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Czy zastanawialiscie sie kiedys, co taczy
jeden dzien w kalendarzu, setki szkét
w Polsce, gmine Serock i kazdego z nas?
To wspolny apel: NIE - dla przemocy! Dzi$

szczegoblnie pochylimy sie nad tym, czym
jest Miedzynarodowy Dzieh Bez Przemocy,

| skad sie wziat, jakie znaczenie ma dla
naszej gminnej spotecznosci oraz jakie
akcje w tym obszarze realizuje Szkota
Podstawowa w Jadwisinie w ramach

kampanii Dziecinstwo bez Przemocy.
»Nie ma drogi do pokoju — to pokodj jest droga.” - Mahatma Gandhi

2 pazdziernika obchodzimy Swiatowy Dzieri bez Przemocy. Dzien zostat ustanowiony
przez Organizacja Narodow Zjednoczonych (ONZ) w rocznice urodzin Mahatma Gandhi.
To czas, kiedy szczegdélnie zwracamy uwage na to, by nie robié¢ drugiej osobie krzywdy
a jej ideg jest budowanie kultury pokoju, tolerancji, zrozumienia i niestosowania
przemocy — zarowno w duzej skali miedzynarodowej, jak i w codziennym zyciu. Bo kazdy
Zz nas moze zrobi¢ cos dobrego np. pomadc koledze, stana¢ w obronie stabszych czy po
prostu okazywac zyczliwosc.

Dlaczego to wazne? Bo przemoc przyjmuje rézne formy — fizyczna, psychiczna, stowna.
Swiadomosé, ze ,,tak nie moze byé”, to pierwszy krok, by realnie zmieniaé rzeczywisto$é.
Choé to data miedzynarodowa, jej przestanie ma wymiar bardzo lokalny — dotyczy relacji
w rodzinie, w szkole, wsrdd rowiesnikow i w spotecznosci lokalnej. Przemoc moze
dotkngé kazdego z nas, dlatego za kazdym razem, kiedy podejrzewamy, ze kto$s moze by¢
ofiarg przemocy ze strony, nalezy jak najszybciej reagowad.

Doswiadczenie przemocy — niezaleznie od jej formy: fizycznej, psychicznej, seksualnej
czy ekonomicznej — jest dla cztowieka jednym z najbardziej destrukcyjnych przezyc.
Ofiara przemocy zazwyczaj zyje w stanie dtugotrwatego napiecia i poczucia zagrozenia.
Moze odczuwac lek, bezradnosc¢, wstyd, poczucie winy, ztosc¢, a takze gteboki smutek
i utrate wiary w siebie. Czesto pojawia sie zaburzone poczucie wtasnej wartosci,



przekonanie, ze ,zastuzyta” na przemoc lub ze ,,nikt jej nie uwierzy”.Z czasem, przy braku
reakcji otoczenia, u osoby doswiadczajgcej przemocy, moze dojs¢ do objawdw
depresyjnych, zaburzen lekowych czy zespotu stresu pourazowego (PTSD).

Ofiara przemocy czesto izoluje sie od otoczenia, przestaje ufa¢ ludziom i ma trudnosci
w podejmowaniu decyzji. Zdarza sie, ze pozostaje w relacji przemocowej z powodu
strachu, zaleznosci emocjonalnej lub ekonomicznej. Dlatego kluczowe jest, by nie
oceniagé, lecz okazaé¢ zrozumienie i wsparcie.

Jak pomoc osobie doswiadczajgcej przemocy:

- Pierwszym krokiem jest zapewnienie jej bezpieczenstwa - fizycznego
i emocjonalnego. Nalezy wystuchac bez przerywania i dac¢ jej prawo do wtasnych
uczud.

- Wazne jest udzielenie informacji o mozliwosciach uzyskania pomocy -
np. kontakt do osrodkow interwenciji kryzysowej, Niebieskiej Linii, psychologa,
pedagoga czy policji lub zaufanej osobie, ktéra udzieli wsparcia,

- Ofiara powinna mie¢ zapewnione wsparcie psychologiczne - indywidualne lub
grupowe — ktére pomoze jej zrozumie¢ mechanizmy przemocy, odbudowac
poczucie wtasnej wartosci i nauczy¢ sie stawiac granice.

- W sytuacjach przewlektych lub szczegdlnie niebezpiecznych konieczna jest
interwencja prawna i spoteczna - wspotpraca psychologa z kuratorem,
pracownikiem socjalnym i policja.

Najwazniejsze jednak, by kazda osoba dotknieta przemocg ustyszata, ze nie jest winna
temu, co jg spotkato, i ze ma prawo do bezpieczenstwa, szacunku i zycia bez leku.

Jakie sg rodzaje przemocy? Pierwsze skojarzenia? Bicie, wulgaryzmy, wysmiewanie...
Tymczasem przemoc wiele ma twarzy:

1. przemoc fizyczna - bicie, kopanie, popychanie, niszczenie cudzych rzeczy,
2. przemoc stowna - obrazanie, wysmiewanie, grozenie, wulgarne komentarze,
3. przemoc psychiczna - zastraszanie, izolowanie kogos z grupy, plotkowanie,
manipulacja,

4. cyberprzemoc - hejt w internecie, publikowanie kompromitujgcych zdjeé,

wykluczanie z grup online, cyberbulling.

Osoby doswiadczajace przemocy czesto izolujg sie spotecznie. Obniza sie ich zdolnos¢
do wchodzenia w relacje, komunikowania emocji i rozwigzywania konfliktéw w sposéb
konstruktywny. W efekcie mogg one utrwalaé niskie kompetencje spoteczne
i emocjonalne, co dodatkowo utrudnia im wyjscie z roli ofiary.



Dlatego niezwykle waznym elementem wsparcia sg dziatania psychoprofilaktyczne
i terapeutyczne, ktére pomagajg odbudowaé réwnowage emocjonalng i poczucie
sprawczosci. Skuteczne w tym zakresie okazujg sie programy oparte na Treningu
Zastepowania Agresji (TZA) oraz Treningu Umiejetnosci Spotecznych (TUS).

Trening Zastepowania Agresji (TZA) uczy, jak radzié¢ sobie z trudnymi emocjami
w sposOb nieagresywny i konstruktywny. Sktada sie z trzech komponentéw:

e Treningu umiejetnosci prospotecznych - ksztattujacego empatie, wspotprace
i odpowiedzialnos¢ za wtasne zachowanie;

e Treningu kontroli zto$ci — uczacego rozpoznawania sygnatéw emocjonalnych
i stosowania strategii samoregulaciji;

e Treningu wnioskowania moralnego - rozwijajacego refleksyjnos¢ i zdolnosc¢ do
oceny moralnej wtasnych czynéw.

Dziekitemu TZA pomaga zaréwno osobom, ktdre przejawiajg zachowania agresywne, jak
i ofiarom przemocy — poprzez wzmochienie poczucia bezpieczenstwa, kontroli nad
emocjami i kompetencji spotecznych.

Z kolei Trening Umiejetnosci Spotecznych (TUS) koncentruje sie na rozwijaniu
zdolnosci komunikacyjnych, empatii, asertywnosci i wspotpracy z innymi. U ofiar
przemocy uczestnictwo w TUS pozwala na odbudowanie zaufania do ludzi, uczenie sie
stawiania granic oraz poprawe relacji rowiesniczych i rodzinnych.

W procesie pomocy ofierze przemocy kluczowe jest zatem kompleksowe podejscie -
taczace wsparcie emocjonalne, terapie indywidualng, dziatania edukacyjne i trening
umiejetnosci psychospotecznych. Dzieki temu osoba skrzywdzona moze stopniowo
odzyskaé¢ poczucie wartosci, niezaleznos¢ emocjonalng i zdolnos¢ do budowania
bezpiecznych relacji.

Jak to wyglada w praktyce? Przeanalizujmy:

Przyktad: Dwdch ucznidow ktdci sie o miejsce w sktadzie druzyny za najblizsze zawody.
Co mozna zrobi¢?

Zamiast obrazac sie czy zaostrza¢ konflikt, moznarozwigzaé to losowaniem albo zapyta¢
trenera o mozliwos¢ testéw dodatkowych i wytypowania sktadu zgodnie z osiggnietym
wynikiem indywidulanym. Pamietaj: Konflikt nie musi konczy¢ sie awanturg — istniejg
spokojne sposoby asertywnej komunikacji, gdzie obie strony znajdg satysfakcjonujacy
kompromis.



WSP|QRA) Nasza szkota w tym roku szkolnym bierze

DZieC\NSTwo Mocy udziat w Kampanii ”Dziecifistwo bez
Bez PrzeéMocy przemocy”, ktorej celem  jest

przeciwdziatanie  krzywdzeniu dzieci
i budowanie bezpiecznego dziecinstwa
ucznidéw.

Co nalezy wiedzie¢ o kampanii:

1. Kampania mobilizuje cate spoteczenstwo — nie tylko dzieci i szkoty, ale takze
rodzicow, opiekundw, instytucje i organizacje.

2. Zakres dziatan obejmuje m.in.: lekcje i warsztaty edukacyjne, przygotowanie
materiatéw dla rodzicow i uczniéw, manifesty, a takze symboliczne dziatania: np.
podswietlenie budynkéw na czerwono 19 listopada — w Dniu Przeciwdziatania
Przemocy Wobec Dzieci.

3. Kluczowe cele kampanii:

wzrost Swiadomosci spotecznej na temat przemocy wzgledem dzieci;

o podnoszenie gotowosci reagowania, gdy do niej dochodzi;
o wspieranie rodzicow w wychowywaniu bez przemocy;
o edukacjadziecii mtodziezy, aby rozpoznawaty zagrozenia i wiedziaty, gdzie

szukac¢ pomocy.

Inicjatywy w gminie Serock — co mozemy zrobi¢ wspdlnie?

- organizowac warsztaty, debaty i spotkania ze specjalistami oraz przedstawicielami
instytucji ds. przeciwdziatania przemocy,

- realizowa¢ w szkotach projekty klasowe promujgce empatie i zyczliwosc,

- tworzy¢ i rozpowszechnia¢ plakaty lub gazetki tematyczne, organizowaé lokalne
kampanie spoteczne,

- jak najczesciej organizowacd akcje typu np. "Tydzien dobrego stowa" czy "HejtOff - dzien
bez hejtu", “Razem w Mocy bez Przemocy”,

Swiatowy Dzieri Bez Przemocy to nie tylko data w kalendarzu — to wezwanie do dziatania
przez caty rok. Warto, abysmy jako uczniowie i odpowiedzialni mtodzi mieszkancy Gminy
Serock wzieli udziat w tym wezwaniu. Kazdy z nas ma prawo dorastaé w atmosferze
szacunku, bezpieczenstwa i wzajemnego zrozumienia.

Zapamietaj: Przemocy méwimy NIE! Bezpieczne dziecinstwo to wspoélna sprawa.



