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Kazdy, kogo dotknie nekanie w szkole, przekonuje sie, ze nie sprawdzaja sie w tej
sytuacji rady typu: ,,Nie przejmuj sie tym”. Nekanie w szkole to cos, co odbiera pewnos¢
siebie, osacza, izoluje, dotuje i sprawia, ze czujemy si¢ bezsilni. Jak wobec tego radzié¢
sobie z przesladowaniem?

Nekanie w szkole zaczyna sie juz w polowie podstawowki. Dzieje si¢ tak dlatego, ze dzieci
w wieku ok. 9—11 lat zaczynajg si¢ ze sobg porownywac. To najprostsza metoda,

by dowiedzie¢ si¢ czego$ o sobie — zamiast zapytacé siebie: ,,jaki jestem?”, latwiej jest
powiedziec: ,,taki nie jestem”. Zaczyna si¢ wytykanie roznic, a potem ich wySmiewanie.
Kto$ moze by¢ hejtowany za to, ze ma inny wyglad (jest nizszy/wyzszy, grubszy/chudszy niz
przecigty uczen), ma jakie$ problemy (np. wad¢ wymowy, problemy z poruszaniem si¢,
klopoty z naukg), inaczej si¢ ubiera, nie ma modnych gadzetéw. Czasami takie wySmiewanie
dos¢ powierzchownego problemu (,,Masz stary telefon, nie sta¢ ci¢ na nowy model”)
zaczyna uruchamiaé¢ w ofierze ogromny wstyd — np. przesladowana osoba pochodzi z
rodziny z problemem ubdstwa, niepetnosprawnosci, choroby alkoholowej. Kolega wysmieje
,»tylko” jej telefon, ale dla niej to ogromny wstyd, dotyczacy wielu spraw. Jak radzi¢ sobie z
hejtem w szkole, gdy nie ma si¢ wptywu na to, jak wyglada nasze zycie? Jak reagowac na
mowe nienawisci, kiedy cztowiek jest osamotniony, pozbawiony wsparcia rodzicoOw, czuje si¢
gorszy i nie ma nadziei na poprawe sytuacji?

Przyczyny ne¢kania w szkole

Przypadki ngkania w szkole zdarzaty sie od czasu wprowadzenia powszechnej edukac;ji,

ale wspoélczesnie przybieraja na sile. To juz nie tylko dokuczanie — czgsto jest to ngkanie
psychiczne dziecka w szkole polaczone z agresja fizyczng ze strony rowiesnikow. Zdarza si¢
takze ngkanie w szkole $rednie;.

Im wyzsza klasa, tym bardziej przesladowanie moze si¢ nasila¢ — przyczyny nekania w szkole
sredniej sg coraz bardziej zlozone. Pewnie doskonale wiesz, jak wyglada takie ngkanie przez
kolegdw w szkole. Oto najczesciej wystepujace przejawy:
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WySmiewanie wygladu.

Wiadomo, ze w okresie dojrzewania ludzie si¢ zmieniaja: rosna, przybierajg na wadze,
maja problemy z cera, zmieniajg si¢ im figura czy glos. To normalne objawy dojrzewania.
Che¢ porownywania si¢ jest jeszcze mocniejsza niz wezesniej. Jedng z przyczyn nekania

W szkole jest zauwazanie tych naturalnych zmian, ale traktowanie ich jako czego$
wstydliwego.

Sytuacje pogarsza wspdlczesny zwyczaj funkcjonowania w mediach

spoteczno$ciowych. Media spolecznosciowe promuja wyidealizowany obraz ciata. Dzigki
filtrom 1 kadrowaniu zdj¢¢ mozna poprawi¢ swoj wizerunek. Osoby, ktore ogladaja takie
zdjecia 1 czytajg wpisy pokazujace czyjes$ idealne zycie, zaczynajg mysle¢, ze one same nie sg
takie doskonate. Widza takze ,,niedoskonatosci” innych osob. Sobie po cichu (a im glo$no)
wytykaja wszystko, co nie pasuje do idealnego wizerunku. To sposob na poradzenie sobie

Z napieciem 1 Igkiem przed byciem odrzuconym. Taki przesladowca boi si¢, ze kto$
skrytykuje wyglad jego ciata, wigc sam krytykuje innych. Sam nie czuje si¢ pewnie, wiec gasi
pewno$¢ siebie innych 0sob ze swojej grupy.

Zastraszanie, traktowanie jak kogo$ gorszego.

Cze$¢ os6b chce zyskaé popularnos$¢ przez pokazywanie, ze sa silni i lepsi od

innych. To kolejna przyczyna ngkania w szkole: che¢ bycia tg osobg, ktora ocenia innych

i decyduje, czy sg dos¢ fajni. Ten, kto formutuje ocene (np. ,,jeste$ gruby”, ,,jestes brzydka”)
stawia siebie w pozycji kogos lepszego, madrzejszego, bardziej obeznanego z trendami,
bardziej doswiadczonego. Jesli taki ktos jest przykry, ztosliwy, okrutny, cze$¢ osob bedzie
wolata unikna¢ jego dokuczliwych uwag. Na pewno wiesz, ze czasem dla §wigtego spokoju
fatwiej jest zej$¢ takiej osobie z drogi. Pojawia si¢ tez pokusa, by zawalczy¢ o jej akceptacije.
Wysoka pozycja takiej osoby nie wynika z tego, ze ona naprawde jest lepsza od innych.

Po prostu w perfidny sposob wykorzystala czyjas wrazliwos$¢, aby ustawic si¢ w pozycji
wladzy nad innymi.

Warto wiedzieé, ze osoby, ktére dopuszczaja sie nekania w szkole, czesto same byly lub
sa przesladowane, np. doswiadczaja przemocy w domu, Zyja w silnym napigciu, nie s3
akceptowane i kochane takie, jakie sa. Nikt im nie pokazat, jak budowa¢ dobre relacje. Maja
bardzo niskie poczucie wlasnej wartosci, probuja je wigc w jaki$ sposdb wzmocnic.
Wybieraja najprostsza, cho¢ zawodng metode — okazuja agresje (stowna, fizyczng) innym. To
daje ulge, fagodzi Igk, ale tylko na chwilg. Potem znow czuja si¢ Zle — nie mozna poczu¢ si¢
warto$ciowym poprzez krzywdzenie innych.

Przyczyna nekania w szkole moga by¢ tez zaburzenia psychiczne przesladowcy. Sa osoby,
ktore z roznych przyczyn nie rozwinely w sobie empatii, nie rozumieja, ze nie wolno
krzywdzi¢ innych, nie maja zahamowan przed wyrzadzaniem szkod.



Bawienie sie czyim§ kosztem.

W wieku dorastania nie jesteSmy mistrzami przewidywania, empatii i rozumienia
konsekwencji swoich czynow. Moze si¢ zdarzy¢, ze kto§ uwaza, ze robi niewinne zarty, i
nie zdaje sobie sprawy z tego, jak wielkie cierpienie powoduje. Cickawie mowi o tym
Nick Vujici¢ w swoim stynnym przeméwieniu
https://www.youtube.com/watch?v=xqRnyKvyO5U na temat n¢kania w szkole.
Opowiada w nim, jak nekanie psychiczne przez kolegéw w szkole doprowadzito go do
rozpaczy 1 mysli samobojczych. Przestrzega tez, zeby zawsze pamigtac o tym, ze ludzie
wokot nas moga przechodzi¢ wilasnie cigzki okres 1 hejt w szkole moze sta¢ si¢ dla nich
koszmarem, z ktorym nie potrafig sobie poradzic.

Czym jest bullying?

W tym kontekscie warto powiedzie¢, czym jest bullying — to angielskie stowo oznacza
zastraszanie, tyranizowanie. O bullyingu mowi si¢ jako o ngkaniu, ale we wspdlczesnym
wydaniu. To nie tylko przemoc stowna — dokuczanie, wysmiewanie, rozpuszczanie plotek
o kims$ — oraz fizyczna: popychanie, szturchanie, zabieranie czyjejs wlasnosci. To takze
zastraszanie, manipulowanie kims, a wreszcie — odrzucenie. Ostracyzm to jedna z najbardziej
dotkliwych ,.kar”, jakie mozna komukolwiek wymierzy¢. To sprawianie, ze jakas osoba
zostaje wykluczona z grupy. Dawni koledzy, przyjaciele przestaja ja zauwazac, nie odzywaja
si¢ do niej, nie zapraszaja jej na spotkania, mowig o niej, jakby nie istniata, jakby byta
powietrzem. Bullying, zwigzany z wyszydzaniem, agresja 1 odrzuceniem, pozbawia poczucia
bezpieczenstwa, odbiera wiare w siebie, powoduje lek, depresje, a nawet proby
samobojcze. Warto doktadnie zrozumie¢, czym jest bullying, zeby méc zauwazaé jego
przejawy wokot siebie 1 im przeciwdziatac.

Przemoc w sieci

Obecnie bullying ma jeszcze jedno oblicze — to przemoc w sieci, zwana takze
cyberbullyingiem lub agresja elektroniczng. Niestety jest ona jeszcze grozniejsza od
klasycznego nekania. To wrzucanie do sieci kompromitujacych, czgsto zmyslonych
informacji, plotek, zdje¢, fotomontazy. Informacje przekazywane przez internet
rozprzestrzeniaja sie na ogromna skale i nieustannie atakuja ofiare. O ile samo n¢kanie w
szkole zwykle konczy si¢ popotudniami i W domu mozna od niego odpocza¢, o tyle przemoc
w sieci nie ma ograniczen czasowych. W kazdej chwili dnia i nocy osoba przesladowana
moze wej$¢ do medidow spotecznosciowych 1 zobaczy¢, jak inni si¢ z niej na§miewaja.
Przemoc w sieci to bardzo trudne do§wiadczenie. Tym trudniejsze, ze nie wszyscy dorosli
(rodzice, opiekunowie, nauczyciele) rozumieja, na czym ono polega, nie wszyscy wiedza, jak
reagowa¢ na mowe nienawisci i jak radzi¢ sobie z hejtem w internecie.

Nekanie w szkole — skutki
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Osoba, ktora doswiadcza negkania w szkole, czuje si¢ zwykle kompletnie bezradna i nie wie,
jak poradzi¢ sobie z przemoca. Nekanie bardzo silnie podkopuje sity cztowieka, odbiera mu
wiare w siebie, poglebia problemy emocjonalne, a im dluzej trwa, tym gorsze skutki przynosi
i tym trudniej jest przeciwstawi¢ si¢ oprawcom. Z czasem stan emocjonalny przeklada si¢
takze na wyniki w nauce. Stres powoduje trudnosci ze skupieniem si¢, zabija nasza
kreatywnos$¢ i sprawia, ze niec mozemy si¢ odpowiednio rozwijac.

Rowniez sprawca przesladowania do§wiadcza skutkéw nekania w szkole. Uczy sig¢
bezkarnosci, przekraczania granic, naruszania czyjej$ intymnosci. Jesli nikt nie powie mu:
»Stop”, za jaki$ czas moze stac si¢ sprawcg przestgpstwa.

Skutki cyberbullyingu sa bardzo bolesne dla osoby przesladowanej, ale sprawca szkodzi takze
sobie. Z poczatku wySmiewanie kogos, kogo nie widzi przed soba, wydaje mu si¢ proste.
Latwo jest zamiesci¢ post, komentarz, zdjecie, bo nie widzi si¢ leku, cierpienia, tez
przesladowanej osoby. Sprawca zaczyna si¢ czu¢ coraz bardziej bezkarny 1 ,,odwazny”. Z
czasem traci wrazliwos$¢ na czyj$ bol, nie umie wchodzi¢ w dobre relacje. Moze stac si¢ osobg
naprawde z13 1 grozng. Poza tym — to tylko pozory, ze w sieci mozna kogo$ anonimowo
dreczyC. Sa sposoby, by dotrze¢ do przesladowcy, a sprawa moze skonczy¢ si¢ w sadzie.

Jak poradzi¢ sobie z ngkaniem w szkole

Jesli doswiadczasz nekania w szkole, nie czekaj, az problem sam minie. Nie wierz w to,
ze zaslugujesz na takie traktowanie, tylko walcz o siebie. Jak mozesz poradzi¢ sobie
Z ngkaniem w szkole?

Zglaszaj wszelkie przejawy przemocy w sieci, np. korzystaj z centrum pomocy mediow
spoteczno$ciowych i serwisow. Hejt w internecie jest naruszeniem zasad.

Blokuj osobe, ktora cie przesladuje w mediach spolecznosciowych, zmien
ustawienia prywatnosci, nie przyjmuj do grona znajomych kogos, kogo nie znasz osobiscie.

Zachowuj dowody nekania w szkole czy przemocy w sieci. Rob screeny z medidw
spotecznosciowych, przechowuj maile, notki, lisciki. Jesli czujesz si¢ zastraszana lub
zastraszany, unikaj sytuacji, w ktérych mozesz znalez¢ si¢ z przesladowca sam na sam bez
swiadkow.

Nie probuj ukrywa¢ tego, co cie¢ spotyka. Nie wstydz sie mowi¢ o ngkaniu w szkole. Nawet
jesli ktos ci grozi, nie wahaj si¢ szuka¢ pomocy, zglaszaé, ze dotykaja ci¢ ngkanie w szkole
lub przemoc w sieci. Przesladowcy zalezy na zastraszeniu ci¢, bo wtedy czuje si¢ bezkarny.
Nie pozwalaj na to.

Szukaj wsparcia i zrozumienia wsrod rowiesnikow. Zwykle jest tak, ze przesladowca jest
tylko na pozor otoczony przyjaciotmi. Wigkszo$¢ ludzi weale nie chee patrzeé na to, jak
innym dzieje si¢ krzywda. Rozejrzyj si¢ wokot siebie, sprobuj nawigza¢ kontakt wzrokowy
z kim$ zyczliwym, usmiechnij si¢, okaz zainteresowanie. Kazda osoba, ktérg masz po swojej
stronie, to twdj zasob, to twoje wsparcie 1 wigksza szansa na to, ze poradzisz sobie

Z ngkaniem w szkole.



Porozmawiaj z zaufana dorosla osoba, najlepiej z rodzicami lub kims, kto na pewno stanie
po twojej stronie. Mozesz opowiedzie¢ o swoich problemach komus z rodziny lub

ze znajomych, nauczycielowi, wychowawcy albo pedagogowi szkolnemu, trenerowi czy innej
zaufanej osobie. Jezeli czujesz, ze zadna z tych oso6b ci nie pomoze, zadzwon pod numer
telefonu zaufania 116 111.

Popros rodzicow lub opiekunéw, by zapoznali si¢ z dostepnymi w internecie
materialami na temat przemocy réwiesniczej i przemocy w sieci i zadzwonili pod numer
telefonu zaufania dla rodzicoOw 1 nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci. Tam mozna
dosta¢ wiele przydatnych informacji oraz zrozumienie i wsparcie.

Zglos sprawe w szkole. Najlepiej, jesli zrobicie to wspdlnie z rodzicami lub opiekunami.
Wiele szk6t prowadzi juz programy przeciwdziatania przemocy, ale niestety nie we
wszystkich placowkach mozna liczy¢ na odpowiednie wsparcie. Zdarza si¢, ze sprawa bywa
bagatelizowana, ze nauczyciel stwierdza, iz ofiara przemocy powinna wykaza¢ cierpliwos¢,
przeczekac, nie reagowac. To nieprawda! Nikt nie zastuguje na ponizanie i ngkanie, a szkota
ma ustawowy obowigzek zapewni¢ wszystkim swoim uczniom wsparcie, pomoc i bezpieczne
warunki do funkcjonowania i nauki.

Dbaj o siebie. Obserwuj swoje reakcje i ufaj im. Jesli czujesz przy kim$ dyskomfort i obawg,
unikaj kontaktu z takg osobg. Szukaj miejsc, spotecznosci, zaje¢, ktore dodajg ci sit. To moze
by¢ uprawianie sportu, realizowanie hobby, kontakt z przyroda, opieka nad zwierzetami. Jesli
dotyka cie ngkanie w szkole, szukaj przyjaciot poza nia.

Jesli zadne z dotychczasowych dzialan nie poprawilo sytuacji, porozmawiaj o tym z
rodzicami. Czasami zmiana Srodowiska jest jedyng szansg na normalne, spokojne zycie.
Owszem, to nie ofiara przemocy powinna szukac dla siebie miejsca, tylko jej sprawca, ale w
bardzo trudnej sytuacji przeciggajacego si¢ przesladowania i poczucia osaczenia, lepiej jest
zamkna¢ za sobg drzwi i poszukac dla siebie lepszego, bezpieczniejszego miejsca.

Nekanie psychiczne w szkole — gdzie zglosi¢?

W pierwszej kolejnosci zwrd¢ sie do wychowawecy. Jezeli nauczyciel nie reaguje na przemoc,
sprawe trzeba zglosi¢ szkolnemu pedagogowi 1 dyrekcji. Oni muszg rozwigzaé problem, np.
zorganizowa¢ mediacje, wsparcie psychologiczne, warsztaty kompetencji spotecznych,
porozumienia bez przemocy, rozwijania empatii. Pomoc psychologiczna potrzebna jest
zarowno ofierze przemocy, jak i jej sprawcy czy sprawcom, ktorzy z jakiego$s powodu tamia
normy spoleczne, przekraczaja czyje$ granice i moga wyrzadzi¢ nieodwracalng szkodg.

W uzasadnionych przypadkach, gdy pojawiaja si¢ grozby karalne, mozna zglosi¢ sprawe
policji 1 ztozy¢ zawiadomienie w prokuraturze.

Marta Wierzbicka
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