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MIEDZY NAMI
MOZE BYC ALBO
REALNIE...

Intro

Internet stal si¢ czescig realnego §wiata. Wykorzystujemy go do komunikowania si¢, robienia
zakupow, sprawdzania swoich ocen i zalatwiania szeregu innych spraw. Sie¢ stala sie réwniez
miejscem nawigzywania kontaktéw miedzyludzkich. Cho¢ na przestrzeni lat zmienity si¢
zwyczaje dotyczace randkowania i sposobow okazywania zainteresowania, pewne sprawy nie
ulegaja zmianie. Nalezy do nich m.in. znaczenie milosci i bliskich zwigzkéw z innymi ludz-
mi. Internet moze okaza¢ sie pomocny w ich nawigzywaniu oraz podtrzymywaniu. W sytu-
acji, kiedy np. brakuje nam $miatosci, moze pomoc przetamac pierwsze lody i utatwi¢ zapro-
ponowanie spotkania. Jezeli wazna dla nas osoba znajduje si¢ setki kilometréw od nas, sie¢
moze pomoc w szybkim i sprawnym komunikowaniu si¢ - a co za tym idzie - w utrzymaniu
relacji. Trzeba jednak pamietad, ze Internet ma tez ciemng strong. Namawianie do niechcia-
nych kontaktéw, w tym do kontaktéw seksualnych, kradziez tozsamosci, cyberprzemoc sg
przykladami tych zagrozen. Dlatego wazne, abys wiedzial(a), na co mozesz si¢ natkna¢ i potra-
fil(a) ochroni¢ siebie, a takze kolege czy kolezanke, jezeli jestes $wiadkiem podobnej sytuacji.

str 2 ..... Kogo lubimy i dlaczego?
str 6 ..... Zwigzki uczuciowe
str 11.... Na randki przez wieki
szs tresci str 14 ... Elektroniczna fascynacja
str17 ... Cyberseks i co dalej?
str 19 ... Gdy surfujesz w sieci, pamietaj o zagrozeniach
str 22 .. Odmawianie w sytuacji presji
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Mit0SC a elektroniczna fascynacja

S0 Lw(r'ww'y 1 dlaczego?

Czujemy si¢ samotni, kiedy nie udaje nam
si¢ zbudowaé w swoim zyciu bliskich rela-
¢ji z innymi ludzmi. Przyjaciele, rodzina,
partnerzy, zyczliwi ludzie wokot nas spra-
wiaja, Ze czedciej czujemy sie warto§ciowy-
mi, szczesliwymi osobami. I odwrotnie:
kiedy jestesmy samotni i pozbawieni zna-
czacych relacji, zazwyczaj czujemy sie bez-
warto$ciowi, bezradni i bezsilni. W jaki
wiec sposob budowac relacje z innymi
ludZzmi? Co wplywa na to, ze jestesmy
przez innych lubiani? Co decyduje o tym,
ze kogo$ darzymy sympatig? Badacze pro-
buja rozwikla¢ te zagadke od kilkudzie-
sieciu lat. Ponizej przedstawimy najwaz-
niejsze ustalenia.

UWIELBIAM NASZE A ZWLASZCZA
DZIEWCZYNSKIE WIECZORY. 0 JEDNYM Z NICH.
TE WSZYSKIE MASECZKI Hi, H...
1 ROZMOWY O CHEOPAKACH...
(D)
O
O

Chuwila autorefleksyi...

Bycie szczesliwym/szczesliwag

Co sprawia, ze czujesz sie szczesliwy(a)?
Zastanow sie nad tym i zakresl/zapisz
maksymalnie 3 najwazniejsze dla siebie
aspekty zycia, ktére Cie uszczesliwiaja.
Nastepnie sprawdz, jakich najczesciej od-
powiedzi na to pytanie udzielajg inni ludzie.
Czuje sie szczesliwy(a), kiedy:

® poznaje nowych ludzi,

® spotykam sie z przyjaciétmi,

® jestem na koncercie
ulubionego artysty,
podrdézuje,
czuje sie lubiany(a) przez innych,

uprawiam sport,

oddaje sie swoim pasjom
i zainteresowaniom,

jem smakotyki,

® mam fajne ubrania,
® inne:

(uzupetnij, jezeli na liscie brakuje

czegos$ waznego dla Ciebie)
Co sprawia, ze czujemy sie szczesliwi?
Odpowiadajac na to pytanie inni ludzie
najczesciej wskazywali dwa czynniki:

® zawieranie i utrzymywanie przyjazni,

® pozostawanie z innymi ludzmi

w pozytywnych, cieptych relacjach.

Zrédio: E. Aronson, T. D. Wilson, R. M. Akert, Psychologia

spoteczna. Serce i umyst, Zysk i S-ka Wydawnictwo,
Poznar 1997.
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Pierwsze koty za ploty
czyli o tym, jakie znaczenie
ma pierwsze wrazenie

TO DZIEKI STEREQTYPOM
NIKT NIE PODEIRZEWAL, ZE
NIEZDARNY KENT TO TAK
NAPRAWDE SUPERBOHATER

STEREOTYPY - efekt aureoli

Jezeli oceniamy druga osobe jako atrakcyjna fizycz-
nie, to jest wieksze prawdopodobienstwo, ze ja polu-
bimy. Ulegajac temu stereotypowemu przekonaniu
przyjmujemy, ze np. osoby atrakcyjne fizycznie sa
jednoczesnie bardziej inteligentne, interesujace,
zrownowazone, niezalezne, lepiej radzg sobie w rela-
cjach z innymi ludzmi, odnosza wiecej sukcesow.
A to jest watpliwe zalozenie! Atrakcyjnos¢ fizyczna
nie determinuje cech charakteru i umiejetnos$ci
spolecznych, cho¢ niewatpliwie pomaga w wielu
sytuacjach zyciowych. Istnieje rowniez inna pra-
widlowos¢: im bardziej kogo$ lubimy, tym bardziej
oceniamy go jako atrakcyjng fizycznie osobe.

Samospelniajace sie¢ proroctwo
Stereotypy maja swoje przykre konsekwencje. Dzia-
fa tu tzw. samospelniajace si¢ proroctwo - to, co
myslimy o ludziach, wptywa na to, w jaki sposdb ich
traktujemy. W efekcie to, jak kogo$ traktujemy,
wplywa na to, co on/ona sam(a) mysli o sobie i wjaki
sposob sie wobec nas zachowuje.

Ale i tak najlepsze jest to,
o Znajome

Znaczacy wplyw czestosci kontaktow
Ludzie, ktorych czesciej spotykamy, maja wiekszg
szanse sta¢ sie naszymi przyjaciolmi, niz ci, kto-
rych widujemy rzadziej. Jest to tzw. efekt czgstosci
kontaktow. Powyzsza reguta nie dziata, jezeli oso-
ba, ktora spotykasz, jest nieuprzejma. Wtedy czesty
kontakt z takg osobg umacnia nieche¢ do niej!

0 NADLUDZKIE] SILE

N

SPRAWY

STEREOTYP

Jest to uproszczone i uogél-
nione przeswiadczenie na temat

NANE-NIEZNANE
? ZN

danej grupy, w ktérym przy-
pisujemy osobom okreslone
cechy nie zastanawiajac sie nad
tym, jak jest w rzeczywistosci.
Stereotypy czesto bazuja na
uprzedzeniach i zwykle sg
krzywdzace dla tych, ktérych
dotycza. Przyktadowo stereotyp
na temat pozytywnych cech

i wysokich umiejetnosci oséb
atrakcyjnych fizycznie jest
zwykle krzywdzacy dla oséb,
ktére nie sa atrakcyjne fizycznie.

— s
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Po dtuzszym czasie
czyli o tym, jak zmieniaja sie
nasze preferencje

Im diuzej kogo$ znamy, tym wiecej czynnikéw wply-
wa na to, czy postrzegamy te osobe jako atrakcyjng
towarzysko.

Ciagnie swdj do swego
Im bardziej odbieramy kogos jako podobnego do nas
samych, tym bardziej zaczynamy obdarza¢ go sympatia.
Jezeli druga osoba wyznaje podobne do nas wartosci,
ma podobne opinie w réznych kwestiach i podobne
postawy, jestesmy bardziej skfonni te osobe polubic.

Komplementy w rozsadnych iloéciach
Czesciej lubimy ludzi, ktérzy dobrze o nas mysla i chwa-

?

ZNANE-MIEZNANE
SPRAWY

EFEKT ZYSKU | STRATY

Im wiecej wysitku wktadamy
w to, aby kto$ zmienit
stosunek do nas (z negatyw-
nego na pozytywny) —

i w konsekwencji ten kto$
nas polubit, tym bardziej go
lubimy (efekt zysku). Z dru-
giej strony, jezeli kto$ darzyt
nas na poczatku sympatia,

a nastepnie przestat nas
lubi¢, to zwykle nasza
nieche¢ wobec tej osoby
jest wieksza w poréwnaniu
do sytuacji, gdy od poczatku

znajomosci nasze wzaje-
mne relacje nie uktadaty sie
dobrze (efekt straty).

la, niz tych, ktérzy mysla o nas zle. Muszg to by¢ jednak
pochwaly szczere. Jezeli bowiem czujemy, ze komple-

ment jest nieszczery, nieadekwatny lub podyktowany
checig przypodobania si¢ — uzyskania czegos od nas -
nasza sympatia do takiej osoby nie wzrosnie.

Ach ta wzajemnos¢!

Im bardziej czujemy si¢ lubiani przez kogo$, tym wiek-
sz sympatia go darzymy. Jezeli myslimy, ze poznana
osoba darzy nas sympatig, bedziemy bardziej skton-
ni zachowywac sie w stosunku do niej w przyjacielski
sposéb. To z kolei zazwyczaj powoduje, ze druga oso-
ba odpowie mam tak samo - i ponownie — wzmocni
nasze poczucie bycia lubianym.

53> CZy WIESZ) ZEn 444

Bardzo wiclu ludzi wehodzi
w zwigzki matzenskic
z 0sobami, Z ktSrymi
sqsiadowali, chodzili do
jedne] szkoty lub razem
pracowdli.

Cenna zwyczajnos¢
Bardziej cenimy osoby, ktore maja wiele zalet, ale i pew-
ne wady. Ktos, kto jest perfekcyjny we wszystkim i nie
pokazuje innym swoich wad (a zapewne je ma), bedzie
mniej lubiany w grupie od osoby posiadajacej podobne
zalety, ale popelniajacej czasami bledy lub gafy.

g



MO7 CHEOPAK NIE TYLKO
DOBRZE WYGLADA, ALE

Dlaczego kogo$ lubimy? TEZ KOCHA ZWIERZETA
1 JE TYLKO ZYWNOSE EKO

Pomysl o swoim/swojej najlepszym

koledze/najlepszej kolezance. Co sprawia,

ze to wiasnie te osobe lubisz bardziej niz

inne*? Co najbardziej w nim/w niej cenisz
- zakresl ponizej swoje odpowiedzi:
a. zachowanie wobec Ciebie i innych,
. sposéb bycia,

. optymizm, poczucie humoru,

b
c
d. wspdlne zainteresowania,
e. wyglad zewnetrzny,

f

. inne:

(uzupetnij, jezeli na liscie brakuje
czegos$ waznego dla Ciebie)
* Nie béj sie méwi¢ innym o tym,
co w nich cenisz. To na pewno sprawi
im przyjemnos$¢, a Tobie przysporzy
sympatii innych ludzi.

A teraz przypomnij sobie moment,
w ktérym poznate(a)$ swojego/swoja
najlepszego kolege/najlepsza kolezanke.
Co sprawito, ze miate(a)$ ochote
spotkac sie z nim/nig po raz kolejny?
Zakresl ponizej swoje odpowiedzi:

a. zachowanie wobec Ciebie i innych,

b. sposob bycia,

c. optymizm, poczucie humoru, - ANE
- | ZNANE-NIEZN

:. wspdlne zainteresowania, ? SPRAWH

f.

. wyglad zewnetrzny,
ATRAKCYJNOSC
FIZYCZNA

Osoba atrakcyjna fizycznie to
nie tylko osoba, ktéra tadnie

. inne:

(uzupetnij, jezeli na liscie brakuje

czegos$ waznego dla Ciebie) wyglada, ale przede wszyst-

Chuwila autorefleksyi...

Nie zawsze to, co na poczatku wydaje kim ma to cog, co okreglamy
sie atrakcyjne w drugiej osobie, pozo- mianem wdzieku i czaru
staje istotne w dalszych relacjach z nia. osobistego.

— s
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V4 w-voe MU uczuciowe

Jezeli byte(a)$ juz w swoim zyciu chociaz raz zakocha-
ny(a), sprobuj pomysle¢ o tym, jakie emocje towarzy-
szyly Ci, gdy ona/on pojawil(a) si¢ niedaleko Ciebie.
Ludzie zakochani czuja w sobie mieszaning réznych
odczué: oszolomienie, tesknote, rados$¢, niepewnosc,
niepokoj, zazdros¢, ekscytacje. Niektorzy z nas te silne
przezycia okreslaja jako ,,motyle w brzuchu”.

Mitosc¢

Czym jest mito$¢? Jakiego rodzaju jest

to uczucie? Do czego mozna jg poréwnac?
Mitos¢ jest jak ciastko z kremem, bo
skosztowanie jej sprawia duzo przyjemnosci.
Mitos¢ jest jak para rézowych okularéw,

bo dzieki niej $wiat wyglada pieknie;.

Mitos¢ jest jak piorun, bo spada na nas

jak grom z jasnego nieba.

Mitos¢ jest jak para dobrych butéw, bo dzieki
niej masz poczucie, ze mozesz zajs¢ daleko.
A Ty do czego poréwnat(a)bys mitos¢?
Wymysl najbardziej zwariowane

poréwnania mitosci i zapisz je ponizej:

Mitosé jest...

Chwila autorefleksyi...

MILOSE SPRAWIA,
ZE CZVJE SIE LEKKI
JAK PIGRKO!

?

ZINANE-NIEZNANE
SPRAWY

MOTYLE W BRZUCHU

Okreslenie pochodzace

z jezyka angielskiego (ang.
butterflies in the stomach).
Uzywamy go zazwyczaj
opisujac stan zakochania.
Wzmozone wydzielanie
adrenaliny, ktére towarzyszy
zauroczeniu drugg osoba,
powoduje czasowe obnizenie
apetytu. Mimo to ten stan
odbieramy jako przyjemny.
Jezeli jednak motyle w brzu-
chu za bardzo Ci doskwieraja,
usigdZ wygodnie, zrelaksuj
sie i wez kilka gtebokich
oddechéw.



SPRAWD?Z SIEBIE
Jestes szalericzo zakochan y(a), jezeli:

MySlisz dniami i nocami O swojej sympatii
Doskwiera Ci bezsennosé

Snisz o swojej sympatii

Trudno Ci sie skoncentrowac na obowigzkach
Chcial (a)bys kazda chwile spedzaé z Sympatig

Kiedy widzisz Swoja sympatie, czujesz
taskotanie w brzuchu

Nie masz apetytu
Caty czas czekasz na wiadomosci od sympatii

W;zystko, co dotyczy Twojej Sympatii, wydaje
Ci sie najbardziej interesujace na Swiecie

Idealizujesz SwWojg sympatie. Podoba ci sie
wszystko, co ona robi i méwi

|
|
|
|
|
|
|
UJ
|
|
|

b};[m:ej Czasu spedzasz z innymi znajomymi,
torzy czasem majg o to do Ciebie pretensije

Znaczace réznice miedzy chtopakami i dziewczynami

Chcac mie¢ chlopaka lub dziewczyne trzeba pamietaé, ze roznice pomiedzy zachowaniem osb
réznej pici moga stac si¢ Zrédtem nieporozumien. Pewne cechy drugiej osoby moga nas dener-
wowa¢. Czasami to jest cos, co moze ona zmienic, ale bywa i tak, ze jest to bardzo trudne
ijedyne, co pozostaje, to zaakceptowanie tego. Nikt przeciez nie jest idealny. Cechami trudny-
mi do zmiany sg te, ktore wynikaja m.in. z réznic plci. Dziewczyna chcialaby rozmawiaé, np.
o tym, co przezywa, a chlopak w tym czasie wolatby cos wspdlnie robi¢, np. zabra¢ dziewczy-
ne do kina. Nie jest to oczywiscie regutg. Ale obserwacje wskazuja m.in. na to, ze:

DZIEWCZYNY ZWYKLE LUBIA:

[ rozmawia¢ o tym, co przezywaja ) [ rozmawia¢ o relacjach )

[ spedzac czas ze swoimi kolezankami )

[rozmawiaé o rzeczach zwigzanych z wygladem zewnetrznym )

(bo w ten sposéb podkreslajg swojq atrakcyjnosc)

czyli: zwykle lubiq spedzac czas na rozmawianiu.

— s
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CHLOPCY ZWYKLE:

( nie maja fatwosci w wyrazaniu tego, co czuja )

( lubia spedza¢ czas z innymi kolegami robiac co$ )

(bardzo wazna jest dla nich akceptacja kolegéw)

lubiag spedza¢ czas aktywnie )
lubig demonstrowa¢ swoje umiejetnosci
(bo w ten sposéb podkreslaja swoja atrakcyjnosc)

czyli: zwykle lubiq spedzac czas na dziataniu

e
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ROZMOWA W SYTUACJT KONFLIKTU
Jezeli dochodzi migdzy nami do réznic (a jest to jak najbardziej
naturalne w relacjach), to nie tyle warto, ile trzeba o tym ze sobg
porozmawia¢. Czasami boimy si¢, ze kto$ nas nie zrozumie, albo
sie obrazi i stracimy co$ lub kogo$ waznego. Tymczasem bardzo
duzo zalezy nie tylko od drugiej osoby, ale i od nas samych.
Od tego, jakie mamy intencje (czy chcemy co$ ulepszy¢ w relacji,
czy np. komus sprawi¢ przykro§¢) oraz w jaki sposob podejmie-

my temat.

UNIKAJ ZWROTOW TY ZAWSZE|/TY NI GDY

W takich sytuacjiach nalezy unika¢ zwrotow ty zawsze, ty nigdy
oraz sformulowan, w ktérych dajemy odczué, ze wiemy, co jest
intencja drugiej osoby, np. Robisz to, ale specjalnie po to, zebym
sie denerwowal(a).

STARA] SIE MOWIC O SWOICH UCZUCIACH
Zamiast wyrzutéw, krytyki i oceniania, lepiej jest mowic o tym,
co sie dzieje i jakie to w nas wywotluje uczucia, np. Po raz drugi

w tym tygodniu spézniasz si¢ na spotkanie. Wtedy ja si¢ dener-

wuje, ze cos sig zlego dzieje.

TWOJA SCIAGA

Kiedy pojawia sie co$ w relacji, co wywoluje przykre odczucia

TWOJ PIERWSZY KROK: Prosisz 0 rozmowe

St . .
uchaj, chcial(a)bym pogadac o tym, co sie migdzy nami dzieje

TWOJ DRUGI KROK: Opisujesz to,

' €O si iej
T ¢ dzieje

: ostatnio coraz czesciej unikasz mnie na przerwach
TWOJ. TRZECI KROK: Méwisz o swoich odczuciach
Jest mi przykro i denerwuje mnie to.

TWO.J CZWARTY KROK: Prosisz druga osob
tym, jak sytuacja wyglada z jej perspektyw v
Zastanawiam sig, co sig dzieje? Co o tym m;,s'lisz’

aby podzielila sie
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Jak ze soba ROZMAWIAC?

NIE WIEM, CZY SIE JUZ ZORIENTOWALAS, ALE
BARDZO Mi SIE PODOBASZ. NIE TYLKO Z WYGLADU,
ALE TEZ TD, CO MOWISZ, JAK SIE ZACHOWVIESZ

TAK MYSLALAM, ZE TO NASZE
CI»&&LE IA/PA‘ZZA‘NIE NA SIEBIE NIE
JEST DO KONCH PRZYPADKOWE

EEE.. NO WEASNIE...

| CHCIALBYM ZAPYTAL, CZY NIE
POSZLABYS ZE MNA DO KINA?

ON

1. Gdy rozmawiasz, patrz jej w oczy, a nie
na inne osoby.

2. Nie zgaduj, co mysli, jesli nie wiesz,
po prostu zapytaj.

3. Modw, co czujesz i myslisz, nie licz na to,
ze sama domysli sie réznych rzeczy.

4. Nie ocenigj jej i nie krytyku;.

5. Jezeli chciatbys$ cos przekaza¢

dziewczynie, zréb to bezposrednio,
a nie przez jej kolezanki.

6. Kiedy ona moéwi, staraj sie jej wystuchad.

PIERWSZA RANDKA

KACIK PORAD v ¢ e

Chyba nie chcesz na pierwszej randce rozmawiaé o pogodzie, .prawcrla? Na
pierwsze spotkania lepiej jest wybiera¢ tematy neutralne (takle.,. k.tore me,
wywotluja silnych i skrajnych emocji), ktore pozwola sic¢ Wam bhz.e] p(')zn.ac
i znalez¢ wspolne zainteresowania. Dobrymi tematami s3 np. ostatnio widzia-
ny film, przeczytana ksiazka, udany koncert, ptyta ulubionego .mfl.zyka, V\Tl.a—
sne pasje i zainteresowania. Ludzie, ktorzy maja zaintere.so.wa.ma ije rozwija-
ja, wydaja si¢ duzo ciekawsi dla innych. Dlatego rozwijaj siebie!

ONA

Jezeli chciatabys$ co$ przekaza¢
chtopakowi, zréb to bezposrednio,
anie przez jego kolegdw.

. Nie oczekuj, ze domysli sie, co myslisz

i czujesz, po prostu mu o tym powiedz.

. Jezeli co$ nie pasuje Ci w zachowaniu

chtopaka, nie krytykuj, tylko powiedz
o tym, co Cie denerwuje.

. Staraj sie méwi¢ o swoich odczuciach,

a nie oceniag,

. Nie przerywaj, kiedy on méwi.

Aln zalvoc vanych®



SPRAWD?Z SIEBIE

Jezeli masz chiopaka/dziewczyne, sprawd?,
Jak uktada sie miedzy Wami:

Czuje sie ze swoja dziewczyng/swoim chiopakiem swobodnie

Kiedy mam problem, moja dziewczyna/méj chtopak mnie
wspiera i odwrotnie

Mozemy o wszystkim ze sobg rozmawiaé

Lubimy spedzaé ze soba czas

Kiedy jestesmy razem, nie nudzimy sie

Kazdy z nas moze sie rozwijaé i mieé swoje zainteresowania

MozZzemy swobodnie rozmawiaé o tym, jak sie czujemy

Uoooogo oog

Czasami mamy rézne zdania, ale potrafimy sie dogadaé

Jezeli zaznaczyte(a)s:

® mniegj niz 2 odpowiedzi: porozmawiaj ze swoja dziewczyna/swoim chtopakiem

0 Waszej relacji - by¢ moze jest cos, nad czym warto wspélnie popracowac;

miedzy 3a 5 odpowiedzi: jest dobrze, ale zawsze moze by¢ jeszcze lepiej;

* miedzy 6 a 8 odpowiedzi: wyglada na to, ze miedzy Wami jest znakomicie -
nasze gratulacje!

fv a yandlor praez wieki

Pewnie wiekszo$¢ mtodych ludzi lubi
umawiac sie na randki. Dzisiaj czasami
wystarczy, ze zaprosimy osobe, ktd-

ra nam sie podoba, na pizze lub spa-

cer do parku. I jesli uda nam sie zna-
lez¢ do niej droge, to wkrot-

ce, przy odrobinie szczescia,

moze zostac nasza dziewczy-
na/naszym chtopakiem. Czy

jednak zawsze byto to takie proste?

WIADOMOSE ,EMAIL"D TRESCI
MILOSNET Z ROKV 1825 R.

V\—/\%—/\/—/\/zﬂ
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»RENDEZ-VOUS” w XIX wicku

Przewodnik zakochanych* podpowiadat pannom i kawa-
lerom Zyjacym w XIX w., ze pierwsza randka moze
odbywac sie tylko w domu kobiety i koniecznie w obec-
nosci jej rodzicéw. Zanim jednak dochodzito do pierw-
szej randki, kawaler musial dowiedzie¢ si¢ jak najwiecej
na temat panny, o ktdrg sie staral. Takie informacje
mogt zdoby¢ od 0sdb z otoczenia swojej wybranki: stuz-
by w domu panny, straganiarzy czy praczek. Gorzej, ze
musial za to placic...

Najlepsza randka w XIX wieku? Przewodnik zakocha-
nych pouczal, ze pierwsze spotkanie powinno odbywa¢
sie nie wcze$niej niz o godzinie 12.00 w poludnie (wte-
dy, gdy dom jest posprzatany i gdy wszyscy juz wstang).
Mezczyzna prosil wezesniej rodzicdw panny o pozwo-
lenie na odwiedziny, zazwyczaj w formie listu. Zapew-
nial w nim o swojej mifosci i wychwalal urode wybran-
ki. Jesli rodzice kobiety wstepnie zaakceptowali wy-
branka, mogt przyjs¢. W trakcie takich spotkan mto-
dzi w zasadzie niewiele ze sobg rozmawiali. Pannie nie
wolno bylo zbyt dlugo patrze¢ na kawalera, bo bylo to
uznawane za niestosowne. Mezczyzna musial w tym
czasie bardzo dobrze si¢ ,zareklamowac¢”. Opowiadat
o sobie, swoim majatku, relacjach rodzinnych, znajo-
mosciach oraz swoich planach wobec wybranki. Wszyst-
ko odbywalo si¢ oczywiscie w obecnosci rodzicow.

Uwaga: W XIX w. panowal catkowity zakaz calowania
sie i obejmowania si¢ w miejscach publicznych. Nielicz-
ni, ktdrzy sie tego dopuszczali, byli karani mandatem.

*Jezeli chcesz dowiedzie¢ sie wigcej, siegnij
bezposrednio do tej publikacji:

M. A. Zawadzki, Przewodnik zakochanych,
czyli jak zdoby¢ szczescie w mitosci i powo-
dzenie u kobiet, Wydawnictwo Iskry,
Warszawa 2007 [I wydanie 1903 r.].

?

ZNANE-NIEZNANE
SPRAWY

RANDKA

Pochodzi od francuskiego
rendez-vous”. Oznacza za-
zwyczaj spotkanie w ustalo-
nym miejscu i czasie dwdéch
sympatyzujacych ze soba
0s6b. Angielskie okreslenie
dating, czyli umawianie sie
na randki, zostato uzyte

po raz pierwszy w roku
1896. W tamtych czasach
oznaczato ono schadzke

w celu romansowania.
Schadzki postrzegano jako
tajemne spotkania dwojga
mtodych ludzi i byty one
dos¢ negatywnie oceniane,
poniewaz odbywaly sie bez
wiedzy i zgody rodzicéw.

()

DROGA JULID!
WIEM ,ZE Z TE]
< ODLEGLOSCI

NIE WIDZISZ
MILOSCI W MYCH
OCZACH, DLATEGO
WYSEALEM
C1 SWOIE NOWE
SELFIE...

-

g——————————




OCH, KOCHANY
ROMED!
WIDZIALAM.
MAM JE

WSZYSTKIE
| OGLADAM —
CODZIENNIE.
CHOCIAZ
NAIBARDZIE]
PODOBA MI SIE
TO ZROBIONE
NA KOLONII,
KTORE M#A 234
LAJKI. ZDAJE
SIE, ZE INNE
MEODE DAMY
TEZ DOCENIAIA
TWOI4
APARYCIE

Wejscie do sieci zamiast
spotkania na balu?

Wspolczesnie randki wygladaja inaczej. Trzy-
manie sie za reke, delikatny pocalunek nie budza
zgorszenia. Zmienily si¢ tez miejsca randkowa-
nia. Dzisiaj idziemy na spacer, umawiamy si¢ do
kina czy na pizze¢. Coraz czgsciej tez umawiamy
sie na randki za posrednictwem Internetu.

Dlaludzi w Twoim wieku utrzymywanie kontak-
tu internetowego jest czyms zupelnie naturalnym.
Gdy nawigzujesz relacje za posrednictwem Inter-
netu, zachowaj ostroznos¢. Zapewne wiesz, ze
Internet nie jest w peini anonimowy, a to, co
wrzucone raz do sieci, w sieci pozostaje. Co moze
to w konsekwencji oznaczac? To, ze Twoja fascy-
nacja moze zosta¢ wykorzystana przez innych
ludzi i narazi¢ Ci¢ na wiele przykrych konsekwen-
cji. W sieci mozesz bowiem spotka¢ osoby, ktére
beda namawiaty Cie do cyberseksu. Dowiedz si¢
wiecej o tym zjawisku.

DOWIEDZ SiE WIEGEJ!

W poszukiwaniu zony

Porady z 1876 r. Sztuka
pozyskiwania w krotkim czasie
oblubienicy, jakiej sobie zyczy,
z posagiem albo bez posagu:

® kawaler powinien znalez¢
w okolicy domu panny
kawiarnie lub cukiernie,
z ktérej bedzie mégt obser-
wowac jej rozktad dnia,

® kawaler powinien kilkakrot-
nie (aczkolwiek nie wiecej
niz trzy razy) przejs¢ przed
domem panny, a by¢ moze
uda sie ja spotkac - jezeli do
takiego spotkania dojdzie,
nalezy by¢ czujnym, a gdyby
kobiecie spadta jakas rzecz,
nalezy ja natychmiast pod-
nies¢ i wreczy¢ pannie,

® kawaler powinien nosic¢
przy sobie parasol, ktérego
mégtby uzyczy¢ kobiecie
w razie deszczu, a tym sa-
mym nawiaza¢ znajomosc.

K?OGLOSZENIE W GAZECIE

Przyktadowy anons towarzyski
(,Kurier Warszawski”, 1890 r.)

Obywatel ziemski, szlachcic,
wiasciciel majatku, lat 25, blondyn,
wyksztatcony, przystojny, poszukuje
dozgonnej towarzyszki, panny
miodej, nie starszej niz lat 20, tadnej,
wyksztatconej, muzykalnej, z dobrej
rodziny. Posag nie wymagany. Oferty
wraz z fotografiami prosze wysyta¢
pod adresem...

Za: A. Lisak, Mitos¢ kobieta i matzenistwo w
XIX wieku, ,,Bellona’, Warszawa 2009, s. 110.

— s
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e pronicgna Jascynacja

Seks przez Internet, zwany cyberseksem,
obejmuje rozne zachowania stuzace osia-
gnieciu podniecenia i/lub zaspokojenia sek-
sualnego, do ktérego wykorzystywane sa me-
dia elektroniczne. Oznacza ogladanie zdjec¢
i filméw z materialami pornograficznymi
i erotycznymi, czytanie opowiesci o tema-
tyce seksualnej, prowadzenie rozméw o cha-
rakterze seksualnym z innymi uzytkowni-
kami sieci. Czg¢sto towarzyszy temu mas-
turbacja, ale nie musi do niej dochodzi¢.
Cyberseks obejmuje rowniez rézne formy
kontaktow z uzyciem kamer internetowych,
gdzie partnerzy ogladaja nawzajem swoje
reakcje seksualne lub osoby odbywajace sto-
sunek seksualny.

JA NAPIECIE
ROZEADOWUIE
W SPOSOB AKTYWNY,
0 PROCENTVE
WA PRZYSZLSSE:
WIEKSZA Sith,
NO | POWODZENIE
U DZIEWCZYN

CYBERSEKS
a dojrzewanie

Niektére mlode osoby odwiedzajg strony
internetowe o charakterze seksualnym, aby
zaspokoi¢ ciekawo$¢ i roztadowaé swoje na-
piecie seksualne. Zwykle po zapoznaniu si¢
z takimi stronami na szcze$cie tracg zainte-
resowanie pornografiag dostepng w Interne-
cie. Jednak dla niektorych cyberseks staje si¢
atrakcyjna forma roztadowania napiecia sek-
sualnego. Coraz cze$ciej odwiedzaja portale
o charakterze seksualnym. Pornografiaiinne
tresci o charakterze seksualnym zaczynaja
odgrywac wazna role w ich zyciu. Z uplywem
czasu takie osoby potrzebuja coraz to nowych
wrazen wizualnych, aby doswiadczy¢ silnych
doznan. Cyberseks staje si¢ dla nich jedynym
sposobem na roztadowanie napiecia nie tylko
seksualnego, ale tez i emocjonalnego, np.
zZwigzanego ze stresem.

TAAA,
JASNE.
NIE CHCE
M SIE



KOSZMAR! PRYSZCZE
SPRAWIAIA, ZE
MOIA TWARZ JEST
NIEDOSTEPNA DLA
WIEKSZEGO GRONA

, ]
SPRAWDZ SIEBIE

Odpowiedni moment

Intymnoé¢ i seksualnos¢ to donioste aspekty

dorostego zycia. Moment, ktéry wybiera sie
narozpoczedeiydaseksumnegojestwminy
w rozwoju kazdego cztowieka i budowaniu jego
dojrzatoéci. Wspétzycie seksualne jest wyrazem
mitoéci i bliskiej relacji miedzy dwojgiem
¢wiadomych tego 0s6b. Aby mogto by¢ dobrym
doéwiadczeniem, wymaga zadbania o swoj
komfort fizyczny i psychiczny (w tym o swoje
bezpieczeristwo ) — 0 wybér odpowiedniej
osoby, z ktéra jestesmy zwiazani, jak i o odpo-
wiednie warunki: czas i miejsce.

Decydujac sie wiec na rozpoczecie pozycia
seksualnego warto zadac sobie pytania:

[] czy taczy nas glebsze
uczucie niz tylko chwilowa
fascynacja lub zakochanie?

Czy znamy sie na tyle diugo,
€
ze moge jej/jemu zaufac?

Czy czuje sie do tego
gotowy(a)?

Czy chce to zrobié, poniewaz
wydaje mi sie, ze inni maja
juz to za sobg?

[] czy chce to zrobi¢, poniewaz
ktoé mnie do tego namawia?

[] czy chce to zrobié, poniewaz
druga osoba na mnie naciska
("Jesli mnie kochasz,
to...")?

[] cCzy moment zycia, w ktorym
sie teraz znajduje, Jjest
odpowiedni?

[] cCzy miejsce, ktére wybieram,
zapewni mi komfort
i poczucie bezpieczefstwa?

[] czy czuje sie na tyle
dojrzaty(a), by sprostaé
ewentualnym konsekwencjom?

ODBIORCOW

Okres dojrzewania to czas wigkszego zain-
teresowania intymna sfera zycia. Mlodzi
ludzie roznie reagujg na swoja seksualnos¢.
Jedni majg wrazenie, ze spotyka ich co$ nie-
zwykle przyjemnego i ekscytujacego, inni
wrecz przeciwnie, traktuja to jako co$ trud-
nego i wstydliwego. Niektorzy chwalg si¢
swoja seksualno$cia, inni staraja sie ukry¢
przed soba i $wiatem wszystko to, co moze
wskazywad na ich seksualny rozwoj. Jeszcze
inni czujg w sobie ogromny konflikt: z jed-
nej strony wzrasta potrzeba roztadowania
coraz bardziej odczuwanego napiecia, z dru-
giej pojawia sie wstyd zwigzany z wlasna
cielesnoscig. Niezaleznie od tego, jak Ty
sie czujesz ze zmianami w Twoim ciele, sa
one naturalne. W tym wieku normalne jest
odkrywanie roznych aspektow wlasnego
ciata i swojej seksualnosci.

—_— 55
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OSTATECZNE STARCIE
Cyberseks kontra mitos¢ w ,,realu”

Czym rézni sie cyberseks od relacji intymnych
dwdch zakochanych w sobie oséb?

Relacia dwbch Relacia dwbch
VZYTKOWNIKOW i ZAKOCHANYCH
INTERNVETY 0508

Przedmiotowy (inaczej , . .
. : : Podmiotowy, tj. branie pod
SPOSOB ti %P:&nggr?itealdnry& jei  :uwage drugiej osoby, dbanie
TRAKTOWANIA | oé'obyjako narzedzi% . . ojejdobro, nieskupianie
DRUGIEJ OSOBY . realizowania wiasnych | Si€ tyllécgrgzt\)/\;’rgﬁnych

: pragnien 5 P

i Pogtebienie bliskosci,
Roztadowanie dopetnienie mitosci,
wiasnego napiecia zadbanie o potrzeby
: drugiej osoby

CEL SPOTKANIA

NASTAWIENIENA
BLISKOSC, INTYMNOSC

Godzenie sie¢ nabrak
wytacznosci, bliskoscii TAK

| WYLACZNOSC P 10:
KONTAKTU : intymnosci w kontaktach
Ograniczona
tylko do seksualnego TAK
pozadania

Godzenie sie na brak

lub watpliwy sposéb TAK
zaangazowania '
: Ptynie z poczucia, ze
POCZUCIE i Plynie zroztadowania : dajemy co$ przyjemnego

SATYSFAKCJI wilasnego napiecia . drugiej osobie i jestesmy
5 : obdarowani tym samym

Obustronne. Dbamy
o siebie i osobe, ktéra
kochamy

Jednostronne.

KORZYSCI o1 :
Myslimy o sobie



INANE-MIEZNANE
? sPrAWY

KONTAKTY SEKSUALNE
A UZYWKI

Podejmujac decyzje dotyczaca
nawiazania z druga osoba relacji
intymnej warto pamieta¢, ze uczucia
niepokoju, stresu, napiecia, zawsty-
dzenia czy skrepowania towarzyszace
takiej sytuacji sa czyms$ naturalnym.
Czasami zdarza sie, ze mtodzi ludzie
decyduja sie na wypicie alkoholu czy
wziecie narkotyku, aby poradzi¢ sobie
z trudnymi emocjami, doda¢ odwagi
lub sttumi¢ niepokéj. Tymczasem
zazycie substancji psychoaktywnej
(takiej, jak alkohol i narkotyk) czesto
powoduje, ze tracimy kontrole nad
tym, co sie dzieje oraz zdolnos¢ do
rozsadnej oceny sytuacji. Pijac alkohol
lub uzywajac narkotykéw stajemy

sie bardziej narazeni na negatywne
konsekwencje kontaktu seksualnego
z 0sobag, z ktéra nie chcielibysmy
tego zrobi¢ na trzezwo. Mozemy

tez fatwo stac sie ofiarg wykorzys-
tania seksualnego, poniewaz odurzeni
mamy mniejsza mozliwos¢ obrony
lub odpowiedniej reakcji w sytuacji
zagrozenia. Niechciany lub niekon-
trolowany seks naraza mtodych ludzi
na bardzo przykre lub traumatyczne
doswiadczenia, na choroby przeno-
szone droga ptciowa, np. grzybice,
zakazenie wirusem HIV lub wirusem
HCV (powodujacym bardzo grozne

w skutkach zapalenie watroby) oraz
na niechciane ciaze.

Nie spiesz sie z podejmowaniem
decyzji o rozpoczynaniu zycia seksu
alnego. Poczekaj, az bedziesz na to
gotowy(a) i poznasz TE, wyjatkowa
osobe. Jezeli myslisz, ze potrzebujesz
zazy¢ narkotyk lub wypi¢ alkohol
sytuacji intymnej, to znaczy,
ze nie jestes do tego gotowy(a).

# €O, JEZELI MU SIE NIE
PODOBAM ALBO POWIEM cos
NIE TAK | POMYSLI, ZE
JESTEM NUDNA...7

# €O, JEZELI JEJ SIE NIE
PODOBAM ALBO POWIEM co$
NIE TAK | POMYSLI, ZE
JESTEM NUDNY...7

Gvgf(ruwblw
1 co dalej?

Nawet tam, gdzie cyberseks opiera si¢ na dobrym
kontakcie miedzy zaprzyjaznionymi uzytkow-
nikami sieci, ta relacja zwykle nie obejmuje
prawdziwej bliskosci i intymnodci. Partnerzy
nie moga zweryfikowa¢ swoich glebszych uczué,
nie sg blisko zwigzani, czesto wrecz sie nie zna-
ja, a jedynie uzywaja siebie do roztadowania
napiecia seksualnego. Traktujg siebie instru-
mentalnie. Jezeli wiec nie chcesz sta¢ si¢ dla
kogo$ ,,przedmiotem” stuzacym do osiggania
jego wlasnych celéw, nie zgadzaj sie na upra-
wianie cyberseksu. Nie ma on nic wspolnego
z mitoscia.

— s
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Niektoére ze skutkdw uprawiania cyberseksu:

e przezywanie bardzo przykrych emocji (wstydu, gniewu i niecheci do siebie oraz
drugiej osoby) oraz obnizenie poczucia wlasnej wartosci w zwiazku z doswiadczeniem
przedmiotowego potraktowania (bycie sprowadzonym do narzedzia realizowania
pragnien seksualnych drugiej osoby),

e utwierdzenie si¢ w przekonaniu, ze satysfakcje seksualng mozna osiggna¢
w szybki sposob, a drugi cztowiek stuzy tylko jako narzedzie do realizowania celu
(co znieksztalca i uszkadza wyjatkowo$¢ naszego zycia seksualnego),

e trudnosci w budowaniu szczesliwych i bliskich relacji, szczegélnie tych
o charakterze intymnym.

PAMIETA]J! Jezeli nauczymy sig traktowania drugiej osoby lub bycia traktowanym
w sposob instrumentalny (czyli tak, jak przedmiotu stuzgcego do osiggnigcia
swojego celu), bedzie nam bardzo trudno stworzy¢ szczesliwy zwigzek
oparty na mitosci, zaufaniu i wzajemnym szacunku.

Wymarzona sympatia

Zastanawiate(a)s sie kiedys, jakie cechy powinna/powinien mie¢ dziewczyna/
chtopak, aby zwrdéci¢ Twoja uwage lub zosta¢ Twoja dziewczyna/Twoim
chtopakiem? Zastandw sie i zapisz je ponizej:

Wyglad zewnetrzny: - ...
=S | Usposobienie: ..
2N
~<
%} | Cechycharakteru: ... ...
O |
~ . .
Q | Zainteresowania: .. ... ... ...
S |
< ( Wartosci: ..
=
= )
% {  Sposéb zachowania: ... ...
U N 1 2 -
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pamictaj zagrozemach’

Media elektroniczne niosg za sobg zagrozenia zwigzane z ryzykiem wykorzystania
seksualnego. Naduzycie intymnej sfery to nie tylko bezposredni kontakt seksualny
z osoba dorosta poznang przez Internet, ale réwniez odbidr lub wymiana treéci o cha-
rakterze erotycznym. Zdarza si¢, ze wysytane droga elektroniczng intymne zdjecia
czy filmy zostaja wykorzystane przez odbiorce w niecnych celach. Dane z badan wska-
zuj3, ze cze$¢ miodych ludzi w Twoim wieku styka sie z problemem wykorzystania
seksualnego z uzyciem mediéw elektronicznych. Poniewaz kazde naduzycie wywo-
tuje negatywne konsekwencje, warto, aby$ wiedzial(a), na jakie zagrozenia jeste$ nara-
zony(a) oraz w jaki sposéb minimalizowa¢ ryzyko naduzycia.

Zachowanie SPRAWCY

WRRRRR!

Portale spoleczno$ciowe, serwisy internetowe z ko-
WRRRR!

munikacjg on-line, komunikatory i czaty ulatwia-
ja sprawcom wykorzystania seksualnego nawigza-
nie kontaktu z potencjalnymi ofiarami. Zapewnia-
ja anonimowo$¢ i pozwalaja na swobodne kreo-
wanie swojego wizerunku. Zazwyczaj odbywa sie
to w podobny sposob: dorosty podaje sie za rowie-
$nika, zdobywa informacje, buduje swoj wizerunek

BEEEEE!
Beee!

w taki sposéb, zeby mu zaufa¢ i uzyskaé poczucie
porozumienia. Nastepnie namawia do przestania
mu swoich zdjeé, przesyla pornografie dziecieca,
zeby osoba niepelnoletnia oswoita si¢ z sytuacja
wspolzycia seksualnego z osobg dorosty, naktania do
rozmow o tematyce seksualnej. Ostatecznie namawia
do spotkania (grooming) i czynnoéci seksualnych
przez Internet z nim (cyberseks z dorostym) lub
zinnymi osobami (prostytucja dziecieca). Cel spraw-
cy jest zawsze ten sam — wykorzystanie seksualne
osoby nieletniej.
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( cyBerseks ) GROOMING SEKSTING

Zachowania, do ktérych Uwodzenie oséb Przesytanie za
wykorzystywane sg media niepetnoletnich posrednictwem mediéw
elektroniczne, stuzace przez osoby elektronicznych i Internetu
osiggnieciu podnieceniai/lub doroste za swoich nagich zdje¢ i filmdw.
zaspokojenia seksualnego. posrednictwem o Zazwyczaj takie
e Aranzowanie przez Internetu. materiaty przesytane sa
osobe dorosta czyn- e Kazdy dorosty w kontaktach prywatnych.
nosci seksualnych popetnia Zawsze jednak trzeba
z udziatem osoby w tej sytuacji liczy¢ sie z ryzykiem,
niepetnoletniej jest przestepstwo. ze moga one zostaé
przestepstwem. upublicznione.

FORMY WYKORZYSTYWANIA SEKSUALNEGO
DZIECI | MLODZIEZY

[ PORNOGRAEIA ( cyBeRPROSTYTUCTA )

W WIRTVALNYM SWIECIE

Czerpanie korzysci material-
nych w zamian za udostepnianie
za posrednictwem mediéw
elektronicznych materiatéw

Najczesciej jest to obraz (np. zdjecie,
film) portretujacy rézne sfery aktywnosci

seksualnej ludzi, ktérego celem jest pornograficznych z wtasnym
wywotanie podniecenia u widza. udziatem (m.in. zdjecia, filmy,
e Przestepstwem jest prezentowanie przekaz na zywo poprzez
osobom nieletnim materiatéw wideorozmowe).
pornograficznych, jak i produkcja, e Niezaleznie od tego, czy osoba
dystrybucja oraz posiadanie niepetnoletnia robi to dobrowolnie
materiatéw pornograficznych czy pod przymusem, dorosty zawsze
z udziatem oséb nieletnich. w tej sytuacji popetnia przestepstwo.



TWOJA CHECK-LISTA
Czy robisz wszystko, by zadba¢ o swoje bezpieczeristwo w Internecie?

] Korzystajac z czatéw i komunikatoréw nie odpowiadam na wiadomosci
przesytane przez nieznajomych oraz nie otwieram od nich e-maili

Kiedy nie jestem pewny(a), z kim rozmawiam przy uzyciu mediéw
elektronicznych, nie podaje tej osobie zadnych informacji o sobie

] Korzystajac z serwiséw spotecznoSciowych dbam o odpowiednie
ustawienia swojej prywatnosci (podaje minimum wymaganych
informacji) i zawsze uzywam ,nicka” (czyli pseudonimu)

Unikam publikowania w Internecie swoich zdjeé, nagrah wideo
z moim udziatem i nigdy nie umieszczam swoich nagich zdjeé

[ zawsze koficzgc prace przy komputerze wylogowuje sie z poczty
elektronicznej i serwiséw, z ktérych korzystate(a)m ograniczajac
tym samym mozliwo§é podszywania sie pode mnie

Z tych samych powodéw nikomu nie zdradzam swoich hasel
i dbam o to, aby byly one trudne do odgadniecia

[] nie korzystam z geolokalizacji (z automatycznego ,oznaczania
sie” w miejscu pobytu), poniewaz ujawnianie swojego miejsca
pobytu umozliwia Sledzenie, co moze by¢ dla mnie niebezpieczne

[ nie poddaje sie presji, jezeli ktosg namawia mnie do czegos,
na co nie mam ochoty (np. wystania swoich zdjeé, rozebrania
sie przed kamerka internetowg itp.)

[] Umiem blokowaé lub zgtasza¢ naduzycie kogos, kto przekracza
moje granice i sprawia mi przykrosé

Wiem, w jaki sposéb zabezpieczaé materiaty i tresci, ktére moga
by¢ przejawem réznych zagrozen napotykanych w sieci (np. groomingu)

[l Gdy natrafiam w Internecie na tresci, ktére mnie niepokojg,
zgtaszam je dorostym lub na odpowiednich serwisach,
np. www.dyzurnet.pl

[ nie przesytam dalej wiadomosci, zdje¢ i innych tresci,
ktore moga byé krzywdzgce dla innych

[] zanim wySle zdjecie, na ktérym sg inne osoby - zawsze pytam
o ich zgode. To do nich nalezy decyzja, czy chcg, by ich zdjecie
trafito do sieci

[] Nie umawiam sie na spotkania z osobami poznanymi w Internecie,
a jezeli chce to zrobié — zawsze informuje o tym dorostych

[] uvzywam kamery internetowej tylko do kontaktu ze znanymi
mi osobami i wytgczam ja, kiedy przestaje z niej korzystaéd

[ nie obrazam, nie wysmiewam, nie sprawiam przykrosci innym
uzytkownikom sieci
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O vawianic g syuacyi presji

Presja oznacza, ze kto$ zmusza Ci¢, namawia lub nakfa-
nia do zrobienia czegos, czego on/ona chce. Stosuje
w tym celu rézne zabiegi, ktdre majg zwickszyc¢ jego/jej
skuteczno$¢ w tej sferze i spowodowac, ze bedziesz sie
czul(a) tak, jakby$ nie moégl/mogta mu/jej odmowic.

Aby poradzi¢ sobie z presja i nie ulega¢ niepotrzebnym
namowom, warto poznac rozne techniki asertywnego
komunikowania sie. Ponizej przedstawiamy Ci kilka
znich. Postaraj si¢ je przeanalizowac i wprowadzi¢ w zy-
cie. Pamietaj: masz prawo do wiasnych decyzji i opinii.

Osoby, ktore umieja przeciwstawi¢ si¢ naciskom grupy,
czesto uznawane s przez rowiesnikéw za odwazne.
Zazwyczaj zyskujg tym uznanie grupy.

Odméw stanowczo i powiedz,
dlaczego to robisz:

e Powiedz krétko i stanowczo, na co si¢ nie zgadzasz:

Nie obejrze tego..., Nie jestem zainteresowany(a)...

Wazne, aby$ powiedzial(a) to stanowczo, bez
usprawiedliwiania sie i podawania nieistniejacych
powodow.

e Poinformuj, dlaczego odmawiasz:
... nie podoba mi si¢ twoja propozycja...,
... hie bawi mnie to...

Kiedy osoba, z ktora si¢ kontaktujesz, dalej naklania
Cig do czegos, czego nie chcesz, $miejac sie z Ciebie
i obrazajac: Zachowujesz sig jak dzieciak. Myslatem,
Ze jestes dojrzalszg osobg, ale chyba si¢ pomylitem
lub szantazujac Cie: Nie moge sie przyjaznic z kims
takim jak ty.

?

ZNANE-NIEZNANE
SPRAWY

SZANTAZ
EMOCJONALNY

To wpedzanie kogo$

W poczucie winy po to,
zeby osiagnac swoje
cele. Druga strona, zeby
nie czuc sie Zle, bedzie
robita to, czego chce
szantazysta.

g ——————



RADZENIE SUBIE
Z PRESJA

Zastanéw sie, w jaki sposéb Ty
mégtbys/mogtabys odmowic
w takiej sytuacji.

SYTUACJA:

Rozmawiasz ze znajomym uzyt-
kownikiem z sieci. Czesto wspdl-
nie gracie w spotecznosciowa gre
internetowa. Znajomy namawia
Cie, abys zalogowat(a) sie do gry.
Nie masz ochoty, poniewaz za
chwile masz spotkanie z kolegami
z klasy. Znajomy namawia Cie
dalej méwiac, ze przyjaciele w taki
sposéb nie olewaja sie i jezeli nie
zagrasz, wykluczy cie z grupy.

TWOJA ODPOWIEDZ:

Powiedz o swoich uczuciach
i oczekiwaniach:

e Powiedz wprost, jak si¢ czujesz z tym, co méwi
druga osoba:

Nie podoba mi sie..., Wkurza mnie...,
Jest mi przykro...

e Kontynuuj méwigc, jakie zachowanie wywoluje
w Tobie wczes$niej wymienione odczucia:
... kiedy na mnie naciskasz, kiedy mnie
szantazujesz po to, Zebym zrobil(a) to, czego nie
chee...

e Konczac powiedz stanowczo o swoich oczekiwaniach:

... nie Zycze sobie, zebys mnie obrazal,
... przestan mnie szantazowac/namawiac.

e Poinformuj o tym, co zrobisz, jezeli druga osoba
nadal bedzie naciska¢:

Jezeli nie przestaniesz mnie namawia’, bedziemy
musieli zakoriczy¢ rozmowe. ..

© Jezeli bedzie trzeba - zakoncz rozmowe. Koniecznie
: porozmawiaj réwniez z zaufanym dorostym o tym,
¢ co nalezy zrobi¢ w tej konkretnej sytuacji.

ZGLOS NADUZYCIE LUB ZABLOKUJ

Jezeli pomimo Twojej stanowczej odpowiedzi, nie reaguje i nie daje Ci spokoju w Inter-

necie, przesylajac Ci przykre wiadomosci lub materiaty, masz kilka mozliwoéci. Chcac

uniemozliwi¢ komus dostep do siebie na poczcie elektronicznej lub portalu spoteczno-

$ciowym, mozesz t¢ osoba zablokowa¢ (poprzez opcje ,.kontrola prywatnosci”). Jezeli jest

Ci trudno znalez¢ te funkcje, skorzystaj z opcji ,,pomoc” i zapytaj sie ustugodawcy, jak

masz postapic.
Naduzycie mozesz zglosi¢ w nastepujacych miejscach:

e witryna internetowa ustugodawcy (np. portale spolecznosciowe oferuja tatwo

dostepny przycisk ,,zglos naduzycie”),

® miejscowa policja,

e nauczyciel lub pedagog w szkole,

— s
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e telefon zaufania dla dzieci i mlodziezy Fundacji Dajemy Dzieciom Site,

e portale: helpline.pl (podejmuje interwencje w przypadku przemocy,
uwodzenia, szkodliwych tresci); dyzurnet.pl (podejmuje interwencje
w przypadku nielegalnych tresci).

Tu znajdziesz FACHOWA POMOC!

e TELEFON ZAUFANIA - uzaleznienia behawioralne przy Instytucie
Psychologii Zdrowia PTP 801-889-880, adresowany do oséb majacych
problemy z nalogowymi zachowaniami (w tym z cyberseksem) oraz ich bli-
skich. Dyzurujacy w Telefonie Zaufania konsultanci udzielaja informacji na
temat placéwek oferujacych profesjonalng pomoc psychologiczng. Telefon
czynny jest codziennie w godz. 17.00-22.00. Pomoc on-line znajdziesz
w poradni internetowej www.uzaleznieniabehawioralne.pl

e TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI | MLODZIEZY FUNDACJI DAJEMY
DZIECIOM SILE 116-111. Dyzuruja w nim konsultanci (psycholodzy, pedagodzy),
z ktérymi mozna si¢ podzieli¢ swoimi trudnosciami, otrzymac wsparcie
i porady, ktére pomoga radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach. Telefon czynny jest
codziennie w godz. 12.00-20.00. Dziataniu linii telefonicznej towarzyszy strona
internetowa Www.116111.pl, ktéra umozliwia zadawanie anonimowych
pytan on-line przez calg dobe.

7 ZNANE-NIEZNANE SPRAWY

KIM JEST PSYCHOLOG?

To osoba, ktéra posiada kwalifikacje, by pomaga¢ innym osobom w trudnych dla nich sy-
tuacjach. Do psychologa mozemy zwrdécic sie na przyktad wtedy, gdy mamy problemy rodzinne,
nasze relacje z réwiesnikami nie uktadaja sie dobrze, jestesmy niesmiali, padliSmy ofiarg czyjejs
przemocy, nie panujemy nad naszymi emocjami itp. Psycholog moze poméc zrozumie¢, skad sie
biora nasze ktopoty, rozwigzac sytuacje trudna czy tez udzieli¢ wsparcia w trudnym momencie
naszego zycia. Korzystanie z pomocy psychologa nie oznacza, ze cztowiek jest ,stabeuszem”

i nie radzi sobie w zyciu. Wrecz przeciwnie: to osoba, ktéra jest na tyle dojrzata i silna, ze jest

w stanie przyznac sie do swoich ktopotdéw, a jednoczesnie nie musi pozostawac z nimi sama.



Szukajac pomocy pamietaj, do kogo mozesz sie zwrdcic!

rodzice

zaufana osoba dorosta z rodziny lub otoczenia

nauczyciel, pedagog, psycholog pracujacy w Twojej szkole

psycholog i pedagog pracujacy w poradni psychologiczno-pedagogicznej,
zajmujacy sie osobami z Twojej szkoty

pracownik pobliskiej $wietlicy socjoterapeutycznej

miejscowy policjant

osoba dyzurujaca w telefonie zaufania, m.in. w Telefonie Zaufania dla

dzieci i mtodziezy Fundacji Dajemy Dzieciom Site 116 111 oraz w Dzieciecym
Telefonie Zaufania Rzecznika Praw Dziecka 800 12 12 12

osoba swiadczaca pomoc w ramach portali, m.in. www.dyzurnet.pl;
www.116111.pl

Zapisz numer telefonu do Twojej zaufanej osoby:

Skorzystaj z tego telefonu, kiedy bedziesz czut(a) sie zaniepokojon(a)y
czyms, co dzieje sie w sieci. Nie wahaj sie nawet wtedy, gdy nie jestes pew-
ny(a), czy to sprawa wymagajaca interwencji dorostego. Im szybciej poinfor-
mujesz o trudnej sytuacji kogos dorostego, tym skuteczniej bedzie on moégt
pomadc Tobie lub Twoim réwiesnikom!

POMOGNE FORTALE INTERNETOWE:

www.dyzurnet.pl
www.sieciaki.pl
wWwWw.116111.pl
www.uzaleznieniabehawioralne.pl
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