przystowia, np. ,Jedna jaskétka wiosny nie

czyni”.

4. Krotko skomentuj — na atak odpowiedz np.
,0jej!”, ,,Ach, tak”, ,,Szkodal”.

5. Odtruwajace pytanie — zapytaj napastnika, co
oznacza jego jadowite stowo, np. ,,Co ma pan
dokladnie na mysli, moéwiac..?”, ,Jak

zdefiniujesz...?”.

6. Ustap 1 przyznaj racje — ale tylko wtedy, gdy
nie wyrzadzisz sobie szkody. Np. ,,Jesli dzigki
temu lepiej si¢ poczujesz, chetnie przyznam ci
racj¢”, ,,Masz calkowita racje. Czy czujesz si¢

teraz lepiej?”.

7. Przyznaj racje 1 upor — pokaz napastnikowi,
ze rozumiesz go, ale pozostan przy tym, czego
chcesz. Np. ,,Dobrze rozumiem, Zze chcesz
otrzymac odpowiedZ. A ja potrzebuje¢ dnia do

namystu”.

8. Komplement — chwalac lub podziwiajac
napastnika, zwyci¢zasz. Np. ,,Podziwiam twoja

madro$¢ 1 wiedze”, ,,Lubi¢ sposéb, w jaki

dobierasz stowa”, ,,Dzigkuje za doskonale

porady”.

9. Rzeczowe stwierdzenie — zachowaj spokoj,
nie bierz ataku do serca, rzeczowo ocef
przeciwnika, np. ,Takiej glupiej uwagi nie

oczekiwalam od ciebie!”.

10. Konfrontacja — nazwij po imieniu obrazliwe
zachowanie, domagaj si¢ od napastnika
przeprosin. Np. Atak: ,Wlacz swéj mozg,
zanim otworzysz usta’. Konfrontacja: ,,Ta
uwaga obrazita mnie. Oczekuje, ze mnie

przeprosisz!”.

11. Méw bez ogrédek — wspomnij kroétko, co

ciebie urazilo, np. ,,To, co méwisz, boli mnie”.

12. Wyjasnij reguly — zaproponuj rozmoéwcy lepszy
sposob  przyjazni, np. ,Prosz¢, pozostanmy
rzeczowi”, ,PrzerwaleS mi juz po raz drugi,
proponuje, bySmy pozwolili sobie nawzajem

dokoniczy¢ nasze wypowiedzi”.

Opracowata psycholog szkolny

Anna Niewierkiewicz

JAK SKUTECZNIE
OBRONIC SIE PRZED
PRZEMOCA?



Jak si¢ obroni¢ przed przemoca? Jak
nie da¢ si¢ zamaskowanemu czg¢sto sprawcy wbic si¢
w poczucie bezwarto$ciowosci, depresje? Co robic,
by nie zosta¢ ofiara z syndromem wyuczonej
bezradnosci? Otéztrzeba pamiegtac o tym, ze oprocz
najwickszego nawet cierpienia i smutku mamy w
sobie takze osobiste zasoby, z ktorych zawsze
mozemy korzystaé, tylko czasem nie potrafimy do
nich dotrzec.

Te zasoby, nasze mocne strony,
istnieja w kazdym cztowieku.

Naszym zasobem na pewno jest
wiedza, jaka posiadamy. Wiedza o sobie samym,
wlasnych potrzebach, marzeniach, ograniczeniach,
umiejetnodciach, sukcesach 1 osiagnieciach. Jesli
posiadamy takaq wiedze, to znamy swoje prawa,
prawa czlowieka.

Przystuguja one kazdemu
czlowiekowi. Kazdy ma prawo do posiadania i
wyrazania wlasnej opinii, wlasnego stylu ubierania
si¢, dbania o siebie, spotykania si¢ z osobami, ktére
lubi, nie znania si¢ na czyms, popelniania bledéw,
proszenia o pomoc, do nie zgadzania si¢, do
wlasnych odczué, zmiany zdania i do samotnosci od

czasu do czasu.

Bez znajomosci wlasnych praw nie
mozna tez ich broni¢ oraz wymagac szanowania ich
1 respektowania przez innych. Nikt nie moze nam
odebra¢ naszych praw i godnosci, ktora lezy w

naturze ludzkiej.

Konsekwencje przemocy, takze tej

psychicznej, zableraja czlowiekowi jego
najcenniejszy skarb - godnosé¢, poczucie wlasnej
warto$ci 1 mocy sprawczej. Ten rodzaj przemocy
jest trudny do rozpoznania. Czasem dopiero po
dluzszym czasie orientujemy si¢, ze co$ w naszym
zyciu jest nie tak, ze czujemy si¢ nic nie warci 1

nieszczesliwi.

Jak sie obronié? Oto kilka porad dla Ciebie:

" wyprostuyj si¢

" patrz w oczy

®  prébuj ignorowac zaczepki

= powtarzaj w myslach jakie§ uspokajajace
zdanie np. "nic mnie to nie obchodzi"

®  odejdz tak szybko, jak to jest mozliwe

®  powiedz, ze nie odpowiada ci to, co robig

®= na zaczepki i przezwiska odpowiadaj
wymijajaco np. "to mozliwe", "masz
prawo tak myslec"

® jesli ci groza, lub namawiaja do czego$
ztego, stosuj metode "zdartej plyty",
powtarzajac stale to samo zdanie np. "nie,
nie zrobig tego"

® jesli mozesz, pro§ kogo§ o pomoc lub

wsparcie

Takze kilka strategii obronnych, ktore

pomoga radzi¢ z glupimi uwagami, docinkami:

1. Ignoruj ataki — udaj, ze nie styszates.

2. Milczace gesty — zachowaj milczenie, reaguj
tylko mowa ciala i powracaj do poprzedniego
zajecia mimo zdziwienia napastnika. Mozesz
np. usmiecha¢ sig, kiwa¢ glowa, gleboko

oddychac.

3. Zmienr temat — zacznij méwié¢ zupelnie o
czym$ innym, np. ,,Mysle, ze jutro bedzie

pada¢”, ,Nie przepadam za lodami

waniliowymi, a ty?”. Inna wersja jest

powiedzenie niepasujacego do sytuacji



