PROFILAKTYKA
PRZEMOCY
ROWIESNICZEJ ]
DBANIE O
ZDROWIE

PSYCHICZNE

JAK RADZIC SOBIE Z EMOCJAMI,
KONFLIKTAMI I TRUDNOSCIAMI?




CZYM JEST
PRZEMOC
' ROWIESNICZA?

« To krzywdzenie drugiej osoby —
stowami, zachowaniem lub przez
Internet.

« Przemoc nigdy nie jest zartem.
Zawsze zostawia slad — czasem w
ciele, a czasem w sercu.



KIEDY COS STAJE SIE
PRZEMOCA?

« Gdy ktos celowo sprawia innym
przykrosc.

« Gdy sytuacja powtarza sie i jedna
osoba czuje sie bezsilna.

« Gdy inni boja sie zareagowac lub
udajg, ze nie widza.



JAK REAGOWAC
NA PRZEMOG?

Jesli jestes ofiara — nie zostawaj z tym sam.

Porozmawiaj z rodzicem, nauczycielem, pedagogiem lub zaufana osoba.

Jesli widzisz przemoc — reaguj madrze:

powiedz dorostemu,

wesprzyj osobe skrzywdzona,

hie nagrywaj i nie udostepniaj.



PRZEMOC W
INTERNECIE -
CYBERPRZEMOC

. Internet to ogromna przestrzen — i nie zawsze bezpieczna.

« Cyberprzemoc to: obrazanie, osmieszanie, wykluczanie w sieci, udostepnianie
zdjec¢ bez zgody.

« W sieci nic nie znika — nawet po usunieciu.

« Zawsze mozesz zgtosic przemoc online np. na Dyzurnet.pl



DLACZEGO LUDZIE
STOSUJA PRZEMOC?

« Czasem z braku empatii lub ztosci, ktorej nie potrafia
inaczej wyrazic.

« Czasem z potrzeby bycia silnym lub zaakceptowanym.

« Czasem sami czuja sie zle w srodku.

Ale przemoc nigdy nie jest usprawiedliwieniem.




ZDROWIE PSYCHICZNE -
COTOZNACZY?

: To nie tylko brak choroby.

o To rownowaga emocjonalna, poczucie
bezpieczenstwa i umiejetnosc radzenia sobie
z trudnosciami.

<

o

\ o Zdrowie psychiczne to tez umiejetnosc
proszenia o pomoc, gdy jest ciezko.



EMOCJE SA WAZNE

Kazdy z nas ma
prawo czuc ztosc,
smutek, strach,
Wazne, by rozumiec swoje emocje i
umiec o nich mowic.

Ukrywanie emociji nie znika problemu —
rozmowa pomaga go rozwigzac.




JAK DBAC 0 SWOJE ZDROWIE
PSYCHICZNE?

Spij wystarczajaco
dtugo.

Rozmawiaj o tym, co Cie martwi.

Spedzaj czas z

rodzing i przyjaciotmi. F
,@ Nie boj sie poprosic o

wsparcie — to nie stabosc, to

Ogranicz ekran
madrosec.

ruszaj sie, spacerduj.



WSPARCIE W
KRYZYSACH

- Kryzys to moment, gdy nie dajesz sobie rady sam.

- Wtedy warto siegnac po pomoc:
 rodzicow, pedagoga, psychologa,
 telefonu zaufania (116 111 — bezptatnie, cala dobe),

. przyjaciela lub kogos, komu ufasz. ROZMOWA RATUJE ZYCIE




KAZDY MOZE POMOC

Jesli widzisz, ze ktos
sie zmienit, wycofat,
jest smutny —
zainteresuj sie nim.

Czasem jedno ,jak sie czujesz?”
znaczy wiecej niz dtugie rozmowy.

Nie musisz rozwigzac¢ cudzego problemu —
wystarczy, ze pomozesz go zauwazyc




ZADANIE DLA
CIEBIE

Zastanow sie i zapisz na kartce:

1.Co robie, gdy czuje ztos¢, smutek
albo stres Na koniec porozmawiajo

swoich odpowiedziach z

rodzicem lub kims bliskim.
2. Jak moge lepiej o siebie zadbac, gdy mam

43 To pierwszy krok do
gorszy azien? budowania wlasnej
odpornoscii zdrowia
3. Komu moge zaufac, gdy potrzebuje psychicznego

pomocy?



NIE BADZ
A"\ 0BOJETNY -
- REAGUJ NA
PRZEMOC?
o afagies
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