Relacje rowiesnicze i cyberprzemoc — jak rozwiazywac konflikty i gdzie

zglaszaé problemy?

Swiat Relacji — Buduj Mosty, Nie Mury!

Kazdy z nas jest czescig spotecznosci — w klasie, w grupie znajomych, w Internecie. Dobre
relacje rowiesnicze daja nam wsparcie i poczucie bezpieczenstwa, ale czasem pojawiajg si¢
konflikty, nieporozumienia, a nawet zagrozenia w sieci. Jak dba¢ o zdrowe relacje? Jak broni¢

si¢ przed cyberprzemoca?

Jak Budowac¢ Dobre Relacje Rowiesnicze?

Relacje to co$, co budujemy kazdego dnia — poprzez rozmowy, wspolne spedzanie czasu, ale

tez przez sposob, w jaki reagujemy na innych.

Zasady dobrej przvjazni:

e Shuchaj i okazuj szacunek — kazdy ma prawo do swojego zdania.

Badz szczery, ale nie raniacy — konstruktywna krytyka # hejt!

e Nie rozprzestrzeniaj plotek — moga one krzywdzi¢.

Pamigetaj o granicach — nie naciskaj na cos, czego kto$ nie chce robic.

e Pomagaj w trudnych chwilach — przyjazn to nie tylko $miech, ale tez wsparcie.

Konflikty — Naturalna Cze§é Zycia. Jak Je Rozwiazywaé?

Kazdy z nas czasem si¢ kidci — to normalne! Wazne jest jednak, jak to robimy.

5 Krokow do Rozwiazania Konfliktu:

e Zatrzymaj si¢ i ochlon — nie reaguj w emocjach.
e Wyshuchaj drugiej osoby — sprobuj zrozumie¢ jej punkt widzenia.
e Moéw o swoich uczuciach — ,,Czuje¢ si¢...” zamiast ,, Ty zawsze...!”.

e Szukaj rozwigzania, nie winnego — co mozemy zrobi¢, zeby byto lepiej?



e Zamknij temat i idz dalej — nie wracaj do tego w kotko.

Nie zgadzasz si¢? Nie szkodzi! Mozna mie¢ r6zne zdania i nadal si¢ szanowac.

Cvberprzemoc — Gdy Granice Zostaja Przekroczone

Internet daje nam wiele mozliwo$ci, ale moze tez by¢ miejscem hejtu i przemocy.

Co to jest cyberprzemoc?

e Hejt — obrazliwe komentarze, wyzwiska.

e O$mieszanie — publikowanie kompromitujacych zdje¢, filmow.

e Grozby — straszenie, szantazowanie online.

e Fake news — rozpowszechnianie nieprawdziwych informacji na czyjs$ temat.

e Wykluczanie — usuwanie z grup, ignorowanie w sieci.

Pamietaj! Internet nie jest anonimowy — kazdy $lad zostaje!

Co Robié, Gdy Spotkasz Sie z Cyberprzemoca?

e Nie odpowiadaj agresja

Im bardziej reagujesz emocjonalnie, tym bardziej hejter czuje, ze ma nad Toba wladze.

e Zrob zrzut ekranu i zachowaj dowody

Przydadza sie, jesli zdecydujesz si¢ zglosi¢ sprawe.

e Zglos problem

-Administratorowi strony (Facebook, Instagram, TikTok — kazda platforma ma opcje

Zglos™).

-Rodzicom, nauczycielowi, pedagogowi — nie musisz by¢ sam/a!

-Helpline.org.pl — specjalisci od cyberprzemocy.

-Policji — jesli grozby sa powazne.


http://helpline.org.pl/

Gdzie Szuka¢ Pomocy?

e W szkole:
-Pedagog, psycholog szkolny, nauczyciel, wychowawca ktéremu ufasz.
e W Internecie:
-Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy — 116 111 (catodobowo, anonimowo).
-Helpline.org.pl — pomoc w sprawach cyberprzemocy.
-Saferinternet.pl — bezpieczenstwo w sieci.
e Na policji:

-Jesli sytuacja jest powazna — np. grozby, szantaz.

Podsumowanie: Twoje Stowa Maja Moc!

e Buduj dobre relacje — szacunek i zrozumienie to podstawa.
e Rozwiazuj konflikty zamiast je zaostrzac.
e W Internecie zachowuj si¢ tak, jakbys$ rozmawial/a twarza w twarz.

e Reaguj, jesli widzisz, ze kto$ jest ofiarg hejtu.

Pamigetaj! Kazdy ma prawo czué si¢ bezpiecznie — w szkole i w sieci. Jesli masz problem,

nie bdj si¢ prosi¢ o pomoc!


http://helpline.org.pl/
http://saferinternet.pl/

