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Czy zdarzyto Ci sig kiedys, Zze znalaztes sig¢ w sytuacji zagrozenia,
bates sig wtedy, nie wiedziates, jak postepowad, jak sobie poradzié?
Z jakimi aktami przemocy lub zagrozeniami miates do czynienia -
fizycznymi czy psychicznymi?

Czy zostates brutalnie pobity, okradziony? Czy zgwatcono Cie?

A moze bytes swiadkiem takiego zajscia?

Moze dotyczyto ono Twoich bliskich lub znajomych?

A jesli bytes sprawcg tego typu czynéw - czy wiedziates, jak to sie
moze skoriczy¢ dia Ciebie i innych?

Byc¢ moze nie zdajesz sobie sprawy, ze to, co czynites jest karalne
i mogtes ponies¢ konsekwencje.

Czy nie sg Ci znajome sytuacje opisane ponizej?

Oto ofiara ...

Gimnazjalista - od kolegéw nie wyrdznia sig niczym précz tego, ze
pochodzi z biednej rodziny; moze dlatego trzyma sie troche z boku. Dobrze
sig uczy, bi¢ sig nie potrafi i nikomu nie wchodzi w droge - klasowa ,czarna
owca“ z etykietkg nieudacznika. Silniejsi chtopcy z bogatszych doméw nie
przepuszczg okazji, aby mu dokuczy¢ - taka zabawa klasowej ,elity”.
Rozpoczeto sie od drwin, skoficzyto na przemocy fizycznej. Kiedy upadt,
zaczegli go kopaé. Efekt - peknieta $ledziona, $mieré po 7 godzinach ...
Chtopey ,z dobrych rodzin“ najblizsze lata spedzg w zaktadzie poprawczym,
a potem karnym, zamknigtym. Kiedy wyjda na wolnos¢, bedg mieli po 40 lat
- bez domu, wyksztatcenia i wtasnej rodziny.

Kolejna ofiara ...

Czterech czternastolatkéw znato sig ,0d piaskownicy“. Pochodzili ze
$rednio sytuowanych rodzin, w szkole nie szto im najlepiej. Zawsze trzymali
sig razem i najwazniejsze byto to, ze mogli na siebie liczyé. Na przerwach
krazyli w poblizu bufetu - zawsze przeciez mozna tam spotkaé jaka$ ofiare
i ,oskubac” jg z kasy. Jak nie dawata po dobroci, oddata pod przymusem,
a jak i to nie skutkowato - zostawaty ,baty“. Po szkole tez sie dawato co
nieco ,skroi¢*: czasami ,zrobito sig“ jaka$ piwniczke, czasem altane, a jak

przycisngto - to i samochdd. Teraz chtopaki sa w osrodku szkolno-
wychowaczym i nikogo juz nie obrobig. Swojego kolegi z klasy réwniez. On
najczesciej miat pecha: codziennie zabierali mu kase. Nieduzo, zawsze ,co$
koto 2 zeta", ale to byty jedyne pienigdze, jakie miat na jedzenie, od rana
do wieczora ...

To tez ofiara ... .

Dwie nastolatki z dobrych doméw, tadne, zadbane i lubiane przez
wszystkich. Od razu przypadly sobie do gustu - razem siedziaty
w tawce, razem sig uczyty i razem chodzity na imprezy. Ich przyjazn zostata
wystawiona na probe, kiedy jedna poznata starszego chtopaka. Nic juz nie
byto takie, jak przedtem, ale nadal sie lubity i wspdlnie spedzaty czas.
Wszystko sig skonczyto, kiedy do klasy przyszta nowa kolezanka i zaprzy-
jaznita z ta, ktéra miata chtopaka. Ta druga poczuta sie odrzucona - nie
tylko nie miata sympatii, ale stracita przyjaciotkg. Nie to jednak byto naj-
gorsze - dawna przyjaciétka tak nig gardzita, iz codziennie z nowa
kolezankg urzgdzaty sobie z niej drwiny. Z czasem wszyscy w klasie
przestali jg szanowac, a zaczeli ponizac i szykanowaé. Tortury psychiczne,
jakich co dzien doswiadczata, byty gorsze od wszelkich fizycznych. W efek-
cie jej oceny pogorszyty sig na tyle, ze nie zdata do kolejnej klasy. Prawda
w korcu wyszta na jaw, co uchronito jg przed gniewem rodzicow. W nowej
szkole poznata nowg kolezanke i chtopaka. Znéw byta szczesliwa,
a jeszcze tak niedawno chciata sie zabié ...

Ty nie bgdz ofiarg ... nigdy ... nigdy wigcej!!!

Jesli doswiadczytes(-as) lub doswiadczasz takich samych badZ
podobnych sytuacji, czujesz, ze ktos Cie krzywdzi - zaréwno fizycznie
jak i psychicznie, jesli boisz sie w szkole, w domu, na ulicy, a takze
w kazdym innym miejscu i jesli chcesz nauczyé sie unikaé zdarzer
takich jak pobicia, kradzieze, gwatty itp., zapoznaj sie z tg broszura.




JAK UNIKAC ZAGROZEN

Nasze bezpieczeristwo zalezy od wspdinej postawy w przeciwdziataniu
zagrozeniom. Konieczna jest nauka nowych postaw | sposobéw
postgpowania, ktore pozwolg skutecznie radzic sobie z zagrozeniami i ich
unikac. Nauka taka powinna odbywac sie juz na wczesnym etapie rozwoju,
poniewaz fala zachowar antyspotecznych obejmuje coraz méodsze pokole-
nie. Ludzie bardzo mtodzi, nawet dzieci, czesto stajg sie ofiarami bandyc-
kich rozbojéw i wymuszen. Dzieje sie tak dlatego, ze sprawca - najczesciej
dziatajgcy z zaskoczenia - typujac potencjaing ofiare wybiera te, ktdra jego
zdaniem bedzie stawiata najmniejszy opor. Kluczem do zapobiegania sytuacjom
niebezpiecznym jest zachowanie dostatecznej ostroznosci: stanowi to pierwsza
linig obrony, dzieki ktérej mozna unikngé zdecydowanej wigkszosci
zagrozen.

Aby skutecznie przeciwdziatac trzeba obali¢ mity.

MIT PIERWSZY
Jestem bezpieczny w ttumie
Bledem jest przeswiadczenie o braku zagrozen w miejscu, w ktérym sie
znajdujemy, bo przeciez - myslimy - co moze nam sie staé w $rodku dnia,
na gtéwnej ulicy miasta albo w autobusie petnym pasazeréw? Statystyki
przestepstw dowodzg, ze nie ma bardziej mylnego przeswiadczenia.
Nigdy nie zaktadaj, ze w biaty dzier, w ttumie nic nie moze Ci si¢ stac!

MIT DRUGI
Zawsze kto$ mi pomoze
Czasami ludzie z réznych powodow wykazujg duza obojetnosé. W srodku
dnia, w ttumie i na oczach obecnych tam $wiadkéw dochodzi do wielu
przestepstw!
Nie badz pewny tego, ze kto$ Ci pomoze!

MIT TRZECI
Uzywki pomagaja w dobrej zabawie

Alkohol i inne substancje ograniczajg Twojg $wiadomosé, otepiajg zmysty
i wydtuzajg czas reakcji na niespodziewane wydarzenia. Na kazdego
inaczej dziatajg te same ilosci tej samej uzywki. Najlepiej ,odpuscic* sobie
zabawe na ,dopalaczach®.

Nigdy nie wiadomo, kto na to wtasnie liczy!

Jestes$ w btedzie my$lge, ze mata ilo$é uzywki nie ma znaczenia!

MIT CZWARTY
Mnie uzaleznienie nie grozi
Nie ma czego$ takiego jak bezpieczna dawka narkotykéw. Kazda
zabawa z narkotykami ma wptyw na stan Twojego zdrowia fizycznego i psy-
chicznego. Kazde ostabienie Twojej ogdinej kondycji daje Ci mniejsze
szanse w zetknigeciu z zagrozeniami.
Ponadto pamietaj, iz $rodowiska alkoholowe i narkotykowe to zawsze
$rodowiska niebezpiecznel!
Sam siebie oszukujesz twierdzac, ze siggajac po alkohol i narkotyki
nie dasz sie wciggngé! '

Kiedy obalilismy juz kilka najbardziej znanych mitéw, warto skon-
centrowac sig na Twoim postepowaniu. Jak juz wiesz, wiele zaleZy od
Twojej ostroZnosci. Powinienes zastanowié sie nad tym, co do tej pory
w tej kweslii robites. Pewne nawyki naleZatoby usungc, niekidre
wzmocni¢ oraz nauczyc sie kilku nowych. Najpierw musisz zdaé sobie
sprawe z tego, czym jest wspomniana ostroznosé - nie chodzi bowiem
0 ostrozne poruszanie, czy ostroznosé wobec ludzi - to przede wszyst-
kim swiadomos¢, co wptywa na Twoje bezpieczeristwo.
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MUSISZ PAMIETAC, ZE:

- Napastnik, ztodziej, czy gwalciciel zaatakuje wtasnie Ciebie, jesli zo-
baczy w Tobie tatwg ofiare. Wplyw na te ocene ma kilka czynnikéw.
Twéj sposéb bycia, poruszania sige, zachowanie, czujno$¢, a takze
wyglad zewnetrzny.

- Napastnik bedzie staral sie wybiera¢ osoby stabe fizycznie, a zwta-
szcza psychicznie. Taki dobor ofiary gwarantuje mu’ wigkszg szanse
powodzenia.

- Jesli jeste$ pod wptywem alkoholu lub innych $rodkéw odurzajg-
cych, stanowisz idealny cel napasci.

- Jedli nie zachowujesz czujnosci, dajesz szanse przeciwnikowi na
zaskoczenie Cig. Choroba, przemeczenie, osobiste problemy i niepo-
wodzenia powoduja, ze odcinasz sie od otoczenia. Masz skurczong
postawe i wzrok skierowany w ziemie. To znak, ze jeste$ tatwg ofiarg.

- Twoja czujnos$é bedzie przez napastnika zauwazona. Osoba, ktora
obserwuje otoczenie, wyglada na pewng, a tym kryterium najczeéciej
kierujg sie napastnicy przy wyborze ofiary. Po odebraniu takiego
przekazu z reguty poszukajg sobie innej okazji.

- ,,Stabo$¢ budzi agresje” i nie chodzi tu o fizyczng site cztowieka,

ale o sposéb poruszania sig, mowe, gestykulacje. Nasze zachowa-
nie, gdy mijamy grupe ,twardzieli“ lub zblizamy sie do niej, ma
ogromny wptyw na to, czy wywotamy agresywne zachowania.

- ,Pewnos¢ siebie budzi szacunek”; ma to istotne znaczenie juz po
rozpoczeciu konfliktu. Musi by¢ jednak stosowana jednoczes$nie
rozwaznie i spontanicznie, zgodnie z dobrze wycéwiczonym scenariu-
szem.

ZASADY PRZECIWDZIALANIA

Niezwykle istotne jest przyswojenie sobie kilku prostych zasad
postgpowania, ktore pozwolg Ci przeciwdziataé¢ aktom napasci lub
odpowiednio radzi¢ sobie w trakcie ich zaistnienia. Jesli juz stosujesz te
zasady, to dobrze. Jesli stosujesz podobne, postaraj sie je zmodyfikowac.
Pamietaj, Ze zadna zasada nie daje 100% szansy unikniecia zagrozen,
ale z pewnoscig zmniejsza i to znacznie, mozliwo$é ich wystapienia.

ZASADA 1
Zawsze badz ostrozny w swoim postepowaniu. Bgdz zorientowany, co
si¢ wokot Ciebie dzieje. Dbaj o swojg sprawno$é fizyczna. Sprawiaj
wrazenie pewnego siebie i ufaj we wiasne sity. Istotne jest, aby w kontak-
cie - zarbwno wzrokowym jak i werbalnym - z napastnikiem, nie okazywaé
strachu. Im bardziej bedziesz wyglada¢ na pewnego siebie, tym mniej
pewny sukcesu bedzie napastnik.

ZASADA 2
Jesli cos lub kto$ budzi nasz niepokdj, powinniémy trzymaé sie od tego
mozliwie jak najdalej. Jedli napastnik nas obserwuje, powinniémy unikaé
zbyt natarczywego spogladania w jego kierunku - czasami bywa to powo-
dem agresji. Nie nalezy przy tym unika¢ catkowicie kontaktu wzrokowego,
poniewaz moze to zosta¢ odczytane jako strach.

ZASADA 3
Unikaj przebywania i poruszania sig¢ w miejscach odludnych i nieo$wiet-
lonych oraz tych, w ktérych tatwo mdégtby sie schowaé napastnik.
Jesliistnieje bezpieczniejsza, cho¢ dtuzsza droga, skorzystaj z niej. Jesli nie
ma innej mozliwoéci, postaraj sig¢ doktadnie sprawdzi¢, czy bedzie mozna
bezpiecznie przejé¢. Nigdy nie wchodz do zadnych miejsc nieroztropnie,
bez zorientowania sig w sytuacji. Napastnik z pewnoscig zauwazy Twdj
sposob postgpowania szacujac swojg szanseg. Jesli bedziesz wystarczajaco
ostrozny, nie uda mu sig Ciebie zaskoczy¢. Czasami to wystarczy - napast-
nik woli zaatakowac, kiedy ma wigkszg szanse powodzenia. Naucz sig
zatem ostroznosci w swoim postepowaniu.




ZASADA 4 . o

Zawsze zostawiaj najblizszym informacje, gdzie wychodzisz i o ktqrej

godzinie wrécisz. Zwigkszy to poczucie bezpieczeﬁstwg 'tal'< Two!e, Jak

i rodzicéw. Pamietaj, zaufanie rodzicéw to wiecej wolnosci i nlgza}leznosc_l.

Uméw sie na okreslone hasto, ktére wypowiedziane przez Cleblg bedzng

oznaczato, ze czujesz sig zagrozony i potrzebujesz natychmiastowej
pomocy.

ZASADA 5 _
Unikaj pustych przystankéw autobusowych. Popro$ przyjaciot, aby Cie
odprowadzili.
Nie korzystaj z ofert podwiezienia przez obcych.
Nigdy nie prébuj ,tapac¢ okazji“.

ZASADA 6 S
Kiedy kto$ Cie zaczepia, nie wdawaj sie w rozmowy; ‘czasami l.eplej'
udag, iz sie nie styszy i i$¢ dalej. Kiedy zaczepki sie pas;la, qdpowngdaj
pewnie, krotko, bez wdawania sie w dyskusje. Krotkie rnppsty nie powinny
mie¢ negatywnego zabarwienia, aby nie podsycaé agresji napastmka.' Nie
obrazaj napastnika. Szukaj pomocy w sklepie, na stacji 'be_nzyrfoyvej Iup
u dorostych. Kiedy kto§ Cie celowo potraci, nie odwracaj sie i idZ dalej.
Mozna réwniez przeprosi¢, dla wtasnego dobra.

ZASADA 7
Przebywajac w ttumie uwazaj na swdj plecak, port.fel oraz .tlelefon
komérkowy. Nie no$ portfela i dokumentéw razem i nigdy nie _wk{ada; ich do
tylnej kieszeni. Torebki nie trzymaj za pasek, Iecz‘obeijJac ia cara. oq
spodu pamietajgc przy tym, aby zawsze byta zamknigta. Doktadnie zapinaj
plecaki i torby, za$ wartosciowe rzeczy nos tylko w zamykanych kiesze-
niach.

ZASADA 8 . .

Wchodzac do klatki schodowej, na ktérej znajdujg sie podejrzani osobni-

Cy, W sposob zupetnie naturalny zrezygnuj z windy. Niech to wygla,da tak,

jakbys mieszkat nie wyzej niz na pierwszym pietrze. Taka reakcja bedzie
sygnatem, ze dotrzesz do drzwi jako pierwszy.

ZASADA 9

Nie afiszuj sie zbytnio posiadanymi dobrami - nigdy nie wiesz, kto moze
Cie wtedy obserwowag. Zwykle lepiej schowaé odtwarzacz mp3, wytaczyé
telefon i ukry¢ portfel. Staraj sie podczas ptacenia nie pokazywaé zawarto-
$ci portfela. Dobrym wyjéciem jest noszenie tylko drobnych sum. Sposobem
na zastraszajgcych Cie »wytudzaczy“ jest posiadanie w kieszeni drobnych
na odczepne. Korzystaj z takiego rozwigzania w momencie, kiedy sytuacja
staje sig napieta. Dobrze jest si¢ wiedy oddali¢ obserwuijac, czy napastnik
nie podgza za nami. :

ZASADA 10 :
W tramwaju, autobusie siadaj raczej pod $ciang, aby moc obserwowad
to, co sig dzieje w pojezdzie.

ZASADA 11
W autobusie, tramwaju lub pociagu zawsze zajmuj miejsce z dala od
podejrzanych osob i, jesli jest to mozliwe, blisko kierowcy, motorniczego,
konduktora lub stuzby ochrony kolei. Nie siadaj samotnie w przedziatach
i trzymaj sie mozliwie blisko innych ludzi. To czesto jest wystarczajgcym
czynnikiem odstraszajgcym potencjalnego napastnika. Napastnik lub
ztodziej zawsze korzysta z okazji.

ZASADA 12
Kiedy stoisz na przystanku, czekasz na kogos lub na autobus, czy tez
rozmawiasz przez telefon komorkowy, postaraj sie tak stang¢, abys miat
mozliwosé obserwaciji otoczenia; najlepiej stangé plecami do Sciany, wiaty
przestankowej, muru itp. Napastnik bedzie musiat podej$é do Ciebie z boku
lub z przodu. Jesli zachowasz czujnos¢, nie uda mu sie atak z zaskoczenia
- przewaga bedzie po Twojej stronie.

ZASADA 13

Jedli jeste$ szykanowany przez kolegéw lub kolezanki z klasy, zgto$ ten
fakt odpowiednim osobom. Jegli dzieje sie to na przerwach postaraj sie
unika¢ miejsc, w ktérych oprawcy mogliby bezkarnie sig nad Tobg pastwi¢.
Jesli zdarzenia te dziejg sie w drodze ze szkoly do domu, zawsze wracaj
inng drogg. Jesli napastnicy bedg czekac pod domem, p6jdz odwiedzié zna-
jomego lub kogos z rodziny mieszkajgcego w poblizu. Mozesz tez poprosi¢
kogos znajomego lub wzbudzajgcego zaufanie o odprowadzenie do domu.
Koniecznie powiedz o zdarzeniu rodzicom, wychowawcy, pedagogowi!
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Bierz udziat w réznego rodzaju kursach samoobrony badz trenuj sztuki
walki. Pozwoli Ci to nabra¢ pewnosci siebie a takze wyuczy wielu nawykow,

ZASADA 14

. pomocnych w przypadku zagrozenia.

- Jezeli doszto do napasci, nie wpadaj w panike i nie okazuj strachu; spra-

POSTEPOWANIE W PRZYPADKU ATAKU

wiaj wrazenie pewnego siebie i uwierz we wtasne sity.

- W trakcie obrony bgdz zawsze spokojny i opanowany - tym uépisz czuj-
no$¢ napastnika skutecznie podnoszac szanse swojej obrony.

- Jezeli masz szanse skutecznej ucieczki, nie staraj sie walczyé z napast-
nikiem - w mysl powiedzenia: ,,lepszy Zywy tchérz, niz martwy bohater”.
- Pierwsze chwile sg najtrudniejsze i najwazniejsze, nie poteguj swoim za-.
chowaniem agresji napastnika, jezeli z Twojej obserwacji wynika, ze

jeste$ zdany wytgcznie na wtasne sity.

- Staraj sie swoim spokojnym zachowaniem sprawia¢ wrazenie, ze napast-
nik osiggnie swéj cel bez stosowania brutalnych metod - tym zyskasz na

czasie.

- Zastosuj jaki$ trick, aby zyska¢ wystarczajacy czas na ucieczke - mozesz
na przyktad rzuci¢ czym$ napastnikowi w twarz, uzyé dezodorantu lub

wymierzyé mu bolesne kopniecie w krocze.

- Odwro¢ uwage krzykiem, np. zawotaj ,Policjal“ lub czyje$ imig sugerujac

obecnos¢ kogos znajomego za plecami napastnika.

- Kiedy widzisz zmierzajacq w Twoim kierunku podejrzang osobe, siegnij do
kieszeni lub torebki udajac, ze siegasz po gaz i mozesz go w kazdej chwili uzy¢.

- Podejmujac decyzje pamietaj o jednym: Twoje zycie i zdrowie jest
najwazniejsze! Jezeli nie masz szans na ucieczke lub skuteczng obrone,

nie narazaj zycia w obronie portfela lub komaorki.

- Nos w kieszeni drobne - zmyli to ztodzieja, ktory przyjmie, ze nie masz

portfela.

- Jezeli juz doszto do napasci, natychmiast powiadom o tym Policje
i rodzicow; uptywajacy czas dziata na korzy$é napastnika.

- Nie zacieraj Sladéw, ktére mogt zostawié napastnik, zwtaszcza odciskéw
palcow lub butéw.

Jesli jestes swiadkiem lub ofiarg przemocy pamietaj, Ze zawsze jest
ktos, do kogo mozesz zwrécié sie o pomoc!
Nie bdj sie mowic!

- W szkole - pedagog i psycholog to ludzie przyjazni Tobie i zawsze gotowi
do pomocy.

+ - Pogotowie opiekuricze - zapewnia opieke catodobowg dzieciom i mtodzie-

zy znajdujgcym sig¢ w trudnej sytuacji zyciowej (mozna zgtaszaé sie bez
skierowania).
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Korzystaj z wszelkich uzytecznych numerdw telefonéw alarmowych,
odpowiednich do zaistniatej sytuacji!

Oto kilka z nich:

ALARMOWY POLICJA STRAZ MIEJSKA
112 997 986

NIEBIESKA LINIA
0 801 12 00 02

POGOTOWIE RATUNKOWE TELEFON ZAUFANIA AIDS
999 022 692 82 26

OGOLNOPOLSKI POLICYJNY TELEFON ZAUFANIA

0 800 120 226
(bezptatny, czynny w godzinach 13.00 - 21.00)
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SLOWNICZEK TERMINOW:

Przemoc fizyczna - to kazde agresywne zachowanie (min. takie, jak: bicie
otwartg rekg i pigsciami, kopanie, przytrzymywanie, obezwtadnianie, popy-
chanie, szarpanie, odpychanie, duszenie oraz uzycie broni, parzenie, pole-
wanie substancjami zrgcymi i bicie przedmiotami) skierowane przeciwko
ciatu ofiary, mogace prowadzié¢ do bélu oraz fizycznych obrazen

- jest przestepstwem!!!

Przemoc psychiczna - to agresywne zachowania, ktére majg na ogot
charakter ponizajgcy lub budzacy poczucie zagrozenia i wywotujg emocjo-
nalny bdl lub cierpienie. Nalezg do nich min. ograniczanie snu i pozywienia,
zamykanie, kontrolowanie i ograniczanie kontaktéw z innymi osobami,
wysmiewanie pogladdw, religii, pochodzenia, wyzywanie i upokarzanie,
grozenie, szantazowanie i domaganie sie postuszenstwa oraz narzucanie
wtasnych pogladéw, zawstydzanie, stata krytyka i wmawianie choroby psy-
chicznej

- jest przestepstwem!!!

Przemoc ekonomiczna - to odbieranie zarobionych pieniedzy,
uniemozliwianie podjecia pracy oraz uniemozliwianie dostepu do rodzinnych
$rodkow finansowych i niezaspokajanie materialnych potrzeb rodziny

- jest przestepstwem!!!




