¢ wiadomosci, zdradzac
sekretow, Smiac sie z kogos ani zgadzac sie na cos tylko dlatego, ze
,WSZyscy to robig".

SYTUACJA , Dlaczego zmienita$ szkote?” | Masz chtopaka?” ,Chodzisz do
psychologa?” | Co sie stato w poprzedniej szkole?"

Nie kazde pytanie wymaga odpowiedzi.

CO MOGE POWIEDZIEC? , Dluga historia.” ,,Moze kiedy$ Ci opowiem.”
,Wole o tym nie méwié." ,To prywatne.” ,Nie znamy sie jeszcze az tak
dobrze.”
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KARTA AWARY]JNA #01
STOJE SAM/A NA PRZERWIE

Najpierw: to nie oznacza, ze tak bedzie caty rok.

Mozesz podejsé do jednej osoby. Mozesz zapytaé: ,, Tez masz teraz
matematyke?” Mozesz pdj$¢ do biblioteki. Mozesz po prostu poby¢ chwile
sam/a.

Samotna przerwa # samotny rok.



MINI TEST GRANICY

Zanim powiesz ,tak", zapytaj siebie:

Czy naprawde tego Czy robie to, bo boje sie
chce? odmowic?

Jak bede sie z tym czu¢ wieczorem?
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SCREENSHOT THIS
5 ZDAN, KTORE WARTO MIEC W TELEFONIE

,Nie chce." ,Nie jest mi z tym okej." ,Nie wrzucaj tego zdjecia.”

,0ddaj mi telefon.” ,Nie musze Ci tego thumaczyc."



NA KONIEC DNIA

Nie pytaj tylko: ,,Czy mnie polubili?”
Zapytaj: ,,Jak ja sie przy nich czutem/am?”

To jest poczatek stawiania granic.

NIE MUSISZ ZROBIC
DOBREGO PIERWSZEGO
WRAZENIA

Serio.
Powiedziates/as co$ dziwnego?
Pomylites/as imie?

Nie wiedziates/as, co odpowiedzie¢?
Zasmiate$/as sie w ztym momencie?

Bytes/as cicho przez p6t dnia?

TO NIE JEST TWOJA OSTATECZNA WERSJA.

Ludzie poznajg Cie przez tygodnie i miesigce.

Nie przez pierwsze 15 minut.
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ALE JA JUZ SIE
SKOMPROMITOWAEEM/AM

Twoj mdzg: ,,Beda to pamietaé do matury.”

Rzeczywistosc¢: Wiekszos¢ ludzi jest znacznie bardziej zajeta
mysleniem... CO INNI MYSLA O NICH.

Nie jeste$ gtéwnym bohaterem w gtowach wszystkich 0séb z klasy.

I to akurat dobra wiadomos¢.
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dr hab. Marlena Stradomska
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NIE ROB POWTORKI Z
MECZU

Wracasz do domu.
I zaczyna sie:

,Po co to powiedziatem/am?"
,Dlaczego tak odpowiedziatem/am?"
»,Mogtem/am powiedzie¢ cos innego."
,Czy oni sie wtedy dziwnie spojrzeli?”

STOP.

Nie réb trzygodzinnej analizy trzysekundowej
sytuacji.

To, Ze co$ byto niezreczne, nie oznacza, ze bylto katastrofa.
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KARTA AWARYJNA #02

POWIEDZIAEEM/AM COS
GEUPIEGO

Zanim oglosisz koniec swojej kariery szkolnej:

Czy kto$ w ogole 7 Czy zatydzien bedzie to
zareagowal? mialo znaczenie?

Czy gdyby powiedziala to inna osoba, oceniat(a)bym jg rownie
mocno?

Najczesciej odpowiedz brzmi:

prawdopodobnie nie.



NOWA KLASA NIE JEST
CASTINGIEM

Nie musisz udowadniad, ze jestes:

Smieszny/a wyluzowany/a
odwazny/a popularny/a
bogaty/a doswiadczony/a
,cool”

Nie jeste$ na przestuchaniu do roli
kolegi/kolezanki.

Ty tez mozesz sprawdzac innych.
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WAZNIEJSZE PYTANIE

Zamiast caty czas myslec:

,CZY ONI MNIE POLUBIA?¢"

sprobuj czasem zapytac:

_CZY JA ICH LUBIE?"

Czy dobrze sie przy nich czuje?
Czy moge by¢ troche cicho?
Czy szanuja moje ,nie"?

Czy nie musze ciggle czego$ udowadniac?

Czy po spotkaniu z nimi czuje sie dobrze...

czy wyczerpany/a?
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NIE KAZDA SZYBKA
BLISKOSC JEST BLISKOSCIA

Pierwszy dzien.
Kto$ méwi: ,,0MG, jestes super!”
Drugi dzien: ,JesteSmy besties.”

Trzeci dzien: ,,Powiedz mi swdj najwiekszy sekret.”

Zwolnij.
Sympatia moze pojawic sie szybko.

Zaufanie potrzebuje czasu.



ZAUFANIE # SYMPATIA

Mozesz kogo$ bardzo lubié... i jeszcze mu nie ufaé.
Mozesz Swietnie sie z kim$ bawic... i nie opowiadaé¢ mu wszystkiego.

Mozesz z kims siedzie¢... i nie dawa¢ mu hasta do telefonu.

Blisko$¢ buduje sie warstwami.

Nie jednym wielkim ,,powiem Ci wszystko".
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TEST ZAUFANIA

Zanim powiesz komus co$ naprawde prywatnego, sprawdz:

Czy ta osoba plotkuje o innych?
Czy pokazuje Ci cudze wiadomosci?
Czy wySmiewa czyjes sekrety?
Czy szanuje ,nie"?

Czy naciska na odpowiedzi?

Czy potrafi przeprosic?

I bardzo wazne:

Jesli pokazuje Ci prywatne wiadomosci innych...

moze kiedys pokaza¢ innym Twoje.



CZERWONA LAMPKA

'"

,Przeciez jesteSmy
znajomymi.”

»,NO powiedz

,Nie ufasz mi?” | ,Nikomu nie powiem."

»,Jak mi nie powiesz, to sie

| »Ale jestes sztywny/a." | ,Kazdy juz o tym wie."
| obraze.”

To nie jest argument.

To jest nacisk.
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GOTOWIEC

Ktos: ,,Nie ufasz mi?”
Ty: ,,To nie kwestia zaufania. Po prostu nie chce o tym mowic.”
Koniec.

Nie musisz przedstawia¢ prezentacji PowerPoint pod tytutem:

,17 powodow, dla ktérych nie odpowiem na
Twoje pytanie”.
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TWOJE ,NIE" NIE
POTRZEBUJE PRACY
MAGISTERSKIE]

,Nie chce.” jest zdaniem.
,Nie moge.” jest zdaniem.
,Nie podoba mi sie to." jest zdaniem.

,Nie wrzucaj tego.” jest zdaniem.

Nie musisz dodawac¢ pieciu minut przeprosin.



ALE CO, JESLI SIE OBRAZI?

To jedno z najtrudniejszych pytan.
Bo czasem kto$ naprawde moze sie obrazic.
Moze przewroci¢ oczami.
Moze powiedziec¢: ,Jeju, ale jeste$ przewrazliwiony/a."

[ wtedy warto pamietac:

CZYJAS REAKCJA NA TWOJA GRANICE NIE
DECYDUJE O TYM, CZY MIALES/AS PRAWO JA
I ORIV (O
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GRANICA TO NIE ATAK

Granica: Atak:

,Nie chce, zebys wrzucat/a moje yJestes idiotg, usun to."

zdjecie." . )
,0dwal sie ode mnie."

,Nie chce o tym rozmawiac.”

Mozesz chronic siebie...

bez niszczenia drugiej osoby.
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ALE...

Nie zawsze uda Ci sie powiedzie¢ wszystko idealnie.
Czasami bedziesz zdenerwowany/a.
Czasami powiesz co$ za ostro.

Czasami dopiero wieczorem pomyslisz:
,Kurcze. Wcale tego nie chcialem/am."

To nie oznacza, ze przegapites/as moment.

GRANICE MOZNA POSTAWIC POZNIE].
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,WCZESNIE] SIE
ZGODZIEES/AS"

Tak.

A teraz zmienitem/am zdanie.

MOZESZ ZMIENIC ZDANIE.
Zgodzites/as sie na zdjecie?
Mozesz p6zniej poprosié o jego usuniecie.
Powiedziates/as, ze gdzies pojdziesz?
Mozesz zrezygnowac.
Zaczates/as opowiadac?

Mozesz powiedziec:

,Dobra, jednak nie chce dalej o tym mowic."
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KARTA AWARYJNA #03

POWIEDZIALEM/AM ,TAK", ALE
CHCE SIE WYCOFAC

Mozesz napisac:

»Hej, jednak zmienilem/am zdanie."
,Myslalem/am o tym i nie chce."
y,Jednak mnie nie bedzie."

,Wczesniej powiedzialem/am okej, ale teraz nie czuje sie z tym
dobrze."

Zmiana zdania nie robi z Ciebie ztej osoby.
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PRESJA GRUPY CZESTO NIE
WYGLADA JAK PRESJA

Nikt nie musi krzyczeé: ,,ZROB TO!"

Czasem wystarczy:
,No dawaj..." ,Kazdy to robi."
N EVAS AT ,Nie badz dzieckiem."
,Serio sie boisz?” ,CO Z tobg?"
»,Ale nuda.”

I nagle robisz cos, czego pie¢ minut wczesniej
nie chciates/as robic.

o
~cD
dr hab. Marlena Stradomska



PAUZA 5 SEKUND

Kiedy wszyscy czekaja na Twoja odpowiedz...
nie musisz odpowiada¢ natychmiast.

W glowie:

>,
A
3
2
1

I jedno pytanie:

,GDYBY NIKT TERAZ NA MNIE NIE
PATRZYE, CZY NADAL BYM TEGO
CHCIAE/A?"

Jezeli nie... to juz duzo Ci mowi.
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GOTOWCE NA PRESJE
GRUPY

,Nie, dzieki." ,Ja odpuszczam.”
,Robcie, ja nie chce.” ,Nie moja bajka.”
,Nie mam ochoty." ,Mozecie iS¢ beze mnie."
,Serio, nie.”

A jesli ktos pyta po raz szoésty:

,Juz odpowiedziatem/am."



\WAVAND

Osoba, ktdra szanuje Ciebie...

nie musi rozumie¢ kazdej Twojej granicy.

WYSTARCZY, ZE JA USZANUJE.

,Nie rozumiem, czemu nie ,Nie rozumiem, wiec bede Cie
chcesz." naciskac, az zmienisz zdanie."

moze byc¢ oke;j. nie jest okej.
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SCREENSHOT THIS
7 ZDAN NA PIERWSZY TYDZIEN

1 ,Niechce o tym rozmawiad.”

2  ,Nie wrzucaj tego."

3 ,,0ddaj mi telefon.”

/. ,Nie mam ochoty.’

5 ,To nie byto dla mnie $mieszne.”
6 ,Zmienitem/am zdanie."

'/ ,Juz powiedzialem/am nie.”

Zapisz.

Mozliwe, Ze ktéregos dnia jedno z nich bardzo Ci sie przyda.
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A JESLI ZAMIAST , NIE"
POWIEDZIAEEM/AM...

,No dobra..” ...chociaz nie chcialem/am?

To tez sie zdarza. Czasami ze stresu:
zamieramy
Smiejemy sie
zgadzamy sie

nie wiemy, co powiedziec¢

NIE ZAWSZE POTRAFIMY POSTAWIC GRANICE
OD RAZU.

Mozesz wrdci¢ do sytuacji poznie;.
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GRANICE TO NIE
SUPERMOCE

Nie przeczytasz tego eBooka i nagle nie zaczniesz mowic:
,NIE.
bez zadnego stresu.
Moze drzec Ci gtos. Moze by¢ Ci gtupio.
Mozesz mie¢ czerwone policzkKi.

Mozesz pdzniej analizowac rozmowe.

ODWAGA NIE ZAWSZE WYGLADA PEWNIE.

Czasami brzmi:
»YVY... nie, jednak nie chce.”

I nadal jest odwagg.



CHECKPOINT

Pierwsze dni szkoty.

Sprawdz:
Czy przy kims udaje kogos, Czy powiedzialem/am cos
kim nie jestem? prywatnego, chociaz nie
chcialem/am?
Czy zgodzitem/am sie na co$ Czy ktos$ szanuje moje ,nie"?
ze strachu przed
odrzuceniem?

Czy jest ktos, przy kim czuje sie spokojniej?

Nie oceniaj siebie.

ZBIERAJ INFORMACJE.

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaa



NA]WAZNIE]SZE' PYTANIE
NA DZIS

Nie:
,CZY JUZ DO KOGOS PASUJE?"

Tylko:

,CZY PRZY TYCH OSOBACH
NADAL MOGE BYC SOBA?”

Bo znalezienie grupy nie jest sukcesem...

jezeli ceng za pozostanie w niej jest ciggle rezygnowanie z siebie.



KIEDY ,,HEHE, TO TYLKO ZART"
PRZESTAJE BYC ZARTEM?

WySmiewanie. KsywkKi.
Komentarze o wygladzie. ,Przeciez sie Smiejemy."
Nagrywanie. Zdjecia.
Grupa klasowa. Screeny.
Wykluczanie.

I jedno z najtrudniejszych pytan:

SKAD WIEDZIEC, CZY PRZESADZAM, CZY KTOS
NAPRAWDE PRZEKRACZA MOJA GRANICE?
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JHEHE, PRZECIEZ ZARTUJE"

Jedno z najbardziej magicznych zdan w szkole.

Kto$ komentuje Twdj wyglad.

Smiech.
Kto$ zabiera Ci rzecz.

Smiech.

Kto$ pokazuje Twoje zdjecie.
Smiech.

Mowisz: ,Ej, przestan.”

I styszysz:

,BOZE, TO TYLKO ZART"

Tylko...

CZy Na pewno?



TEST ZARTU

Zadaj sobie 4 pytania:

1 Czy mnie tez to bawi?
2 Czy moge powiedzie¢ ,stop” bez dalszego wysmiewania?
3 Czy ta osoba przestaje, kiedy mowie, ze mi sie to nie podoba?

/. Czy po tej sytuacji czuje sie bezpiecznie?

Jesli odpowiedzi brzmia:
NIE. NIE. NIE. NIE.

to problemem nie musi by¢ Twoj , brak dystansu”.
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ZART MA WYJSCIE
AWARYJNE

Zdrowy zart wyglada mniej wiecej tak:
,Haha!"
,»Ej, dobra, tego akurat nie lubie.”
,»Okej, sorry.”
Koniec.
Nie:
JHAHAHA, OBRAZIE/A SIE!"
»Ale przewrazliwiony/a!"
,Patrzcie, zaraz sie rozptacze!”

Najwazniejszym testem zartu jest to, co dzieje
sie po Twoim ,stop”.
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TERMOMETR ZARTU

@ ZIELONE

Smiejemy sie razem.
Moge powiedzie¢ ,stop”.
Druga osoba przestaje.

Nikt nie zostaje upokorzony.
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@ ZOLTE
Nie wiem, czy mi si¢ to podoba.
Czuje dyskomfort.

Zart zaczyna sie powtarzac.

Boje sie powiedzie¢, ze mam dos¢.

ZATRZYMA]J SIE I SPRAWDZ SWOJA GRANICE.
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@ CZERWONE

Prosze, zeby przestali.

Nie przestajq.

Upokarzajq mnie.

Nagrywaja.

Publikuja.

Groza.

Celowo mnie wykluczaja.

Boje sie i$¢ do szkoty.

TO WYMAGA REAKC]JL.
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JALE WSZYSCY SIE SMIALI"

Mozliwe.

Ludzie czasem $mieja sie:

bo naprawde ich co$ bawi
bo s3 zestresowani
bo nie wiedzg, jak zareagowaé

bo nie chcg sami zostac kolejnym celem

SMIECH GRUPY NIE JEST DOWODEM, ZE
SYTUACJA BYEA OKE]J.
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KSYWKA

,Przeciez kazdy ma jakas.”
By¢ moze.
Ale jest r6znica miedzy ksywka, ktorg lubisz...
a nazwa, ktoérg ktos Ci nadat po to, zeby Cie oSmieszy¢.
Mozesz powiedziec:
,Nie nazywaj mnie tak."

I nie musisz udowadnia¢, dlaczego.



GOTOWCE

,Nie jest to dla mnie Smieszne."
,Nie nazywaj mnie tak."

,Juz mowitem/am, zebys przestat/a.”"
,Nie komentuj mojego wygladu.”
,0ddaj."

,Usun to.”

,Nie nagrywaj mnie."

,Stop.”

Krotko.

Granica nie musi by¢ przemdéwieniem.
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KIEDY KOMENTARZ ,DLA
BEKI" ZOSTAJE W GEOWIE

,Ale przytyltes.” ,Masz ogromny nos."
,CO ty masz na twarzy?" »Ale jestes chudy/a.”

yWygladasz jak..."

Kto$ mowi to przez trzy sekundy.

Ty mozesz pamietac przez trzy miesigce.

KOMENTARZE O CZ}(IMS CIELE NIE SA
OBOWIAZKOWA CZESCIA KOLEZENSTWA.

Masz prawo powiedzie¢:

,Nie komentuj mojego wygladu.”
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NIE MUSISZ SIE SMIAC,
ZEBY RATOWAC
ATMOSFERE

To bardzo czesty odruch.
Kto$ méwi cos przykrego o Tobie.
Wszyscy patrza.

Wiec...

Smiejesz sie.

Zeby nie byto niezrecznie.
Zeby pokazac:

,Mam dystans.”

A w Srodku:
auc.

Twoj Smiech nie oznacza automatycznie, ze byto
Ci z tym dobrze.
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JALE PRZECIEZ SIE
SMIAEES/AS!"

Mozesz odpowiedziec:

»Tak. Bo nie wiedzialem/am, jak zareagowac. Ale nie chce, zebys robil/a
to ponownie."

To wystarczy.

Mozesz dopiero p6zniej zrozumiec:

»T0 jednak przekroczyto mojq granice.”



TELEFON TO TEZ GRANICA

,Daj telefon.”
,Pokaz wiadomosci."
,Zobaczmy, z kim piszesz."

,Pokaz galerie."

Nie.

TWOJA PRYWATNOSC NIE KONCZY SIE, KIEDY
WCHODZISZ DO SZKOEY.

Telefon moze zawierac:

r0ZMmowy zdjecia
notatki informacje o rodzinie
zdrowiu relacjach

rzeczy, ktérych po prostu nie chcesz nikomu pokazywac

I to wystarczy.
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GOTOWIEC

Ktos: ,,Daj telefon.”
Ty: ,,Po co?” ,No daj.” ,,Nie." ,,Co ukrywasz?"
,Nic. Po prostu nie daje telefonu.”

Koniec rozmowy.

Prywatnos¢ nie jest dowodem, Ze masz co$ do ukrycia.



SCREENSHOT

Napisates/as cos jednej osobie.
Kilka minut pézniej...

Twoja wiadomos¢ jest na innej grupie.

SCREEN ZMIENIA ZASADY GRY.

Dlatego zanim wyslesz co$ bardzo prywatnego, zatrzymaj sie na
sekunde:

Czy przezyje, jesli zobaczy to ktos jeszcze?
To nie oznacza, ze masz nikomu nie ufac.

To oznacza:

chron informacje, ktore mogg Cie mocno zranic,
jesli trafig dalej.
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ALE JESLI KTOS ROZSYEA
TWOJE PRYWATNE RZECZY...

To nie znaczy:
,Bytem/am ghupi/a, ze zaufatem/am.”

Odpowiedzialnos$¢ za rozsytanie cudzej prywatnej wiadomosci ponosi
osoba, ktora ja rozpowszechnia.

ZAUFANIE NIE JEST ZGODA NA PUBLICZNOSC.
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_ZROBIE TYLKO JEDNO
ZDJECIE"

Nie chcesz zdjecia?
Mozesz powiedzie¢: , Nie."
Nie chcesz publikacji?
Powiedz:

,Nie wrzucaj mnie."
Zdjecie juz jest online?

Ll n
,Prosze, usun je.

TO, ZE BYLES/AS NA ZDJECIU, NIE OZNACZA, ZE
CHCIALES/AS JE MIEC W INTERNECIE.



KLASOWA GRUPA

7:03

156 nowych wiadomosci.

Mem. Klotnia.
Drama. GIFE.
,Kto zrobit zadanie?” Kolejna drama.

Kto$ oznacza Cie 12 razy.

MASZ PRAWO WYCISZYC GRUPE.

Nie musisz by¢ dostepny/a dla klasy 24/7.
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CYFROWA GRANICA

Masz prawo:

wyciszy¢ powiadomienia
nie odpowiada¢ natychmiast
nie przyjmowac kazdego do obserwowanych
nie podawac hasta
nie pokazywac wiadomosci
nie wysytaé zdjecia
wyj$¢ z rozmowy

zablokowacé osobe, jesli jest to potrzebne dla Twojego
bezpieczenistwa

BYCIE ONLINE NIE OZNACZA BYCIA
DOSTEPNYM.
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WYKLUCZENIE

Najpierw myslisz: ,Pewnie przypadek.”
Potem: wszyscy dostaja zaproszenie oprocz Ciebie.
Powstaje grupa bez Ciebie.

Kiedy podchodzisz — rozmowa cichnie.

Dowiadujesz sie o wszystkim ostatni/a.

Jedna sytuacja moze by¢ przypadkiem.

Powtarzajgcy sie schemat warto zauwazyc.
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To wazne.
Nie kazda osoba musi Cie lubi¢.
Nie kazdy musi zaprasza¢ Cie na swoje spotkania.
Nie kazda grupa musi by¢ Twoja grupa.
Konflikt réwniez nie zawsze oznacza bullying.

Ale jesli ktos celowo i powtarzalnie wykorzystuje przewage, zeby Cie
upokarzad, izolowacd, zastraszac albo krzywdzié...

TO NIE JEST ZWYKLEA ,DRAMA".



SPRAWDZ WZORZEC

Zamiast pytac tylko: ,,Co sie wydarzyto?”

sprawdz:

CZY TO SIE POWTARZA?
CZY PROSIEEM/AM, ZEBY PRZESTALI?
CZY SYTUACJA SIE NASILA?
CZY BOJE SIE TEJ OSOBY/GRUPY?
CZY ZACZYNAM UNIKAC SZKOEY?

CZY CZUJE, ZE SAM/A NIE POTRAFIE TEGO
ZATRZYMAC?

Jezeli kilka odpowiedzi brzmi TAK...

nie musisz radzi¢ sobie z tym sam/a.

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaa



o
2D
dr hab. Marlena Stradomska

_NIE BEDE KABLEM"

Jedno zdanie potrafi zatrzymac proszenie o pomoc.
,Nie donosze."
Tylko Ze istnieje r6znica miedzy:
,Prosze pani, on zuje gume."

da.

,Ktos regularnie mnie upokarza i nie potrafie
tego zatrzymac."

To drugie nie jest , kablowaniem".

TO JEST SZUKANIE
POMOCY.



KIEDY POWIEDZIEC
DOROSEEMU?

Nie musisz czekaé, az bedzie ,wystarczajaco zle".

Powiedz komus, jesli:

boisz sie ktos$ Ci grozi
kto$ Cie uderza lub narusza kto$ uporczywie Cie poniza
Twoja nietykalno$¢
kto$ publikuje lub rozsyta kto$ Cie szantazuje
materiaty dotyczace Ciebie bez
zgody
sytuacja sie powtarza przestajesz chcie¢ chodzi¢ do
szkoty

nie wiesz, jak sobie z tym poradzié¢

PROSZENIE O POMOC JEST STRATEGIA.
Nie porazka.
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,ALE CO JA MAM
POWIEDZIEC?"

Nie potrzebujesz idealnego poczatku.

Sprobuij:

,Potrzebuje powiedziec o czyms, co dzieje sie w klasie."

,Nie wiem, czy to juz jest powazne, ale zaczynam sobie z tym nie
radzic.”

,Prositem/am, zeby przestali. Nie przestajq.”

albo po prostu:

,Potrzebuje pomocy.”

To wystarczy, zeby rozpocza¢ rozmowe.



JESLI PIERWSZY DOROSEY
NIE ZAREAGUJE

To nie oznacza, ze masz przesta¢ mowic.

Sprobuij:
innego nauczyciela wychowawcy
psychologa pedagoga
rodzica lub opiekuna dyrekcji

innej zaufanej osoby dorostej

SZUKAJ DALE], AZ KTOS POTRAKTUJE SPRAWE
POWAZNIE.
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KARTA AWARY]JNA #04
COS DZIEJE SIE W INTERNECIE

1 NIE ODPOWIADAJ IMPULSYWNIE.

2 ZACHOWAJ] DOWODY.

Screeny. Wiadomosci. Nazwy kont. Daty.

3 NIE ROZSYEAJ DALE] TRESCI, ZEBY , POKAZAC INNYM".
4 POWIEDZ ZAUFANE] OSOBIE DOROSEE].

5 JESLICZUJESZ ZAGROZENIE — NIE ZOSTAWAJ Z TYM SAM/A.
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SZCZEGOLNA GRANICA

Jesli ktos naciska na Ciebie, zebys$ wystat/a:

intymne zdjecie
film
seksualng wiadomos¢

albo co$, czego nie chcesz wysytac

NIE MUSISZ TEGO ROBIC.

Nie dlatego, ze:

Ljestesmy razem”
,Wszyscy tak robig"
~przeciez mi ufasz"

yobiecalem/am, ze nikomu nie pokaze"

Presja nie jest zgoda.



JESLI COS JUZ WYSEAEES/AS

Nie panikuj w samotnosci.
Nie probuj spetniac kolejnych zadan osoby, ktora Cie szantazuje.
Zachowaj dowody.
Powiedz zaufanej osobie doroste;j.

Jesli jestes zagrozony/a — potrzebna jest pomoc.

JEDNA DECYZJA NIE ODBIERA CI PRAWA DO
OCHRONY.
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KARTA ,CZY
PRZESADZAM?"

Czasem nie wiesz.
Dlatego zamiast pytac:
,CZy mam prawo tak sie czuc?”

zapytaj:

Co dokladnie sie wydarzyto?
Czy powiedziatem/am STOP?
Co stato sie potem?

Czy sytuacja sie¢ powtarza?
Czy czuje sie bezpiecznie?

Czy potrzebuje pomocy?

NIE MUSISZ NAJPIERW NAZWAC PROBLEMU,

ZEBY O NIM POWIEDZIEC.



SCREENSHOT THIS
JESLI KTOS PRZEKRACZA TWOJA GRANICE:

1 ZAUWAZ
,Nie jest mi z tym okej."
2 NAZWI]

,Nie chce, zebys to robit/a.”

3  POWTORZ

,Moéwitem/am juz, zebys przestat/a

4 ODEJDZ, JESLI MOZESZ

Nie kazda rozmowe musisz wygrac.

5 SZUKAJ WSPARCIA

Zwlaszcza gdy sytuacja sie powtarza lub nie czujesz sie bezpiecznie.
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I JESZCZE COS

Granice nie dotycza tylko tego...

CO INNI ROBIA TOBIE.

Dotycza réwniez tego...

CO TY ROBISZ INNYM.

Czy pytasz przed wrzuceniem zdjecia?
Czy przestajesz, kiedy ktos méwi , stop”?
Czy opowiadasz cudze sekrety?

Czy pokazujesz czyje$ wiadomosci?

Czy zartujesz z czegos, o czym wiesz, ze kogos boli?
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SZACUNEK DZIAEA W DWIE
STRONY

Masz prawo powiedzie¢: , Nie."

Ale druga osoba tez.
Masz prawo nie odpowiadac.
Ale druga osoba tez.
Masz prawo nie chcie¢ zdjecia.
Ale druga osoba tez.

Masz prawo potrzebowaé
przestrzeni.

ALE DRUGA OSOBA
TEZ.

Granice nie sg narzedziem do
kontrolowania innych.

S3 sposobem dbania o przestrzen
miedzy ludzmi.
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MALE WYZWANIE

Jutro w szkole zauwaz jedng granice.
Nie musisz jej nawet wypowiadac.
Po prostu zauwaz: ,,To jest dla mnie okej."
albo: ,, Tego nie lubie."
To pierwszy krok.

Bo zanim nauczysz sie stawiac granice...

MUSISZ NAUCZYC SIE JE ROZPOZNAWAC.



DZIEKUJE, ZE TU JESTES.

Jesli dotartes/as az tutaj — dziekuje.
Mozliwe, ze pierwsze dni szkoty beda swietne.
Mozliwe, ze beda dziwne.

Mozliwe, Ze pierwszego dnia poznasz kogos, kto zostanie z Toba na
dtugo.

A moze przez jakis czas nie wydarzy sie nic szczegdlnego.
I to tez jest oke;j.

Chce, zeby po przeczytaniu tego eBooka zostata z Tobg przede wszystkim
jedna rzecz:

NIE MUSISZ ZGUBIC SIEBIE,
ZEBY ZNALEZC SWOJE
MIEJSCE.
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NA KONIEC MAM DLA
CIEBIE TYLKO 3 ZDANIA.

Masz prawo mie¢ Masz prawo szukaé
granice. swojego miejsca.

I masz prawo poprosic¢ o pomoc, kiedy sam/a nie dajesz
juz rady.

Nie musisz przechodzi¢ przez wszystko samotnie.
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DZIEKUJE.

Za Twdj czas. Za przeczytanie.

I przede wszystkim —

za to, ze dates/as sobie kilka minut,
zeby pomysle¢ rowniez o sobie.

Do zobaczenia gdzie$ po drugiej stronie szkolnego korytarza.



Dziekujemy za uwage!
dr hab. Marlena Stradomska

Olga Nowiriska

www.stradomska.com

kontakt@stradomska.com
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