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W kontakcie z osobami starszymi i nowo poznanymi (szczegodlnie w Internecie)
wazne jest, by zachowaé¢ ostroznos¢, umie¢ zareagowaé i powiedzie¢ ,NIE”,
gdy czujesz sie niekomfortowo.

CWICZENIE 1

Do podanych sytuacji dopisz propozycje dziatania, ktére pozwoli ci sie chroni¢ i/lub przykltadowe odpowiedzi odmowne, jakie mozna
skierowaé do osoby, przekraczajgcej twoje granice, tak aby stanowczo wyrazi¢ swojg niezgode na okreslone zachowanie lub sytuacje.

Kto$ dotyka twojego ramienia, gdy ty sobie tego nie zyczysz.

Rozmoéwca systematycznie wysyta ci znikajace wiadomosci.

Dostajesz od rozmoéwcy zdjecia o charakterze seksualnym (jego wlasne
oraz z Internetu).

Dostajesz od rozméwcy linki do memoéw i zartéw o charakterze seksualnym.

Rozmoweca prosi cie o przestanie mu swojego zdjecia bez ubrania.




CWICZENIE 2

Przeczytaj uwaznie opis sytuacji:

Kasia poznata starszego od siebie chtopaka — Czarka, ktdry zaczat sie z nig kontaktowaé przez telefon. Na poczatku rozmawiali 0 wspdélnych zainteresowaniach. Kasia czula,
ze znalazla bliskiego przyjaciela. Cieszyta sie, ze ktos okazuje jej zainteresowanie. Czesto rozmawiala z chtopakiem. Z czasem Czarek zaczat przesytaé Kasi zdjecia, ktore
sprawialy, ze czufa sie nickomfortowo. Wstydzita sie na nie patrzeé. Zastanawiata sie, co z tym zrobié. Czarek nie reagowat, gdy Kasia prosita, zeby nie wysytat jej takich zdjec.

Zadzwonita na Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy, Zeby opowiedzie¢ o swoich watpliwosciach. Po rozmowie postanowita jasno powiedzie¢ Czarkowi, Ze nie chce ogladaé
takich zdje¢ i zablokowata jego numer.

*W wersji dla chfopcédw mozna odwrdcié role — to miodszy chiopiec, otrzymuje nieodpowiednie materialy od starszej kolezanki.

Odpowiedz na pytania:

1. Co Kasia zrobita dobrze, gdy otrzymata zdjecia, ktére jej sie nie podobaly?

2. Dlaczego warto jasno stawia¢ granice, gdy kto$ robi co$, co nas niepokoi lub nam przeszkadza?
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W jakich sytuacjach warto poprosi¢ o pomoc zaufanego dorostego lub specjaliste?
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e
POdaj trzy numery telefondw, pod ktére mozna zadzwoni¢, jeS|I leeje Slg Cos zlego ub czujesz sig zagrozony/a.

Rozpoznaj sygnaly ostrzegawcze:

Przeczytaj ponizsze sytuacje i zaznacz te, ktére powinny wzbudzi¢ twojg czujnoéé (postaw Vv Py wiasciwej odpowiedzi):

+» Kto$ starszy prosi cie o twéj numer telefonu.

+ Ktos wysyta ci wiadomosci, ktore znikajg po chwili prosi, by nikomu o nich nie mowic.

« Znajomy przesyta ci zabawne zdjecia kota.

+ Kto$ wysyla ci zdjecia, ktore sprawiaja, ze czujesz sie zawstydzony/a.

* Kto$ grozi, ze zrobi ci co$ zlego, jesli powiesz rodzicom o waszej korespondenc;ji.

» Twdj znajomy chce sig z tobg umoéwié w nieznanym miejscu oddalonym od twojego domu.

CWICZENIE ASERTYWNOSCI:

Napisz, jak mozesz odpowiedziec, jesli kto$ wysle ci zdjecia, ktdrych nie chcesz ogladaé. Wykorzystaj proste, stanowcze zdania.
Przykiad: ,,Prosze, nie przesylaj mi takich zdje¢. Nie chce ich ogladaé”.
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Co mozesz zrobié, jesli twoja prosba jest nieskuteczna? Pomys$l i napisz propozycje dziatania, ktére mozesz wykonad.
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Kto moze ci poméc? Napisz imiona osob i nazwy miejsc, do ktdrych mozesz sie zwrdcié, gdy potrzebujesz pomocy lub czujesz sie zagrozony/a.
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Twoje tajne skladniki mocy:
Napisz zdanie, ktdre pomoze ci pamietaé, jak reagowaé na sytuacje, w ktérych ktos tamie twoje granice.
Przykiad: ,,Zawsze méwie jasno, co mi nie odpowiada, i prosze o pomoc, gdy tego potrzebuje”.
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