Jak bronic sie przed agresj3?

Sproébuj zignorowac to, co méwig sprawcy, udawaj, ze cie to wcale nie
obchodzi. Nie pokazuj, ze jestes smutny lub zty. Twoje zdenerwowanie
sprawia im satysfakcje i zacheca do dalszego atakowania.

Staraj sie wygladaé na pewnego siebie. Choé wyprostowany (plecy
proste, podniesiona gtowa). Mozesz ¢wiczyé takg postawe w domu,
przed lustrem. Pamietaj, ze sprawcy szukajg uczniow wygladajgcych na
takich, ktérzy sie przestraszg i nie beda potrafili sie obronic.

Cwicz swdj gtos. Odpowiadaj pewnym i mocnym glosem, postaraj sie
patrze¢ innym w oczy. Sprawcy przemocy zaczepiajg osoby, ktére mowia
cicho i niesmiato.

Jesli ci dokuczajg — najlepiej odejdz. Nie przejmuj sie, co o tobie pomysla.
Im dtuzej bedziesz stat i stuchat, tym wiekszg zabawe bedg mieli sprawcy.
Przygotuj sobie odpowiedz. Jesli ktos czesto ci dokucza lub cie zaczepia,
mozesz miec przygotowang odpowiedz np. Nie masz nic innego do
roboty? Méw sobie co chcesz, mnie to nie obchodzi.

Powiedz stanowczo, ze nie zgadzasz sie na takie traktowanie, np. Nie
mow tak do mnie. Nie zgadzam sie. Nie nazywam sie tak.

Sprobuj by¢ dowcipny i zazartowaé. Poczucie humoru jest czesto
najlepsza ,bronig” na agresje. Jesli w takiej sytuacji potrafisz zachowa¢
zimng krew i Smiac sie, z pewnoscig sprawcy pomyslg, ze niczym sie nie
przejmujesz i zostawig cie w spokoju.

Sprébuj zaskoczyé sprawcow. Zréb cos, co zbije ich z tropu, zdziwi.
Mozesz powiedzie¢ cos zupetnie nie na temat. Mozesz udaé, ze nie
dostyszysz, co méwig do ciebie. Powiedz do nich ,Nic nie stysze”
»,Mozecie powiedzie¢ to gtosniej?”

Powiedz o tym bliskiej ci osobie. Moze to by¢ kolega z klasy, z podwodrka,
po prostu ktos, kogo dobrze z nasz i komu ufasz. Gdy podzielisz sie z kim$
swoim zmartwieniem od razu poczujesz sie lepiej. Popros$ o pomoc i
dobra rade. Jesli jest to osoba ze szkoty, to spedzaj z nig czas na
przerwach. Badzcie w miejscach, gdzie dyzurujg nauczyciele. Sprawcy
czesciej atakujg pojedynczych uczniow.

Poradz sie rodzicéw, wychowawcy lub pedagoga. Opowiedz im o swoim
ktopocie. Rodzice s3 dla ciebie najwazniejszymi osobami na sSwiecie.
Dorosli majg rézne sprytne pomysty na to, jak rozwigzac problem. Warto
skorzystac z ich rady i doswiadczenia. Otwdrz sie przed osobg, do ktorej
masz zaufanie.



