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BEVEZETES

Ebben az Utmutatdban a zaklatds, bantalmazas, er6szak, heccelés, cukkolas, kipécézés kifejezé-
seket rokon értelemben hasznaljuk ugyanannak a fogalomnak a megjel6lésére (angolul: bullying).

Ez a tajékoztatod autizmus spektrum zavarral (ASD) él6 fiatalok szamara készilt. ElImagyarazzuk, mi
a zaklatas vagy erdszak, és, hogy mit tehetsz, ha zaklatnak téged, és honnan szerezhetsz segitséget.

MI A ZAKLATAS?

A zaklatas olyan dolog, ami belsd vagy kils sérilést okozhat neked:

e Azaklatas kilséleg faj, ha valaki megit vagy testileg bantalmaz.
e A zaklatas belul faj, ha valaki bantd dolgot mond, vagy cukkol téged és megbantja az érzé-
seidet.

Még néhany dolog a zaklatasrdl:

e Azaklatast szandékosan csinaljak.

e A zaklatads nem baleset vagy véletlen. Ha valaki jaték kozben véletlenl fajdalmat okoz ne-
ked, az nem zaklatas. Ha minden egyes jaték alkalmaval bant téged valaki, vagy megbantja
az érzéseidet, az zaklatas.

o Azaklatas egynél tobbszor fordul eld.

e Azaklatas helytelen dolog.

e Senkinek sincsen joga ahhoz, hogy bantson téged vagy olyat tegyen, amitél rosszul érzed
magad!

HOGYAN EREZHETED MAGAD, HA TEGED
BANTALMAZNAK?

e Lehet, hogy fizikailag rosszul érzed magad téle.

e Lehet, hogy fajdalmat okoz neked.

e Lehet, hogy aggodni fogsz vagy feszilt leszel.

e Lehet, hogy frusztralt leszel.

e Lehet, hogy ugy érzed, kirekesztenek.

e Lehet, hogy maganyosnak érzed magad téle.

e Lehet, hogy Ugy érzed, nincs kedved iskolaba menni.
e Lehet, hogy gondod lesz az evéssel vagy az alvassal.
e Lehet, hogy sebezhet6nek érzed magad.

e Lehet, hogy félni fogsz.

e Lehet, hogy bantani akarod magadat vagy masokat.



e Lehet, hogy tehetetlennek érzed magad.
e Lehet, hogy Ugy érzed, senki sem figyel rad.
e Lehet, hogy nem fogod tul jol érezni magad.

MIT TEHETSZ, HA TEGED ZAKLATNAK?

Ne hagyd figyelmen kivil a zaklatast!

A zaklatds nem olyasvalami, ami magatol elmulik. Ha figyelmen kivil hagyod a zaklatast, akkor
lehet, hogy rosszabb lesz. Ne feledd, ha téged zaklatnak, az akkor sem a te hibad. Senki sem ér-
demli meg, zaklassak.

Mondd el valakinek!

Néha nagyon nehéz beszélni a rossz dolgokrol, amik velink torténnek. Arrdl is nagyon nehéz lehet
beszélni, hogy ezek a rossz dolgok milyen hatassal vannak rank, de ettél még nagyon fontos, hogy
elmondd valakinek, ha zaklatnak. A zaklatas nem fog magatdl megszGinni! Csak akkor ér véget, ha
valakinek elmondod, hogy zaklattak.

Ha Ugy érzed, senkivel sem tudsz beszélni a zaklatasrol, akkor prébald meg leirni - akar egy papirra -
a szileidnek, vagy annak, aki vigyaz rad. irhatsz a zaklatasrdl a ,sérelem fiizetedbe” [angolul: worry
book - egy olyan fizet, amibe az autizmussal él6 gyermek feljegyezheti az 6t ért sérelmeket vagy
azokat a dolgokat, amik aggasztjak] is, de kildhetsz réla SMS-t vagy egy e-mailt is, amiben leirod,
hogy zaklatnak.

Akar elmondod, akar leirod, az mindenképpen legyen benne, hogy te mit érzel akkor, amikor zaklat-
nak! ird le, mit valt ki beléled! Lehet, hogy kénnyebb elmondani vagy leirni egy olyan embernek, aki
nem a kozvetlen csalddtagod, példaul az egyik nagyszilédnek, az egyik unokatestvérednek, egy
nagybacsidnak vagy egy nagynénidnek, és t6lik kdnnyebb segitséget kérni. Ha ez nem lehetséges,
akkor mondd el az egyik tandrodnak, az orvosodnak vagy akar az iskolaorvosnak!

Dobd be észrevételeidet az iskolaban a ,,zaklatas dobozba”!

Egyes iskoldkban van ,zaklatas doboz”. A ,zaklatds doboz” arra valo, hogy egy felnéttnek el tudd
mondani, hogy zaklatnak, anélkil, hogy szemtdl szemben kellene beszélned barkivel, vagy anélkdl,
hogy masok meghallandk, amit mondasz. Ha akarod, le is irhatod az er6szakot, ami ért, vagy ha a-
karod, le is rajzolhatod. Az irast vagy a rajzot dobd be a dobozba! Valaki ki fogja nyitni a dobozt és
megtalalja a rajzod vagy irdsod a zaklatasrol és segiteni fog neked. (Megjegyzés: A zaklatds doboz
sajnos Magyarorszagon még nem bevett gyakorlat.)

Ne keresd a bajt és kerild a zaklatokat!

Probald meg elkerilni a zaklatokat, vagy ha nem érzed magad biztonsagban, akkor csatlakozz a dia-
kok egy csoportjahoz vagy a barataidhoz. Kérd meg a barataidat vagy valakit, akiben megbizol,
hogy ,0 is tartsa nyitva a szemét”, vagyis figyeljen rad. Ha teheted, ne vedd fel a harcot, ne szegilj
ellen! Ha ellenszegulsz, akkor bajba kerilhetsz vagy akar meg is sérilhetsz.



Van egy Kidscape* nev( szervezet, akiknek jo &tleteik vannak arra, hogy mit tehetsz, ha szemben
taldlod magad egy vagy tobb zaklatdval és nem tudsz egyszerUen kitérni az Utjukbol. Példaul:

e Gyakorold az elharitast egy baratoddal vagy egy csaladtagoddal! Ez azt jelenti, hogy mindig
lesz valaszod arra, ha cukkolnak, bantanak vagy provokalnak. Példaul:

Zaklato: ,Ronda a cipéd!”
Te: ,Csak te gondolod.” vagy , Képzeld, nagyon kényelmes!”

Probald elére begyakorolni a valaszokat, hogy mindenre tudjal valamit mondani, amivel
zaklatnak. Talan az se baj, ha leirod a vélaszokat. Egy zaklaté mondhat neked banté dolgot
a kulsédrél, a csaladodrol vagy a kedvenc id6toltésedrol.

Példaul:
... ezt fogom mondani akkor, ha a zaklaté mond nekem valamit arrdl, hogyan nézek ki.
... ezt fogom mondani akkor, ha a zaklaté mond nekem valamit a csaladomrol.

e Mindenki szamara ijesztd dolog, ha szembekeril egy vagy tobb zaklatéval. Teljesen norma-
lis dolog, ha megijedsz ettdl. Fontos, hogy felismerd, hogy megijedtél vagy félsz, és hogy
elmenjonnan. Lehet, hogy nehezedre esik felismerni az ijedtséget, a félelmet vagy az ehhez
hasonld érzéseket. Kérj meg egy felndttet vagy kérd meg az egyik baratodat, hogy szanjon
rad egy kis id6t és beszéljen neked a kilonbozd érzésekrdl, és arrdl is, hogy mit kell tenned
akkor, amikor igy érzel.

e Arra is megkérhetsz egy feln6ttet vagy megkérheted egy baratodat, hogy segitsen neked
megérteni a testbeszédet és a szemkontaktust - hogy megértsed a sajat testbeszéded, és a
zaklato testbeszédét is.

e AKidscape azt is javasolja, hogy hangosan, nyomatékkal mondd azt az erészakoskodonak,
hogy:,NEM!”. Ezt a mondatot is gyakorold be elére.

*A www.kidscape.org.uk/childrenteens/defence.shtml oldalon tovabbi megoldasokat talalsz arra,

hogyan tudsz kitérni a zaklatok Utjabal.
Tartézkodj biztonsagos helyen!

Probalj meg egy csoporttal maradni, inkabb ne maradj egyedil! Ha nem az iskolaban vagy, akkor
menj a helyi kdnyvtarba, a mlvel6dési hazba vagy egy bevasarld kozpontba, mivel ezeken a helye-
ken legtobbszor sokan vannak.

Nem kell feltétlentl olyan helynek lennie, amit ismersz, vagy ahol a felnéttek ismernek téged. Fon-
tos, hogy tudatdban legyél, hogyha példaul bemész a konyvtarba, akkor mar nem vagy egyedul és
segitséget tudsz kérni egy feln6ttol.

Hasznald biztonsagosan az internetet!

Kaphatsz kéretlen vagy rosszindulaty e-mailt vagy Uzeneteket. Az is lehet, hogy olvasol valamit ma-
gadrdl a neten. Ezt hivjak internetes zaklatasnak. Ha netezel vagy belépsz egy chatszobaba, akkor
néhany szabalyt be kell tartanod ahhoz, hogy ezt kell6 biztonsagban tehesd meg.


http://www.kidscape.org.uk/childrenteens/defence.shtml

(A www.kidscape.org.uk/cyberbullying/cyberbullyingchildrenyoungpeople.shtml oldalon talalsz to-

vabbi tanacsokat arrdl, hogyan teheted biztonsagossa az internetezést.)
Mi van akkor, ha te vagy a zaklat6?

Ha a korulotted lévé fiatalok cukkolnak egy masik didkot, és te Ugy érzed, hogy kimaradnal valami-
bél, ha nem csatlakoznal hozzdjuk, akkor kdnnyen lehet, hogy te magad is zaklatova valsz.

Vannak olyan fiatalok, akik azt gondoljak, hogy akkor lesz tekintélyik, ha masokat zaklatnak vagy
cukkolnak. Ez nem igaz. A zaklatas rengeteg fajdalmat okoz annak, aki elszenvedi. Emlékezz r3,
hogy van vélasztasi lehetéséged: valaszthatod azt, hogy nem zaklatsz masokat.

Ha te zaklatsz masokat, akkor segitségre van szikséged. Pont ugy, mintha téged zaklatnanak, fon-
tos, hogy elmondd egy olyan felnéttnek, akiben megbizol, hogy elkezdtél zaklatni valakit. Ne ag-
godj amiatt, hogy bajba kerilsz! Batorsag kell ahhoz, hogy valaki elismerje, zaklatott valakit! Egy
felndtt segiteni tud neked abban, hogy megtudd, miért zaklattad a tobbi diakot, és abban is tud se-
giteni, hogy abbahagyd. Egy felnétt segithet neked abban is, hogy mas elfoglaltsagot talalj, amitdl
jobban érezheted magadat.

Mit tehetsz, ha a tandrod szandékosan rosszindulatu veled?

Az iskolaban a tanaroknak az a feladata, hogy vigydzzanak rad. Ha rosszindulattak veled és rad szall-
nak, akkor a tanarok nem bannak veled tisztességesen. Nincs joguk ahhoz, hogy azt éreztessék veled,
hogy buta vagy, hogy mindenfélének elnevezzenek, vagy igazsagtalanul biintessenek. Beszélj egy o-
lyan tanarral, akiben megbizhatsz és mondd el neki, mi térténik! Beszélj a szlleiddel, vagy egy olyan
emberrel, akire szamithatsz!

LEHET, HOGY LESZ, AMINEM MEGY KONNYEN.,

Baratkozas
Egy Asperger-szindromas fiu mondta:

~Szeretnék bardtkozni, de nem tudom, hogyan kell. Az el6z6 iskolaban folyton zaklattak és mindig
megtaldltak, nem volt egyetlen bardtom sem. A srdacok a suliban teljesen normalisnak tinnek, de
tudom, hogy valamit dgyis elrontok majd.”

Lehet, hogy nem megy kénnyen a baratkozas. Lehet, hogy kifejezetten nehezen tudsz szdéba ele-
gyedni valakivel, akivel még soha nem beszéltél, és nehéz lesz elddnteni, mirél is beszélgess vele. Az
is lehet, hogy nem tudod, hogy mikor kell elhallgatnod, hogy a masikat is hagyd széhoz jutni.

Néhany tandcs arra, hogyan baratkozz:

e Dontsd el, hogy kivel fogsz beszélgetni és azt is, hogy mir6l szeretnél vele beszélgetni.

e Nézd meg, hogy kész-e a beszélgetésre, hogy nem csinalja-e éppen a hazi feladatat vagy
nem koti le éppen valami.

e Menjoda hozza és mondd, hogy: ,Szia!”


http://www.kidscape.org.uk/cyberbullying/cyberbullyingchildrenyoungpeople.shtml
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e Vard meg, mig 6 is azt mondja: ,Szia
e Kérdezd megtéle, hogy van.

e Vard meg, hogy valaszoljon.

e Kérdezz téle valami személyeset!

e Teis mondjal magadrol valamit!

A beszélgetés szdlhat példaul arrdl, ami az iskolaban torténik, egy olyan tévémuUsorrdl, amit lattal, a
hétvégi terveidrél, vagy valamirdl, amit vettél. A beszélgetés soran két ember felvaltva beszél. Egy
beszélgetésben az a j6, hogy beszélhetsz magadrol és az életedrdl, és azt is jo meghallgatni, amit a
masik ember mond.

El6fordulhat, hogy nem tudod, mikor hagyd abba a beszédet. Vannak jelek, amikre figyelhetsz. Ezek
elaruljak, ha a masik beszélni szeretne vagy mennie kell. llyen jel lehet példaul, ha a masik ember
nem néz rad, hanem a korilotted 1évd dolgokra figyel, és jelét adja, hogy mar nem igazan figyel ar-
ra, amit mondasz. Ha valakirél Ugy tinik, hogy nem igazan figyel arra, amit mondasz, akkor mond-
hatod neki példaul azt, hogy: ,Jot beszélgettiink. Szia!”

Lehet, hogy van olyan baratod, vagy valaki mas, akiben megbizol, aki tud neked segiteni abban,
hogy megértsd a beszélgetés szabalyait. Ez az ember akar konkrét utasitasokkal (promptokkal) is
segithet neked.

Mit6l lesz valaki jobarat?

Lehet, hogy nehezedre esik majd eldonteni, mikor kedves valaki és mikor rosszindulatu. Kérj meg
egy felnéttet, hogy segitsen neked olyan képeket vagy fényképeket valogatni, amiken kilonb6zé
arckifejezési emberek lathatok, hogy megtanuld felismerni a kilonb6z6 érzelmeket.

Jobarat az, aki:

e kedves

e udvarias

o felajanlja, hogy segit egy feladatban vagy szivesen segit cipekedni
e arra kér masokat, hogy csatlakozzanak hozza

e segit az Uj diakoknak beilleszkedni az iskolaban

e szivesen megoszt masokkal dolgokat

e segit neked

e igazsagos

e segit megnyugodnod, ha valamifelbosszant

e akihallgat rad

ISKOLAI SZUNETEK

Az iskolai szinet nehéz id6szak lehet szdmodra. Lehet, hogy nem tudod, mivel toltsd el a szinetet,
vagy, hogy mit varnak téled, mit kéne csinalnod. Lehet, hogy egyedil maradsz és nagyon
maganyosnak érzed magad. Lehet, hogy szeretnél beszélni a tébbi didkkal, de lehet, hogy nem



tudod pontosan, hogyan vagjal neki. A szocialis torténetek hasznosak lehetnek szadmodra. A
szocidlis torténet egy konkrét helyzet rovid leirdsa, ami megmondja, mit kell tenned egy adott
szituacioban, vagy megmutatja, mire szamits. Megkérheted egy baratodat vagy egy felnéttet, hogy
irja le neked, mit kell tenned adott helyzetben, melyben beszélned kell valakivel.

Vannak iskoldk, ahol az ebédszinetben vannak kilon foglalkozasok vagy elengedik a diakokat a
konyvtarba, vagy hasznalhatnak szamitdgépet. Az is lehet, hogy az iskolddban van olyan szervezett
jatszotéri program, amiben részt vehetsz egy vagy tobb baratoddal.

Lehet, hogy az iskolad a jatszdtéren is hasznal haversagi vagy baratkozasi programot annak
érdekében, hogy csokkentse az erészakot. Lehet, hogy az iskola megkér egy masik didkot arra, hogy
legyen veled a szinetekben.

Vannak iskolak, ahol van 'baratok padja' vagy 'haverok padja', ahova beilhet az a diak, aki Ugy érzi,
hogy jatszani vagy beszélgetni szeretne valakivel.

Tovabbi angol nyelv{ informacio:

www.beatbullying.org

www.bullybusters.org.uk

www.bullying.co.uk

www.childline.org.uk

www.cybermentors.org.uk

www.kidscape.org.uk

www.kidsmart.org.uk

www.childnet-int.org

www.mencap.org.uk

www.nspcc.org.uk

www.stoptextbully.com

Ajanlott olvasmanyok:

Luke Jackson: Freaks, geeks and Asperger syndrome

Nick Dubin: Being bullied. Strategies and solutions for people with Asperger's syndrome
Jennifer Elder: Different like me: my book of autism heroes

Kidscape: Keeping safe: a practical guide to talking with children

Sarah Lawson: Helping children cope with bullying

Clare Sainsbury: Marslaké a jatszotéren
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http://www.kidsmart.org.uk/
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http://www.stoptextbully.com/
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