Kilka rad dla uczniéw, jak samodzielnie zniecheci¢é do siebie
DOKUCZACZA:

1. Sprobuj sie nie przejmowac. Ignorowaé sprawcéw dokuczania; pokaz, ze Cie
wcale to nie obchodzi. Zrozum — DOKUCZACZ chce, abys byt smutny, zty;
chce, zeby byto Ci przykro — nie daj mu tej satysfakcji.

2. DOKUCZACZ za Tobg chodzi. Jesli mozesz, odejdz, zmien tawke, miejsce na
korytarzu, znajdz inne towarzystwo — nie stdj przy nim.

3. Badz pewny siebie — wyprostowany, z podniesiong gtowg. Taka postawa
sprawia, ze wygladasz na odwazng osobe, ktéra poradzi sobie w réznych
sytuacjach.

4. Gtos jest Twojg sitg. Jesli ktos Cie zaczepi, odpowiadaj pewnym, mocnym
gtosem, patrz w oczy.

5. Pokaz swoje poczucie humoru, obro¢ w zart rzeczy, ktore styszysz. Jesli
potrafisz smia¢ sie w trudnej sytuacji, DOKUCZACZ widzi, ze sie nie
przejmujesz, a wtedy jego dokuczanie nie ma sensu.

6. Powiedz krotko i stanowczo, ze nie zgadzasz sie na takie traktowanie; nie
chcesz, zeby DOKUCZACZ tak do Ciebie mowit, tak cie nazywat itp.

7. Zaskocz DOKUCZACZA — mozesz udac, ze nie dostyszysz, co mowi, albo ze
zaraz zasniesz, bo to przezywanie jest takie nudne itp.

8. Powiedz o tym jak zachowuje sie DOKUCZACZ swojemu przyjacielowi,
koledze, kolezance — poczujesz sie lepiej, gdy podzielisz sie zmartwieniem.
Razem tez mozecie wymysili¢, co dalej robié.

9. Poradz sie rodzicéw lub kogo$ bliskiego — opowiedz im o swoim ktopocie z
DOKUCZACZEM.

10. Masz prawo prosi¢ o pomoc — informowanie innych o czyim$ zachowaniu
wobec Ciebie, z ktérym nie mozesz sobie poradzi¢, a ktére Cie rani, nie jest
skarzeniem, tylko szukaniem pomocy.

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy - 116 111

Telefon dla Rodzicéw i Nauczycieli w sprawie Bezpieczenstwa Dzieci — 800 100 100

Zrédto: materiaty kampanii: ,Badz kumplem, nie dokuczaj”: www. badzkumplem.cartoonnetwork.pl



