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Cel zajec

Cele zajec:
e umiejetnosC zauwazania przekraczania granic i pierwszych przejawow przemocy w
bliskiej relaciji
e reagowanie na przekraczanie wtasnych granic
e szanowanie granic innych osob

Wiek:
dla os6b 15+

Rady dla Ciebie od autorki scenariusza:

Ten temat tatwiej bedzie porusza¢ w grupie, ktéra juz poznata temat Swiadomej zgody. Przed
zajeciami przejrzyj sobie polecajki jakie wspominam w scenariuszu. Czerwone flagi to trudny
temat, bo i ile patrzac z boku na intensywng przemoc tj. bicie czy wyzwiska jestesmy w stanie
ja nazwac, to jej poczatki moga byc¢ niejasne. Ale nie musisz by¢ ekspertem_ka od przemocy,
zeby poprowadzic¢ te zajecia, bo bedziesz korzysta¢ ze wsparcia. Bedziecie rozmawia¢ w
grupie znajomych i razem zdecydujecie co nie jest ok i jak reagowac. Jesli pojawig sie
problemy, zapisz je i popros o wyjasnienie np. psychologa_zke szkolng_ego.

Powodzenia!

Struktura zaje¢ (do 45 minut)

1. Burza mézgoéw na rozgrzewke Do 3 min

Zacznij od burzy mozgoéw dotyczgcej mozliwych rodzajow relacji miedzy ludzmi. Zapytaj
grupy jakie znajg typy relacji i znajomosci miedzy ludzmi. Jesli nie bedg padaty zadne
odpowiedzi zacznij Ty. Typy relacji to np. przyjazn, zwigzek mitosny, zwigzek partnerski,
matzenstwo, kolezenstwo, relacje miedzy rodzenstwem, relacja rodzic - dziecko i wiele
innych. Kazda odpowiedz, ktora opisuje jakies potgczenie miedzy dwiema lub wiekszg liczbg
0so6b jest dobra.

2. Krotki wstep teoretyczny Do 8 min

Przedstaw temat i cel zaje¢ oraz plan. Mozesz zrobi¢ to wtasnymi stowami lub skorzysta¢ z
tej propozycji:

1. Na tych zajeciach przyjrzymy sie bliskim relacjom - takim jakie mamy ze znajomymi,
przyjaciotmi i z naszymi osobami partnerskimi. Bedziemy mowic¢ o tym jak zauwazac
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Plan:

czerwone flagi. Czerwone flagi to znaki pokazujgce, ze w relacji moze zaczynac dzia¢
sie cos nie OK, ze czyjes$ granice moga byc¢ przekraczane. Granice to linie wokét nas,
ktore zapewniajg nam bezpieczenstwo.

Gdy zauwazymy czerwone flagi, mozemy zareagowac, czyli ochroni¢ siebie lub
przestaC naruszac granice drugiej osoby. Przemoc niestety najczesciej dzieje sie w
bliskich relacjach. Zazwyczaj zaczyna sie od matych znakow, a potem rosnie i robi sie
coraz bardziej niebezpieczna. Czy kazdy drobny znak oznacza, ze bedzie tu
przemoc? Nie. Ale na kazdg czerwong flage warto reagowac. Dzisiaj bedziemy
¢wiczyc¢ jak je zauwazac i na nie reagowac.

. Pierwsze ¢éwiczenie to rozmowa o tym, kiedy w relacji dzieje sie dobrze, a kiedy nie.

Cel ¢wiczenia to nauka wskazywania sygnatow jak czujemy sie w relacji.

. Drugie ¢wiczenie to analiza historii relacji, w ktorych zaczyna dochodzi¢ do naruszen

granic. Cel cwiczenia to poznanie jakie mogg by¢ czerwone flagi i jak na nie reagowac.

Cwiczenie: czy jest OK?

Materiaty: post-ity w 2 kolorach, tablica lub flipchart

1.
2.

Popros, aby uczestnicy usiedli w 4 osobowych grupach.

Kazdej grupie daj po kilka karteczek w dwdch kolorach np. zielonym i czerwonym.
Popros, aby wyobrazili sobie pierwszy zwigzek mtodych oséb i w grupie zastanowili
sie skad te osoby wiedzg, ze ta relacja jest dla nich dobra i bezpieczna. Na zielonych
karteczkach mogg zapisa¢ odpowiedzi. Popros, aby na czerwonych karteczkach
zapisali po czym by poznawali, ze ta relacja nie jest dla ktérejs z tych oséb dobra.
Podaj pytania pomocnicze, ktére pomogg im poszukac tych znakdéw.

Zastanowcie sie:
e Jak czujg sie ludzie w takiej relacji (fizycznie i psychicznie)?

e Jak wptywa na nich ta relacja wtedy gdy przezywajg cos trudnego np. stres
egzaminem albo ktétnie z rodzicami?

e Co mowig przyjaciele i przyjaciotki tych oséb o tej relacji?
Napisz na tablicy lub flipcharcie po jednej stronie ,jest OK”, po drugiej ,nie jest OK”.

Popros, aby jedna osoba z pierwszej grupy przeczytata i przykleita jedng karteczke
zielong i jedng czerwong pod odpowiednim tytutem na flipcharcie. Potem osoba z
kolejnej grupy czyta i przykleja po jednej karteczce zielonej i czerwonej, ale tak, aby
odpowiedzi na tablicy nie powtarzaty sie. Runde przyklejania powtarzamy az
odpowiedzi nie zaczng sie powtarzac.

Podpowiedz dla Ciebie:
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jesli odpowiedzi bedzie mato, mozesz dodac cos od siebie. Przyktadowo po stronie zielonych
karteczek to moze byc¢: czujg sie swobodnie, nie muszg udawac¢ kogos innego, mito,
naturalnie, spokojnie, ekscytujgco, mogg liczy¢ na wsparcie, przyjaciele i osoba partnerska
lubig sie. Po stronie czerwonych karteczek to moze bycC: ta relacja stresuje, czujg lek,
napiecie, zmeczenie, chaos, w stresie muszg sobie radzi¢ sami, przyjaciele ostrzegaja, ze
dzieje sie tam co$ dziwnego, traci sie kontakt z przyjaciotmi. Jesli bedziesz mie¢ watpliwosci
czy jakas odpowiedz jest odpowiednia do naklejenia na tablice albo w ktorej kategorii, zapytaj
grupy co o tym mysli i razem o tym zdecyduijcie.

3. Zauwazamy, nazywamy, reagujemy Do 15 min

Materiaty: wydruk zatgcznika 1 dla kazdej grup, dwa wydruki zatgcznika 2 (porozcinaj historie
wzdtuz przerywanej linii), wydruk zatgcznika 3 zawierajgcy propozycje dobrych odpowiedzi,
nozyczki, kolorowe mazaki

1. Uczestnicy dalej siedzg w 4 osobowych grupach. Daj kazdej grupie wydruk zatgcznika
1 i do wylosowania jedna historie z zatgcznika 2. Jest tam 7 r6znych historii. Jesli grup
jest wiecej niz 7 skorzystaj z drugiego wydruku zatgcznika 2. Kilka grup moze dostac
te sama historie. Jesli grup jest mniej niz 7 to rozdaj tylko tyle historii ile jest grup.

2. Na jednej kartce zobaczg krotki opis historii, na drugiej kartce instrukcje i spis kilku
postaw i zachowan, ktore przekraczajg granice. Historie opisujg relacje mitosne i
przyjacielskie osob roznych ptci, w tym réwniez oséb niebinarnych.

3. Popros, aby:

w grupach przeczytali instrukcje i historie.

e podkreslili kolorem momenty historii, w ktérych zaczynajg by¢ przekraczane
granice, gdy kto$ zaczyna Zle sie czu¢ lub ktos robi¢ cos nie w porzadku wzgledem
drugiej osoby.

e Kkorzystajgc ze spisu postaw i zachowan nazwali jakie zauwazyli w ich historii.

e zaznaczyli, w ktorym momencie wedtug nich osoby zaangazowane w te sytuacje
mogtyby inaczej postgpi¢ tak, aby byto to pomocne i bezpieczne. Co mogtaby
zrobi¢ osoba, ktéra przekracza granice? Co mogtaby zrobi¢ osoba, ktora tego
doswiadcza? Jak mogtyby zareagowacC osoby, ktére widzg te sytuacje z boku
(znajomi, przyjaciele, dorosli)?

4. Podkresl, ze to nie jest zadanie z poprawnymi i btednymi odpowiedziami. Nie chodzi
o wstrzelenie sie w klucz odpowiedzi, tylko o to, aby sprobowaé¢ wymyslec jakie
reakcje byty mozliwe i pomocne w realnym zyciu.

4. Podsumowanie pracy w grupach — dyskusja w klasie Do konca lekciji
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1. Pierwszg grupe zapro$ do przeczytania ich historii, podania jakie zachowania lub
postawy zauwazyli oraz jak w tej historii sie one przejawiajg. Zapytaj czy inne grupy
widzg w tej historii jeszcze inne zachowania, ktére nie sg w porzadku. Nastepnie
popros grupe, zeby opowiedziata na jakie pomocne reakcje wpadli. Zapytaj innych
grup czy tez uwazajg, ze to bytoby pomocne. Jesli tak, zapisz te reakcje skrotowo na
tablicy lub flipcharcie.

2. Powt6rz pierwszy punkt z kolejnymi grupami. Dopisuj do listy na flipcharcie reakcje
kolejnych grup, jesli sie nie powtarzajg z tym co juz jest na liscie. Tak stworzycie liste
reakcji, ktore mogg pomaoc.

3. Sprawdzaj odpowiedzi korzystajac z Twojej karty z zatgcznika 3. Jesli grupa nie
podkresli wszystkich zachowan tak jak w karcie odpowiedzi lub podkresli ich wiecej -
to nie jest btad. W przypadku mniejszej ilosci powiedz, ktdorym jeszcze momentom w
tej historii mozna sie przyjrzec.

4. Jeslina flipcharcie nie ma tych odpowiedzi, dopisz do kogo jeszcze mozna sie zwrocic:
przyjaciele, zaufany dorosty, psycholozka_g szkolna_y, rodzice, Telefon Zaufania dla
dzieci i mtodziezy 116 111, w przypadku przemocy rowniez policja.

5. Zachecenie do powrotu do tematu na nastepnej godzinie wychowawczej czy
przedmiotowej, spotkaniu skierowane do osoby prowadzacej zajecia.

1. Podsumowujgc mozesz podkresli¢, ze jedna staba sytuacja nie oznacza jeszcze, ze
jakas relacja jest zta. Ale nawet na jedng sytuacje mozemy reagowac. Czasem mozna
sie pogubi¢ w ocenie czy cos jest w porzadku. Szczegdlnie jesli dotyczy to osoby, na
ktorej nam zalezy. W takiej sytuacji dobrym pomystem jest porozmawianie z
przyjaciotmi lub kims dorostym. Dodaj tez, ze jesli to my nie radzimy sobie np. z wkasng
zazdro$cig to swoje zachowania mozna kontrolowac, ale jesli jest to trudne pomogg
w tym specjalisci_tki od zdrowia psychicznego.

2. Zapytaj wszystkich co myslg o rozmawianiu na temat czerwonych flag w relacjach.
Czy jest to wazne?

1. Polec, gdzie mozna dowiedziec sie wiecej np:

o ksigzke o edukacji seksualnej, w ktorej jest sporo tresci o pierwszych zwigzkach
~SEXEDPL. Rozmowy Anji Rubik o dojrzewaniu, mitosci i seksie?" - mozna jg
wypozyczy¢ w bibliotekach albo kupi¢ w ksiegarniach (w wielu miejscach kosztuje
mniej niz 20zt)

e serial ,Jeszcze nigdy...” dostepny na platformie Netflix, w ktérym nastolatka Devi
Vishwakumar uczy sie relacji i czasem przekracza granice osob partnerskich i
przyjacielskich. W serialu pokazano, ze doros$li nie sg idealni i tez czasem to robig.

e webinar psychoterapeutki Aleksandry Zytkowskej o tym jakie cechy ma dobry
zwigzek mtodych oséb https://bit.ly/zwigzekmtodychosob

e jesli ktos woli krotszy filmik tu mozna postucha¢ TEDa o tym jak rozrézni¢ dobre i
toksyczne zwigzki htips:/bit.ly/mitoscatoksycznyzwigzek. Jest w jezyku
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https://bit.ly/zwi%C4%85zekm%C5%82odychos%C3%B3b
https://bit.ly/mi%C5%82o%C5%9B%C4%87atoksycznyzwi%C4%85zek

angielskim, ale gdy nacisniesz po prawej stronie na opcje napisy, mozesz wybrac¢
je w jezyku polskim. W filmie wypowiada sie byta dyrektorka One Love
(https://www.instagram.com/join1love/) fundacji ze Stanow Zjednoczonych. Na ich
kanale na YT mozesz zobaczy¢ filmiki pokazujgce zachowania z listy z zatgcznika
1 np: https://bit.ly/onelovef1, https://bit.ly/onelovef2, https://bit.ly/onelovef3 tu tez
mozesz wybra¢ na dole po prawej opcje napiséw i automatycznego ttumaczenia
na polski.

Gratuluje przeprowadzenia zajec! Jesli chcesz kontynuowac ten temat kolejng lekcje mozesz
poswieci¢ temu jak zauwazac i rozwijac zielone flagi, czyli znaki Swiadczgce o tym, ze relacja
jest dobra i bezpieczna. Warto tez zrobi¢ zajecia na temat ,,Swiadomej zgody” - to podstawa
wszystkich bezpiecznych relacji w zyciu, a szczegodlnie tych mitosnych i seksualnych.
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Zatacznik 1

Instrukcja:

1. Przeczytajcie historie relacji. Podkresicie kolorem, w ktérych momentach dzieje sie
cos nie w porzagdku wzgledem ktorejs osoby. Sprobujcie wezué sie w perspektywe
0s6b z historii. Postarajcie sie zaznaczy¢ rowniez wczesne sygnaty przekraczania
granic. Wazne dla Was wskazéwki to:

1. informacje o tym jak osoby sie czujg, co myslg i robig
2. czy obydwie osoby zgadzajg sie na to co sie dzieje.

2. Korzystajgc z ponizszej listy zachowan i postaw wskazcie, ktére z nich wystepujg w
Waszej historii. W jaki sposob przejawiajg sie w historii? Mozliwe, ze uda Wam sie
znalez¢ zachowania przekraczajgce, ktore nie sg wymienione na liscie.

3. Porozmawiajcie o tym co i w jakim momencie mogty zrobic¢ rézne osoby z historii,
aby sytuacja byta bardziej bezpieczna i komfortowa. Chodzi o:

1. osobe, ktora przekracza granice
2. osobe, ktorej granice sg przekraczane
3. osoby z boku.

Rézne opcje sg mozliwe np. powiedzie¢ cos (co?), poprosi¢ o pomoc (kogo?),

przerwac relacje, zgtosi¢ cos na policje i wiele innych. Wypiszcie takie, ktére wedtug

Was mogtyby by¢ pomocne.

Lista zachowan i postaw, ktére przekraczajg granice ludzi lub mogg do tego prowadzic

Dotykanie bez | Bez zapytania czy druga osoba chce by¢ dotykana i bez TAK tej

zgody osoby.

Fatshaming Iub | To ponizanie, zawstydzanie z powodu grubosci lub z powodu

bodyshaming wygladu.

Gaslighting Czyli ,gaszenie Swiatta”, kiedys nazywane ,praniem mozgu” - to
rodzaj manipulacji. Polega na sprawianiu, zeby ktos
przestat sobie wierzy¢, czutsie ze sobg Zle, miat niskg
samoocene. To np. wmawianie komus, ze ,przesadza” i nie
powinien czegos czu¢ albo oszukiwanie, Zze coS$ sie nie
wydarzyto lub wmawianie komus, ze ma zaburzenia psychiczne.

Ghosting Czyli udawanie ducha. Chodzi o porzucenie kogos bez stowa.
Ghostingiem nie jest zatrzymanie kontaktu w obronie, gdy ktos
wielokrotnie przekraczat nasze granice.

Homofobia lub | Nieche¢ lub nienawis¢ do oséb nieheteroseksualnych lub do

transfobia 0sOb transpfciowych czy niebinarnych.

|zolowanie To odcigganie kogos od bliskich oséb. Przez to ma coraz dalszy
kontakt z przyjaciétmi lub rodzing, czyli osobami wspierajgcymi.




Love bombing

To bombardowanie mitoscig czyli nadmierne, intensywne
okazywanie swoich uczu¢ bez zwracania uwagi czy odpowiada
to drugiej osobie.

Manipulowanie

Wymuszanie, zeby ktos zachowat sie tak jak chcemy. To np.
wymuszenie kontaktu seksualnego, gdy druga osoba nie chce
lub jest niezdecydowana, lub straszenie, ze sobie cos zrobie jesli
ktos cos zrobi np. zostawi mnie.

Misgenderowanie

Uzywanie zaimkow i okreslen pici jakiejs osoby niezgodnych z
tym jakich uzywa ta osoba np. mowienie ,on zrobit’” o
dziewczynie, ktéra mowi, ze cos zrobita. Jest to przemoc
najczesciej uzywana wobec 0séb transptciowych i niebinarnych.

Naruszanie
tajemnicy
korespondenciji

Czytanie prywatnych wiadomosci w mediach
spotecznosciowych, SMSow, e-maili. Wymuszanie, zeby druga
osoba pokazata wiadomosci albo data hasta do swoich kont.

Rozpowszechnia
nie czyjegos
intymnego zdjecia

Np. pokazywanie komus zdjecia, ktore tylko nam przystata bliska
osoba albo opublikowanie w necie zdjecia lub filmu jakiej$ osoby
(rowniez gdy uwazamy, ze to zart, ze jest to anonimowe albo gdy
robi sie to w zemscie za jakgs przykrosc).

Seksizm

To dyskryminowanie, ponizanie, gorsze traktowanie kogo$ z
powodu ptci tej osoby.

Outowanie

Rozpowiadanie tego, ze ktos jest osobg nieheteroseksualng,
transpiciowg czy niebinarng. To informacja prywatna i tylko ta
osoba decyduje komu to méwi.

Toksyczna
zazdros¢é

Zazdros¢ jest czestym uczuciem. Jednak gdy przez nig
zaczynamy np. kontrolowac drugg osobe, zakazywac jej czegos,
Sledzi¢ kazdy ruch to nie jest to w porzadku.

Zmuszanie do
ogladania
intymnych

lub filmow

zdjeé

To rodzaj molestowania seksualnego. Moze to by¢ wystanie
komus wtasnego intymnego zdjecia bez zapytania czy ta osoba
chciataby je zobaczy¢ lub wysytanie komus zdje¢ czy filmow
pornograficznych bez zapytania, nawet jesli wydaje nam sie to
,zartem”.

Zadanie dowodéw
mitosci

,Zrobisz to jesli mnie naprawde kochasz”. To rodzaj szantazu,
manipulacji. Chodzi w nim o zmuszenie osoby do czegos np.
kontaktow seksualnych.




Zatacznik 2

Greg od niedawna umawia sie z Alkg. Poznali sie przez Instagram. Alka ma spore konto,
publikuje duzo tresci o oryginalnych makijazach. Zawsze jg to interesowato. Gregowi
bardzo sie podoba, ze Alka ma takg zajawke. Od jakiego$ czasu coraz czesciej mowi co
uwaza o jej stylu ubierania sie. Bardzo mu sie podoba, ze jego dziewczyna oryginalnie
wyglada. Kilka razy mieli sprzeczki, bo Greg méwit, Ze nie wyjdg razem jesli Alka sie nie
przebierze. Gregowi przeszkadzajg gtebokie dekolty. Uwaza, ze sg zbyt seksowne jak na
dziewczyne, ktdra jest w zwigzku. Niedawno Greg zadzwonit do Alki i powiedziat, ze jesli
go kocha to ma usung¢ nowe zdjecie z Instagrama. To wyraz szacunku dla niego. Po
prostu jej ubiér przekracza jego granice, a kazdy ma prawo broni¢ swoich granic.
Niedawno byli na warsztatach o bezpiecznych relacjach i tam mdwiono, ze nie mozna
przekraczac¢ granic drugiej osoby, nawet jak jest sie w zwigzku. Alka lubi swoje stylizacje,
wyrazanie siebie przez swoéj wyglad jest dla niej bardzo wazne, ale nie chce tym sprawiac
przykrosci Gregowi.

Kacha z Krzyskiem sg ze sobg juz naprawde dtugo. W ich szkole sg parg, ktora jest ze
sobg najdtuzej. Czesto okazujg sobie czutoS¢, nawet jak sg wsrdéd ludzi dotykajg sie,
catujg. Od razu widac, ze sg parg i ze jest im dobrze ze sobg. Kacha czasem nagle klepie
Krzyska po posladkach. Najpierw sie z tego smiat, ale tak naprawde to tego nie lubi,
szczegolnie gdy jest w grupie swoich znajomych, a Kacha podchodzi do niego i znowu to
robi. Méwit jej w zartach, ze to stabe konskie zaloty. Kacha uwaza, ze robi jej dramaty, a
przeciez klapsy to jej ,Jove language” czyli sposob w jaki wyraza swoje uczucia do niego.
Krzysiek naprawde lubi ten zwigzek, ale to obmacywanie jest dla niego coraz bardziej
niezrecznie. Kacha nazywa go drama queen. Méwi, ze jest nienormalny skoro jest
chtopakiem i takie co$ mu sie nie podoba. Po prostu przesadza. Krzysiek juz sam nie wie.
Kacha bardzo mu sie podoba, sg razem juz tak dtugo. Moze on faktycznie przesadza i
powinien sie z tego cieszy¢?




Jul to bardzo sympatyczny chtopak. Dobrze sie uczy, a do tego jest naprawde przystojny.
Podoba sie wielu dziewczynom. Kilka probowato przychodzi¢ na jego mecze, gadaty z
nim, ale w sumie nigdy nie przerodzito sie w to w jakis zwigzek. Miat kiedys dziewczyne
Magde, ale trwato to krétko. W druzynie Jula gra Wojtek. Sg dobrymi kolegami, wieczorami
czesto grajg razem przez internet. Raz przy grze rozmawiali o dziewczynach ze szkoty,
wszystko szto tak jak zawsze, czesto gadajg, gdy grajg. Jul zapytat Wojtka czy podobajg
mu sie chtopaki. Wojtek bardzo sie wkurzyt, kazat mu sie od siebie odczepi¢ i wyszedt z
gry. Wszystko wydarzyto sie szybko, Jul byt w szoku. Napisat do Wojtka wiadomosc¢ z
pytaniem czy wszystko ok, ale nie dostat odpowiedzi. Na drugi dzien w szkole juz wszyscy
wiedzieli, ze Jul jest gejem i lata za Wojtkiem. Jul nie wie co robi¢. Czuje spojrzenia na
korytarzu i szepty za plecami. Jedna znajoma przyszta mu powiedzie¢, zeby sie nie
przejmowat. Ma metlik w gtowie, a sam jeszcze nie jest pewny kim jest. Czy teraz musi
catej szkole ttumaczy¢ co czuje?

Alex i Aga sg ze sobg kilka miesiecy, ale juz od kilku lat cos sie miedzy nimi krecito. To ich
pierwszy powazny zwigzek. Duzo ze sobg rozmawiajg o tym co jest dla nich wazne, rzadko
sie ktoca. Przygotowujg sie do matur, wiec ostatnio majg mniej czasu dla siebie. Chcg by¢
dla siebie najwazniejsze. Alex potrzebuje wiecej uwagi ze strony Agi. Aga stara sie, ale
przy tylu zajeciach jest to coraz trudniejsze. Alex méwi, ze to rozumie i uwaza, ze jesli sg
razem szczesliwe to Aga nie musi tak czesto rozmawiac z przyjaciotkami, przeciez Alex
we wszystkim jej pomoze i jej wystucha. Z czasem Alex zaczyna przeszkadzac, ze Aga
poswieca czas przyjaciotkom, zamiast jej albo nauce. Coraz czesciej Aga zauwaza, ze
Alex probuje czytac jej wiadomosci na |G. Ostatnio Alex poprosita, zeby Aga data jej na
chwile swoje hasto, zeby co$ sprawdzi¢. Aga nie wie co o tym myslec, chciataby pogadac
o tym z przyjaciotkami, ale juz ma z nimi stabszy kontakt. Bardzo rzadko spotykata sie z
nimi, zeby by¢ OK wzgledem Alex.




Olo zawsze byto nieSmiatg osobg. Duzym zaskoczeniem byto, ze zwrdcita na nie uwage
taka dziewczyna jak Magda. Byta jedng z najbardziej popularnych dziewczyn w grupie. Od
poczatku Magda bardzo duzo pisata do Olo, wysytata zdjecia. Wtasciwie wiele razy w ciggu
dnia. Zaczeta dzwoni¢. Gadali cate noce. Olo jeszcze nigdy nie przezyto takiego
zainteresowania ze strony drugiej osoby. Zaczynato to lubi¢. To mite gdy komus tak bardzo
na nas zalezy, czuto sie wyréznione. Magda okazywata to na wiele sposobéw. Kupowata
prezenty, wymyslata rozne atrakcje, wspolne wyjscia. Ciggle byta koto Olo, nawet gdy Olo
mowito, ze teraz ma czas ze swoimi znajomymi, to pojawiata sie tam Magda. Prezentéw
byto coraz wiecej, ale byty to rzeczy, ktére podobaty sie tylko Magdzie. Olo zauwazyto, ze
Magda nie pyta czy Olo sie podoba. Nawet jak Olo probowato mowic, ze to za duzo, ze
interesuje sie czyms innym, to Magda w ogdle nie reagowata i dalej robita tak samo. Olo
czuto sie przyttoczone, jakby to co czuje nie miato dla Magdy znaczenia. Ale z drugiej
strony przeciez to mite, ze ktos sie tak stara. Moze powinno sie cieszy¢?

Olka poznata Michata na sitowni. Od roku sg razem. Kilka miesiecy temu Ola zaczeta
szybciej rosngc, jest teraz wyzsza i przybrata na wadze. Musiata zaczg¢ kupowac ciuchy
o dwa rozmiary wieksze. Ta wymiana ubran troche jg denerwuje. Bardzo dobrze sie czuje
ze swoim ciatem, dalej ¢éwiczy i jest wysportowana. Michat co jaki§ czas wysyta jej
informacje o dietach albo ¢wiczeniach odchudzajgcych. Olka zapytata go czy cos jej
prébuje tym zasugerowac. Michat méwi, ze tylko chce jej dobra, to wszystko, a podsyta te
informacje, bo moze jg zaciekawig. Ostatnio wysyta jej tez memy o grubych kobietach, ale
dla Olki wcale nie jest to Smieszne. Ustyszata tez, ze Michat razem z kolegami opowiadajg
sobie takie dowcipy. Nie podobajg jej sie takie zarty. Uwaza, ze sg obrazliwe i martwi sie,
ze Michat zacznie Smiac sie z niej. Ale przeciez to tylko zarty. Poza tym przeciez jest tyle
dobrych rzeczy w tym zwigzku, zalezy jej na Michale. Ostatnio nie wie co sie dzieje, bo
Michat przestat sie do niej odzywac. Nie odbiera od niej telefonéw, nie odpisuje na
wiadomosci. Widzi w jego stories, ze spotyka sie ze znajomymi. Jest zdezorientowana.
Czy powiedziata cos ztego? Czy on jg rzucit?




Radek i Maciek znajg sie od dziecinstwa. W ich grupie znajomych sporo Zartuje sie z
seksu, osoby moéwig zarty z podtekstem, taki majg styl. Maciek i Radek czesto sobie co$
podsytajg. Co jakis czas Radek dostaje tak foty albo filmy pornograficzne. Czasem nawet
o tym nie wie, bo Maciek inaczej podpisuje link i dopiero jak Radek na to kliknie to go
przenosi do porno. Maciek sie z tego Smieje. Radkowi niektore linki sie nawet podobaty,
ale tego jest juz za duzo, dostaje to nawet w szkole. Denerwuje go to. Ostatnio Maciek
przestat mu zdjecie swojej bytej dziewczyny Jolki. Byta na nim bez bluzki, ale byta troche
odwrocona, wiec w sumie mato byto wida¢. Dziwnie sie na to patrzyto, bo Jolka jest
kolezankg Radka. Maciek powiedziat Radkowi, ze chce wrzuci¢ to zdjecie na jedng
Smieszng strone w sieci. Maciek zapytat co bedzie jak Jolka sie o tym dowie. Radek méwi,
ze zamaze jej twarz, wiec nikt sie nie domysli, ze to ona. Poza tym juz nie sg razem, a to
zdjecie byto prezentem, a podarowany prezent nalezy do niego i to on decyduje co z nim
zrobi.




Zatgcznik 3

Karta dla Ciebie z propozycjg odpowiedzi

Jakie
zachowania/posta
wy mozna tu
znalez¢?

Greg od niedawna umawia sie z Alkg. Poznali sie przez
Instagram. Alka ma spore konto, publikuje duzo tresci o
oryginalnych makijazach. Zawsze jg to interesowato. Gregowi
bardzo sie podoba, ze Alka ma takg zajawke. Od jakiegos
czasu coraz czesciej mowi co uwaza o jej stylu ubierania sie.
Bardzo mu sie podoba, Zze jego dziewczyna oryginalnie
wyglada. Kilka razy mieli sprzeczki, bo Greg méwit, ze nie wyjdg
razem jesli Alka sie nie przebierze. Gregowi przeszkadzajg
gtebokie dekolty. Uwaza, ze sg zbyt seksowne jak na
dziewczyne, ktéra jest w zwigzku. Niedawno Greg zadzwonit do
Alki i powiedziat, ze jesli go kocha to ma usung¢ nowe zdjecie
z Instagrama. To wyraz szacunku dla niego. Po prostu jej ubiér
przekracza jego granice, a kazdy ma prawo broni¢ swoich
granic. Niedawno byli na warsztatach o bezpiecznych relacjach
i tam mowiono, ze nie mozna przekraczac granic drugiej osoby,
nawet jak jest sie w zwigzku. Alka lubi swoje stylizacje,
wyrazanie siebie przez swoj wyglad jest dla niej bardzo wazne,
ale nie chce tym sprawiac przykrosci Gregowi.

» seksizm

* toksyczna
zazdros¢

+ gaslighting
* manipulowanie

Kacha z Krzyskiem sg ze sobg juz naprawde dtugo. W ich
szkole sg parg, ktéra jest ze sobg najdtuzej. Czesto okazujg
sobie czutos¢, nawet jak sg wsrod ludzi dotykajg sie, catujg. Od
razu widac¢, ze sg parg i ze jest im dobrze ze sobg. Kacha
czasem nagle klepie Krzyska po posladkach. Najpierw sie z
tego Smiat, ale tak naprawde to tego nie lubi, szczegdlnie gdy
jest w grupie swoich znajomych, a Kacha podchodzi do niego i
znowu to robi. Mowit jej w zartach, ze to stabe konskie zaloty.
Kacha uwaza, ze robi jej dramaty, a przeciez klapsy to jej ,/ove
lanquage” czyli sposéb w jaki wyraza swoje uczucia do niego.
Krzysiek naprawde lubi ten zwigzek, ale to obmacywanie jest
dla niego coraz bardziej niezrecznie. Kacha nazywa go drama
queen. Méwi, ze jest nienormalny skoro jest chtopakiem i takie
coS mu sie nie podoba. Po prostu przesadza. Krzysiek juz sam
nie wie. Kacha bardzo mu sie podoba, sg razem juz tak dtugo.
Moze on faktycznie przesadza i powinien sie z tego cieszyc?

+ dotykanie bez
zgody

* seksizm
+ gaslighting




Jul to bardzo sympatyczny chtopak. Dobrze sie uczy, a do tego
jest naprawde przystojny. Podoba sie wielu dziewczynom. Kilka
prébowato przychodzi¢ na jego mecze, gadaty z nim, ale w
sumie nigdy nie przerodzito sie w to w jakis zwigzek. Miat kiedys
dziewczyne Magde, ale trwato to krotko. W druzynie Jula gra
Woijtek. Sg dobrymi kolegami, wieczorami czesto grajg razem
przez internet. Raz przy grze rozmawiali o dziewczynach ze
szkoty, wszystko szto tak jak zawsze, czesto gadajg, gdy graja.
Jul zapytat Wojtka czy podobajg mu sie chtopaki. Wojtek bardzo
sie wkurzyt, kazat mu sie od siebie odczepi¢ i wyszedt z gry.
Wszystko wydarzyto sie szybko, Jul byt w szoku. Napisat do
Wojtka wiadomos¢ z pytaniem czy wszystko ok, ale_nie dostat
odpowiedzi. Na drugi dzieh w szkole juz wszyscy wiedzieli, ze
Jul jest gejem i lata za Wojtkiem. Jul nie wie co robi¢. Czuje
spojrzenia na korytarzu i szepty za plecami. Jedna znajoma
przyszta mu powiedziecC, zeby sie nie przejmowat. Ma metlik w
gtowie, a sam jeszcze nie jest pewny kim jest. Czy teraz musi
catej szkole ttumaczy¢ co czuje?

» outowanie
* homofobia

Alex i Aga sg ze sobg kilka miesiecy, ale juz od kilku lat cos sie
miedzy nimi krecito. To ich pierwszy powazny zwigzek. Duzo ze
sobg rozmawiajg o tym co jest dla nich wazne, rzadko sie ktéca.
Przygotowujg sie do matur, wiec ostatnio majg mniej czasu dla
siebie. Chcg by¢ dla siebie najwazniejsze. Alex potrzebuje
wiecej uwagi ze strony Agi. Aga stara sie, ale przy tylu zajeciach
jest to coraz trudniejsze. Alex méwi, ze to rozumie i uwaza, ze
jesli sg razem szczesliwe to Aga nie musi tak czesto rozmawiaé
z przyjaciotkami, przeciez Alex we wszystkim jej pomoze i jej
wystucha. Z czasem Alex zaczyna przeszkadzaC, ze Aga
poswieca czas przyjaciétkom, zamiast jej albo nauce. Coraz
czesciej Aga zauwaza, ze Alex probuje czytac jej wiadomosci
na 1G. Ostatnio Alex poprosita, zeby Aga data jej na chwile
swoje hasto, zeby cos sprawdzi¢. Aga nie wie co o tym myslec,
chciataby pogada¢ o tym z przyjacidtkami, ale juz ma z nimi
stabszy kontakt. Bardzo rzadko spotykata sie z nimi, zeby by¢
OK wzgledem Alex.

* toksyczna
zazdros¢

+ gaslighting
* manipulowanie
* izolowanie

* naruszanie
tajemnicy
korespondenciji




Olo zawsze byto nieSmiatg osobg. Duzym zaskoczeniem byto,
ze zwrdcita na nie uwage taka dziewczyna jak Magda. Byta
jedng z najbardziej popularnych dziewczyn w grupie. Od
poczgtku Magda bardzo duzo pisata do Olo, wysytata zdjecia.
Wiasciwie wiele razy w ciggu dnia. Zaczeta dzwonié¢. Gadali
cate noce. Olo jeszcze nigdy nie przezyto takiego
zainteresowania ze strony drugiej osoby. Zaczynato to lubié. To
mite gdy komus tak bardzo na nas zalezy, czuto sie wyrdznione.
Magda okazywata to na wiele sposobow. Kupowata prezenty,
wymyslata rézne atrakcje, wspoélne wyjscia. Ciggle byta koto
Olo, nawet gdy Olo méwito, ze teraz ma czas ze swoimi
znajomymi, to pojawiata sie tam Magda. Prezentow byto coraz
wiecej, ale byly to rzeczy, ktére podobaty sie tylko Magdzie. Olo
zauwazyto, ze Magda nie pyta czy Olo sie podoba. Nawet jak
Olo probowato méwic€, ze to za duzo, ze interesuje sie czyms
innym, to Magda w ogdle nie reagowata i dalej robita tak samo.
Olo czuto sie przyttoczone, jakby to co czuje nie miato dla
Magdy znaczenia. Ale z drugiej strony przeciez to mite, ze ktos
sie tak stara. Moze powinno sie cieszyc?

* love bombing

Olka poznata Michata na sitowni. Od roku sg razem. Kilka
miesiecy temu Ola zaczeta szybciej rosngc, jest teraz wyzsza i
przybrata na wadze. Musiata zaczg¢ kupowac ciuchy o dwa
rozmiary wieksze. Ta wymiana ubran troche jg denerwuje.
Bardzo dobrze sie czuje ze swoim ciatem, dalej ¢wiczy i jest
wysportowana. Michat co jaki§ czas wysyta jej informacje o
dietach albo éwiczeniach odchudzajgcych. Olka zapytata go
czy cos jej probuje tym zasugerowac. Michat mowi, ze tylko
chce jej dobra, to wszystko, a podsyta te informacje, bo moze
ja zaciekawig. Ostatnio wysyta jej tez memy o grubych
kobietach, ale dla Olki wcale nie jest to Smieszne. Ustyszata tez,
ze Michat razem z kolegami opowiadajg sobie takie dowcipy.
Nie podobaig jej sie takie zarty. Uwaza, ze sg obrazliwe i martwi
sie, ze Michat zacznie smiaC sie z niej. Ale przeciez to tylko
zarty. Poza tym przeciez jest tyle dobrych rzeczy w tym
zwigzku, zalezy jej na Michale. Ostatnio nie wie co sie dzieje,
bo Michat przestat sie do niej odzywac€. Nie odbiera od niej
telefondw, nie odpisuje na wiadomosci. Widzi w jego stories, ze
spotyka sie ze znajomymi. Jest zdezorientowana. Czy
powiedziata cos ztego? Czy on jg rzucit?

+ fatshaming
* ghosting




Radek i Maciek znajg sie od dziecinstwa. W ich grupie
znajomych sporo zartuje sie z seksu, osoby moéwig zarty z
podtekstem, taki majg styl. Maciek i Radek czesto sobie cos
podsytajg. Co jakis czas Radek dostaje tak foty albo filmy
pornograficzne. Czasem nawet o tym nie wie, bo Maciek inaczej
podpisuje link i dopiero jak Radek na to kliknie to go przenosi
do porno. Maciek sie z tego Smieje. Radkowi niektore linki sie
nawet podobaty, ale tego jest juz za duzo, dostaje to nawet w
szkole. Denerwuje go to. Ostatnio Maciek przestat mu zdjecie
swojej bytej dziewczyny Jolki. Byta na nim bez bluzki, ale byta
troche odwrdécona, wiec w sumie mato byto wida¢. Dziwnie sie
na to patrzyto, bo Jolka jest kolezankg Radka. Maciek
powiedziat Radkowi, Zze chce wrzuci¢ to zdjecie na jedng
Smieszng strone w sieci. Maciek zapytat co bedzie jak Jolka sie
o tym dowie. Radek mowi, ze zamaze jej twarz, wiec nikt sie nie
domysli, ze to ona. Poza tym juz nie sg razem, a to zdjecie byto
prezentem, a podarowany prezent nalezy do niego i to on
decyduje co z nim zrobi.

« zmuszanie kogos
do ogladania
pornografii

* naruszanie
tajemnicy
korespondenciji

* rozpowszechnian
ie czyjegos
intymnego
zdjecia

* seksizm




