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Opracowanie:

Materiat powstat w 2025 roku w ramach zadania pn. ,Kompas Emocji:
edukacja i wsparcie mtodziezy w zakresie zdrowia psychicznego oraz
profilaktyki ~ przemocy psychicznej w Powiecie Legionowskim.”
realizowanego w ramach Samorzadowego Instrumentu Wsparcia Zdrowia
Psychicznego ,Mazowsze dla Zdrowia Psychicznego 2025”.

Wszystkie prawa zastrzezone.

© Copyright by Fundacja PSYCHE Strefa Pozytywnych Mysli | 2025 r.

Zadanie wspétfinansowane ze S$rodkéw Samorzadu Wojewddztwa
Mazowieckiego.
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Drodzy Uczniowie,

Doskonale wiem, Zze zycie w szkole i w sieci bywa czasem trudne.
Kazdy z nas mierzy sie¢ z emocjami - radosnymi, ale tez
i trudnymi. Presja, stres czy hejt w intrenecie moga spotkac
kazdego. To normalne, ze czasem to odczuwacie. Wazne jest
jednak, aby potrafi¢ o tym moéwié i wiedzie¢, jak sobie z tym

radzic.

Projekt ,Kompas Emocji" powstat wtasnie z mysla o Was. Chce
Wam w nim towarzyszy¢ i wspiera¢ Was w budowaniu pewnosci

siebie i odwagi, radzeniu sobie ze stresem i reagowaniu na

przemoc - takze w sieci.

o . . L ) Z serdecznoscia,
Pamigtajcie - nie musicie przechodzi¢ przez to sami. Anna Brzezifiska

Rozmawiajcie, pytajcie, szukajcie wsparcia. To oznaka sity, a nie Cztonkini Zarzadu Wojewddztwa Mazowieckiego

stabosci. Jestem z Wami i mocno trzymam za Was kciuki!

Drodzy Uczniowie,

Szkota to nie tylko nauka, ale tez przyjaznie, wyzwania i codzienne emocje. Czasem pojawia si¢ stres, brak pewnosci siebie czy
trudne sytuacje w relacjach - takze w internecie. Wazne jest, aby wiedzie¢, jak sobie z tym radzi¢ i gdzie szuka¢ wsparcia.

Projekt ,Kompas Emocji", ktéry realizujemy w Powiecie Legionowskim, powstat wtasnie z mysla o Was. Dzieki warsztatom
i materiatom edukacyjnym mozecie nauczy¢ sie lepiej rozumiec siebie i innych, wzmacnia¢ swoje mocne strony i zdobywac
narzedzia, ktére pomoga Wam w codziennym zyciu.

Chcemy, abyscie pamietali, ze kazdy z Was jest wazny, wyjatkowy i zastuguje na szacunek.

Z serdecznymi pozdrowieniami, Z serdecznymi pozdrowieniami,
Marcin Fabisiak Roman Smogorzewski
Cztonek Zarzadu Powiatu w Legionowie Starosta Legionowski



TEMATY

W tym poradniku poruszamy obszary wazne dla Was.
Pomoga one ¢wiczy¢ rozpoznawanie i regulacje emocji,
budowaé¢ pewnos¢ siebie, uczy¢ sie bezpiecznych
zachowan i reagowania w trudnych sytuacjach - w klasie,

w domu i w sieci
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ROZWIJANIE UMIEJETNOSCI

RADZENIA SOBIE

Z WYZWANIAMI, IDENTYFIKACJA
| KONTROLOWANIE EMOCII
ZWIAZANYCH Z PROBLEMEM

W  kazdym wieku spotykamy rézne wyzwania - to
naturalna czes$¢ codziennosci. Nie wiemy, jakie pojawia sie
jutro ani jak trudne beda, ale dobra wiadomoscia jest to,

ze mozemy nauczyc sie, jak sobie z nimi radzi¢.

Zrozum swoje wyzwania

Pierwszym krokiem jest zrozumienie, z czym doktadnie sie
mierzysz. Nazwij trudnosé: czy dotyczy szkoty, relacji z
réwiesnikami, czy Twojego samopoczucia? Jedno proste
zdanie pomaga zaplanowa¢ dziatanie, np. ,Trudne jest dla

mnie odrabianie zadan po lekcjach”.

Rozpoznawaj emocje

Kazdy problem wywotuje emocje: wstyd, lek, ztosc,
smutek. Zapytaj siebie: ,Co teraz czuje?” i nazwij uczucie:
,Jestem zdenerwowany/a, bo nie wiem, jak to rozwigzac”.
Samo nazwanie emocji porzadkuje to, co dzieje sie w

$rodku.

Zachowaj spokéj

Emocje sa naturalne i mogg by¢ silne, ale mozna nimi
madrze kierowa¢. Pomagaja proste kroki:
e wez powolny oddech nosem i wypus¢ ustami (policz do
4 iznowu do 4),
e rozluznij ramiona i dtonie,
e powiedz sobie: ,To trudne, ale dam rade krok po
kroku”,

e popros o wsparcie dorostego.

Gdy problem wydaje sig¢ trudny do rozwigzania - kluczowe
jest opanowanie technik, ktére pozwolg Ci zachowad
spokdj.
Wyprébuj:
o Gtebokie oddychanie: Wez kilka gtebokich wdechéw
nosem i wydechow ustami.
o Krotki spacer: Zmiana otoczenia i chwila ruchu moga
pomoc w oczyszczeniu mysli.
e Liczenie do dziesieciu: Prosta technika, ktéra pozwala

na chwile wytchnienia i dystans do sytuacji.

Szukaj rozwigzania krok po kroku

Nie kazdy problem da sie rozwigza¢ od razu. Podziel
wyzwanie na mniejsze, bardziej osiggalne kroki. Zastanéw
sie: "Co moge zrobi¢ w tej chwili, aby cho¢ troche
poprawic sytuacje?" Kazdy maty krok w strone rozwigzania
problemu przyniesie ulge i pozwoli Ci poczu¢ wieksza

kontrole nad sytuacja.

Poprawna komunikacja

W rozwigzywaniu probleméw oraz szukaniu pomocy
kluczowe znaczenie ma to, jak komunikujemy sie z innymi.
Jasne, konkretne komunikaty pomagaja lepiej zrozumiec
nasze potrzeby i oczekiwania. Podstawowymi zasadami
komunikacji sa, np. stosowanie komunikatu ,Ja” - wyraz
swoje emocje, nie atakujac drugiej osoby, oraz

zrozumiate i konkretne komunikowanie swoich potrzeb -
moéw wprost o tym, czego potrzebujesz, i jak sie czujesz.
np. ,Nie podoba mi sie, ze méwisz mi o takich sprawach,

nie ma mojej zgody na akceptowanie takich zachowan”.
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Popros o pomoc
Nie musisz radzi¢ sobie ze wszystkimi wyzwaniami sam/a.
Jesli czujesz, ze sytuacja Cie przerasta, popros o wsparcie

- to moze by¢ przyjaciel, cztonek rodziny lub specjalista.

W sytuacjach kryzysowych:

e Opisz trudng sytuacje. Zadaj sobie pytanie: na czym
polega wyzwanie? Jak interpretujesz sytuacje i jakie
emocje w Tobie wzbudza?

e Zrdb liste swoich zasobéw. Co masz do dyspozycji, aby
rozwigzaé problem? Jakie masz  umiejetnosci
i wsparcie?

e Zréb liste swoich ograniczen. Co moze stanowi¢
przeszkode w rozwigzaniu problemu?

e Opracuj mozliwe rozwigzania. Sporzadz liste opcji
i zastanéw sie nad zaletami i wadami kazdego
rozwigzania.

o Podejmij decyzje. Wybierz rozwiazanie, ktére wydaje
sie najlepsze.

o Dziataj. Zastosuj swoj plan i monitoruj efekty.

o
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Czym jest depresja i kiedy szukaé¢ pomocy?
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Depresja to choroba, a nie ,zty humor”. Objawia sie m.in.
lub

zainteresowan, meczliwosciag, trudnosciami z koncentracja

dtugotrwatym  smutkiem drazliwosdcig, utratg

i snem, wycofaniem z kontaktéw, dolegliwosciami
somatycznymi (np. bdle brzucha, gtowy).
Jesli objawy trwaja co najmniej 2 tygodnie i utrudniajg

codzienne funkcjonowanie, potrzebna jest pomoc.

Dbaj o siebie na co dzien

Regularne dbanie o zdrowie psychiczne i fizyczne pomaga
lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami, ktére pojawiaja sie

w zyciu. Cwiczenia fizyczne, odpowiednia ilo$¢ snu,
zdrowa dieta i czas na relaks sa kluczowe, by by¢ gotowym

na zmierzenie si¢ z trudnosciami.

TWOJE SAMOPOCZUCIE | OSOBY, KTORE MOGA UDZIELIC

PROFESJONALNEGO WSPARCIA | POMOCY:

Jesli przez co najmniej dwa tygodnie czujesz wyrazny smutek lub zniechecenie, masz

mato energii, trudniej Ci sig uczy¢, czesciej sie irytujesz, gorzej $pisz lub tracisz

zainteresowanie rzeczami, ktore kiedys lubites — to moga by¢ objawy depresji.

To choroba, a nie ,wina” czy stabos¢. Powiedz o tym dorostemu, ktéremu ufasz (rodzic,

nauczyciel, pedagog/psycholog szkolny) i popros o uméwienie wizyty u specjalisty lub

swojego lekarza. Na co dzien pomagaja mate kroki: state pory snu, regularne positki,

krotki ruch, kontakt z kims bliskim, plan dnia w matych zadaniach.
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WZMOCNIENIE POCZUCIA
WLASNEJ WARTOSCI | WIARY
W SWOJE MOZLIWOSCI

Twoje poczucie wtasnej wartosci ksztattuje to, jak
postrzegasz siebie, swoje umiejetnosci i swoje mozliwosci.
To fundament, ktéry wptywa na wszystkie aspekty zycia -
od relacji z innymi ludZzmi, po podejmowanie decyzji, az po
radzenie sobie z wyzwaniami. Poczucie wtasnej wartosci to
co$, co buduje sie z czasem, na podstawie naszych
doswiadczen i sukceséw, dlatego tak wazne jest, aby

Swiadomie pracowac nad jego wzmocnieniem.

Zauwazaj swoje sukcesy

Zbyt czesto skupiamy sie na tym, co nam nie wyszto,
a zapominamy o naszych sukcesach. Zobacz, kazdy z nas
zaczynat od zera - jako mate, bezbronne dziecko, ktdre
stopniowo uczyto sie chodzi¢, moéwi¢, pisac i podejmowac
réozne wyzwania. Zastanéw sie przez chwile, jak wiele
osiggnates/as juz w zyciu - od pierwszych krokéw, przez
nauke nowych umiejetnosci, po relacje z innymi ludzmi.
Kazdy z tych etapow to dowdd na to, ze potrafisz radzi¢

sobie z trudnosciami i rozwija¢ swoje mozliwosci.

Przyktadowa lista sukceséw:

Nauczytem sie chodzic.

Nauczytem sie moéwi¢, czytad i pisac.

Umiem robi¢ dobre kanapki.

Mam dobrego przyjaciela.

Jestem dobry z matematyki.

Ukonczytem kolejny etap edukacji.

Umiem jezyk angielski na poziomie komunikatywnym.

Jestem dobry w bieganiu.

Swiadome myslenie o sobie

To, jak myslisz o  sobie, wptywa na  Twoje

samopoczucie i dziatania. Jesli ciggle powtarzasz sobie, ze

nie jeste$ wystarczajaco dobry, zaczynasz w to wierzy¢.

-4-

Dlatego wazne jest, aby$ myslat/a o sobie w sposdb
pozytywny. kilka

dobrych, prawdziwych mysli na swéj temat.

realistyczny, ale Sprobuj  zapisa¢

Przyktadowa lista pozytywnych mysli:
Jestem dobry/a w matematyce.

Potrafig szybko sie uczyé¢ nowych rzeczy.
Radze sobie w trudnych sytuacjach.

Jestem dobrym przyjacielem.

Akceptuj swoje ograniczenia

Nikt nie jest idealny. Kazdy z nas ma swoje mocne i stabe
strony. Wazne jest, aby akceptowac to, ze nie zawsze
musisz by¢ najlepszy/a we wszystkim. Ograniczenia to nie
porazka, lecz co$, z czym mozna pracowaé¢ - albo
akceptujac je, albo rozwijajac sie w tym obszarze, jesli

uznasz to za wazne.

Praca nad wiarg w siebie

Poczucie wtasnej wartoéci i wiara w swoje mozliwosci
rosng, gdy widzimy efekty naszych dziatan. Im czesciej
dostrzegasz swoje sukcesy i umiejetnosci, tym bardziej
wzrasta Twoje przekonanie, ze potrafisz sobie poradzi¢
z nowymi wyzwaniami. Nie musisz by¢ najlepszy/a we
wszystkim - wystarczy, ze bedziesz wierzy¢ w to, ze

potrafisz sie rozwijac¢ i uczy¢ na swoich btedach.

¢ Twoje sukcesy, nawet te najmniejsze, maja znaczenie.

e To, jak o sobie myslisz, wptywa na to, jak dziatasz.

¢ Akceptacja swoich ograniczen jest czescig zdrowego
podejscia do siebie.

e Kazde dziatanie, ktére podejmujesz, buduje Twojg

pewnosc siebie.
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ROZWIJANIE UMIEJETNOSCI

RADZENIA SOBIE ZE

STRESEM ORAZ ZWIEKSZENIE
ODPORNOSCI NA STRES

Stres jest naturalnag reakcja organizmu, ktéra towarzyszy
nam na réznych etapach zycia. To emocja, ktéra czesto
mobilizuje nas do dziatania i moze pomagac¢ w radzeniu
sobie z trudnymi sytuacjami, a nawet ratowac zycie
w kryzysowych momentach. Problem pojawia sig, gdy stres
jest zbyt intensywny lub trwa zbyt dtugo, co negatywnie
wptywa na nasze funkcjonowanie. Przyktadem moze byc¢
sytuacja, kiedy na sprawdzianie mamy pustke w gtowie,

mimo ze wczesniej dobrze przygotowalismy sie do testu.

Dlatego wazne jest, aby nauczy¢ sig, jak radzi¢ sobie ze
stresem i jak go oswaja¢. Jednym ze sposobow jest
stopniowe  wystawianie sie na sytuacje stresowe
w odpowiednim dla siebie tempie. To pozwala lepiej
oswoi¢ sie z uczuciem napiecia i nauczy¢ organizm

odpowiednich reakcji.

Zrozum swoj stres
Pierwszym krokiem do radzenia sobie ze stresem jest jego
zrozumienie. Obserwuj swoje ciato i mysli w sytuacjach
stresowych. Co konkretnie wywotuje u Ciebie stres?
Czy Twoje mysli sa realistyczne i zgodne z faktami?
Czy mozesz zmieni¢

sposdb, w jaki interpretujesz

sytuacje?

Stopniowo wystawiaj si¢ na sytuacje stresowe
Nie uciekaj przed stresem - zamiast tego, staraj sie
stopniowo naraza¢ na sytuacje, ktére go wywotuja.
To pomoze Ci przyzwyczai¢c organizm do napiecia

i nauczyc¢ go reagowac¢ w zdrowy sposéb.

Jak reaguje nasze ciato w sytuacji stresowej?
Podczas stresu cialo moze reagowa¢ na wiele sposobdw,
takich jak:

o Przyspieszone bicie serca.

o Nadmierne pocenie sig.

o Drzenie rak lub catego ciata.

e Trudnosci z oddychaniem lub przyspieszony oddech.
e "Gula" w gardle.

e Bodle brzucha, nudnosci.

e Poczucie pustki w gtowie lub trudnosci z koncentracja.

e Obawy o utrate kontroli.

Pomocne koto samoswiadomosci stresu

Zaznacz, co w danej sytuacji najmocniej wptywa na Twdj
stres (opis sytuacji, moje mysli, reakcje fizjologiczne,
zachowanie) tak, by tgcznie dawato 100%. W srodku wpisz

poziom stresu (0-10).

Moje mysli
10% Opis sytuacji
20%

Reakgjie Fizjologiczne
40%

&—/

Zachowanie
30%
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Aby skutecznie radzié sobie ze stresem, warto wypracowac

swoje strategie relaksacji. Oto kilka sprawdzonych metod.

1. Lista przyjemnych aktywnosci
Stworz liste rzeczy, ktére sprawiaja Ci rados$¢ i pomagaja
sie zrelaksowa¢. Moze to by¢ spacer, spotkanie ze

znajomymi, czytanie ksiazki lub ogladanie filmu.

Wazne, aby$ miat/a czas na robienie tego, co sprawia Ci
przyjemno$é. Na przyktad:

e spacer po parku,

e rozmowy z przyjaciétmi,

e graw pitke,

¢ ciepta kapiel z piang,

¢ picie ulubionej herbaty.

2. Techniki oddechowe
Nauka prostych technik oddechowych moze by¢ niezwykle

pomocna w redukcji napiecia i przywracaniu spokoju.

Przyktad techniki oddechowej:
¢ UsigdZ wygodnie, zamknij oczy i skup sie na oddechu.
e Zréb powolny, gteboki wdech przez nos, liczac do 4.
¢ Wstrzymaj oddech na 7 sekund.
¢ Powoli wydychaj powietrze przez usta, liczac do 8.
Powtérz cwiczenie kilka razy, aby uspokoi¢ ciato

i umyst.

3. Kontakt z naturg

Czas spedzony na $wiezym powietrzu, zwtaszcza
w otoczeniu natury, ma potezne dziatanie uspokajajace.
Przebywanie wsréd drzew, spacer po lesie lub wzdtuz
plazy moga pomdc w redukcji stresu i zwigkszeniu

odpornosci psychicznej.

4. Aktywnosc¢ fizyczna

Regularne  ¢wiczenia fizyczne pomagaja  zmniejszy¢

napigcie w ciele i poprawi¢ nastréj. Wybierz aktywnos¢,
ktéra sprawia Ci przyjemnosé - moze to by¢ jogging, jazda

na rowerze, taniec lub joga.

5. Bliskie relacje

Wsparcie od bliskich oséb jest kluczowe w radzeniu sobie
ze stresem. Rozmowa z kim$ zaufanym, kto zrozumie
Twoje problemy, moze przynies¢ ulge i pomdc zobaczyé

sytuacje z innej perspektywy.

6. Redukcja napigcia w ciele
Masaze, ciepte kapiele czy inne formy relaksacji ciata
pomagaja rozluzni¢ napigcie migsniowe. Zadbaj o swoje

ciato, a ono odwdzieczy Ci sie wigkszym spokojem.

Stres jest nieodtgcznym elementem zycia, ale umiejetne
radzenie sobie z nim moze sprawi¢, ze przestanie by¢
przeszkoda, a stanie sie motywujacym wyzwaniem.
Kluczem do sukcesu jest stopniowe oswajanie sie ze
stresem i rozwijanie strategii, ktére pomagaja nam lepiej go
kontrolowaé¢. Obserwacja wtasnych reakcji i stosowanie
sprawdzonych  technik

relaksacyjnych  pomoze Ci

sobie

zwigkszy¢ odporno$¢ na stres i lepiej radzi¢

z codziennymi trudnosciami.
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WZMOCNIENIE ODPORNOSCI NA
AGRESJE StOWA W TYM HEIT,

Z ROWNOCZESNYM UWRAZLIWIENIEM
NA SKUTKI JAKIE MOGA WYWOLAC

SLOWA

W dzisiejszym $wiecie, gdzie coraz wiecej interakcji
przenosi sie do internetu, stowa moga rani¢ tak samo, jak
fizyczne dziatania. Agresja stowna, w tym hejt, staje sie
coraz powszechniejsza, a jego skutki mogag by¢ bardzo
bolesne dla oséb, ktére go doswiadczajg. Wazne jest, aby
wzmocni¢  swojg odpornos¢ na takie ataki oraz
jednoczesnie zrozumie¢, jak nasze wtasne stowa i zacho-
wania moga wptywaé na innych. Z jednej strony musimy
nauczy¢ sie broni¢ przed agresjg, a z drugiej - byc¢
wrazliwymi na skutki naszych dziatan i Swiadomie wybierac

postawe asertywna zamiast agresywne;j.

Jak radzi¢ sobie z agresjg stowng i hejtem?
1.Zrozumienie natury hejtu i agresji - hejt i agresja
stowna bardzo czesto wynikajg z problemoéw, z ktérymi
mierza sie sami agresorzy. To nie Ty jeste$ ich
problemem, ale raczej to, ze hejtujacy nie radzi sobie
z wiasnymi emocjami. To zrozumienie moze pomdc
w lepszym radzeniu sobie z atakami. Zamiast brac
takie stowa do siebie, warto pamieta¢, ze sg one czesto
wyrazem stabosci drugiej osoby, a nie Twojej wartosci.
2.Zachowanie spokoju i dystansu - kiedy kto$ skieruje
w Twojg strone agresywne stowa, sprobuj zachowac
spokdj i nie reagowac¢ impulsywnie. Odpowiadanie
agresjg na agresje zazwyczaj pogtebia problem. Warto
dac sobie chwile na uspokojenie emocji i spojrzenie na
sytuacje z dystansem. Przyjmowanie postawy
neutralnej, a nie defensywnej, pomoze Ci uniknac

wciagania sie w spirale konfliktu.
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3. Cwiczenie asertywnosci - asertywnosé to umiejetnosé
wyrazania swoich potrzeb i emocji w sposéb spokojny, ale
stanowczy, bez ranienia innych. Oznacza to, ze mozesz
broni¢ siebie i swoich granic, nie pozwalajac na agresjg, ale
jednoczesnie nie reagujac agresja. Bycie asertywnym

N

oznacza moéwienie ,nie” w sposoéb zdecydowany, ale

szanujacy innych.

Przyktad asertywnej odpowiedzi na hejt:

"Nie zgadzam sie z tym, co modwisz, ale to nie daje Ci
prawa mnie obrazac."

"Nie akceptuje takich stéw w moim kierunku. Prosze, aby$

przestat/przestata."

4. Budowanie odpornosci na hejt - jednym z kluczowych

agresja
wzmacnianie swojej odpornosci psychicznej. Oto kilka

elementéw radzenia sobie z stowng jest
krokow:

¢ Nie bierz hejtu do siebie. Zrozum, ze czesto to problem
hejtera, a nie Twaj.

Skup sie na pozytywnych relacjach. Otaczaj sie ludzmi,
ktérzy wspieraja i doceniaja Ciebie za to, kim jestes.
Unikaj prowokacji. Czasami najlepsza odpowiedzig na
hejt jest brak odpowiedzi. Milczenie moze by¢ forma
wyrazenia sity.

Ogranicz kontakt z hejtem. Jesli czujesz, ze jestes
narazony na zbyt wiele negatywnych tresci, ogranicz
korzystanie z mediéw spotecznosciowych lub zastosuj

filtry blokujace agresywne komentarze.
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Zaréwno w zyciu online, jak i offline, agresja stowna i hejt

moga by¢ trudnymi doswiadczeniami. Kluczowe jest

zrozumienie, ze to, jak reagujemy na agresje, zalezy od

Vazowsze.

nas. Mozemy wzmocni¢ swojg odpornosé, uczac sie

Jak wzmacnia¢ asertywnosc¢? i . . o .
dystansowac od hejtu, reagowac asertywnie i nie dawac sie

) wciggna¢ w agresywng komunikacje. Jednoczesnie warto
Cwicz méwienie "nie" L. X L
by¢ $wiadomym skutkéw naszych wtasnych dziatan -

Zamiast zgadzac sie na cos, co Ci nie odpowiada, naucz sie . . . X .
agresja stowna moze zniszczy¢ relacje, a postawa

odmawiac¢ w sposob stanowczy, ale uprzejmy. L . L
asertywna pomoze je budowac i rozwijac.

Wyrazaj swoje potrzeby jasno i bezposrednio

Komunikuj, co czujesz i czego potrzebujesz, bez obrazania

innych.

Szanuj granice innych

Bycie asertywnym to takze uznawanie, ze inni majg prawo

do wtasnych opinii i emocji.




CYBERPRZEMOC

Mazowsze.
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JAK RADZIC SOBIE Z NEKANIEM

| ZASTRASZANIEM

Cyberprzemoc, czyli nekanie i zastraszanie w internecie, to
problem, ktéry dotyka coraz wiecej mtodych ludzi.

W dobie mediéw spotecznosciowych i ciaggtej obecnosci
online, granice migdzy $wiatem realnym a cyfrowym czesto
sie zacieraja. Niestety, internet daje réwniez mozliwos¢
anonimowego atakowania innych, co sprawia, ze ofiary
cyberprzemocy moga czu¢ sie bezradne. Wazne jest
jednak, aby wiedzie¢, ze nie jeste$ sam/sama i ze sa

skuteczne sposoby na radzenie sobie z cyberprzemoca.

Co to jest cyberprzemoc?

Cyberprzemoc to wszelkiego rodzaju dziatania majace na

celu zastraszenie, o$mieszenie, nekanie lub szkodzenie

innym. Moze przybierac rézne formy:
e Obrazliwe komentarze, wiadomosci lub maile -
bezposrednie ataki na osobe.

¢ Rozpowszechnianie plotek lub fatszywych informacji -
w internecie, aby zaszkodzi¢ reputaciji.

¢ Udostepnianie prywatnych zdje¢, filméw lub informacji
bez zgody - np. publikowanie kompromitujgcych
materiatéw, wiadomosci czy zdje¢ prywatnych rozméw
bez zgody osoby zainteresowanej.

e Stalking online - nieustanne $ledzenie aktywnosci
danej osoby w internecie w celu zastraszenia lub
kontrolowania jej dziatan.

¢ Wiamania na konta - podszywanie si¢ pod kogo$ lub

wykorzystywanie jego danych do szkodzenia mu.

Jak radzic¢ sobie z cyberprzemoca?
1.Nie reaguj impulsywnie - kiedy doswiadczasz ataku
w internecie,

naturalnym odruchem moze by¢

natychmiastowa odpowiedz. Jednak czesto takie
reakcje tylko pogtebiaja konflikt. Najlepiej wstrzymac
sie od impulsywnej odpowiedzi, a zamiast tego daé

sobie czas na ochtonigcie i przemyslenie sytuaciji.

-9-

2. Zachowaj dowody - zanim podejmiesz dalsze dziatania,

warto  zrobi¢  zrzuty ekranu z  wiadomosciami,

komentarzami lub innymi formami cyberprzemocy.

Dowody te moga okazac sie kluczowe, jesli zdecydujesz sie
zgtosi¢ sprawe odpowiednim organom. Upewnij sie, ze
zapisujesz wszystkie szczegdty, takie jak daty i godziny
atakow.

3. Blokuj i zgtaszaj agresora - wiekszos$¢ platform
spotecznosciowych, takich jak Facebook, Instagram czy
TikTok, ma narzedzia do blokowania uzytkownikéw oraz
zgtaszania tresci, ktére sg obrazliwe lub naruszajg zasady
spotecznosci. Skorzystaj z tych opcji, aby odciaé¢ sie od
agresora i poinformowa¢ moderatoréw o nekaniu.

4. Nie daj sie zastraszyé - cyberprzemoc ma na celu
sprawienie, by$ czut/a sie stabszy/a i bezbronny/a.
Pamigtaj jednak, ze nikt nie ma prawa Cie nekac¢ ani
zastrasza¢, a Twoje poczucie wartosci nie zalezy od opinii
innych w internecie. Staraj sie zachowac¢ pewno$¢ siebie
i nie pozwdl, aby negatywne komentarze wptynety na
Twoje samopoczucie.

5. Rozmawiaj z zaufanymi osobami - jesli doswiadczasz
cyberprzemocy, wazne jest, aby nie zmaga¢ sie z tym
samemu/samej. Porozmawiaj z kim$ zaufanym - moze to
by¢ rodzic, nauczyciel, przyjaciel lub psycholog szkolny.
Dzielenie sie swoimi przezyciami pomoze Ci uzyskac
wsparcie emocjonalne i praktyczne.

6. Zgtos

w powazniejszych przypadkach cyberprzemocy,

cyberprzemoc odpowiednim instytucjom -
ktore
wykraczaja poza standardowe ataki stowne, warto zgtosi¢
sprawe do organdw $cigania (np. Policji). W Polsce istniejg
przepisy,

a przestepcy

ktére  chronia

moga
odpowiedzialnosci karnej.

przed  cyberprzemoca,

zostaé pociagnieci do
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Skutki cyberprzemocy

WMazowsze.

Cyberprzemoc moze bardzo rani¢ ucznidow - emocjonalnie
i psychicznie. Dlatego reagujmy, gdy dotyczy to nas
samych i gdy widzimy, ze ktos inny jest krzywdzony.
Skutki cyberprzemocy to m.in.:
e obnizenie samooceny i poczucia wtasnej wartosci,
e dtugotrwaty smutek, napigcie i lek (czasem objawy
depresji),
e wycofywanie sie z kontaktéw, unikanie rowiesnikéw
i zajec,
e W bardzo trudnych sytuacjach - mysli o zrobieniu sobie
krzywdy

(wtedy natychmiast powiedz dorostemu

i dzwon na 112).

Co robic¢?
Cyberprzemoc to powazny problem w sieci. Nie zostawaj
z tym sam/a.
e Powiedz zaufanemu dorostemu (rodzic, wychowawca,
pedagog).
e Zabezpiecz dowody: zréb zrzut ekranu, nie odpisuj.
e Zgtos i zablokuj sprawce w aplikacji; zmien hasto,

ustaw prywatnosc¢.

Pamietaj: masz prawo do bezpieczernstwa w sieci,

a sprawcy ponosza odpowiedzialnos¢.

QU
s

Jak unika¢ cyberprzemocy?
¢ Zadbaj o prywatnos¢ online - ogranicz udostepnianie
wrazliwych informacji.
¢ Nie angazuj si¢ w konflikty online - unikaj toksycznych
dyskusji.
e BadZz uprzejmy/a w sieci - pamietaj, by réwniez
samemu/a unika¢ zachowan, ktére mogtyby zrani¢

innych.

Jak radzi¢ sobie z cyberprzemoca?
1.Zachowaj spokéj - unikaj impulsywnych reakcji, ktére
moga pogtebi¢ konflikt.
2.Zbieraj dowody - réb zrzuty ekranu i zapisuj obrazliwe
wiadomosci jako dowdd.
3.Blokuj i zgtaszaj - korzystaj z opcji blokowania i zgta-
szania hejteréw na platformach spotecznosciowych.
4.Rozmawiaj z zaufanymi osobami - podziel sie swoimi
doswiadczeniami z kim$, komu ufasz, np. rodzicem,
przyjacielem lub nauczycielem.
5. Zgtaszaj przemoc odpowiednim instytucjom -
w powazniejszych przypadkach rozwaz zgtoszenie

sprawy na policje.

POMOCNE TELEFONY | MIEJSCA W SIECI, KTORE MOGA UDZIELIC

PROFESJONALNEGO WSPARCIA | POMOCY:

800 12 12 12 - Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

116 111 - Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy

800 70 22 22 - Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie Psychicznym

112 - Numer alarmowy w sytuacjach zagrozenia zdrowia i zycia

116so0s.pl - Telefon, chat i formularz kontaktowy

fundacjapsyche.pl - przez chat i formularz kontaktowy

Helpline.org.pl - projekt Fundacji Dzieci Niczyje i Fundacji Orange w celu pomocy dzieciom mtodziezy w

sytuacjach zagrozenia w internecie. Konsultanci udzielajg rowniez pomocy rodzicom i opiekunom oraz osoba

pracujacych z dzie¢mi i mtodzieza. Helpline.org.pl dziata w dni powszednie w godzinach od 11.00 do 16.00,

bezptatnym numerem telefonu 0 800 100 100



http://helpline.org.pl/
http://helpline.org.pl/

PODZIEKOWANIA:

Na zakonczenie chcemy Ci podziekowaé, ze siegnate$ po ten poradnik
i przeczytates$ go do kornca. To oznacza, ze zrobites wazny krok - juz wiesz wiecej

o emocjach, stresie i sposobach radzenia sobie w trudnych chwilach.

Pamietaj, ze to, czego sie nauczyte$, mozesz wykorzystac na co dzien - w szkole,
w domu, w relacjach z innymi. Kazda rozmowa, kazde zauwazone uczucie i kazdy

maty krok w strone dbania o siebie ma znaczenie.

Masz w sobie site, by rozwija¢ swoje umiejetnosci i budowac¢ poczucie
bezpieczenstwa. A jesli kiedy$ poczujesz, ze jest naprawde trudno - nie zostawaj

z tym sam. Zawsze mozesz poprosi¢ o pomoc.

Dziekujemy, ze jestes i ze dbasz o siebie. To najlepsza inwestycja w Twoja
przysztos¢.

Barbara Wesotowska-Budka

Cztonek Zarzadu Fundacji PSYCHE Strefa Pozytywnych Mysli
(@ psychoterapia_i_zycie

Fundacja Powiat
PS“GIIE Legionowski
STREFA POZYTYWNYCH MYSLI

Mazowsze.
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Mazowsze )) s. zdrowia
psychicznego)

Zadania pn. ,Kompas Emocji: edukacja i wsparcie mtodziezy w zakresie zdrowia psychicznego oraz profilaktyki przemocy psychicznej w Powiecie Legionowskim”
wspoétfinansowano ze srodkéw Samorzadu Wojewddztwa Mazowieckiego.

Mazowsze. g'ﬁf«;"';';ne

serce Polski STRETA PODTYWNYCH WIS

Powiat
Legionowski




