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BULLYING HELYZETEKRE

Tobbféle megoldasi méd létezik, amivel egy ilyen bullying helyzet
kezelhetd. A legjobb az, ha meg sem térténik. Tehetink 1épéseket
mi magunk is azért, hogy a kérnyezetinkben ilyen ne forduljon eld.

* MegelOey
” Fontos, hogy figyelj a kdrnyezetedben

‘ lévOkre. Ha latod, hogy valaki egyediil
van, menj oda hozzd. Biztos neked is jdl

esne hasonlé helyzetben. Ha valaki
segitséget kér t0led, akkor tedd meg azt,
ami t0led telik vagy ha te nem tudod,
akkor kérj segitséget mdastél. Ha a barati
korédben, osztdlyodban &sszetartotok,
figyeltek egymdsra és figyelembe

veszitek egymdst, akkor ezzel maris egy L,
|épést tesztek a bantalmazas
megel6zéséért. _
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Sokféleképpen reagdlhatunk, és ahogy i
mindannyian masok
vagyunk, ugy mas is fog segiteni nekink egy
ilyen helyzetben.




ffo

Par tipp, hogy mit tehetsz, ha veled térténik mindez, ha te valsz dldozatté.

BESTELT POLA!

A bdantalmazdé pont azt szeretné elérni, hogy maradj egyedul. Sokszor
nagyon megaldzé tud lenni egy ilyen helyzet, de fontos tudnod, hogy ez
nem a te szégyened. Te nem tehetsz a bantalmazdsrél és annak a
felelGssége és hibdja, aki bantott téged. Biztosan van olyan megbizhaté
személy a te kérnyezetedben is, akitOl segitséget kérhetsz. Lehet, hogy
olyan embert6l, akire nem is gondoltal.

TELEZY) 4 BANTALMAZ0 FELE, #OGY @ IT TESZ, 42
NINCS KENDBEN!

Fontos lehet kifejezned azt, hogy amit veled tesz/tesznek, az nincsen
rendben. Ebben segitségedre lehet az asszertivitds.
Ezt a szét valahogy ugy fordithatjuk, hogy békés kidllas magamért. Egy
helyzetben dltalaban haromtéleképpen reagdalhatunk.

1. Megadjuk magunkat és alarendelddiink.
2. Agressziven visszavagunk a bantalmazénak.
3. Asszertiven szembeszallunk azzal, aki bant.

Hozok egy példdat, hogy jobban értsd. Tegyuk fel, hogy az egyik osztalytarsad
nevetve mutogat rdd és azt mondja béna vagy.

1. Aldrendel8dve: Elsirod magad és elfutsz.
2. Agressziven: Visszavagsz neki valami csunya széval.
3. Asszertiven: Megprébalsz nyugodt maradni és azt mondod neki, hogy azt
mond, amit akar, ugyse éri el a céljat, csak vesztegeti
az idejét ezzel.

Az asszertivitds egyfajta arany kézéput. Kidllsz magadért, de valasz te
magad is bantalmazdévd. Erdemes dtgondolni par Helyzetet, hogy mit tudndl
rd reagdlni ezen a mddon.

VALASSZ TaKTIKAT!

Mindenkinek mas mukédik. Taldld meg a sajat taktikddat, amivel meg tudod
fékezni a bantalmazdst. llyen lehet példdul ha humorral kezeled a
helyzetet, vagy képzeletedet haszndalva egy falat képzelsz kettGtok kézé.
Vagy ugy teszel, mintha nem érdekelne a masik, unalmas lenne, amit csindl.
Vagy barataidtdl kérsz segitséget. A lehetGségek szdma végtelen.
Gondolkozz!

KERT SEGITSEGET]

Fontos, hogy ezzel a nehézséggel ne maradj egyedil. Mindenképpen
beszélj réla valakivel és kérj segitséget benne. J6, ha egy felnbttet is
bevonsz abba, hogy segitsen. Lehet ez az egyik szul6d, tandrod,
iskolapszicholégusod, stb. De vannak olyan helyek is, ahonnan kérhetsz
segitséget. llyen az Unicef Helpapp alkalmazasa és a Kék Vonal
Gyermekkrizis Alapitvany.



Ho Massal) Todenik...

Par tipp, hogy mit tehetsz, ha azt ldtod, hogy az egyik
osztdlytarsad/bardtod van kitéve bantalmazdasnak.

AlapvetOen négyféle dolgot tehetsz.

1. Nem veszel tudomast a dologrdl, nem foglalkozol vele.
2. Beavatkozol, megprébdlod megdllitani a bantalmazast, kibékiteni a
feleket.
3. Az 4dldozatnak segitesz. Nem feltétlentl akkor, amikor térténik vele a
bantas, hanem késGbb. Megnyugtatod, megvigasztalod.
4. Segitséget kérsz egy felnGttdl.

Neked kell vélasztanod. Ehhez fontos tudnod, hogy ha egy ilyen helyzetet
latsz, akkor mindenképpen vélasztasz oldalt. Ha nem teszel semmit, akkor
hallgatélagosan a bantalmazé oldaléra alltal. Ha beavatkozol, akkor az
4ldozatéra. Ha valakit bantanak, aki nem tudja megvédeni magdt, az
segitségre szorul. Gondolj csak bele, neked mi esne jdl, ha veled t6rténne

Pir, dollog, anif fohelys:

vidd el onnan azt, akit
bantanak

allj ki magadért
és masokeért

VaLaszy K1, Je w17 JEHnEL!

Készitette: Nagy Eszter tandcsadd szakpszicholdgus
Forras: Jarmi Eva: Iskolai bantalmazas megel6zésére és bantalmazast elutasité csoportnorma kialakitaséara irdnyulé
gyakorlatsor és alkalmazasi Utmutatd
Még tobb informacid:
https://unicef.hu/cyberbullying
https://haverklub.cartoonnetwork.hu/#/what-is-bullying



