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Wstep

W  dzisiejszych czasach nastolatki  zyjg
w rzeczywistosci, ktéra jest nierozerwalnie
zwigzana z internetem. Media spotecznosciowe,
gry online, czaty grupowe - to przestrzenie,
w ktdérych mtodzi ludzie spedzajg ogromng czesé
swojego czasu'. Dla wiekszosci z nich internet jest
przede wszystkim zrédiem rozrywki i kontaktu
z réwiesnikamiz. To tam nawiqzujg relacje
i przyjaznie, przezywajg konflikty, ustalajg swoje
granice i testujg granice innych osdb.

Oczywiscie swiat cyfrowy niesie ze sobg wiele
korzysci, ale zycie online to rowniez potezne
wyzwania. Jednymi z istotnych problemdw,
z jakimi borykajg sie dzis nastolatki, sqg
przemoc w internecie i hejt. Hejt to obrazliwy
lub  agresywny komentarz  zamieszczony
w internecie®. Czesto ma on bardzo negatywny

wptyw na zdrowie psychiczne, fizyczne
i relacje z réwiesnikami. Dlatego tez zjawisko
hejtu wymaga uwagi i dziatan zaréwno ze

strony rodzicow, jak i nauczycieli. Wazne jest,
aby zrozumie¢, jak hejt oddziatuje na zycie
nastolatkédw i jakie kroki mozna poczynié,
aby im pomodc. To nie tylko kwestia zdrowia
psychicznego, fizycznego i relacji dzieci oraz
mtodziezy, ale takze ich bezpieczenstwa
w  Swiecie cyfrowym. Wspdlne dziatania
organizacji i jednostek oraz wielopoziomowa
edukacja (w szkole, w domu, w przestrzeni
publicznej) mogg skutecznie przeciwdziatac¢
hejtowi i tworzy¢ takie srodowisko, w ktorym
kazde dziecko czuje sie bezpiecznie.

Niniejszy poradnik zostat stworzony z myslg
o rodzicach i nauczycielach — aby dostarczy¢
Panstwu niezbednych informacji dotyczgcych
hejtu oraz narzedzi do jego rozpoznawania
i reagowania na niego.

Celem jest nie tylko ochrona nastolatkdéw przed
negatywnymi skutkami tego zjawiska, ale
takze towarzyszenie im i wspieranie ich m.in.
w tworzeniu dobrych nawykdéw, reagowaniu
na przemoc czy rozwijaniu umiejetnosci
odrézniania hejtu od konstruktywnej krytyki.
Poradnik ten pomoze tez zrozumied, jak
skutecznie wspierac dzieci doswiadczajgce hejtu
oraz jak postepowad, gdy sg one swiadkami lub
sprawcami takiego zachowania.

Niniejsza publikacja powstata w ramach
programu ,Szkoda zycia na hejt”, bedqgcego
inicjotywg Fundacji UNIQA, ktdrej partnerem
merytorycznym jest Fundacja Instytut
Cyfrowego Obywatelstwa. Program ,Szkoda
zycia na hejt” powstat z myslg o szkotach
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podstawowych, uczniach klas 6-8, ich rodzicach
i nauczycielach po to, aby dzieki edukaciji,
warsztatom  interaktywnym i materiatom
wspierajgcym zbudowad wspolny front
przeciwko mowie nienawisci.

Czym witasciwie
jest hejt

Hejt to dziatanie majgce na celu umysine
obrazenie, zastraszenie lub ponizenie drugiej
osoby albo grupy osdb. Moze przyjmowac rézne
formy: od obrazliwych komentarzy, przez grozby,
po rozpowszechnianie fatszywych informacji.
Hejt jest =zazwyczaj motywowany ztosciqg,
zazdrosciq, brakiem akceptacji dla odmiennosci
lub po prostu checig zranienia drugiej osoby.
Moze tez wynika¢ z niskiej samooceny lub
innych niezaspokojonych potrzeb (pozwala
sprawcy na chwile poczu¢ sie lepiej czy poczuc
ulge). Jest to ztudny, niezdrowy i dtugofalowo
destrukcyjny sposdb radzenia sobie z deficytami
emocjonalnymi.

Rézne rodzaje i przyktady hejtu:

e Obrazliwe komentarze: np. atakilub publiczne
wyzwiska z powodu wyglgdu, zachowania czy
poglgdow.

e Grozby i zastraszanie: np. przesytanie
wiadomosci, ktére wywotujg strach o wtasne
bezpieczernstwo.

e Falszywe oskarzenia: np. rozpowszechnianie
nieprawdziwych informacji majgcych na celu
zniszczenie reputacji drugiej osoby.

e Wykluczenie spoteczne: np. celowe pomijanie
i wykluczanie osoby z grup internetowych lub

spotecznosci.

UWAGA 0
W niniejszej publikacji problem hejtu
analizowany jest z perspektywy potrzeb
i zagrozen starszych dzieci i nastolatkéw
(klasy 6-8 szkoty podstawowej). Tresci
i przyktady zostaty opracowane dla tej
wiasnie grupy wiekowej. Nie wyczerpuje to
tematu, hejt dotyczy bowiem wszystkich
grup, rowniez dzieci i  mtodszych
nastolatkow. Celowo jednak skupiamy sie

na wycinku — aby lepiej poznad i zrozumied
temat.



o U
Eoz . :t‘rz'ij':y:rzm: ilrey::ki UL

Konstruktywna krytyka, w przeciwienstwie do ; QQQ

hejtu, ma pomdc i poprawi¢ sytuacje, w ktorej \ j\ () (
A\

znalazta sie mioda osoba. Jest wyrazana U
uprzejmie i oparta na faktach, a jej cel to W (U )
przestawienie swojej opinii, a nie zranienie \U
drugiej osoby. Ponizej podajemy przyktady, ktdre
pozwolg uchwycic te réznice.
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Jestes beznadziejna!
Lepiej, zebys nic wiecej
nie robita!

Tomek, wedtug mnie i paru
innych osdb cos jest nie tak
z twojqg higieng/zapachem.

? : ;
Twoje wystgpienie W czym rzecz? Dobra rada: moze

bytoby lepsze, gdybys
bardziej skupita sie na
gtownym temacie.

zwrod¢ na to bardziej uwage?

Smierdzisz
jak szambo,
frajerze.

Ocena dotyczy osoby jako
catosci ktos jest leniem
i ma ,spieprzacd”.

Spieprzaj leniu,

nie bedziemy
4 z Tobg grad!
Konstruktywna krytyka ocenia fakty (3
spodznienia) i konkretne zachowanie, a nie
sugeruje, ze ktos ogdlnie jest beznadziejny.
Wyraza takze nasze uczucia i wyzwania, Spodznites sie na ostatnie 3 treningi.
ktore pojawity sie na skutek niepozgdanego Przez ciebie jest nam bardzo

zachowania. Jednoczesnie konstruktywna ciezko! Nie wygramy turnieju
krytyka nie musi by¢ ,pluszowa” czy

scukierkowa” — moze by¢ dojrzata i dosadna.
Wazne, zeby mtodziez to zrozumiata.

z takim podejsciem. Co sie dzieje?
Zmien swoje zachowanie! Czy
\_ mozemy ci jakos pomaoc?

Goska, wedtug mnie

troche nie wyszedt

ci ten TikTok. Chyba 4 N\
troche za bardzo sie ,Pokemon” to obrazliwe okreslenie
przejmowatas i wyszto na kogos, kto wedtug osoby

lekko nienaturalnie. hejtujgcej jest przestylizowany lub

Zle wystylizowany, tj. przypomina
wyglgdem stwora z serii gier Pokémon.

W tym przypadku komentarz zostaje
rzucony za plecami kolezanki.

Moze nastepnym razem
Cci pomoge i razem
sprobujemy zrobic to
lepiej?

W tym przypadku
osoba tworzgca

TikToka (Goska) : :
styszy opinig wprost Ale zenada, totalnie

od kolezanki z klasy. sie zbtaznita. Co za
pokemon!
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Skala zjawiska -
jak hejt dotyka
nastolatki

Aby skutecznie przeciwdziata¢ hejtowi wsrod
nastolatkdw, powinnismy najpierw zrozumied,
jak powszechny jest to problem. Badania
przeprowadzone w Polsce pokazujg, ze hejt to
zjawisko dotykajgce wielu mtodych ludzi, ale
czesto pozostajgce niewidoczne dla dorostych.
Niestety, wiele dzieci nie méwi nikomu, ze pada
ofiarg hejtu — mogqg czu¢ wstyd, bac sie reakcji
réowiesnikow lub po prostu nie mie¢ zaufania do
dorostych.

Co wiecej, wystepujg rowniez trudnosci
z odrdéznieniem hejtu od innych negatywnych
komentarzy, co sprawia, ze jeszcze trudniej
z nim walczyé. Przyczyna jest prosta: jesli grupa
lub klasa btednie postrzega dang sytuacje jako
sytuacje ,w porzgdku” (czyli nie widzi w niej
przemocy — mimo ze ta przemoc tam jest), to nikt
nie zwroéci uwagi na toksyczny stan rzeczy. Nikt
nie poprosi o pomoc, a osoba doswiadczajgca
hejtu zostanie oceniona jako ,nadwrazliwa”,
.staba” albo jako kid (z ang. ,dziecko”) - to
rzeczywiste przyktady z zaje¢ z klasami. Innymi
stowy, hejt staje sie niebezpieczng normg,
a osoby go doswiadczajgce zaczynajg mysled,
ze to z nimi ,jest cos nie tak”.
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Nastolatki, ktére
doswiadczyty hejtu w sieci:

40%

Nastolatki, ktore twierdzg, ze
w internecie problemem jest
mowa nienawisci:

68%

Nastolatki, ktére nie méowiqg
nikomu o hejcie:

40%

Nastolatki, ktére nie potrafig
wskazaé, co to jest hejt:

Zrédto: Lange R, Wronska A, kadna A. i wsp, Nastolatki
3.0. Raport z ogdlnopolskiego badania uczniéw i rodzicow,
NASK - Panstwowy Instytut Badawczy, Warszawa 2023



Wptyw hejtu na
zycie nastolatkow

Cho¢ mdwimy gtdéwnie o hejcie, ktéry dzieje
sie w przestrzeni internetowej, to ma on duzy
wptyw na codzienne zycie mtodych. Jak zostato
juz podkreslone wyzej, doswiadczanie hejtu
i przemocy ma powazne konsekwencje dla
zdrowia psychicznego i fizycznego nastolatkow.

Narazenie na negatywne komentarze i grozby
moze prowadzi¢ do:

e Obnizonej samooceny: osoby doswiadczajgce
hejtu czesto zaczynajg watpi¢ w swojg
wartos¢ i umiejetnosci.

e Stresu i leku: ciggte napiecie i obawa przed
kolejnym atakiem mogg prowadzi¢ do
chronicznego stresu i zaburzen lekowych.

o Depresji: negatywne doswiadczenia mogq
wywota¢ smutek i beznadzieje, a co za tym
idzie — depresje, a w skrajnych przypadkach
nawet brak checi do zycia

e Probleméw z naukg: obcigzenie emocjonalne
moze wptywa¢ na koncentracje i wyniki
w nauce.

e Probleméw zdrowotnych: mogg sie pojawic
fizyczne objawy stresu, takie jak: bdle gtowy,
ktopoty ze snem czy zaburzenia odzywiania.

Po czym poznaé, ze nastolatek
doswiadcza hejtu

Rozpoznanie, ze dziecko jest ofiarg hejty,
czesto bywa trudne, poniewaz mtodzi ludzie
czesto ukrywajg swoje problemy, obawiajgc sie
odrzucenia lub niezrozumienia przez dorostych.
Objawy mogqg by¢ subtelne i obejmowacd zmiany
w zachowaniu, nastroju oraz w codziennych
nawykach. Kluczowa w tej sprawie jest takze
wspdtpraca osob z najblizszego $rodowiska
nastolatka: rodzicow i szkoty, aby upewnic sig, ze
zaobserwowane zmiany wynikajg z hejtu, a nie
z innych przyczyn.
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Adnotacja:

Mimo ze program dotyczy osob z klas 6-8,
to w tabeli podano przyktady dla mtodych
od 18. bgdz 16. roku zycia. Jest to bowiem
minimalny dopuszczalny wiek dla platform
spotecznosciowych ~w  prezentowanych
przyktadach. Dlaczego zdecydowalismy sie
takze na takie przyktady?

Niestety, wielu mtodych nie przestrzega
kryterium wiekowego. Platformy
spotecznosciowe niedostatecznie to
sprawdzajg, a dorosli tego nie weryfikujqg.
Chcemy wiec tutaj zwrdci¢ uwage, aby
przyglgda¢ sie temu, czy mtodziez klas
6-8 szkot podstawowych nie  korzysta
przypadkiem z niedozwolonych w ich
wieku platform. W takiej sytuacji mtody
cztowiek jeszcze bardziej naraza sie bowiem
na oglgdanie przemocowych tresci lub
doswiadczanie przemocy w formie hejtu —
a do tego ma mniej narzedzi, by probowad
sobie z tym radzic¢.

Realia sg takie, ze mtodzi z klas 6-8 bardzo
czesto juz korzystajg z tych platform —tworzqg
grupy klasowe na Discordzie, publikujg na
TikToku czy YouTubie. Niedopatrzeniem
bytoby wiec ominiecie tych przyktadow - to
rzeczywistos¢ w szkotach podstawowych,
wiec zaprezentowanie ich zwieksza nasze
szanse na reakcje. Pamietajmy, ze taki
status quo nie oznacza, ze mamy sie na
niego godzi¢ - bezwzglednie powinnismy
prébowacd go zmienic!

Wymog  wiekowy  wiodgecych  platform
spotecznosciowych w Polsce (stan na
sierpien 2024 r.):

d Instagram
13 lat

a Discord f Facebook
13 lat 13 lat

w ° Messenger
13 lat

WhatsApp YouTube
@ 16 lat ° 13 lat**

* Osoby ponizej 18. roku zycia mogqg uzywac Twitcha wytgcznie
pod nadzorem rodzicow lub opiekundéw

**Publikacja wideo od 16. roku zycia, wczesniej pod kontrolg
rodzica/opiekuna



Wycofanie spoteczne

Unikanie interakcji

z rowiesnikami i wycofanie
sie z aktywnosci, ktdre
wczesniej sprawiaty
przyjemnosc¢

Uczen, ktory czesto grat z kolegami online, nagle i niespodziewanie
przestaje dotgcza¢ do wspdlnych rozgrywek i unika rozmoéw
o grach. W przypadku mtodych od 13. roku zycia moze to byc
nagta rezygnacja z obecnosci w serwisie Discord

Nastolatka rezygnuje z udziatu w szkolnym kole teatralnym,
mimo ze wczesniej z entuzjozmem uczestniczyta w préobach do
przedstawienia

Chtopiec przestaje wychodzi¢ na osiedlowe boisko, gdzie
regularnie grat w pitke nozng z kolegami, ttumaczqc sie
zmeczeniem lub brakiem czasu

Zmiany w zachowaniu

Nagte wahania nastroju,
drazliwosé, smutek lub
gniew

Dziewczyna, do tej pory znana z optymizmu, zaczyna mowic
pesymistycznie o przysztosci podczas rozmdw dotyczgcych
plandw na wakacje

Uczennica, zazwyczaj spokojna, wybucha ptaczem, gdy rodzic
pyta o to, co stychac w internetowej grupie klasowej. W przypadku
mtodych od 13. roku Zycia moze to byc¢ pytanie o najnowszy post
na Instagramie tej nastolatki

Nastolatek staje sie agresywny wobec mtodszego rodzeristwa
po otrzymaniu powiadomienia. W przypadku mtodych powyzej
13. roku zycia moze to byc¢ notyfikacja w aplikacji Messenger czy
WhatsApp

Problemy z samoocenqg

Negatywne mowienie
o sobie, poczucie, ze jest sie
beznadziejnym

Chtopiec przestaje tworzy¢ rysunki, uzasadniajgc to tym, ze ,i tak
nikt ich nie lubi”. W przypadku mtodych od 13. roku zycia moze to
byc¢ nagte zaprzestanie publikowania prac online

Uczennica rezygnuje z udziatu w szkolnym konkursie piosenki,
poniewaz — jak twierdzi — ,jest beznadziejna i na pewno by sie
tylko oSmieszyta”

Uczennica po otrzymaniu czwdrki ze sprawdzianu z matematyki
mowi, ze jest najgorsza i pewnie nie pdjdzie do klasy o profilu mat.-
fiz. w liceum. W przypadku mtodych od 16. roku zycia: nastolatek
usuwa wszystkie swoje filmy z YouTube’a, mowiqc, ze ,sq Zatosne
i ze nigdy nie bedzie tak dobry jak inni”

Zmiany w nawykach cyfrowych

Zwiekszone korzystanie

z internetu w ukryciu lub
catkowite wycofanie sie

z zycia online

Nastolatka rzuca telefonem o sofe, mimo ze wczesniej korzystata
z niego w standardowy sposdb

Nastolatek zostaje przytapany na korzystaniu ze smartfona
w srodku nocy

Nietypowe reakcje podczas
korzystania z urzgdzen
ekranowych (smartfona,
tabletu etc.).

Uczenn zaczyna uzywac¢ VPN i trybu incognito na wszystkich
urzgdzeniach, nawet podczas przeglgdania niewinnych tresci

Nastolatek gwattownie zamyka laptopa lub zmienia ekran
na telefonie, gdy ktos wchodzi do pokoju, mimo Zze wczesdniej
swobodnie pokazywat, co oglgda. W przypadku mtodych od 18.
roku zycia: dziewczyna, ktora regularnie streamowata na Twitchu,
nagle, bez wyjasnienia, usuwa swoje konto
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Trudnosci w nauce

Pogorszenie wynikow e Uczennica, ktdéra zawsze oddawata prace domowe na czas,

w szkole lub brak zaczyna je ignorowac lub oddawac¢ niekompletne

zainteresowania naukq « Chtopiec, do tej pory aktywny na lekcjach, przestaje sie zgtaszad,
unikajgc interakcji z nauczycielem i klasqg

Inny stosunek do szkoty

Mniejsza chec¢ lub o Uczen wymysla coraz to nowe powody, by nie i$¢ do szkoty.
niechec¢ do chodzenia do Twierdzi, ze boli go brzuch lub gtowa, szczegdlnie w dni, gdy ma
szkoty (jesli hejt dotyczy lekcje chemii

$rodowiska szkolnego - « Nastolatka w potowie roku prosi rodzicéw o zmiane szkoty, mimo

a tak zazwyczaj jest) ze wczesniej nigdy nie miata podobnych pomystéw. Nie chce
podac konkretnej przyczyny, mowi, ze ,czuje sie zle w tej szkole”

o Chtopiec, ktéry zawsze cieszyt sie na szkolne wycieczki,
nagle odmawia udziatu w wyjezdzie do muzeum, nie podajgc

konkretnego powodu

UWAGA

Warto pamietacé, ze obecnos¢ powyzszych
objawow (wszystkich lub niektérych) moze,
ale nie musi oznacza¢ doswiadczania
hejtu. Kluczowa jest dobra relacja z mtodg

osobg, tak by nie obawiata sie ona
powiedzie¢ dorostym, co sie dzieje i zczym
sie mierzy. To trudna i dtugotrwata praca:
zaréwno dla rodzicdw, jak i nauczycieli
oraz edukatorow.

wymaga rozwaznego i delikatnego podejscia do
tematu. W przypadku wagtpliwosci dotyczgcych
postepowania  warto  skorzysta¢ z  linii
pomocowych dla rodzicéw, gdzie specjalisci
stuzg wsparciem i poradami®.

Jak reagowaé
na hejt

Hejt w internecie moze dotkng¢ kazdego -
dziecko moze doswiadcza¢ przemocy, byc¢

Gdy dziecko doswiadcza hejtu
sprawcqg hejtu lub s$wiadkiem takiej sytuacii.

Kazda z tych rél wymaga od dorostych innego
podejscia, aby prawidtowo zareagowad i pomac.
W niniejszym rozdziale opisano mozliwe sposoby
reagowania w kazdym z tych trzech przypadkdw
z podziatem na srodowisko domowe i szkolne.
Podane przykiady nie wyczerpujg catej puli
potencjalnych zachowan, ale mogg stanowic¢
cenng wskazdwke co do tego, w jaki sposdb
dziata¢ w przypadku wystgpienia zagrozenia.
Niezaleznie od sytuacji wsparcie dorostych
jest kluczowe w przeciwdziataniu negatywnym
skutkom hejtu. Nie jest to tatwe zadanie, dlatego
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Gdy dziecko pada ofiarg hejtu, jego swiat nagle
przewraca sie do gdéry nogami. Negatywne

komentarze, nienawistne wiadomosci czy
publiczne ponizanie mogg prowadzi¢ do
powaznych problemow emocjonalnych

i psychicznych. Wsparcie rodzicow i nauczycieli
jest kluczowe, aby pomodc dziecku zrozumieé, ze
nie jest ono winne zaistniatej sytuacji, oraz aby
udzieli¢ mu niezbednej pomocy. Najwazniejsze
jest zapewnienie odpowiedniego wsparcia
psychicznego, tak by nastolatek nie czut sie
pozostawiony sam z problemem.



Dla rodzicow:

e Stwoérz bezpieczne srodowisko do rozmowy:
Upewnij sie, ze dziecko wie, ze moze z tobg
porozmawia¢ o swoich problemach bez
obawy, iz zostanie ocenione.

e Zachowaj spokdj i empatie: Dziataj rozsgdnie
i po uzyskaniu wszystkich informacji -
decyzje i dziatania podejmowane w stresie
mogq nie przyniesc efektow.

e Nie bagatelizuj: Kazdy przejaw hejtu moze
mie¢ negatywny wptyw na dziecko, nalezy
unika¢ stéw typu ,to nic takiego”, ,to tylko
takie zarty”.

e Dokumentuj incydenty: Pomdz dziecku
w zbieraniu dowodoéw (np. zrzutéw ekranu) na
hejt.

e Zgtaszaj hejt: Skontaktuj sie z dyrekcjqg
szkoty, jesli do zdarzenia doszto w szkole.
Zgto$ incydent administratorom platform
internetowych; mozna to zrobi¢ takze poprzez
wypetnienie odpowiednich formularzy, ktdre
sg udostepniane na tych platformach.

e Szukaj profesjonalnej pomocy: Jesli dziecko
doswiadcza silnego stresu lub objawdw
depresiji, rozwaz konsultacje z psychologiem.

Dla nauczycieli:

e Reaguj szybko: Porozmawiaj z uczniem
i zapewnij mu wsparcie, informujgc
o dostepnych sposobach pomocy.

e Wspétpracuj z rodzicami: Skontaktuj sie
z rodzicami osoby doswiadczajgcej hejtu
i omowcie wspodlne dziatania, ktdre mogg
pomadc dziecku.

e Zapewnij wsparcie szkolne: Poinformuj
ucznia i rodzicow o dostepnosci pomocy
psychologicznej w szkole i zachecaj do
korzystania z niej.

e Edukacja i swiadomosé: Jesli do zdarzenia
doszto w $Srodowisku klasowym, przeprowadz
pogadanke oraz lekcje na temat hejtu i jego
konsekwenciji.

Gdy dziecko jest sprawcq hejtu

Dzieci i mtodziez mogq réwniez by¢ sprawcami
hejtu, czesto nie zdajgc sobie w petni sprawy
z konsekwencji swoich dziatan. Niezaleznie
od motywow takie zachowanie wymaga
zdecydowanej reakcji ze strony dorostych.
Wazne jest, aby zrozumie¢, dlaczego dziecko
postepuje w taki sposdb, i wiedzie¢, jak pomdc
mu to zmienié. Konieczne jest rowniez rozwijanie
u dziecka empatii oraz odpowiedzialnosci za
swoje dziatania.
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Dla rodzicéw:

e Rozmawiaj o konsekwencjach: Wyjasnij,
jakie negatywne skutki moze miec¢ hejt dla
drugiej osoby i jakie sg konsekwencje takiego
zachowania.

e Ustal odpowiedzialnosé: Upewnij sig, ze
dziecko rozumie, dlaczego jego zachowanie
jest nieodpowiednie i jakie kroki musi
poczyni¢, aby naprawic¢ sytuacije.

e Bgdz na biezgco: Regularnie monitoruj
sytuacje oraz zachowanie dziecka
i sprawdzaj, czy nastgpita poprawa.

e Szukaj wsparcia: Jesli dziecko ma trudnosci
Z wyrazaniem i przezywaniem emocji, rozwaz
skorzystanie z pomocy psychologa.

Dla nauczycieli:

e Indywidualna rozmowa: Przeprowadz
rozmowe z uczniem na temat jego
zachowania i jego wptywu na innych (zaréowno
pokrzywdzonych, jak i potencjalnych
obserwatorow, ktérzy mogg chcie¢ powtodrzyce
negatywne dziatania).

e Edukuj i wspieraj: Wdrazaj programy
edukacyjne dotyczqgce empatii
i odpowiedzialnosci spotecznej, ktéra uczy,
jak korzystnie dziata¢ na rzecz lokalnej
spotecznosci i — w szerszym rozumieniu — na
rzecz catego srodowiska.

e Konsekwencje szkolne: Zastosuj odpowiednie
srodki dyscyplinarne, zgodne 2z politykg
szkoty.

e Powrot do spotecznosci szkolnej: Daj uczniowi
szanse na poprawe, nie skupiaj sie tylko na
karze.

e Wspdtpracuj z rodzicami: Skontaktuj sie
z rodzicami i wspdlnie opracujcie plan
dziatania majgcy na celu zapobieganie
dalszemu hejtowi.

Gdy dziecko jest swiadkiem hejtu

Bycie swiadkiem hejtu
z  odpowiedzialnoscig i  konsekwencjami.
Swiadkowie mogg odegraé¢ kluczowg role
w przeciwdziataniu przemocy, jesli tylko wiedzq,
jak reagowac¢ i gdzie szuka¢ pomocy. Wielu
mtodych ludzi nie ma pewnosci, co robi¢, gdy
widzg, ze ktos jest nekany w sieci. Dlatego
edukacja i wsparcie w zakresie aktywnego
przeciwdziatania hejtowi sg tak wazne.

rowniez wigze sie



Dla rodzicow:

e Edukacja na temat roli swiadka: Wyjasnij
dziecku, jak wazne jest reagowanie na
hejt i wspieranie osob doswiadczajgcych
przemocy.

e Bezpieczne zgtaszanie: Naucz dziecko, jak
zgtasza¢ hejt dorostym lub odpowiednim
instytucjom bez  obawy o wtasne
bezpieczenstwo.

e Wsparcie i empatia: Ucz dziecko, jak wspierac¢
réwiesnikow, ktorzy sg ofiarami hejtu.

Dla nauczycieli:

e Zachecanie do aktywnej postawy: Promuj

postawy  aktywnego  zgtaszania  hejtu
i wspierania oséb  doswiadczajgcych
przemocy.

e Szkolenie i edukacja: Organizuj warsztaty
dotyczgce odpowiedzialnosci i empatii, aby
uczniowie wiedzieli, jak reagowac na hejt.

e Anonimowe zgtaszanie hejtu: Udziel uczniom
informaciji, gdzie mogg anonimowo zgtaszac
przypadki hejtu®.
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Zachowania
profilaktyczne -
jak przeciwdziataé
hejtowi

Zwalczanie hejtu wsréd nastolatkéow wymaga
aktywnego zaangazowania zardwno ze strony
rodzicow, jak i nauczycieli. Profilaktyka polega
na podejmowaniu dziatan, ktdrych celem jest
zapobieganie negatywnym zachowaniom
i wzmacnianie pozytywnych wartosci w zyciu
mtodych ludzi. Kluczowe jest, aby dzieci
i miodziez byty wyposazone w odpowiednie
narzedzia i umiejetnosci, ktére pomogg im
radzi¢ sobie z hejtem i unikac¢ go.

W domu

Rodzice odgrywajqg znaczgcg role
w ksztattowaniu zdrowych nawykéw cyfrowych
i budowaniu wartosci, ktére przeciwdziatajg
hejtowi. Dzieki swiadomym dziataniom w domu
mogqg tworzy¢ bezpieczne i wspierajgce
srodowisko, w ktérym dzieci uczq sie szacunku,
empatii i odpowiedzialnosci za swoje dziatania
w sieci.

e Nauka uniwersalnych wartosci: Uswiadamiaj
dzieciom, jak wazne jest traktowanie innych
z szacunkiem i jak ich stowa mogg wptywad
na innych.

e Budowanie poczucia wtasnej wartosci:
Pomodz dziecku zbudowaé silng i pozytywnq
samoocene. Wspieraj w rozwijaniu pasji,
chwal za wysitki, a nie tylko za wyniki, ucz,
jak by¢ pewnym siebie i odwaznym w obliczu
trudnosci.

e Monitorowanie aktywnosci online: Regularnie
rozmawiaj z dzieckiem o jego aktywnosci
w sieci. Interesuj sie tym, co dziecko robi
w internecie, jakie strony odwiedza i jakie
tresci publikuje. Mtodszym dzieciom zainstaluj
na ich urzgdzeniach oprogramowanie
z kontrolg rodzicielskg i wyjasnij, dlaczego
jest to wazne. Upewnij sig, ze dziecko rozumie,
jakich zagrozen moze sie spodziewac i jak
unikac¢ nieodpowiednich tresci.

e Ograniczenia czasu ekranowego: Ustal
zdrowe limity czasu spedzanego przed
ekranem. Wedtug miedzynarodowych

rekomendacji dzieci do korica 2 roku zycia
w ogodle nie powinny mie¢ dostepu do
ekrandw, dzieci pomiedzy 2 a 5 rokiem zycia
mogqg spedza¢ maksymalnie 1 godzine
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dziennie przed ekranami, po 6 roku zycia
limit ekranowy zwieksza sie do maksymalnie
2 godzin dziennie®. Oprocz tego zachecaqj
dziecko do aktywnosci poza internetem,
takich jak sport, hobby i interakcje spoteczne
w swiecie rzeczywistym.

Edukacja medialna: Naucz dziecko, jak
bezpiecznie uzywac internetu. Omow zasady
korzystania z medidéw spotecznosciowych
i wyjasnij, jak chroni¢ swoje dane osobowe
oraz prywatnosc¢ online.

W szkole

Szkoty sg miejscem, gdzie uczniowie spedzajq
znaczng czes¢ dnia. Miedzy innymi dlatego
szkota ma obowigzek tworzy¢ przestrzerh wolng
od przemocy i hejtu. Wazne jest, aby szkoty

nauczyciele byli dobrze przygotowani do

wprowadzania programow edukacyjnych, ktore
nie tylko promujg bezpieczenstwo w sieci, ale
takze wspierajg rozwdj spoteczny i emocjonalny
uczniow. Wspodtpraca miedzy nauczycielami
a rodzicami jest kluczowa w przeciwdziataniu
hejtowi i promowaniu bezpiecznego korzystania

z internetu.

e Programy edukacyjne: Wprowadz
programy edukacyjne, ktére koncentrujg
sie na bezpieczenstwie w internecie,

przeciwdziataniu przemocy oraz rozwijaniu
umiejetnosci spotecznych i emocjonalnych,
takie jak: program ,Szkoda zycia na hejt"”’,
skierowany do ucznidw klas 6-8, ich rodzicdw
i nauczycieli; program ,Przerwij krqgg
przemocy”, projekt edukacyjny adresowany
do szkét srednich; program IMPACT -
innowacyjny program profilaktyczny dla
szkot, ktorego celem jest zapobieganie
zjawisku cyberprzemocy wsrédd mtodziezy
w wieku 13-16 lat®.

Wsparcie psychologiczne: Zapewnij uczniom
dostep do wsparcia psychologicznego.
Poinformuj ich, gdzie szuka¢ pomocy, jesli
doswiadczajg hejtu lub innych problemow.
Moggq to by¢ tez telefony oraz czaty zaufania,
gdzie uczen moze zgtosi¢ sie po pomoc
anonimowo™.

Zasady i konsekwencje: Ustal jasne zasady
dotyczgce zachowan w srodowisku szkolnym
i w internecie oraz konsekwencje za ich
tamanie. Upewnij sig, ze uczniowie i rodzice sq
Swiadomi tych zasad.

Wspétpraca z rodzicami: Regularnie informuj
rodzicow o dziataniach szkoty dotyczqgcych
przeciwdziatania hejtowi. Zachecaj rodzicow
do wspdtpracy i angazuj ich w tworzenie
bezpiecznej przestrzeni dla ucznidw.
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