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Czy zdarzyto Ci sie kiedys, Ze znalaztes sie w sytuacji zagroZenia,
bates sie wtedy, nie wiedziates, jak postepowad, jak sobie poradzi¢?
Z jakimi aktami przemocy lub zagroZzeniami miates do czynienia -
fizycznymi czy psychicznymi?

Czy zostates brutalnie pobity, okradziony? Czy zgwatcono Cie?

A moze bytes swiadkiem takiego zajscia?

Moze dotyczyto ono Twoich bliskich lub znajomych?

A jesli bytes sprawca tego typu czyndw - czy wiedziates, jak to sie
moze skonczy¢ dla Ciebie i innych?

Byé moze nie zdajesz sobie sprawy, Ze to, co czynites jest karalne
i mogtes poniesé konsekwencje.

Czy nie sag Ci znajome sytuacje opisane ponizej?

Oto ofiara ...

Dwaj osiemnastolatkowie - ogdlnie lubiani, aprobowani, bez prob-
leméw. Majg powodzenie u dziewczyn, zaczynajg sie z nimi umawiac,
chodzi¢ do klubéw. Fajna zabawa, aby ja "podkreci¢" raczg sie ecstasy.
Hormony szalejg. Przezorny kolega zaopatrzyt sie w "pigutki mitosci”, jeden
zagaduje dziewczyne, drugi "wzbogaca" cole ofiary. Dziewczyna "odptywa".
Razem idg do parku, dochodzi do gwattu. Po fakcie "namierza" ich wie-
czorny patrol policji. Przed chtopcami 3 lata na przemys$lenie tego, co zro-
bili i koszmar wieziennej celi. Dziewczyna ma tylko dziewie¢ miesiecy
oczekiwania ... potem bedzie mama.

On tez jest ofiarg ...

Gimnazjalista - od kolegéw nie wyrdznia sie niczym procz tego, ze
pochodzi z biednej rodziny; moze dlatego trzyma sie troche z boku. Dobrze
sie uczy, bic sie nie potrafi i nikomu nie wchodzi w droge - klasowa "czarna
owca" z etykietkg nieudacznika. Silniejsi chtopcy z bogatszych doméw nie
przepuszcza okazji, aby mu dokuczy¢ - taka zabawa klasowej "elity".
Rozpoczeto sie od drwin, skonczyto na przemocy fizycznej. Kiedy upadt,
zaczeli go kopaé. Efekt - peknieta sledziona, $mier¢ po 7 godzinach...
Chiopcy "z dobrych rodzin" najblizsze lata spedzg w zaktadzie popraw-




czym, a potem karnym, zamknietym. Kiedy wyjdg na wolno$¢, beda mieli po
40 lat - bez domu, wyksztatcenia i wtasnej rodziny.

Kolejna ofiara ...

Czterech czternastolatkéw znato sie "od piaskownicy". Pochodzili ze
Srednio sytuowanych rodzin, w szkole nie szto im najlepiej. Zawsze trzymali
sie razem i najwazniejsze byto to, ze mogli na siebie liczyé. Na przerwach
krgzyli w poblizu bufetu - zawsze przeciez mozna tam spotkac jaka$ ofiare
i oskuba¢ jg z kasy. Jak nie dawata po dobroci, oddata pod przymusem,
a jak i to nie skutkowato - zostawaty "baty". Po szkole tez sie dawato co
nieco skroi¢: czasami "zrobito sig" jaka$ piwniczke, czasem altane, a jak
przycisneto - to i samochdd. Teraz chiopaki sg w odrodku szkolno-
wychowaczym i nikogo juz nie obrobig. Swojego kolegi z klasy réowniez. On
najczesciej miat pecha: codziennie zabierali mu kase. Nieduzo, zawsze "cos
koto 2 zeta", ale to byty jedyne pienigdze, jakie miat. Na jedzenie, od rana
do wieczora ...

To tez ofiara ...

Dwie siedemnastolatki z dobrych doméw, tadne, zadbane i lubiane
przez wszystkich. Od razu przypadty sobie do gustu - razem siedziaty
w tawce, razem sie uczyty i razem chodzity na imprezy. Ich przyjazn zostata
wystawiona na prébe, kiedy jedna poznata starszego chtopaka. Nic juz nie
byto takie, jak przedtem, ale nadal sie lubity i wspélnie spedzaty czas.
Wszystko sie skonczyto, kiedy do klasy przyszta nowa kolezanka i zaprzy-
jaznita z ta, ktéra miata chtopaka. Ta druga poczuta sie odrzucona - nie
tylko nie miata sympatii, ale stracita przyjaciétke. Nie to jednak byto naj-
gorsze - dawna przyjaciétka tak nig gardzita, iz codziennie z nowg
kolezanka urzadzaty sobie z niej drwiny. Z czasem wszyscy w klasie
przestali jg szanowagé, a zaczeli ponizac i szykanowac. Tortury psychiczne,
jakich co dzien doswiadczata, byty gorsze od wszelkich fizycznych. W efek-
cie jej oceny pogorszyty sie na tyle, ze nie zdata do kolejnej klasy. Prawda
w koncu wyszta na jaw, co uchronito jg przed gniewem rodzicéw. W nowej
szkole poznata nowg kolezanke i chiopaka. Znéw byta szczedliwa,
a jeszcze tak niedawno chciata sie zabic ...

Ty nie badz ofiara ... nigdy ... nigdy wiecej!!!




Jesli doswiadczytes(-as) lub doswiadczasz takich samych badz
podobnych sytuacji, czujesz, Zze ktos Cie krzywdzi - zaréwno fizycznie
jak i psychicznie, jesli boisz sie w szkole, w domu, na ulicy, a takze
w kazdym innym miejscu i jesli chcesz nauczyé sie unika¢ zdarzen
takich jak pobicia, kradzieze, gwatty itp., zapoznaj sie z tg broszura.

JAK UNIKAC ZAGROZEN

Nasze bezpieczeristwo zalezy od wspdinej postawy w przeciwdziataniu
zagrozeniom. Konieczna jest nauka nowych postaw i sposobdwpostepowa-
nia, ktore pozwolg skutecznie radzi¢ sobie z zagrozeniami i ich unikac.
Nauka taka powinna odbywac sie juz na wczesnym etapie rozwoju,
poniewaz fala zachowari antyspotecznych obejmuje coraz mtodsze pokole-
nie. Ludzie bardzo mtodzi, nawet dzieci, czesto stajg sie ofiarami bandyc-
kich rozbojow i wymuszen. Dzieje sie tak dlatego, Ze sprawca - najczesciej
dziatajgcy z zaskoczenia - typujgc potencjalng ofiare wybiera te, ktora jego
zdaniem bedzie stawiata najmniejszy opdr. Kluczem do zapobiegania sytu-
acjom niebezpiecznym jest zachowanie dostatecznej ostroznosci; stanowi
to pierwszg linie obrony, dzieki ktdrej mozna unikngé¢ zdecydowanej wiek-
szosci zagroZen.

Aby skutecznie przeciwdziataé trzeba obalié¢ mity.

MIT PIERWSZY
Jestem bezpieczny w ttumie.

Btedem jest przeswiadczenie o braku zagrozen w miejscu, w ktdérym sie
znajdujemy, bo przeciez - myslimy - co moze nam sie sta¢ w $rodku dnia,
na gtéwnej ulicy miasta albo w autobusie petnym pasazeréw? Statystyki
przestepstw dowodzg, ze nie ma bardziej mylnego prze$wiadczenia.
Nigdy nie zaktadaj, ze w biaty dzien, w ttumie nic nie moze Ci sie stac!

MIT DRUGI
Zawsze kto$ mi pomoze.

Czasami ludzie z ré6znych powoddéw wykazujg duzg obojetnosé. W $rod-
ku dnia, w tlumie i na oczach obecnych tam $wiadkéw dochodzi do wielu
przestepstw!

Nie badz pewny tego, ze ktos Ci pomoze!




MIT TRZECI
Uzywki pomagaja w dobrej zabawie.

Alkohol i inne substancje ograniczajg Twojg $wiadomo$¢, otepiajg
zmysty i wydluzajg czas reakcji na niespodziewane wydarzenia. Na
kazdego inaczej dziatajg te same ilosci tej samej uzywki. Najlepiej
podarowac sobie zabawe na "dopalaczach".

Nigdy nie wiadomo, kto na to wtadnie liczy!
Jeste$ w btedzie myslac, ze mata ilo§é uzywki nie ma znaczenia!

MIT CZWARTY
Nie grozi mi uzaleznienie.

Nie ma czegos$ takiego jak bezpieczna dawka narkotykéw. Kazda
zabawa z narkotykami ma wptyw na stan Twojego zdrowia fizycznego i psy-
chicznego. Kazde ostabienie twojej ogélnej kondycji daje ci mniejsze
szanse w zetknigciu z zagrozeniami.

Ponadto pamietaj, iz srodowiska alkoholowe i narkotykowe to zawsze
Srodowiska niebezpieczne!

Sam siebie oszukujesz twierdzac, ze siegajac po alkohol i narkotyki
hie dasz sie wciagna¢!

Kiedy obalilismy juz kilka najbardziej znanych mitéw, warto skon-
centrowaé sie na Twoim postepowaniu. Jak juz wiesz, wiele zalezy od
Twojej ostroznosci. Powinienes zastanowié sie nad tym, co do tej pory
w tej kwestii robites. Pewne nawyki naleZatoby usunaé, niektore
wzmochié oraz nauczy¢ sie kilku nowych. Najpierw musisz zdacé¢ sobie
sprawe z tego, czym jest wspomniana ostroznos¢ - nie chodzi bowiem
o ostrozne poruszanie, czy ostroznosé¢ wobec ludzi - to przede wszyst-
kim swiadomosé, co wptywa na Twoje bezpieczerstwo.




MUSISZ PAMIETAC, ZE:

- Napastnik, ztodziej, czy gwalciciel zaatakuje wtasnie Ciebie, jedli zo-
baczy w Tobie tatwa ofiare. Wptyw na te ocene ma kilka czynnikow.
Twéj sposob bycia, poruszania sie, zachowanie, czujnos$¢, a takze
wyglad zewnetrzny.

- Napastnik bedzie starat sie wybieraé osoby stabe fizycznie, a zwia-
szcza psychicznie. Taki dobér ofiary gwarantuje mu wiekszg szanse
powodzenia.

- Jedli jestes pod wptywem alkoholu lub innych $rodkéw odurzaja-
cych, stanowisz idealny cel napasci.

- Jedli nie zachowujesz czujnosci, dajesz szanse¢ przeciwnikowi na
zaskoczenie Cie. Choroba, przemeczenie, osobiste problemy i niepo-
wodzenia powoduja, ze odcinasz sie od otoczenia. Masz skurczong
postawe i wzrok skierowany w ziemie. To znak, ze jeste$ tatwg ofiara.

- Twoja czujnosé bedzie przez napastnika zauwazona. Osoba, ktdra
obserwuje otoczenie, wyglada na pewng, a tym kryterium najczesciej
kieruja sie napastnicy przy wyborze ofiary. Po odebraniu takiego
przekazu z reguty poszukajg sobie innej okazji.

- "Stabosé budzi agresje" i nie chodzi tu o fizyczng site cziowieka,

ale o spos6b poruszania sie, mowe, gestykulacje. Nasze zachowa-
nie, gdy mijamy grupe "twardzieli" lub zblizamy sie do niej, ma
ogromny wptyw na to, czy wywotamy agresywne zachowania.

- "Pewnosé¢ siebie budzi szacunek"; ma to istotne znaczenie juz po
rozpoczeciu konfliktu. Musi byé jednak stosowana jednoczes$nie
rozwaznie i spontanicznie, zgodnie z dobrze wycéwiczonym scenariu-
szem.




ZASADY PRZECIWDZIALANIA

Niezwykle istotne jest przyswojenie sobie kilku prostych zasad
postepowania, ktére pozwolg Ci przeciwdziataé aktom napasci lub
odpowiednio radzi¢ sobie w trakcie ich zaistnienia. Jeéli juz stosujesz te
zasady, to dobrze. Jesli stosujesz podobne, postaraj sie je zmodyfikowag.
Pamietaj, Zze zadna zasada nie daje 100% szansy unikniecia zagrozen,
ale z pewnoscig zmniejsza i to znacznie, mozliwos$¢ ich wystgpienia.

ZASADA 1
Zawsze badz ostrozny w swoim postepowaniu. Badz zorientowany, co
sie wokot Ciebie dzieje. Dbaj o swojg sprawnos¢ fizyczng. Sprawiaj
wrazenie pewnego siebie i ufaj we wtasne sity. Istotne jest, aby w kontak-
cie - zarbwno wzrokowym jak i werbalnym - z napastnikiem, nie okazywac
strachu. Im bardziej bedziesz wyglgda¢ na pewnego siebie, tym mniej
pewny sukcesu bedzie napastnik.

ZASADA 2
Jesli cos lub ktos$ budzi nasz niepokdj, powinniSmy trzymac sie od tego
mozliwie jak najdalej. Jesli napastnik nas obserwuje, powinniSmy unikaé
zbyt natarczywego spogladania w jego kierunku - czasami bywa to powo-
dem agresji. Nie nalezy przy tym unika¢ catkowicie kontaktu wzrokowego,
poniewaz moze to zosta¢ odczytane jako strach.

ZASADA 3
Unikaj przebywania i poruszania sie w miejscach odludnych i nieo$wiet-
lonych oraz tych, w ktérych tatwo mogtby sie schowaé napastnik.
Jesli istnieje bezpieczniejsza, cho¢ dtuzsza droga, skorzystaj z niej. Jesli nie
ma innej mozliwosci, postaraj sie doktadnie sprawdzi¢, czy bedzie mozna
bezpiecznie przejsé. Nigdy nie wchodz do zadnych miejsc nieroztropnie,
bez zorientowania sie w sytuacji. Napastnik z pewnoscig zauwazy Twdj
sposdb postepowania szacujac swojg szanse. Jesli bedziesz wystarczajgco
ostrozny, nie uda mu sie Ciebie zaskoczy¢. Czasami to wystarczy - napast-
nik woli zaatakowaé, kiedy ma wiekszg szanse powodzenia. Naucz sie
zatem ostroznoéci w swoim postepowaniu.




ZASADA 4
Unikaj pustych przystankoéw autobusowych. Popros przyjaciét, aby Cie
odprowadzili.
Nie korzystaj z ofert podwiezienia przez obcych.
Nigdy nie probuj tapaé "okazji".

ZASADA 5
Kiedy kto$ Cie zaczepia, nie wdawaj sie w rozmowy; czasami lepiej
udaé, iz sie nie styszy i i8¢ dalej. Kiedy zaczepki sie nasilg, odpowiadaj
pewnie, krétko, bez wdawania sie w dyskusje. Krétkie riposty nie powinny
mieé¢ negatywnego zabarwienia, aby nie podsycac agresji napastnika. Nie
obrazaj napastnika. Kiedy kto$ Cie celowo potraci, nie odwracaj sie i idz
dalej. Mozna réwniez przeprosi¢, dla wtasnego dobra.

ZASADA 6
Przebywajgc w ttumie uwazaj na swojg torebke, portfel oraz telefon
komérkowy. Nie no$ portfela i dokumentéw razem i nigdy nie wktadaj ich do
tylnej kieszeni. Torebki nie trzymaj za pasek, lecz obejmujac jg catg od
spodu pamietajac przy tym, aby zawsze byta zamknieta. Doktadnie zapinaj
plecaki i torby, za$ wartosciowe rzeczy nos tylko w zamykanych kiesze-
niach.

ZASADA 7
Wchodzac do klatki schodowej, na ktérej znajdujg sie podejrzani osobni-
¢y, w sposéb zupetnie naturalny zrezygnuj z windy. Niech to wyglada tak,
jakby$ mieszkat nie wyzej niz na pierwszym pigtrze. Taka reakcja bedzie
sygnatem, ze dotrzesz do drzwi jako pierwszy.

ZASADA 8

Nie afiszuj sie zbytnio posiadanymi dobrami - nigdy nie wiesz, kto moze
Cie wtedy obserwowac. Zwykle lepiej schowa¢ odtwarzacz mp3, wytaczy¢
telefon i ukry¢ portfel. Staraj sie podczas ptacenia nie pokazywaé zawarto-
Sci portfela. Dobrym wyjéciem jest noszenie tylko drobnych sum. Sposobem
na zastraszajgcych Cie "wytudzaczy" jest posiadanie w kieszeni drobnych
na odczepne. Korzystaj z takiego rozwigzania w momencie, kiedy sytuacja
staje sie napieta. Dobrze jest sie wtedy oddali¢ obserwujac, czy napastnik
nie podgza za nami.




ZASADA 9
W lokalu, autobusie siadaj raczej pod $ciang, aby moc obserwowag to,
Co sie dzieje w pojezdzie.

ZASADA 10
W autobusie, tramwaju lub pociggu zawsze zajmuj miejsce z dala od
podejrzanych oséb i - jesli jest to mozliwe - blisko kierowcy, motorniczego,
konduktora lub stuzby ochrony kolei. Nie siadaj samotnie w przedziatach
i trzymaj sie mozliwie blisko innych ludzi. To czesto jest wystarczajgcym
czynnikiem odstraszajgcym potencjalnego napastnika. Napastnik lub
ztodziej zawsze korzysta z okazji.

ZASADA 11
Kiedy stoisz na przystanku, czekasz na autobus lub kogos, czy tez roz-
mawiasz przez telefon komédrkowy, postaraj sie tak stangé, aby$s miat
mozliwo$¢ obserwacji otoczenia; najlepiej stangé plecami do Sciany, wiaty
przestankowej, muru itp. Napastnik bedzie musiat podejsé do Ciebie z boku
lub z przodu. Jesli zachowasz czujnosé, nie uda mu sie atak z zaskoczenia
- przewaga bedzie po Twojej stronie.

ZASADA 12

Jesli bawisz sie na imprezie, nigdy nie pozostawiaj swoich rzeczy bez
opieki - kradzieze torebek, portfeli i telefonéw komérkowych zdarzajg sie
w klubach niezwykle czesto. Ztodziej prowadzi wnikliwg obserwacje wybie-
rajgc ofiary. Zawsze i wszedzie pilnuj swoich drinkéw. Przypadki dosypywa-
nia i dolewania réznych specyfikdw do napojéw sag coraz wiekszym proble-
mem. Po takich substancjach nabierasz niewyobrazalnej ochoty na seks,
tracisz samokontrole, tatwo jest Cie nakfoni¢ do réznych rzeczy, a ponadto
- nazajutrz niczego nie pamietasz.
Nigdy nie przyjmuj napojéw od nieznanych lub mato znanych Ci oséb. Jeéli
idziesz na parkiet, napoje zostaw pod opieka osoby znanej i zaufane;.

ZASADA 13
Jesli jeste$ szykanowany przez kolegow lub kolezanki z klasy, zgto$ ten
fakt odpowiednim osobom. Jeéli dzieje sie to na przerwach, postaraj sie
unika¢ miejsc, w ktérych oprawcy mogliby bezkarnie sie nad Tobg pastwic.
Jesli zdarzenia te dziejg sie w drodze ze szkoty do domu, zawsze wracaj
inng droga.
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Jesli napastnicy bedg czekaé¢ pod domem, p6jdz odwiedzi¢ znajomego
lub kogo$ z rodziny mieszkajacego w poblizu. Mozesz tez poprosié kogo$
znajomego lub wzbudzajacego zaufanie o odprowadzenie do domu.

ZASADA 14
Bierz udziat w réznego rodzaju kursach samoobrony badz trenuj sztuki
walki. Pozwoli Ci to nabraé¢ pewnosci siebie a takze wyuczy wielu nawykow,
pomocnych w przypadku zagrozenia.

POSTEPOWANIE W PRZYPADKU ATAKU

- Jezeli doszto do napasci, nie wpadaj w panike i nie okazuj strachu; spra-
wiaj wrazenie pewnego siebie i uwierz we wtasne sity.

- W trakcie obrony badz zawsze spokojny i opanowany - tym us$pisz czuj-
nos¢ napastnika skutecznie podnoszac szanse swojej obrony.

- Jezeli masz szanse skutecznej ucieczki, nie staraj sie walczy¢ z napast-
nikiem - w mysl| powiedzenia: “lepszy zZywy tchérz, niz martwy bohater".

- Pierwsze chwile sg najtrudniejsze i najwazniejsze, nie poteguj swoim za-
chowaniem agresji napastnika. Jezeli z Twojej obserwacji wynika, ze
jestes zdany wytgcznie na wtasne sity.

- Staraj sie swoim spokojnym zachowaniem sprawiaé wrazenie, ze napast-
nik osiggnie swoj cel bez stosowania brutalnych metod - tym zyskasz na
czasie.

- Zastosuj jaki$ trick, aby zyskac¢ wystarczajacy czas na ucieczke - mozesz
na przyktad rzuci¢ czyms$ napastnikowi w twarz, uzy¢ gazu obezwtadniaja-
cego lub wymierzy¢é mu bolesne kopniecie w krocze.

- Odwro¢ uwage krzykiem, np. zawotaj "Policja!" lub czyje$ imie sugerujac
obecnosé kogos$ znajomego za plecami napastnika.
- Zaopatrz sie w miotacz gazu lub zel obezwtadniajacy(nie kosztuje duzo -

od 10 do 40 ztotych), pamietaj jednak, ze jest to przedmiot stuzacy do
obrony, wiec stosuj go zgodnie z jego przeznaczeniem.

- Kiedy widzisz zmierzajgcg w Twoim kierunku podejrzang osobe, siegnij do
kieszeni lub torebki udajac, ze siegasz po gaz i mozesz go w kazdej chwili uzyc.
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- Podejmujac decyzje pamietaj o jednym: Twoje zycie i zdrowie jest
najwazniejsze! jezeli nie masz szans na ucieczke lub skuteczna obrong,
nie narazaj zycia w obronie portfela lub komorki;

- Nos w kieszeni drobne - zmyli to ztodzieja, ktéry przyjmie, ze nie masz
portfela.

- Jezeli juz doszto do napasci, natychmiast powiadom o tym policje; uptywa-
jacy czas dziata na korzy$¢ napastnika.

- Nie zacieraj $ladow, ktore mogt zostawi¢ napastnik, zwraszcza odciskow
palcow lub butow.

Jesli jestes swiadkiem lub ofiarg przemocy, pamietaj, Ze zawsze jest
ktos, do kogo mozesz zwrécié sie o pomoc!
Nie boj sie mowié!
- W szkole - pedagog i psycholog to ludzie przyjazni Tobie i zawsze gotowi

do pomocy.

- Pogotowie opiekuncze - zapewnia opieke catodobowg dzieciom i mtodzie-
zy znajdujgcym sie w trudnej sytuacji zyciowej (mozna zgtaszaé sie bez
skierowania).
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Korzystaj z wszelkich uzytecznych numerdéw telefonéw alarmowych,
odpowiednich do zaistniatej sytuacji!

Oto kilka z nich:

ALARMOWY POLICJA STRAZ MIEJSKA
112 997 986

NIEBIESKA LINIA
0 801 12 00 02

POGOTOWIE RATUNKOWE TELEFON ZAUFANIA AIDS
999 022 692 82 26

OGOLNOPOLSKI POLICYJNY TELEFON ZAUFANIA

0 800 120 226
(bezptatny, czynny w godzinach 13.00 - 21.00)
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SLOWNICZEK TERMINOW:

Przemoc fizyczna - to kazde agresywne zachowanie (min. takie, jak: bicie
otwartg reka i piesciami, kopanie, przytrzymywanie, obezwtadnianie, popy-
chanie, szarpanie, odpychanie, duszenie oraz uzycie broni, parzenie, pole-
wanie substancjami zragcymi i bicie przedmiotami) skierowane przeciwko
ciatu ofiary, moggce prowadzi¢ do bélu oraz fizycznych obrazen

- jest przestepstwem!!

Przemoc psychiczna - to agresywne zachowania, ktére majg na ogoét
charakter ponizajacy lub budzacy poczucie zagrozenia i wywotujg emocjo-
nalny bél lub cierpienie. Nalezg do nich min. ograniczanie snu i pozywienia,
zamykanie, kontrolowanie i ograniczanie kontaktéw z innymi osobami,
wydmiewanie pogladéw, religii, pochodzenia, wyzywanie i upokarzanie,
grozenie, szantazowanie i domaganie sie postuszenstwa oraz narzucanie
witasnych pogladéw, zawstydzanie, stata krytyka i wmawianie choroby psy-
chicznej

- jest przestepstwem!!

Przemoc ekonomiczna - to odbieranie =zarobionych pieniedzy,
uniemozliwianie podjecia pracy oraz uniemozliwianie dostepu do rodzinnych
Srodkéw finansowych i niezaspokajanie materialnych potrzeb rodziny

- jest przestepstwem!!
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