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Masz prawo do bezpieczenstwa.

FUNDACJA rojekt .
A R —|— Z,:m.:m,. Masz prawo do granic.
LAY Praga-Péinoc Masz prawo do pomocy.
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TO JEST TWOJA MAPA BEZPIECZENSTWA.

4

Przeczytasz krdtka historie i poznasz prosta metode MOC+. Pomoze ci, gdy jeste$ Swiadkiem czyjej$ krzywdy w
klasie albo w sieci. Pomoze ci tez, gdy taka sytuacja dotyczy Ciebie.

Wazne:

Nie musisz radzi¢ sobie sam.

Gdy dzieje sie przemoc, dorosty ma obowigzek zareagowac.
Proszenie o pomoc to odwaga.

Kto moze poméc w szkole:

Wychowawca, nauczyciel

Pedagog lub psycholog.

Dyrekcja.

Zré6b to teraz:

1.Napisz, jak radzisz sobie w trudnych sytuacjach i do kogo zwracasz sie po pomoc.

3.Wybierz jedno zdanie, ktére powiesz, gdy bedzie ci trudno.

e Potrzebuje pomocy.
e Nie czuje sie bezpiecznie.
e Prosze, wezwijmy dorostego.

N

.Zaznacz, co zrobisz jako pierwsze, gdy kto$ wyrzadzi krzywde Tobie albo bedziesz $wiadkiem krzywdzenia innych

e« Powiem STOP.
e Odejde i sprawdze z dorostym, czy to przemoc.
e Powiem o tym dorostemu, poprosze o pomoc




sPlaneta Zagrozen” — historia z
polskiego

5¢ pojawia sie nowa polonistka. Wchodzi pewnym krokiem, rozktada
gzki, zaczyna lekcje o metaforze. Kto$ z tytu szepcze: ,Zréb jej fotke”,
oS inny dodat komentarz. Pstryk. Zdjecie laduje na czacie klasowym z
opisem, ktéry zwyczajnie rani. Reakcje? Smiechy, emotki, kolejne
przerobki. Ktos prébuje napisac ,ej, usuncie”, ginie w hatasie.

~ Po dzwonku Ola wycisza telefon, czuje $cisk w brzuchu. Méwi o tym
Kacprowi. Chtopiec przez chwile zastanawia sie nad tym, pdzniej mysli:
.Przeciez to tylko zart”. W drodze do domu dotgcza kolejny mem ze
zdjeciem nauczycielki. Wtedy kto$ kopiuje zdjecie i wrzuca na publiczng
grupe. Nastepnego dnia polonistka méwi spokojnym lecz stanowczym
gtosem:— Woczoraj kto$ zrobit mi zdjecie bez zgody i publicznie mnie
oSmieszat. To naruszenie moich praw i przyktad cyberprzemocy. To nie
jest ,zart”. Na jezyku polskim uczymy sie jak uzywac stowa. Nauczymy sie
tez jakie sg granice jego stosowania. Porozmawiajmy: teraz?

Na tablicy nauczycielka napisata schemat MOC+:

¢« M — MoOwie STOP. Krotko, bez agresiji.

e O — Odejde & Pomys$le. Odtgczam sie od toksycznej rozmowy.
Sprawdzam: czy to przemoc?

¢ C — Czas na pomoc. Zgtaszam dorostemu.

« + — Dowody & dobrostan. Screeny, nie udostepniam dalej, dbam o
siebie.

-Zrobimy dwie rzeczy — mowi nauczycielka. Po pierwsze, plan naprawczy.

Po drugie, Mape Planet: co nam daje nam wszechs$wiat i planety (*
mozliwos$ci, a gdzie sg kratery i czarne dziury? Od tej lekcji kazdy wie, co
robi¢, kiedy widzi krzywde. To wiasnie jest wasza Odyseja MOC+. 2

Zréb teraz:
Pomysl o sytuacji, w ktorej ,zart” przestat by¢ zartem. Powiedz to jednym
zdaniem.



moc+
TWOJA SZYBKA PROCEDURA

omaga ci dziata¢, gdy jestes swiadkiem czyjejs krzywdy lub sam jej

ow krdtko. Bez agresji.
- ,Stop. Torani.”
- ,Stop. Usun to.”

“Stop. Przestan”

<

(0] ﬁ Odchodze i Pomysle o sytuacji

Wyjdz z czatu albo odsun sie.
Sprawdz: czy ktos$ kogos poniza, straszy, izoluje, oSmiesza.

C jak Czas na pomoc

Powiedz dorostemu. Nie czekaj, zréb to. Od razu.
W szkole: wychowawca, pedagog, psycholog, dyrekcjg, nauczyciele.
Poza szkota: rodzic, opiekun, kto$ z rodziny

Plus jak Dowody i dobrostan 7

Zréb screeny. Nie udostepniaj dalej.
Zadbaj o siebie. Oddychaj. Popros o wsparcie.

Zréb to teraz
Uzupetnij 3 linijki. To twoja wersja MOC+ na trudna sytuacje.
Moje STOP to:
Dorosty, do ktérego pdjde, to:
Jedna rzecz, ktéra mnie uspokaja, to:




Galaktyka szkolna:

Planety Zagrozen i KorzySci

et szkota jest jak kosmos. Sq mlejsca fajne i bezpieczne. S3 tez takie,
tore wciagaja w ktopoty lub "zmiota” jak asteroida z dobrego toru.

< Planeta Korzysci (online/offline):
szybki kontakt,

nauka,

inspiracje,

hobby,

wsparcie grupy,

poczucie humoru.

@ Planeta Zagrozen:
» hejt,
« wykluczanie,
publikacja zdjeé bez zgody,
presja by ,udowodni¢ odwage”,
przemilczanie przemocy,
napedzanie lajkdw kosztem czyjej$ godnosci.

Asteroidy:
impulsywnosg,
»to tylko zart”,
»wszyscy tak robig”,
,hie chciatem/atem tak bardzo”.

Czarne dziury:
o$mieszanie nauczycieli/rowiesnikow,
udostepnianie tresci krzywdzacych,
nagonka,
doxing (ujawnianie danych).
wciggaja wszystkich: autora, widzéw, ofiare.

Technologia nie jest ,zta” ani ,dobra”. To my decydujemy, jak jej uzywamy i
bierzemy za to odpowiedzialnos¢.

Zréb to teraz
Wybierz jedno zdanie STOP, ktérego uzyjesz, gdy bedziesz swiadkiem czyjej$ krzywdy np. na klasowym czacie. Podkres|
albo przepisz.

1.Stop. To rani. Usun to.

2.Stop. Nie udostepniam takich rzeczy.

3.Stop. To przemoc, nie zart.

4.Stop. Koricze te rozmowe i zgtaszam dorostemu.

5.Stop. Bez zgody nie wrzucamy zdjec ani filmow.




KLASA

Moje zagrozenia:

Co mnie rani lub stresuje w zachowaniach innych?
1.

2
3.

Moja czarna dziura, czyli co mnie wcigga

Co sprawia, ze robie co$ bez zastanowienia?
1.

2.

Moja asteroidy, czyli czego nie robie nigdy

To sg rzeczy, ktére zawsze ranig. Nie wchodze w to
1.

Zréb to teraz:

Zaznacz jedna rzecz, ktérg zrobisz dzis, zeby byto bezpieczniej.
Wytgcze powiadomienia na 1 godzine i zrobie przerwe od ekranu.
Nie udostepnie niczego o kim$ bez zgody.

Gdy zobacze hejt, uzyje STOP i wyjde z czatu.

Powiem jednej osobie z klasy jedno dobre zdanie.




WIEDZA W PIGULCE: CZYM JEST PRZEMOC

oc to nie kidtnia.
moc dzieje sie wtedy, gdy ktos celowo rani drugg osobe i ma

ig przewage. Ta przewaga moze wynikaé z sity, wieku, pozycji
ie, ,wiekszej paczki”, dostepu do pieniedzy albo danych.

Wazne:

o nigdy nie jest wing osoby krzywdzonej
e przemoc nie mija sama

o dorosty ma obowigzek zareagowac

Pamieta;j:

o Jesli po czyim$ zachowaniu masz scisk w brzuchu, Zle sie
czujesz, chcesz zniknag¢ albo sie boisz, popros dorostego o
pomoc.

o Jesli przemoc dzieje sie w Twoim domu, to tez nie jest Twoja
wina.

e Zaprzemoc odpowiada zawsze osoba, ktéra jg stosuje.

Zrdéb to teraz:
Uzupetnij ponizsze zdania
1.Napisze imie jednego dorostego, do ktérego moge pojsc:

3.Jesli trudno mi méwic, pokaze mu te strone albo napisze
wiadomos¢.




JAK MOZE WYGLADAC PRZEMOC

- Przemoc ma rézne twarze. Czasem jest gfosna. Czasem cicha. Zawsze rani i
zostawia $lad.

Przemoc Fizyczna
Ktos$ bije, popycha, szarpie, podstawia noge, niszczy twoje rzeczy.

Przemoc psychiczna, stowna i relacyjna, réwiesnicza w klasie
Kto$ wyzywa, o$miesza, grozi, rozpuszcza plotki, wyklucza z grupy.
»Nikt z nim nie siada.” ,Nie odzywajcie sie do niej.” Izolowanie i ustawianie

: innych przeciwko komus.
- Cyberprzemoc

Hejt na czacie, krzywdzace memy, wrzucanie zdje¢ bez zgody, fatszywe profile,
nagonki.

Przemoc seksualna
Kto$ komentuje Twoje ciato tak, ze robi ci sie wstyd albo czujesz strach.
Kto$ prébuje cie dotyka¢, zmusza do pocatunku, namawia na intymne zdjecia.
To zawsze jest powdd, by powiedzie¢ dorostemu. Od razu.

Przemoc ekonomiczna . 2

Kto$ wytudza pienigdze, jedzenie albo rzeczy.
,0ddaj, bo inaczej...”

G

Zréb to teraz

Wybierz jedng sytuacje z listy i dopisz, co zrobisz jako pierwszy krok.
Gdy zobacze/hejt na czacie:

Gdy kto$ wrzuca zdjecie bez zgody:
Gdy ktos kogos wyklucza w klasie:
Gdy ktos dotyka mnie bez mojej zgody: __

Moje zdanie STOP: “ ”




PRZEMOC # KONFLIKT
*nq roznica. Dzieki niej wiesz, kiedy wystarczy rozmowa, a kiedy trzeba dziatac
od razu.

Konflikt
ony majg podobng ,moc”. Ktécq sie, bo majq rézne zdania. Tu pomaga
rozmowa i szukanie rozwigzania.

Przemoc
est nierownowaga sit i celowe ranienie. Ktos straszy, poniza, wysmiewa, popycha,
kontroluje, uderza albo izoluje. Méwimy STOP i prosimy dorostego o pomoc

Zapamietaj! W sporze szukamy rozwigzania. W przemocy zatrzymujemy sytuacje i
zapewniamy bezpieczenstwo.

ROLA SWIADKA
Mozesz by¢ sojusznikiem. Z odwagq, ale bez bohaterstwa. Kila krokow:

1.STOP w grupie, jesli to bezpieczne

2. ,\W naszej klasie tak nie robimy.”

3.Zawotqaj dorostego

4, ,Prosze pani/pana, potrzebna jest pomoc.”
5.Bqdz z osobqg krzywdzonqg

6. ,Chodz. Idziemy do wychowawcy.”

,ZART” CZY RANIENIE Sprawdz to jednym kryterium.

Zart
Smiejq sie wszyscy. Mozna powiedzie¢ ,stop” i wtedy to od razu sie konczy.

Ranienie
Pojawia sie wstyd, strach albo bezradnosé. Ktos mowi ,nie”, a to trwa dalej. To

przemaoc.
SPRAWDZ, CO CZUJESZ
Twoje ciato czesto wie pierwsze.
Brzuch: motylki czy kamien
Gardto: swobodny gtos czy klocek
Gtowa: jasno czy metlik
Czasem zimno lub gorgco o

Jesli kamien, klocek albo metlik, wigcz MOC+
STOP - krok w bok » dorosty -+ dowody w sieci.
POMOC JEST PO TO, ZEBY Z NIEJ KORZYSTAC

Mozesz powiedzie¢ tak:
W szkole ,Potrzebuje porozmawiag.”
W domu ,Stato sie co$ trudnego.”

Zréb to teraz:
wybierz jedno zdanie, ktére powiesz dorostemu, gdy zobaczysz przemoc. Zapisz je w zeszycie albo w telefonie



Jak moze wygladac osoba,

ktora doznaje przemocy

Czasem to trudno zobaczy(. Strach czgsto jest schowany w srodku.

Co widac u kolegi/kolezanki?

Co czujesz u siebie?

Siedzi sam/a,
unika przerw

(= — W Usuwa wiadomosci, milczy
) J

»10 moja wina...

Sygnaly to znak: Popros dorostego o pomoc!

Trzymasz
wszystko w sobie

Wybierz osobe, do ktérej pojdziesz, gdy cos jest nie tak.

Wychowawca / pedagog / pezycholog

@ Dyrekeji / rodzicz

Powiedz: ,/Nie czujg sig bezpiecznie. Potrzebuje pomocy.”




ZDANIA, KTORE POMAGAJA

em najtrudniejsze jest pierwsze zdanie.

hcesz porozmawiac z dorostym, powiedz po prostu:
je sie bezpiecznie. Chce, zeby$ mi pomégt.”

> sie cos ztego w klasie albo w sieci.”

powiedzie¢, ale musze.”

jest zart. To mnie rani.”

.,,Zroblmy plan bezpleczenstwa. Razem.”

»Masz prawo do granic.” .
-, Sprawdzimy, co mozemy zrobi¢ dzis.”

: $li nie teraz, uméwmy sie na konkretng godzine.”

iena cyfrowa, ktdra chroni gtowe i serce, pozwala odpoczgé:
Odktadam telefon po 21:00.

Robie przerwy od ekranu.

Nie publikuje bez zgody.

Hejt zgtaszam i wychodze z rozmowy.

Codziennie robie co$ offline.

Zréb to teraz:

Napisz lub wybierz z powyzszych dwa zdania, ktére najlepiej opisuja Twoja

sytuacje. Zapisz je w notatkach w telefonie.
1 "

2. " ”




A-KOMUNIKAT 2.0
To zdanie pomaga postawié granice bez kiotni.
Uzupetnij. Krotko. Rzeczowo. Bez wyzwisk.

otrzebuje

Przyktad:
Gdy wrzucacie moje zdjecie na czat, czuje wstyd i
potrzebuje, zebyscie to usuneli i nie powtarzali.

Moje 3 przykfady:
1. Gdy , Czuje
, potrzebuje

2. Gdy , Czuje
, potrzebuje

3. Gdy , Czujg
, potrzebuje

Zrob teraz
Wybierz jeden przyktad i powiedz go na gtos szeptem albo w
myslach. Masz prawo tak moéwic.

INTERNET BEZPIECZNIEJ + KODEKS
Internet bezpieczniej:

Wizerunek to zgoda. Brak zgody to brak publikacji.
Hejt i krzywda: nie udostepniam dalej, robie screen,
zgtaszam, méwie dorostemu.

Dbam o prywatnos¢: nie podaje lokalizacji i danych.
Robie przerwy i $pie normalnie.

Moje 3 zasady na tydzien:

SR =

Zrdb to teraz ; i
Zaznacz jedng zasade, ktdrg zaczniesz dzis. Wpisz jg jako i
przypomnienie w telefonie.




CZERWONE FLAGI | PLAN REAKCIJI

~ Czerwone flagi to sygnaty, ze komus moze dziac sie krzywda.
Czasem u kolegi. Czasem u ciebie.
Czerwone flagi:
wycofanie
wahania nastroju
bole gtowy albo brzucha
spadek ocen
unikanie szkoty
zniszczone rzeczy
niechec do zajec online
nocne czatowanie

Reaguj krok po kroku:

1.Rozmowa bez ocen
2. ,Widze, ze jest Ci trudno. Chce zrozumie¢ i pomaéc.”
3.Plan bezpieczerstwa
4. Ustalamy, co robimy od razu i kto jest dorostym do kontaktu.
5.Zgtoszenie w szkole
6. Wychowawca, pedagog, psycholog, dyrekcja.
7.Zbieraj dowody
8. Screeny, daty, krotkie notatki. Nie udostepniaj dalej.
9.Gdy robi sie niebezpiecznie

10. 112, policja, prokuratura. Dorosli majg dziata¢ szybko.

Wazne o zdjeciach i filmach:

Publikowanie czyjegos wizerunku bez zgody narusza prawa tej osoby.
Szkota ma obowigzek reagowac wedtug swoich zasad i statutu.

W domu:

Ustalcie zasady higieny cyfrowej.
Ustalcie ,,hasto pomocy” w rodzinie, jedno zdanie, ktére znaczy: .
potrzebuje wsparcia teraz.
Zgtaszajcie szkodliwe tresci razem z dorostym.

Zréb to teraz
Woybierz 2 czerwone flagi, ktdre byty dla ciebie nowe. Powiedz o nich
dorostemu.




ZIELONE FLAGI BEZPIECZENSTWA

Zielone flagi to znaki, ze jestes w miejscu, gdzie ludzie dbajg o siebie.
Nie musi by¢ idealnie. Wazne, ze da sie naprawiac i prosi¢ o pomoc.

Zielone flagi w klasie:

kto$ mowi ,stop” i grupa to szanuje
nauczyciel reaguje i nie zamiata spraw pod dywan
klasa umie przeprosic¢ i naprawic btad
nikt nie zostaje sam po trudnej sytuacji
ktos pyta: ,Jestes ok?” i naprawde czeka na odpowiedz

Zielone flagi w sieci:

admin usuwa heijt i blokuje sprawcéw
ludzie nie udostepniajg krzywdzacych tresci
grupa pyta o zgode na zdjecie lub film
ktos pisze: ,Nie cisngé. Pomoc.”
kto$ przerywa nagonke: ,Stop. To rani.”

Zielone flagi w domu i u dorostych:
dorosty wierzy i nie bagatelizuje
dorosty méwi: ,To nie twoja wina.”
razem ustalacie plan bezpieczenstwa
wiesz, do kogo zadzwoni¢, gdy jest zle
dorosty dziata, a nie tylko obiecuje

Zrob to teraz:

wybierz 2 zielone flagi, ktére chcesz mie¢ w swojej klasie. Powiedz o nich
wychowawcy.




SZYBKA SCIAGA POMOCY

Masz prawo poprosi¢ o pomoc. Od razu.
Numery i miejsca pomocy:
112
Gdy zagrozone jest zycie lub zdrowie.
116 111
Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy. Dziata 24/7. Jest
: ; bezptatny.
. ,‘ ‘ Dyzurnet.pl
' Gdy w sieci pojawiajg sie szkodliwe tresci. Mozesz to zgtosié.
W szkole
Wychowawca, pedagog lub psycholog, dyrekcja.
Lokalnie

Poradnia psychologiczno-pedagogiczna, OPS, organizacje
spoteczne.
Zréb teraz: zapisz 116 111 w telefonie albo w zeszycie i pokaz
te strone komus bliskiemu.
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