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Hejt zaczyna sie
niewinnie.

Przewodnik dla rodzicow

i opiekundw, ktorzy cheqg Partner merytoryczny:
skutecznie wspierac dzieci

w obliczu przemocy.




Wstep

Drogi Rodzicu!

Hejt bywa okreslany jako mowa nienawisci.
Przyjmuje forme negatywnych i agresywnych ko-
mentarzy lub innych tresci kierowanych do kon-
kretnej osoby albo grupy osdb. Moze wywotywad
wiele nieprzyjemnych przezyc¢ i silnych emoc;ji.
W takich sytuacjach tatwo poczuc sie zagubio-
nym i niepewnym, jak wtasciwie zareagowac i jak
skutecznie pomoc dziecku.

Ta publikacja powstata, aby Cie wesprzed.
Znajdziesz w niej praktyczne wskazowki i pora-
dy, ktére pomogqg Ci zrozumiec zjawisko hejtu
i podjg¢ wtasciwe kroki, by mu przeciwdziatac
i zatrzymac jego skutki. Pamiegtaj, nie jestes sam.
Korzystajgc z wiedzy, wtasnych umiejetnosci
oraz dostepnego wsparcia, mozesz skutecznie
chronic¢ swoje dziecko i towarzyszy¢ mu w trud-
nych chwilach.
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Rozdziat 1.
Pojecie hejtu,
bullyingu

i cyberbullyingu

W jezyku potocznym hejtem nazywa sie rézne
formy przemocy werbalnej, ktérych doswiad-
cza miody cztowiek — zaréwno jednorazowo,
jakiw sposdb powtarzalny (przez dtuzszy czas).
Jednak warto zwrdci¢ uwage na to, ze istniejg
naukowe definicje hejtu i przemocy z uzyciem
nowych technologii, ktdre réznig sie od po-
tocznego rozumienia tego zjawiska. Jednym
z kluczowych pojec jest bullyin, czyli przemoc
réwiesnicza o charakterze regularnym i dtugo-
trwatym. Jesli taka przemoc ma miejsce w in-
ternecie, méwimy o cyberbullyingu.

W tym poradniku skupiamy sie na
hejcie jako formie przemocy, ktéra
w réznych formach i o réznym czasie
oddziatywania wydarza sie w prze-
strzeni cyfrowej, ale ma realne skutki
w zyciu dziecka.

Czym jest bullying
i cyberbullying?

Bullying to okreslenie na przemoc réwiesniczg. To
celowe, powtarzajqce sie dziatanie, ktére ma na celu
wyrzgdzenie krzywdy innej osobie w srodowisku kla-
sowym, szkolnym bgdz réwiesniczym. Bullying moze
przybierac rézne formy (wg Gladden i in. za: J. Mréz,
M. Wojcik, M. Poraj-Weder, 2024):

« fizyczng — np. bicie, popychanie,

« stowng (werbalng) — np. o$mieszanie, obrazanie,

« relacyjng — np. wykluczanie, plotkowanie, zawsty-
dzanie,

« psychologiczng — np. manipulacja, szantaz emo-
cjonalny,

* materialng — np. niszczenie przedmiotéw nalezg-
cych do innej osoby,

« seksualng — np. wulgarne gesty i przekraczajgce
zachowania o charakterze seksualnym.

Jesli przemoc ta przenosi sie do internetu, méwimy
o cyberbullyingu. To krzywdzqgce dziatanie z wyko-
rzystaniem nowych technologii, gtéwnie medidw
spotecznosciowych. Mogqg to by¢ rézne dziatania:
publikowanie o$mieszajgcych memow, wysytanie
obrazliwych wiadomosci, wulgarne/przesmiewcze
komentowanie postow, kradziez tozsamosci, pod-
szywanie sie pod atakowang osobe itp. (Pyzalskiiin.,
2022).

Jak rozpoznacé bullying i cyberbullying?

Przy rozpoznawaniu tych zjawisk warto zwrdci¢ uwage

na trzy kluczowe elementy:

e intencja sprawcy - dziatania sg celowe i majg na
celu skrzywdzenie drugiej osoby;

o powtarzalnosé — przemoc nie jest jednorazowym
incydentem, lecz sie powtarzg;

e nieréwnowaga sit — sprawca ma przewage (fizycz-
ng, spoteczng, technologiczng), a ofiara czesto nie
potrafi sie skutecznie bronic.



Czym charakteryzuje sie
cyberbullying?

Cyberbullying (pol. cyberprzemoc) to przemoc z uzy-
ciem nowych technologii, takich jak media spoteczno-
$ciowe, komunikatory, fora internetowe czy gry online.
Jej charakter moze by¢ incydentalny albo przybierac¢
postac regularng i dtugoterminowqg — co sprawia, ze
cyberprzemoc staje sig szczegdlnie szkodliwa i trudna
do zatrzymania.

Moze ona miec¢ réozne formy:

wyzywanie, obrazanie w sieci,
publikowanie kompromitujgcych zdjec bgdz filmodw,
przejecie tozsamosci — podszywanie sie pod kogos,

nekanie poprzez réozne kanaty komunikacji, w tym
platformy i aplikacje,

wykluczanie z grup réwiesniczych online.

Cyberprzemoc rézni sie od przemocy offline naste-
pujgcymi cechami:

Poczucie anonimowosci sprawcy — sprawca moze
wierzy¢, ze dzieki anonimowosci (choc¢ czesto by-
wa onad jedynie pozorna) nie poniesie konsekwencji
swojego dziatania, co sprawia, ze jest zdolny do za-
chowan, na ktdre nie odwazytby sie w bezposred-
nim kontakcie z drugg osobaq.

Réznice w skrocie:

Ciggtos¢ — krzywdzgce materiaty i komentarze sq
dostepne w internecie przez catg dobe, siedem dni
w tygodniu.

Szeroki zasieg — tresci mogq dotrze¢ do nieogra-
niczonej liczby odbiorcéw, co zasadniczo odrdznia
cyberprzemoc od przemocy offline.

Trwatosé sladu — raz opublikowane materiaty mogqg
zostac skopiowane na inne strony i pozostac w sieci
na zawsze, nawet jesli pierwotne zrédto zostanie
usuniete.

Czym jest hejt?

Hejt to agresja stowna lub symboliczna, ktdrej
celem jest wysmianie, ponizenie, upokorzenie
lub obrazenie innej osoby, czesto z powodu
jej wygladu, poglgddéw, pochodzenia, orienta-
cji lub zachowania (FDDS — Fundacja Dajemy
Dzieciom Site).

Hejt bywa réowniez okreslany jako mowa niena-
wisci. Przyjmuje forme negatywnych i agresyw-
nych komentarzy lub innych tresci, kierowanych
do konkretnej osoby albo grupy oséb. W przeci-
wienstwie do przemocy réwiesniczej hejt moze
miec szerszy kontekst spoteczny i kulturowy —
czesto wigze sie z uprzedzeniami, stereotypami
i roznicami swiatopoglgdowymi. Przyktadami
hejtu sqg rasizm, homofobia, seksizm, antyse-
mityzm itd.

skrzywdzenie innej osoby — znajomej lub
nieznajome;j

wyrazenie nienawisci, pogardy

trwa dtuzszy czas, miedzy stronami
wystepuje nieréwnowaga sit

skierowana przeciw grupom
mniejszosciowym

agresja stowna, wykluczenie, nekanie

fake news

publikacja kompromitujgcego zdjecia
lub filmu

obrazliwy wpis o osobach innej
narodowosci

obrazliwe wpisy, fatszywe informacje,




Rozdziat 2.
Wsparcie dziecka
doswiadczajgcego
hejtu lub bedgcego
jego swiadkiem

Sytuacje, w ktdrych ktos doswiadcza przemocy lub
hejtu, sg niezwykle trudne. Wywotujg wiele silnych
i nieprzyjemnych emocji, takich jak strach, ztos¢ czy
bezradnosé¢. Rozmowa o takich emocjach bywa trudna,
a jeszcze trudniejsze moze by¢ samodzielne radzenie
sobie z nimi. Dlatego wsparcie ze strony dorostych —
zarowno w przypadku dziecka doswiadczajgcego hejtu,
jak i swiadka takiego zjawiska — jest nie tylko wazne, ale
tez czesto wrecz niezbedne.

Jak rozmawiacé z dzieckiem,
aby rozpoznaé problem?

Jesli podejrzewasz, ze Twoje dziecko mogto pasc¢ ofia-
rq przemocy lub hejtu, nie wahaj sie podjg¢ rozmowy
na ten temat. Twoja rodzicielska uwaznos¢ i zaanga-
zowanie mogqg odegrac¢ kluczowq role w rozpoznaniu
i rozwigzaniu problemu. W takiej rozmowie warto za-
dbac¢ o kilka istotnych elementéw:

Bezpieczna atmosfera

Zapewnij dziecko, ze moze moéwic o wszystkim otwar-
cie, bez obawy o kare czy ocene. Poczucie bezpie-
czenstwo wzmacnia Twoja postawa otwartosci
i akceptaciji. Daj dziecku jasno do zrozumienia, ze je-
stes po jego stronie i ze moze na Ciebie liczyd.

Otwarte pytania

Zamiast pytacé: ,Czy ktos ci dokucza?”, sprébuj uzyc¢
pytan otwartych, np.: ,Jak sig czujesz w relacjach z ko-
legami z klasy?”, ,Czy zdarzyto sie ostatnio cos, co
cie zmartwito lub zaniepokoito?”. Takie pytania dajg
dziecku przestrzen do swobodnego wypowiedzenia

sie.

Unikanie presji

Pamietaj, ze gotowos$¢ do rozmowy na trudny temat
moze wymagacd czasu. Nie naciskaj i nie zmuszaj
dziecka do mdéwienia, jesli nie jest na to gotowe. Jesli
widzisz, ze cos je niepokoi, ale nie potrafi jeszcze o tym
mowic¢ — daj mu czas. Zapewnij o swojej obecnosci i go-
towosci do rozmowy, gdy tylko poczuje sie na sitach.

Aktywne stuchanie

Znajdz spokojne miejsce, wolne od hatasu i rozpra-
szaczy. Zarezerwuj czas tylko dla dziecka. W trakcie
rozmowy nie przerywaj, nie oceniaj i nie udzielaj po-
chopnych rad. Twoje dziecko potrzebuje przestrzeni,
by opowiedzieé, co sie dzieje, oraz dorostego, ktdry
naprawde je wystucha i okaze zrozumienie.
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Cel rodzica i opiekuna: budowanie za-
ufania i pokazanie dziecku, ze zawsze
moze na Ciebie liczy¢.

Zapewnij o swoim wsparciu — powiedz dziecku,
ze nie jest samo w tej sytuaciji. Pokaz, ze razem
tatwiej przetrwac trudne chwile i znalez¢ roz-
wigzanie. Twoja obecnos¢ i zaangazowanie
moggq byc¢ dla dziecka ogromnym zrédtem sity.

Nie bagatelizuj problemu — nawet jesli sytuacja
wydaje sie btaha z perspektywy dorostego, dla
dziecka moze by¢ powaznym i dotkliwym do-
Swiadczeniem. Traktuj jego emocje i przezycia
z nalezytg powagg.

Bagdz uwazny - zwrd¢ uwage na zmiany w za-
chowaniu dziecka: wahania nastroju, smutek,
wycofanie, napiecie, unikanie telefonu lub kom-
putera czy znaczgce, nagte zmiany w upodoba-
niach i zainteresowaniach (w tym ubidr, hobby).
To mogq byc¢ sygnaty, ktére wskazujqg, ze dzieje
sie cos niepokojgcego.

Sygnaty ostrzegawcze

Dzieci i mtodziez czesto nie méwig wprost o proble-
mach, ale ich zachowanie moze sygnalizowad, ze
dzieje sie cos niepokojgcego. Sygnaty zwigzane z do-
Swiadczaniem hejtu bywajg subtelne i nieoczywiste.
Warto zwrdci¢ uwage na:

e zmiany w zachowaniu dziecka — np. wycofanie sie
z kontaktow z rodzing i przyjaciotmi, spadek nastro-
ju, drazliwos¢, ptaczliwosé, unikanie rozmdw o tym,
co dzieje sie online;

o problemy szkolne — nieche¢ do chodzenia do szkoty,
obnizone oceny, brak motywacji do nauki, trudnosci
z koncentracjqg, konflikty z rowiesnikami, unikanie
szkolnych aktywnosci;

o korzystanie z urzgdzen ekranowych — nerwowosé
po korzystaniu z telefonu lub komputera, ukrywanie
ekranu przed rodzicami, szybkie zamykanie apli-
kacji, nagte ograniczenie lub catkowite unikanie
korzystania z internetu lub urzgdzen;

e objawy somatyczne i zdrowotne — bezsennosd,
koszmary senne, spadek apetytu lub przeciwnie
— zajadanie stresu, bdle gtowy, brzucha, napiecie
migsniowe.

Jesli zauwazysz kilka z tych sygnatdw, warto pozostac
czujnym, porozmawia¢ z dzieckiem i zaoferowa¢ mu
odpowiednie wsparcie. Wczesna reakcja moze zapo-
biec pogtebianiu sie problemu i pomdc dziecku odzy-
skac¢ poczucie bezpieczenstwa.

Wsparcie emocjonalne
dziecka poszkodowanego lub
bedqgcego swiadkiem hejtu

Rozmowa, w ktérej chcemy wesprzed dziecko, nie musi
znaczgco rézni¢ sie od codziennych rozmadw. Warto
jednak zwrdci¢ szczegdlng uwage na jej przebieg i kil-
ka kluczowych elementoéw, ktére mogg pomadc dziecku
poczuc sie bezpiecznym i zrozumianym.

Zachowaj spokdj i okaz zrozumienie.

Staraj sie unika¢ pocieszania, np.: ,Nie jest az tak
zle", ,Wszystko bedzie dobrze, nie przejmuj sie”, oraz
zaprzeczania temu, co sie wydarzyto, np.: ,To nic ta-
kiego”, ,To mato istotne”. Dla dziecka to powazna spra-
wa, z ktérg sie zmaga. Warto to zauwazyé, podkresli¢
swojg obecnos¢ i gotowose do pomocy. Mozesz po-
wiedzie¢ np.: ,Widze, ze jest ci trudno. Jestem tu, zeby
ci pomaoc”.

Uznaj emocje dziecka.

Uznanie emocji oznacza ich zauwazenie i stworzenie
przestrzeni na ich przezywanie. Nie bagatelizuj uczué
dziecka aniich nie oceniaj. Pozwdl mu wyrazic strach,
smutek czy ztosé. Pomdz mu zrozumied, ze w zwigzku
ztym, co sie wydarzyto, ma prawo tak sie czué. Mozesz
powiedzie¢ np.: ,Masz prawo czu¢ sie zle. To, co oni
zrobili, nie byto w porzgdku”.

Zapewnij o swoim wsparciu.

Tak jak w przypadku budowania zaufania, wsparcie
po zidentyfikowaniu problemoéw u dziecka jest klu-
czowe. Okazywanie wsparcia to towarzyszenie komus
w trudnych chwilach. Podkres|, ze dziecko nie jest sa-
mo — ze ma Ciebie. Trudne sytuacje czesto wymagajqg
pomocy osdb dorostych, ktére mogqg podjagc¢ dziatania
niedostepne dla dzieci. Rodzic ma mozliwosci i odpo-
wiedzialnos¢, by dziataé¢. Wazne, by dziecko ustysza-
to: ,Jestem przy tobie. Nie musisz radzi¢ sobie z tym
sam/sama.

Poméz dziecku we wiasciwym rozumieniu
sytuaciji.

Hejt moze dotkng¢ kazdego, niezaleznie od tego kim
jest i co robi. Wazne, aby dziecko miato swiadomosé,
ze odpowiedzialnos¢ za hejt lezy po stronie sprawcy.
Takie zachowania czesto wynikajg z problemdéw osoéb
hejtujacych — mogg mie¢ trudnosci zemocjami, szukac
uznania, a przez to rani¢ innych. Celem tej rozmowy
nie jest usprawiedliwianie sprawcdw, lecz zrozumienie
mechanizmow tej sytuacii. Ich dziatania sg nieakcep-
towalne i powinny wigzac sie z konsekwencjami.



Docen dziecko, ze powiedziato o problemie.

Kiedy dziecko zdecyduje sie porozmawiac¢ z Tobg
o problemie, docern jego odwage i otwartosé.
Niezaleznie od tego, czy byto swiadkiem hejtu, czy
jego ofiarg, milczenie daje ciche przyzwolenie na
dalsze dziatania hejteréw. Dzieki ujawnieniu sytuacji
i odpowiednim dziataniom mozna zatrzymad przemoc
i pomdc innym.

Szukaj rozwigzan wspélnie z dzieckiem.

Zastanowcie sie razem, co mozna zrobi¢ w tej sytu-
acji. Dzieci czesto majg pomysty, ale nie wiedzq, jak je
zrealizowa¢ — np. chcqg zablokowa¢ agresora, ale nie
wiedzq jak, albo chciatyby porozmawia¢ z psycholo-
giem, ale sie wstydzq. Dajgc dziecku gtos, pomagasz
mu budowac poczucie sprawczosci i wptywu. Mozesz
zaczgc od stéw: ,Zobaczmy, co mozemy razem zrobic,
zeby$ czut/czuta sie bezpiecznie”.

W sytuacjach zwigzanych z hejtem jedng z najwazniejszych rzeczy jest
odbudowanie poczucia bezpieczenstwa dziecka. To poczucie moze zna-
lezé przede wszystkim w relacji z Tobqg - rodzicem lub opiekunem, ktéry
jest emocjonalnie dostepny, obecny i gotowy do pomocy.

Jak poméc (od)budowaé
pewnos¢ siebie dziecka?

Niektore sytuacije, takie jak hejt — zwtaszcza w formie
cyberbullyingu, czyli powtarzajgcych sie dtugotrwa-
tych atakdéw — mogg powaznie wptyngcé na poczucie
wtasnej wartosci dziecka. W takich przypadkach warto
siegngc¢ po pomoc specjalistow, ktérzy w odpowiedni
sposodb wesprg dziecko w odzyskaniu pewnosci siebie.
W tym procesie wazna jest tez postawa rodzica, ktéry
moze podejmowac codzienne dziatania wspierajgce
dziecko w odbudowie jego poczucia wartosci po trud-
nych doswiadczeniach.

Co mozesz zrobi¢ jako rodzic?

Dziatania, ktére pomogg Ci wspierac dziecko w budo-
waniu pewnosci siebie:

Podkreslaj wartosé dziecka.

Przypominaj dziecku o jego mocnych stronach, suk-
cesach i pozytywnych cechach. Doceniaj zaangazo-
wanie w codzienne zadania. Daj dziecku poczucie, ze
jest dla Ciebie wazne niezaleznie od tego, co mowig
lub piszg inni.

Rozmawiaj z dzieckiem o tym, kim jest i jak sie
ze sobq czuje.

Pomdz dziecku oddzieli¢ swojg tozsamosc¢ od krzyw-
dzgcych komentarzy. Uswiadom mu, ze opinie innych
nie definiujg jego wartosci. Przypominaj sytuacje,
w ktérych wykazato sie pozytywnymi cechami i zyska-
to sympatie rowiesnikow. Wracaj do dobrych chwil, ale
tez pokazuj, ze kazdy cztowiek ma swoje ograniczenia
i prawo do popetniania btedow.

Zachecaj do pasiji i aktywnosci.

Rozwijanie talentdw i zainteresowart wzmacnia po-
czucie sprawczosci i kompetencji. Sport, sztuka czy
inne hobby mogqg pomdc dziecku odzyskac¢ pewnosc
siebie. Warto jednak pamietad, ze dziecko z obnizo-
nym poczuciem wiasnej wartosci moze miec¢ trudnosé
z angazowaniem sie w aktywnosci, w ktorych wyste-
puje silna rywalizacja.

Wspieraj kontakty z pozytywnymi ludzmi.

Pomdz dziecku znalez¢ wsparcie w rodzinie, przyja-
ciotach czy grupach rowiesniczych. Inicjuj spotkania
z bliskimi, zachecaj do kontaktéw spotecznych, za-
proponuj udziat w zajeciach grupowych. Wspierajgce
$rodowisko moze znaczgco pomadc dziecku w odbu-
dowie wiary w siebie.



Trenuj pozytywny dialog wewnetrzny.

Pomoz dziecku rozwija¢ umiejetnose zastepowania
negatywnych mysli pozytywnymi. Gdy ustyszysz od
dziecka np.: ,Jestem beznadziejny”, zwrd¢ uwage, ze
ocenia siebie bardzo surowo. Przypomnij mu o jego
mocnych stronach i zapewnij, ze jest akceptowane:
«.Kazdy ma trudniejsze chwile, ale to nie znaczy, ze
jestes gorszy/gorsza. Jestes wartosciowy/-a taki/-a,
jaki/-a jestes”.

Wzmacniaj asertywnosé.

Ucz dziecko, jak moze reagowac na hejt — nie zosta-
wia¢ go z tym samego, zgtaszad sytuacje, ale tez od-
powiadac pewnie, bez agresji. Podkresl, ze kazdy ma
prawo broni¢ siebie i nie godzi¢ sie na zte traktowa-
nie. Jednoczesnie warto unikac¢ odwetu (odpowiadacd
agresjq na agresje), aby nie eskalowad konfliktu.

Bqdz cierpliwy i uwazny.

Odbudowa pewnosci siebie to proces, ktéry wymaga
czasu. Daj dziecku przestrzen i wsparcie, by mogto
wroci¢ do rownowagi we wtasnym tempie.

A </

Rodzicu, Twoja obecnos$é, akceptacja
i mitosé sq fundamentem, na ktérym
dziecko moze odbudowaé swojq site.
Pokaz mu, ze hejt nie ma mocy odbie-
rania mu jego wartosci.
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Wsparcie dla dziecka, ktore
jest swiadkiem hejtu

Dzieci, ktore obserwujg hejt, czesto nie wiedzq, jak za-
reagowac. Bojqg sig, ze same stang sie celem, lub nie
sg pewne, co mogg zrobi¢. Tymczasem swiadkowie to
grupa, ktéra ma realne mozliwosci podjecia réznych
dziatan, aby zatrzymac to zjawisko.

Oto jak wspierac¢ dziecko, ktére jest swiadkiem hejtu.
Uswiadom, ze reagowanie ma znaczenie.

Wyjasnij dziecku, ze ignorowanie hejtu daje
sprawcy site.

Lajkowanie hejterskich wpiséw czy $mianie sie z hej-
tu w szkole to dziatania, ktdre wspierajg hejtera.
Opowiedzenie sie po stronie osoby pokrzywdzonej
moze zrobi¢ ogromnq rdéznice — pokazuje sprawcom,
ze ich zachowanie nie jest akceptowane. Powiedz, jak
bezpiecznie reagowad czyli:

o jak wspierac¢ osobe skrzywdzong — poprzez Poprzez
wystanie prywatnej wiadomosci, okazanie solidar-
nosci, rozmowe;

o jak zgtosi¢ hejt — na platformie internetowej, na-
uczycielowi, rodzicom, a w powazniejszych przy-
padkach - odpowiednim instytucjom, w tym
organom scigania;

o Jakunikng¢ wspierania sprawcy — poprzez nieudo-
stepnianie, niekomentowanie i nielajkowanie.

Wzmochnij empatie i poczucie
odpowiedzialnosci.

Porozmawiaj z dzieckiem o tym, jak moze czu¢ sie oso-
ba dotknieta hejtem. Uswiadom, ze swiadek ma realny
wptyw na zatrzymanie przemocy — jego reakcja moze
by¢ kluczowa.

Pomdz przetamaé strach przed reakcjaq.

Wiele dzieci nie reaguje, bo boi sie konsekwencji — ze
same stang sie celem. To naturalny lek, ktéry moze sie
pojawi¢ u kazdego. Jesli odczuwa go Twoje dziecko,
mozesz zaproponowadé zgtoszenie hejtu anonimowo
lub wspdlnie z grupg réwiesnikéw. Pokaz, ze nie musi
by¢ z tym samo.

Daj przyktad pozytywnej postawy.

Ucz dziecko otwartosci na innych, empatii i wartosci
wspierajgcych relacje spoteczne — takich jak pomoc,
szacunek i troska o siebie. Te zasady dotyczqg rowniez
internetu, z ktérego warto korzysta¢ w sposéb odpo-
wiedzialny, ostroznie, nie zapominajgc o szacunku do
innych.

Swiadkowie hejtu majg ogromny wptyw na to, czy
przemoc bedzie eskalowad, czy zostanie zatrzyma-
na. Wspierajgc dziecko w tej roli, uczysz je, ze moze
by¢ czescig rozwigzania, a nie biernym obserwatorem.
To wzmacnia wewnetrzng site, odpornosc¢ i poczucie
sprawczosci.



Przyktady wspierajgcych zdan dla rodzicow:

+Twoja reakcja moze
pomaoc komus poczud
sie bezpieczniej”.

~Jest mi przykro,
ze to cie spotkato,
ale razem sobie
poradzimy”.

,Doceniam to, ze
zdecydowates/
zdecydowatas sie
powiedzie¢ mi o tym, co
sie zdarzyto”.

,CO mozemy razem
zrobi¢, zebys czut/
czuta sie lepigj?”

il
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Rozdziat 3.
Rodzic/opiekun
poszkodowanego
dziecka i sSwiadka
hejtu

Jak zadbacé o siebie jako
rodzic/opiekun i dlaczego
to jest wazne?

Wspieranie dziecka, ktére doswiadcza hejtu lub jest
jego swiadkiem, moze by¢ emocjonalnie obcigzajg-
ce. Taka sytuacja angazuje réwniez emocje dorostego
i stawia przed nim wiele wyzwan zwigzanych z reago-
waniem i poszukiwaniem rozwigzan. Dlatego tak waz-
ne jest, abys zatroszczyt sie o takze o siebie.

Troska o siebie odgrywa wazng role
W procesie pomagania.

Rodzicu, Twoje samopoczucie ma bezposredni wptyw
na dziecko. Jesli jestes spokojny i opanowany, tatwiej
bedzie mu poczuc¢ sie bezpiecznie i poradzi¢ sobie
z wtasnymi emocjami.

Stres, bezradnos¢ i przecigzenie mogqg prowadzi¢ do
wypalenia. Dbajgc o siebie, masz wiece;j sit, by skutecz-
nie wspierac¢ dziecko. Twoja wewnetrzna rownowaga
jest potrzebna, by przyja¢ emocje dziecka i towarzy-
szy¢ mu w trudnych momentach.

Dodatkowo dajesz dziecku dobry przyktad. Pokazujesz,
ze troska o wtasne emocje i potrzeby jest wazna
i naturalna.

Oto kilka wskazéwek, jak mozesz zadbaé
o siebie:

Pozwalaj sobie na przezywanie emogiji.

To naturalne, ze mozesz czuc¢ ztosé, smutek, frustracije
czy lek. Daj sobie przestrzen na przezycie tych uczuc.
Pamietaj, ze nie musisz zna¢ odpowiedzi na wszystkie
pytania.

Nie obwiniqj sie.
Hejt nie musi by¢ wynikiem btedéw wychowawczych.

Najwazniejsze jest to, jak reagujesz teraz, a nie to, co
mogtas(-es) zrobi¢ wczesniej.

Poszukaj wsparcia.

Porozmawiaj z innymi rodzicami, psychologiem, na-
uczycielami. Mozesz skorzystac z bezptatnej pomocy,
np. dzwonigc na infolinie dla dorostych w sprawie bez-
pieczenstwa dzieci pod numer 800 100 100. Nie zosta-
waj z tym sam.

Dbaj o swoje emocje i odpoczynek.

Znajdz czas dla siebie — na spacer, ksigzke, rozmo-
we z bliskg osobg. Pozwdl sobie czasem odpuscic.
Odpoczynek to nie luksus, ale koniecznos$é. Znajdz
wtasne sposoby na regeneracje.

Wspieraqj sie wiedzq.

Im wiecej wiesz o hejcie i jego mechanizmach, tym
tatwiej bedzie Ci pomodc dziecku i zapanowad nad wia-
snym stresem. Wiedza wzmacnia poczucie kontroli
i zwieksza skutecznos$¢ dziatania.




Zarzqgdzanie wtasnymi
emocjami, by lepiej wspieraé
dziecko

Rodzic lub opiekun jest najwazniejszg osobg dla
dziecka. Dlatego tak istotne jest, by potrafit zachowad
spokdj i rownowage — rowniez w trudnych sytuacjach,
takich jak doswiadczenie hejtu przez dziecko.

Jak skutecznie zarzgdzaé swoimi
emocjami w przypadku wystgpienia
hejtu?

Daj sobie chwile na reakcje.

Jesli czujesz silne emocje - ztos¢, strach czy frustracje
— pozwdl sobie na chwile dla siebie, zanim cos powiesz
lub zrobisz. We?z kilka gtebokich oddechow, skup uwa-
ge na swoim ciele, sprobuj sie uspokoié. To pomoze
Ci zareagowad w sposdb opanowany, wspierajgcy
i konstruktywny.

Oddziel swoje emocje od emociji dziecka.

To naturalne, ze mozesz czu¢ gniew wobec sprawcy
hejtu lub smutek, widzgc cierpienie dziecka. Mozesz
podzieli¢ sie z dzieckiem tym, co przezywasz, ale pa-
migtaj, aby Twoje zachowanie nie byto petne paniki
czy agresji. Twoja postawa powinna dawac¢ dziecku
poczucie bezpieczeristwa.

Znajdz wtasne sposoby na stres.

Kazdy ma inne metody radzenia sobie z napigciem.
Dla jednych bedzie to spacer, dla innych — éwiczenia
fizyczne lub rozmowa z bliskimi czy chwila ciszy. Jesli
czujesz, ze emocje Cie przyttaczajqg i trudno Ci nad
nimi zapanowad, rozwaz konsultacje ze specjalistq:
psychologiem lub psychoterapeutq.

Skup sie na rozwigzaniach.

Zamiast traci¢ energie na szukanie winnych czy za-
stanawianie sig, dlaczego to spotkato Twoje dziecko,
skoncentruj sie na tym, jak mu pomoc. Dziatanie da-
je poczucie kontroli i wzmacnia zaréwno Ciebie, jak
i dziecko.

Nie bdj sie okazaé emociji.

Dzielenie sie tym, co czujesz, uczy dziecko, ze emocje
sg naturalne i mozna nad nimi panowad. To cenna
lekcja, ktéra pomoze mu w przysztosci lepiej rozumied
siebie i innych.

Pamietaqj, ze nie musisz znaé wszystkich
odpowiedzi.

Czasem wystarczy by¢ obok, stuchac¢ i wspierac.
Dziecko nie zawsze oczekuje rozwigzania — czasem
po prostu chce poczug, ze nie jest samo. Dzieki do-
bremu zarzgdzaniu emocjami stajesz sie dla dziecka
stabilnym i bezpiecznym oparciem, ktérego bardzo
potrzebuje w trudnych chwilach.

Rozmowa jako fundament zaufania
w relacji dorosty—-dziecko.

Regularna, otwarta komunikacja sprawia, ze dziecko
czuje sie bezpieczne i wie, ze zawsze moze na Ciebie
liczy¢ — bez wzgledu na to, co sie dzieje.

Szczera rozmowa to klucz do budowania silnej relacji
opartej na zaufaniu. Jesli dziecko wie, ze moze z Tobg
swobodnie rozmawiag, tatwiej mu bedzie zwrécic sie
po pomoc w trudnej sytuaciji.

Rozmowaq, ktéra buduje
zaufanie

Rozmawiaj na co dzien, nie tylko w kryzysie.

Codzienne, swobodne rozmowy pomagajg dziecku
czu¢ sie komfortowo i otwarcie moéwi¢ o tym, co dla
niego wazne. Nie czekaj z rozmowg o hejcie do mo-
mentu, az pojawi sie problem. Mozesz pytac¢ wprost,
czy dziecko zetkneto sie z hejtem, ale nawet pytania
o0 codzienne sprawy mogqg otworzy¢ droge do gteb-
szych tematdw.

Stuchaj uwaznie, nie ocenia;j.

Czasem dziecko potrzebuje podzieli¢ sie swoimi prze-
zyciami — po prostu sie wygadad. Stuchaj uwaznie, nie
przerywaj, unikaj moralizowania i dawania niepro-
szonych rad. Dla dziecka wazne jest, bys$ uznat, ze to,
o0 czym moéwi, ma znaczenie. Unikaj komentarzy typu:
«Nie przesadzaj” czy ,W twoim wieku to nie sg powaz-
ne problemy”.

13
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Stworz przestrzen do rozmowy.

Zadbaj o czas i miejsce, w ktérym spokojnie poroz-
mawiacie. Moze to by¢ wspdlny positek, spacer lub
inny moment w ciggu dnia, ktéry nie bedzie tak stre-
sujgcy jak powazna rozmowa twarzg w twarz. Wazne,
by dziecko czuto, ze jestes dostepny i gotowy do
stuchania.

Przyjmij postawe otwartosci.

Jesli dziecko wie, Zze moze z Tobg porozmawiac
o wszystkim — takze o emocjach, relacjach czy inter-
necie — tatwiej bedzie mu podzieli¢ sie problemami.
Pokaz, ze jestes po jego stronie, nawet kiedy zdarzy
mu sie popetnic¢ btgd albo spotka go przykra sytuacja.

Nie bagatelizuj tego, co méwi dziecko.

To, co dorostemu moze wydawac sie btahe, dla dziecka
moze by¢ ogromnym wyzwaniem. Pokaz, ze jego uczu-
cia sq dla Ciebie wazne i ze traktujesz je powaznie.

Dziel sig¢ swoimi doswiadczeniami.

Jesli sytuacja dziecka przypomina Ci podobne chwile
z Twojej przesztosci, podziel sie swoimi przezyciami
i spostrzezeniami. Twoje doswiadczenia mogg pomaoc
dziecku poczu¢ sie zrozumianym i pokazad, ze kazdy
mierzy sie z trudnosciami.

Szanuj prywatnosé nastolatka, ale bgdz obok.

Nastolatki potrzebujg przestrzeni i autonomii.
Uszanowanie tej potrzeby wzmacnia relacje.
Jednoczesdnie wazne jest, by wiedziaty, ze jestes blisko
i mogg na Ciebie liczy¢ — nawet jesli nie wyrazajg tego
wprost. Nie zniechecaj sig, jesli nie chcq rozmawiac od
razu. Towarzysz nastolatkowi i bgdz obecny.



Rozdziat 4.
Reagowanie
na hejt

Hejt to forma przemocy, ktéra moze eskalowad,
jesli nie zostanie zatrzymana. Odpowiednia
reakcja dorostych i réwiesnikdw ma kluczowe
znaczenie — moze przerwacd ten proces i zapo-
biec dalszym krzywdom.

Interwencja w przypadku
wystgpienia hejtu

Jesli Twoje dziecko doswiadczyto hejtu, warto dziataé
krok po kroku:

Krok 1: Porozmawiaj z dzieckiem

Dowiedz sig, co sie doktadnie wydarzyto. Zapytaj, jak
sie czuje i jakiej pomocy potrzebuje. Pokaz, ze jestes
obok, gotowy do dziatania.

/

P
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Krok 2: Zgtos naruszenie

Na platformach spotecznosciowych (Instagram,
TikTok, Snapchat iinne) mozna zgtaszac tresci naru-
szajgce regulamin, w tym hejt. Warto z tego skorzystac.

Krok 3: Zabezpiecz dowody

Zrob zrzut ekranu krzywdzgcych tresci, zapisz histo-
rie rozmow z komunikatoréw. Te materiaty mogg byc¢
potrzebne w dalszych dziataniach.

I:I®I:I
=

Krok 4: Skontaktuj sie ze szkotq

Jesli sprawcg jest inny uczen, szkota ma obowigzek
interweniowad. Zgtoszenie sytuacji do wychowawcy,
pedagoga lub dyrekcji to wazny krok.

Krok 5: Zgtos sprawe na policje

Jesli hejt narusza przepisy prawa, mozesz zgtosic
sprawe na policje — nawet jesli nie znasz tozsamosci
sprawcy. Wowczas w tresci zgtoszenia nalezy zawrzed
prosbe o ustalenie jego danych.

15
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Jak zabezpieczy¢ dziecko
przed kolejnym atakiem?

Zanim zostang podjete odpowiednie dziatania wobec
sprawcy, dziecko moze by¢ nadal narazone na jego
zachowania. Chcgc zadbac o bezpieczenstwo dziec-
ka, popros je o to, aby:

Nie odpowiadato agresjqg na agresje

Zachec dziecko, by nie wdawato sie w dyskusje ze
sprawcqg. Odpowiadanie w podobny sposdb moze
pogorszy¢ sytuacje.

Zablokowato hejtera

Wiekszos¢ platform umozliwia blokowanie uzytkow-
nikdow. To prosty i skuteczny sposdb na ograniczenie
kontaktu. Warto z tego skorzystac¢ w sytuacji, w ktorej
ktos przekracza granice i zagraza bezpieczerstwu.

Standardy ochrony dzieci
przed przemocqg w szkole

Standardy ochrony matoletnich to zestaw procedur
i zasad, ktére majg na celu zapewnienie dzieciom bez-
piecznego srodowiska w placéwkach edukacyjnych,
opiekunczych, wychowawczych, medycznych, spor-
towych i innych. Ich celem jest zapobieganie wszel-
kim formom krzywdzenia dzieci oraz szybka reakcja
w przypadku podejrzenia zagrozenia.

Wspdlnie z Tobg zgtosito naruszenie
regulaminu

Platformy spotecznosciowe umozliwiajg zgtaszanie
hejtu i naruszen regulaminu. To dobry moment, aby
z tego skorzystac.

Porozmawiato z Tobg, jesli sytuacja sie
powtorzy

Historie zwigzane z cyberprzemocq, hejtem mogg nie
by¢ jednorazowymi aktami agresji. Zdarza sig, ze prze-
radzajq sie w dtugotrwaty bullying, ktéry dla osoby
krzywdzonej moze mie¢ powazne konsekwencje psy-
chologiczne. Dlatego wazne jest, by dziecko wiedziato,
ze zawsze moze do Ciebie wréci¢ w razie powtdrzenia
sie sytuaciji.

Zadbato o swojqg prywatnosé online

Pomdz dziecku zmieni¢ ustawienia prywatnosci, ogra-
niczy¢ widocznos¢ profilu i kontrolowad, kto moze sie
z nim kontaktowad.

Kazda placéwka edukacyjna ma
obowiqgzek:

e miec¢ opracowane i wdrozone
standardy ochrony dzieci przed
przemocag,

e prowadzi¢ rejestr incydentéw
przemocy i hejtu,

e opracowac plan pomocy dziecku
w przypadku dokonania zgtoszenia,

e reagowac na kazde podejrzane
zagrozenia.

Zapoznaj sie ze standardami ochrony
dzieci w szkole Twojego dziecka. To
wazne narzedzie, ktére moze pomadc
w skutecznej interwencji i ochronie
dziecka.



Hejt w szkole. Jakie kroki
mogg podjgé nauczyciele
i kadra szkolna?

W razie wystgpienia przemocy i hejtu w szkole powinny
zostac¢ uruchomione odpowiednie procedury. W ich
realizacje zaangazowani sq nie tylko nauczyciele, ale
takze inni cztonkowie kadry — pedagog, psycholog,
dyrekcja.

Krok po kroku jak reagowaé na hejt
w szkole

Krok 1: Reagowanie — jest podstawqg zatrzymania zja-
wiska hejtu i zapobiegania jego eskalacji. Warto re-
agowac nawet wtedy, gdy sytuacja wydaje sie btaha.
Szybka interwencja pozwala przerwaé¢ mechanizmy
przemocy na wczesnym etapie.

Krok 2: Rozmowa z osobg pokrzywdzong — nauczy-
ciel, pedagog lub psycholog szkolny powinni wy-
stuchac¢ ucznia, zapewni¢ mu wsparcie i poczucie
bezpieczernstwa.

Wazne: Unikaj konfrontacji pomiedzy osobqg pokrzyw-
dzong a agresorem. Takie spotkanie moze prowadzié
do wtérnej wiktymizaciji, czyli pogtebienia krzywdy.

Krok 3: Rozmowa ze swiadkami — kadra szkolna mo-
ze zachecic¢ ucznidw do reagowania i zgtaszania in-
cydentow, moze uczyd, jak postrzegad hejt i jak sie
zachowad.

Krok 4: Konsekwencje dla sprawcy — w pracy ze
sprawcami wazne jest dopilnowanie, aby poniesli
odpowiednie konsekwencje. Jednak same kary nie
wystarczg — réownie wazna jest edukacja, rozwijanie
empatii i praca nad zrozumieniem wtasnych zacho-
wan, np. poprzez spotkania ze specjalistg.

Krok 5: Wspétpraca z rodzicami - jesli do ujawnienia
hejtu dojdzie w szkole, kadra powinna poinformowac
rodzicéw osoby pokrzywdzonej o sytuacji i wspdlnie
ustali¢ dalsze dziatania.

Praca z grupqg — model przerwania
kregu przemocy

Kiedy hejt przybiera forme regularnego bullyingu czy
cyberbullyingu, konieczne moze byé¢ skorzystanie
z odpowiednich metod pracy z grupg, w ktérej wyste-
puje to zjawisko. Takg metodg jest model przerwania
kregu przemocy, oparty na wynikach badani wielu na-
ukowcéw, w tym z SWPS (Szkota Wyzsza Psychologii
Spotecznej). Model ten zaleca nie tylko interwencje
wobec osoby pokrzywdzonej i sprawcy, ale przede
wszystkim prace ze swiadkami sytuacji, ktérych po-
stawa i dziatania mogqg powstrzymaé problem lub
doprowadzi¢ do jego eskalaciji.

Badania potwierdzity rowniez, ze istotny wptyw na
skutecznos¢ interwencji wobec bullyingu, w tym cy-
berbullyingu, ma czas reakcji. Im szybciej szkota po-
dejmie dziatania, tym wieksza szansa na skuteczng
interwencje. Hejt nie pojawia sie nagle — to czesto se-
ria drobnych zachowan, ktére ignorowane moggqg pro-
wadzi¢ do powaznych konsekwencji i trwatych zmian
w dynamice klasy.

Nowoczesne narzedzia wsparcia — system
RESQL

Szkoty mogqg wdrozy¢ rézne innowacyjne rozwigza-
nia utatwiajgce zgtaszanie i reagowanie na przemoc.
Jednym z nich jest RESQL - system wspierajgcy
szkoty w walce z problemem przemocy réwiesniczej,
stworzony przez naukowcdw z Uniwersytetu SWPS we
wspdtpracy z uczniami, nauczycielami, dyrektorami
i rodzicami. To aplikacja, ktéra umozliwia anonimowe
i bezpieczne zgtaszanie wystgpienia hejtu w szkole.

Hejt mozna zatrzymaé¢ - kluczowe
jest sprawne i skuteczne dziatanie.
Wspierajgc osoby pokrzywdzone, pra-
cujgc ze sprawcami i uczgc swiadkéw
wtasciwych reakcji, mozemy skutecz-
nie przerwacé krgg przemocy.

avAa

Co robié¢, gdy dziecko
doswiadcza hejtu?

Szczera rozmowa i wsparcie dziecka

Zabezpieczenie przed kontaktem
ze sprawcq

Zebranie dowodow (zrzuty ekranu,
wiadomosci)

Poszukanie wsparcia dla siebie
(np. psychologa, pedagoga)

Reakcja — zgtoszenie sytuaciji
(na platformie, w szkole, na policji)

Monitoring sytuacji — czujnos¢ i dalsze
wsparcie

=],
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Rozdziat 5.
Interwencja
prawna

w przypadku
hejtu

Nie kazdy przypadek hejtu wymaga interwencji
prawnej, ale sg sytuacje, w ktérych warto skon-
sultowac sig z prawnikiem lub zgtosi¢ sprawe
odpowiednim instytucjom.

Warto pamietac, ze w przypadku kazdego ty-
pu przemocy wobec dzieci i mtodziezy ponizej
18. roku zycia wszystkie dziatania prawne w ich
imieniu podejmujg rodzice lub opiekunowie
prawni.

Kiedy hejt przekracza
granice prawa?

Niektdre formy hejtu sq przestepstwami lub wykro-

czeniamii mogq by¢ scigane na podstawie polskiego

prawa. W takich przypadkach warto zgtosi¢ sprawe
do organdw scigania — policji lub prokuratury. Dotyczy
to miedzy innymi:

e grozb karalnych — np. grozenie pobiciem, smiercig
lub wyrzgdzeniem innej szkody za posrednictwem
internetu (lub bezposrednio) (art. 190 Kodeksu
karnego);

e zniestawienia (pomdwienia) — rozpowszechnianie

fatszywych informacji, ktére godzg w dobre imie
(art. 212 KK);

e zniewagi — publiczne obrazanie osoby (art. 216 KK);

¢ nekania (stalkingu) — uporczywe przesladowanie,
np. ciggte wysytanie obrazliwych wiadomosci (art.
190a KK);

e podszywania sie (kradziez tozsamosci) — wykorzy-
stanie danych lub wizerunku w celu wyrzgdzenia
szkody (art. 190a KK);

e ujawniania wrazliwych danych — w tym bezprawne
uzyskanie informacji, np. wtamanie sie na poczte
e-mail lub profil spotecznosciowy, ktére sq zabez-
pieczone hastem, publikowanie prywatnych zdjec
lub danych osobowych (RODO, art. 267 KK);

¢ mowy nienawisci — hejt na tle rasowym, religijnym,
narodowosciowym, orientacji seksualnej (art. 256
KK);

e naruszenia intymnosci seksualnej — utrwalanie
i rozpowszechnianie wizerunku nagiej osoby bez
jej zgody (art. 191a KK);

e niszczeniq, usuwania lub zmieniania informaciji al-
bo utrudniania zapoznania sie z informacjg — np.
usuwanie wiadomosci lub utrudnianie dostepu do
danych (art. 268 KK);

e naruszenia wizerunku - w tym przypadku mozna
dochodzi¢ swoich praw na podstawie przepisow
Kodeksu cywilnego (art. 23 KC i art. 24 KC), w sytu-
acjach kiedy np. ktos publikuje zdjecia lub filmy bez
zgody osoby, ktérg przedstawiajqg.

Gdzie mozna zgtosi¢ sprawe?

¢ Platformy internetowe — zgtos naruszenie za pomo-
cq formularzy dostepnych na portalach spoteczno-
$ciowych. Skontaktuj sie z dziatem bezpieczernstwa
i poinformuj o zaistniatej sytuacji.

o Dyrekcja szkoty — jesli sprawcq jest inny uczen,
szkota ma obowigzek podjg¢ odpowiednie dziata-
nia zgodnie ze standardami ochrony matoletnich.

e Policja/prokuratura — w przypadku powaznych
naruszen prawa, takich jak grozby, stalking czy
nekanie.

e Rzecznik Praw Obywatelskich / Rzecznik Praw
Dziecka - jesli wyzej wymienione instytucje nie re-
agujq lub ich dziatania sq nieskuteczne, a sprawa
dotyczy dziecka.

e Fundacje i organizacje pomocowe — np. Fundacja

Dajemy Dzieciom Sitg, Helsinska Fundacja Praw
Cztowieka.

Gdzie szukaé pomocy?

e Fundacja Dajemy Dzieciom Site prowadzi Poradnie
«Dziecko w Sieci”, w ktérej udzielana jest pomoc
mtodym osobom doswiadczajgcym hejtu.



e Rodzice mogq skorzystac¢ z bezptatnej infolinii
dla dorostych w sprawie bezpieczenstwa dzieci
- 800100 100.

e Tresci zwigzane z hejtem mozna zgtaszad zespotowi
Dyzurnet.pl, ktory zajmuje sie walkg ze szkodliwymi
tresciami w internecie.

Zabezpieczenie dowododw,
ktore postuzq do zgtoszenia

W przypadku hejtu bardzo wazne jest zabezpieczenie
materiatéw, ktére mogq postuzy¢ jako dowody. Dzieki
nim mozliwe bedzie skuteczne zgtoszenie sprawy od-
powiednim instytucjom.

Co moze by¢ dowodem?

e Zrzuty ekranu - zachowaj wiadomosci, komentarze
i inne tresci swiadczgce o przemocy.

o Filmy, zdjecia — pobierz je i zapisz, jesli byty wyko-
rzystywane do krzywdzenia.

e Historia rozméw - zapisz i wydrukuj archiwum roz-
mow z komunikatordw, w ktérych wystgpit hejt.

o Historia zgtoszen i odpowiedzi administraciji plat-
formy — dokumentuj, co zostato zgtoszone i jak za-
reagowata platforma.

e Zeznania swiadka - jesli ktos widziat sytuacje i mo-
ze to potwierdzi¢, jego relacja rowniez moze by¢
dowodem.

Pomoc prawna w razie
wystgpienia hejtu

Z pomocy prawnej warto skorzystag, jesli:

e nie wiesz, jak napisa¢ zawiadomienie do organow
$cigania, masz watpliwosci, jak zgtosi¢ sprawe;

o chcesz wnies¢ sprawe do sgdu — na drodze karnej
lub cywilnej;

« instytucje takie jak szkota czy policja nie reagujqg
lub ich dziatania sg nieskuteczne.

Gdzie szukaé pomocy prawnej?

Bezptatne porady prawne sq dostepne w wielu miej-
scach — zaréwno lokalnie, jak i online. Z takich ustug
mozna niekiedy skorzysta¢ w lokalnych urzedach lub
instytucjach obywatelskich, a takze w organizacjach
pozarzgdowych, miedzy innymi takich, ktére zajmujqg
sie problematykqg hejtu i przemocy.

Jesli sprawa wymaga postepowania sgdowego, moz-
na skorzystac¢ z ptatnej pomocy adwokata lub radcy
prawnego.

oM

Dostepne zrédta wsparcia

Telefon dla dorostych w sprawie bezpieczernstwa
dzieci

800 100100

www.800100100.pl

Biuro Rzecznika Praw Dziecka

www.brpd.gov.pl

Helsinska Fundacja Praw Cztowieka

https://hfhr.pl

ov

Jak przygotowacé sie do
kontaktu z prawnikiem?

0 Zbierz doktadne informacje dotyczqgce
wydarzenia.

e Spisz dane sprawcow, jesli je posiadasz.

e Wydrukuj wszystkie zebrane dowody
(zrzuty ekranu, wiadomosci, zdjecia).

o Zapisz daty i okolicznosci zdarzen -
to pomoze uporzgdkowac sprawe.
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Rozdziat 6.
Pomoc
specjalistyczna
dla osdéb, ktore
doswiadczajq
hejtu

Nie kazde trudne doswiadczenie od razu
et sytaacle, w Keoryeh weparcia pevchologa

lub psychoterapeuty moze by¢ kluczowe dla
zdrowia psychicznego dziecka.

Niepokojgce sygnaty
wskazujgce na potrzebe
konsultacji ze specjalistg

Zmiany w zachowaniu i emocjach:

nagte wycofanie sie — dziecko unika rozmadw, jest
ciche, izoluje sie od bliskich i réwiesnikdw,
wahania nastroju — niepokdj, drazliwose, czesty
ptacz, wybuchy ztosci,

obnizona samoocena — dziecko mdéwi o sobie w ne-
gatywny sposdb, ma poczucie niskiej wartosci,

niepokdj i leki — obawa przed szkotq, korzystaniem
z telefonu lub internetu.

Problemy w funkcjonowaniu spotecznym:

unikanie szkoty — czeste skargi na bdle brzucha lub
gtowy, proby unikania lekcji lub nieche¢ do wycho-
dzenia z domu,

utrata relacji z réwiesnikami — brak kontaktu z przy-
jaciotmi, nagta izolacja, konflikty,

izolowanie sie — zamkniecie w sobie, nieche¢ do
rozmowy o problemach.

Problemy zdrowotne i somatyczne (zwigzane
z ciatem):

problemy ze snem — bezsennos¢, koszmary, czeste
budzenie sie w nocy,

zmiany w apetycie — zmiany w nawykach zywie-
niowych, takie jak brak apetytu lub objadanie sig,
ktdére mogq by¢ reakcjg na stres,

przewlekte zmeczenie, bdle gtowy i brzucha — gdy
nie majqg fizycznego uzasadnienia, mogq by¢ obja-
wem stresu i napiecia emocjonalnego.

Niepokojgce zachowania online:

usuwanie wiadomosci, ukrywanie ekranu przed
dorostymi,

nagte usuniecie kont z medidw spotecznosciowych
lub zmiana zachowania po korzystaniu z telefonu,
wzmozona agresja lub catkowita biernos¢ w kon-
taktach online,

zainteresowanie tematykq samookaleczen, depre-
sji, mysli samobdjczych.

Zachowania autodestrukeyjne:

zauwazalne slady samookaleczen (zadrapania,
oparzenia, naciecia),

wygtaszanie komunikatow o braku sensu zycia,
myslach samobdjczych, zainteresowanie tematem
samobdjstwa, poszukiwanie w internecie informaciji
na ten temat, fascynacja tematem $mierci,
przygotowywanie sie do préoby samobdjczej (odda-
wanie rzeczy, pozegnalne wiadomosci).



Co robié w sytuacji kryzysowej?

W przypadku zauwazenia powyzszych sygnatdw nie
zwlekaj z reakcjg. Konieczna moze by¢ natychmia-
stowa pomoc:

« skontaktuj sie ze specjalistg — psychologiem, psy-
choterapeutq lub psychiatrg,

e zadzwon na telefon zaufania — dostepne sg bez-
ptatne linie wsparcia dla dzieci i dorostych,

e w sytuacjach nagtych — gdy dziecko mowi o za-
miarze popetnienia samobdjstwa — niezwtocznie
zadzwon pod numer alarmowy 112 i skorzystaj z po-
mocy stuzb ratunkowych (medycznych i/lub policji).

Postepowanie rodzica, ktéry zauwaza u dziec-

ka niepokojgce sygnaty:

o Nie ignoruj sygnatéw — kazda zmiana zachowania
u dziecka ma swojqg przyczyne. Warto sie jej przyj-
rze¢ i podjg¢ odpowiednie kroki, aby pomodc dziecku
w trudnym momencie.

« Rozmawiaj spokojnie i z empatiq — mozesz za-
pyta¢: ,Widze, ze cos cie martwi, chcesz o tym
porozmawiac?”.

« Nie oceniaj, tylko stuchaj — daj dziecku poczug, ze
jestes blisko, Zze je rozumiesz i chcesz je wesprzed¢ —
bez krytyki i oceniania.

* Nie pozostawaj z tg sytuacjg sam — we wszystkich
trudnych sytuacjach zwigzanych z bezpieczen-
stwem dziecka mozesz skorzystac¢ ze wsparcia
i porad telefonu dla dorostych w sprawie bez-
pieczenstwa dzieci — 800 100 100 (linia bezptat-
na, czynna od pon. do pt. w godz. 10.00-14.00),
www.800100100.pl.

o Zwrdc¢ sie do specjalisty — jesli rozmowa z dziec-
kiem jest dla Ciebie trudna, skorzystaj z pomocy
psychologa lub psychoterapeuty. Specjalista moze
pomadce przeprowadzié¢ rozmowe i zaproponowad
dalsze kroki.

o W przypadku powaznych objaowdw (samookalecze-
nia, mysli samobdjcze lub inne niepokojgce sygnaty)
natychmiast skonsultuj sie ze specjalistg.

Weczesna reakcja ma znaczenie.

Im szybciej zareagujesz, tym wieksza szansa na sku-
teczng pomoc. Jesli masz wagtpliwosci — lepiej skonsul-
towac sie ze specjalistg niz czekag, liczgc, ze problemy
same przeming.

N

<
<

Gdzie szuka¢ pomocy?

Placdéwki i organizacje swiadczqgce
wsparcie osobom poszkodowanym
przez hejt

Telefony pomocowe dla dzieci

i mtodziezy:

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy, linia
bezptatna, czynna 24/7

16 1M1

www.116111.pl

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw
Dziecka, linia bezptatna, czynna 24/7

800121212

Telefony pomocowe dla dorostych
w sprawie pomocy dzieciom:

Telefon dla dorostych w sprawie
bezpieczenstwa dzieci

800100100
www.800100100.pl

Placéwki specjalizujgce sie¢ w pomocy
bezposredniej:
e Poradnia ,Dziecko w Sieci” — Fundacja
Dajemy Dzieciom Site
Warszawa, ul. Przybyszewskiego 20/24
poradniadws@fdds.pl
tel. 228288862

« Poradnie psychologiczno-pedagogiczne —
ich wykaz dostepny jest na stronach woje-
wodzkich kuratoriow oswiaty

o Osrodki srodowiskowej opieki psycholo-
gicznej i psychoterapeutycznej dla dzieci
i mtodziezy - lista dostepna na stronie www.
nfz.gov.pl

e Centra zdrowia psychicznego dla dzieci
i mtodziezy - lista dostepna na stronie www.
nfz.gov.pl
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Jak przygotowaé dziecko
(i siebie) do wizyty
u specjalisty?

Wizyta u psychologa lub psychoterapeuty moze bu-
dzi¢ niepokdj zaréwno u dziecka, jak i u rodzica. Dobre
przygotowanie pomoze zmniejszy¢ stres i sprawic, ze
spotkanie bedzie bardziej efektywne.

Przygotowanie dziecka do wizyty
u specjalisty

Przeprowadz rozmowe na temat tego, czym
jest pomoc psychologiczna

W trakcie rozmowy wystuchaj obaw dziecka. Mogg
one dotyczy¢ strachu przed oceng. Dziecko moze tez
nie rozumiec¢, po co idzie do specjalisty. Wyjasnij mu
spokojnie i prostym jezykiem, ze psycholog lub psy-
choterapeuta to osoba, ktéra pomaga dzieciom, gdy
czujg sie zagubione, smutne lub majqg inne trudnosci.
Unikaj sformutowan typu ,musisz”, ,powinienes” ,cos
jest z tobqg nie tak”. Podkresl, ze bedzie w bezpiecznym
miejscu i porozmawia z osobg, przy ktérej moze mowic
o wszystkim — bez ryzyka, ze zostanie ocenione.

Korzystanie z pomocy psychologicznej to zwyczajna
rzecz, a nie kara. Umiejetnos¢ korzystania z pomocy
w trudnych, obcigzajgcych sytuacjach jest czasem
niezbedna, aby zachowac¢ zdrowie i dobrostan. Wizyte
u psychologa lub psychoterapeuty mozemy pordw-
nac¢ do wizyty u lekarza — wyjasnij dziecku: ,Tak jak
chodzimy do lekarza, gdy boli brzuch, tak psycholog
pomaga, gdy cos$ nas martwi”.

Daj dziecku poczucie kontroli

Pozwol dziecku wybrac, czy podczas spotkania chce,
twojego towarzystwa. Mozesz zaproponowag, ze be-
dziesz mu towarzyszy¢ na poczgtku spotkania ze
specjalistg, ale daj dziecku wybdr. Zached je do za-
stanowienia sig, co chciatoby powiedzied specjaliscie.
Mozecie wspodlnie przygotowac liste tematdw lub py-
tan. Takie przygotowanie wzmacnia poczucie bezpie-
czenstwa i kontroli nad sytuacjaq.

Gdy dziecko nie chce rozmawiaé ze specjalistq

Moze sie zdarzy¢, ze dziecko odmdwi rozmowy ze
specjalistqg. Nie zmuszaj go — zapytaj wowczas, czego
sie obawia oraz co mogtoby mu pomadc, aby zmieni-
to nastawienie. Podkresl, ze to ono decyduje, o czym
chce moéwic¢ i w jaki sposob. Daj dziecku czas i prze-
strzen. Czasem potrzeba kilku rozmow, zeby poczuto
sie gotowe.

Jak przygotowacé dziecko do
rozmowy ze specjalistq?

D Wystuchaj obaw dziecka.

Wyjasnij, na czym polega pomoc psychologa/
psychoterapeuty.

Podkresl, ze moze mdwi¢ o wszystkim, bez
oceniania.

D Wyttumacz, ze pomoc moze byé potrzebna, aby
zachowac¢ zdrowie i dobrostan.

Pozwdl dziecku wybrac, czy chce Twojej obecno-
$ci podczas wizyty.

D Pomd&z mu przygotowac liste tematdw, ktére chee
poruszyc.



Przygotowanie do wizyty
u specjalisty — rodzic/opiekun

Wizyta u psychologa lub psychoterapeuty to wazny
krok w trosce o dobro dziecka. Dobrze przygotowa-
ny rodzic moze lepiej wesprzec¢ dziecko i skorzystac
z pomocy w sposob bardziej sSwiadomy i skuteczny.

Zastanow sig, co chcesz powiedzieé

specjaliscie

Odpowiedz sobie na kilka pytar:

« Jakie zachowania Cig niepokojg?

e Od kiedy zauwazasz zmiany?

o Jak dziecko reaguje na stres, trudne sytuacje, re-
lacje z rowiesnikami?

e Czy w ostatnim czasie miaty miejsce wazne wy-

darzenia w zyciu dziecka (zmiana szkoty, rozwadd,
strata bliskiej osoby)?

Zapisz najwazniejsze punkty, to pomoze uporzgdko-
wacé mysli i niczego nie poming¢ w trakcie rozmowy
ze specjalista.

Przygotuj sie na wtasne odczucia

To naturalne, ze mozesz odczuwad niepokdj, wstyd,
miec¢ poczucie winy czy wgtpliwosci. Pamietaj, ze szu-
kanie pomocy to oznaka troski i odpowiedzialnosci,
a nie porazki wychowawczej.

Zaufaj specjaliscie

Psycholog jest po to, aby pomodc — nie ocenia, nie
krytykuje. Jesli ustyszysz sugestie dotyczqgce zmiany
podejscia do dziecka, potraktuj je jako wsparcie, a nie
ocene.

Zadbaj o emocje w dniu wizyty

Nie rob z wizyty wielkiego wydarzenia — potraktuj jg
naturalnie, jak kazde inne spotkanie.

Zaplanuj spokojny czas przed wizytg — nie pospieszaj
dziecka, zarezerwuj odpowiedniq ilo$¢ czasu, aby sie
nie spieszy¢. Unikaj stresujgcych sytuaciji.

Jesli dziecko jest zdenerwowane, postaraj sie je uspo-
koi¢. Zadbaj tez o wtasne emocje — zréb cos, co po-
moze Ci sie wyciszyc.

Bgdz gotowy na rézne reakcje — po wizycie dziecko
moze poczud ulge, by¢ bardziej zamkniete lub nie
chciec¢ od razu rozmawiac o tym, co sie wydarzyto. To
naturalne, kazdy reaguje inaczej. Daj dziecku prze-
strzeniczas.

Pamietaj: umiejetnosé proszenia o pomoc i przyjmo-
wania jej to oznaka sity, nie stabosci. Kazdy cztowiek
przezywa czasem trudnosci. Wizyta u specjalisty to
krok w strone rozwigzania problemoéw i poprawy

samopoczucia dziecka. Im naturalniej i spokojniej
podejdziesz do tematu, tym tatwiej dziecko zaak-
ceptuje wsparcie.
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Rozdziat 7.
Dlaczego warto
mowic¢ gtosno

o hejcie?

Hejt — zaréwno w internecie, jak i w codziennym
zyciu — to powazny problem, ktéry moze miec¢
dtugotrwate skutki dla ofiar, Swiadkdw, a nawet
sprawcow. Mowienie o nim otwarcie jest kluczo-
we, aby przeciwdziata¢ przemocy, budowacd
zdrowe relacje i uczy¢ dzieci oraz mtodziez, jak
chronic¢ siebie i wspierac innych.

Hejtu nie wolno normalizowaé - trzeba go
zatrzymywaé i mu przeciwdziataé.

Czesto styszy sie: ,To tylko online”, ,Nie przejmuj sig,
wytqcz komputer i zapomnij”, ale hejt to forma prze-
mocy, ktéra moze prowadzi¢ do depres;ji, lekow i innych
powaznych trudnosci emocjonalnych. Ujawnianie i re-
agowanie na hejt pomaga uswiadomic, ze nie mozna
go ignorowac¢ — kazde dziatanie ma konsekwencije.

Ofiary hejtu potrzebujg wsparcia.

Dzieci i mtodziez czesto nie zgtaszajqg hejtu, bo bojg
sig, ze nikt im nie uwierzy, ze ,bedzie jeszcze gorzej”
albo ze zostang wysmiane. Mdéwigc o tym otwarcie,
pokazujemy, ze nikt nie jest sam i ze istniejg sposoby
na rozwigzanie problemu.

Swiadkowie hejtu mogg reagowaé.

To bardzo wazna grupa, ktéra ma realny wptyw na za-
trzymanie przemocy. Wiele oséb widzi hejt, ale nie wie,
jak sie zachowa¢, mogg odczuwac lek, niepewnosdé
i obawe przed reakcjq sprawcy, jesli zdecydujqg sie mu
przeciwstawi¢. Swiadkowie majq duzy potencjat do
tego, aby zatrzymacd sytuacje zwigzane z przemoca.
Czasem wystarczy powstrzymac sie od lajkowania
hejterskich tresci, wyraznie opowiedzie¢ sige po stro-
nie osoby skrzywdzonej czy zgtosi¢ sytuacje dorostym

lub na platformie. Edukacja na temat hejtu i przemocy
pomaga nauczyc¢ dzieci i dorostych, jak reagowag, kie-
dy zgtosi¢ problem, jak wspiera¢ osobe skrzywdzong
i dlaczego nie warto by¢ biernym obserwatorem.

Rodzice i nauczyciele mogq lepiej pomagagé.

Wielu dorostych nie zdaje sobie sprawy ze skali hej-
tu w internecie, dlatego wazne jest, by wiedzieli, na
co zwracad uwage, potrafili reagowacd i rozmawiali
z dzie¢mi o tym, co sie dzieje online. Kiedy dorosli
otwarcie mdéwiq o hejcie i reagujg na takie sytuacje,
uczq dzieci zdrowych relacji, empatii i odpowiedzial-
nosci za stowa.

Edukacja buduje bezpieczniejszqg przestrzen.

Im wiecej oséb ma swiadomos¢, czym jest hejt i jakie
niesie skutki, tym tatwiej tworzy¢ spotecznosc¢ opartg
na szacunku, empatii i odpowiedzialnosci. Hejt mozna
ograniczy¢, jesli wszyscy — rodzice, nauczyciele, ré-
wiesnicy — bedqg swiadomi problemu i bedg wspdlnie
dziatad.

Edukacja to pierwszy krok do zmiany. Uczqgc dzieci
i mtodziez, jak sie broni¢, jak pomagad innym i jak
budowac¢ swiat, w ktdrym jest mniej przemocy, two-
rzymy przestrzen, w ktdrej empatia i wsparcie stajg
sie norma.



Skala przemocy w internecie

Hejt i przemoc w internecie to powazne zjawiska, kto-
rych skala zostata potwierdzona w licznych bada-
niach krajowych i miedzynarodowych. Dotykajg one
zaréwno ofiar, jak i $wiadkdw, a ich skutki mogqg by¢
dtugotrwate i gteboko wptywacé na zdrowie psychiczne
mtodych ludzi.

Dane miedzynarodowe

Wedtug danych Swiatowej Organizaciji Zdrowia (WHO)
bullying — w tym cyberbullying — dotyka srednio 42%
chtopcow i 37% dziewczgt z krajéw rozwijajgcych sie.
To pokazuje, ze problem ma charakter globalny i wy-
maga dziatan systemowych.

Sytuacja w Polsce

Jesli chodzi o srodowisko polskie, to wyniki badan
réwniez wskazujg na niepokojgcq skale tego zjawiska.

Wedtug raportu ,Diagnoza przemocy wobec dzie-
ci w Polsce 2023"” przygotowanego przez Fundacje
Dajemy Dzieciom Site (FDDS) az 66% nastolatkow
w wieku 11-17 lat doswiadczyto przemocy ze strony
réwiesnikéw, w tym cyberprzemocy.

Co wynika z tych danych?

o Skala hejtu i przemocy w internecie wsréd
polskiej mtodziezy jest alarmujgca.

e Problem dotyczy wiekszosci nastolatkéw
i ma wptyw na ich zdrowie psychiczne, re-
lacje spoteczne i poczucie bezpieczenstwa.

e Potrzebne sqg dziatania edukacyjne, profi-
laktyczne i interwencyjne, ktére obejmujqg
zaréwno dzieci, jak i dorostych — rodzicow,
nauczycieli, specjalistow.
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Mechanizmy hejtu

Hejt rzadzi sie okreslonymi mechanizmami — moze
narastac i rozprzestrzeniacd sie btyskawicznie, ale ist-
niejq takze sposoby, by go zatrzymad. Zrozumienie
tych procesoéw pozwala skuteczniej reagowacd i prze-
ciwdziata¢ przemocy — zaréwno w internecie, jak
i w Swiecie realnym.

Co wptywa na eskalacje hejtu?

Anonimowos¢ i brak konsekwencji

W internecie wiele osdb czuje sie bezkarnie — nie widzg
reakcji osoby pokrzywdzonej i nie ponoszg natychmia-
stowych konsekwencji swoich stow. Czesto hejterzy
dziatajg w grupie, co daje im poczucie sity i wsparcia,
a jednoczesnie rozprasza poczucie odpowiedzialnosci
Za swoje czyny.

Efekt $nieznej kuli

Hejt czesto zaczyna sie od jednego negatywnego ko-
mentarza, ktéry szybko zyskuje na sile, gdy dotgczajqg
kolejne osoby. Motywacje mogg by¢ rézne: chec zaim-
ponowania grupie, potrzeba wyrazenia frustracji czy
préba zdobycia uwagi. Z czasem hejt staje sie coraz
bardziej intensywny i trudniejszy do zatrzymania.

Algorytmy mediéw spotecznosciowych

Algorytmy medidw spotecznosciowych promujg tresci,
ktdre wzbudzajg emocje — a niestety negatywne ko-
mentarze czesto generujg zaangazowanie, zwieksza-
jgc ich zasieg. W efekcie kontrowersyjne posty, w tym
hejt, zyskujg na popularnosci, co sprzyja ich dalszemu
rozpowszechnianiu.

Trudnosci z empatiqg w komunikaciji online

W sieci nie widzimy twarzy drugiej osoby, jej reakcji ani
emocji. Brak kontaktu wzrokowego i fizycznej obecno-
$ci sprawia, ze tatwiej pisac rzeczy, ktdrych nie powie-
dzielibysmy w kontakcie twarzg w twarz. To ostabia
empatie i zwieksza ryzyko przekraczania granic.

Rozproszenie odpowiedzialnosci - mechanizm
grupowy

W grupie odpowiedzialnos¢ za hejt rozmywa sie —
kazdy czuje, ze to nie on ponosi wing, tylko ,wszyscy”.
Jest to mechanizm grupowy, ktéry dziata w wielu sy-
tuacjach spotecznych i moze prowadzi¢ do eskalacji
przemocy. Zanim cos opublikujemy lub skomentujemy,
warto zada¢ sobie pytanie: ,Czy nie ulegam ztudze-
niu, Ze moje stowa nie majg znaczenia, bo jestem tylko
jednym z wielu?”.
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Psychologiczne i spoteczne
uwarunkowania hejtu

Hejt nie pojawia sie bez powodu - jest wynikiem
réznych czynnikéw psychologicznych, spotecznych
i technologicznych. Zrozumienie tych mechanizmow
pozwala skuteczniej przeciwdziata¢ przemocy w in-
ternecie i w zyciu codziennym.

Psychologiczne przyczyny hejtu

Hejt nie pojawia sie bez przyczyny. Czesto jest wy-
nikiem ztozonych mechanizmow psychologicz-
nych, spotecznych i technologicznych. Zrozumienie
tych przyczyn pomaga skuteczniej przeciwdziatad
przemocy.

Niskie poczucie wtasnej wartosci

Hejterzy czesto sami zmagajg sie z problemami emo-
cjonalnymi, a ponizanie innych daje im chwilowe po-
czucie sity i kontroli. Hejt moze by¢ prébqg poradzenia
sobie z wtasnymi kompleksami i frustracjq.

Mechanizm przemieszczenia agres;ji

Osoby doswiadczajgce przemocy lub agresji w swoim
zyciu (np. w domu, szkole) mogg przenosic¢ swojqg ztosé
na innych w sieci, szukajgc ujscia dla frustracji.

Anonimowosé i brak konsekwencji

Brak bezposredniego kontaktu z ofiarg sprawia, ze
hejterzy nie odczuwajg empatii ani wyrzutéw sumie-
nia. W sieci tatwiej napisac cos przykrego, bo nie widzi
sie reakcji drugiej osoby.

Potrzeba akceptaciji i przynaleznosci

Niektorzy hejtujqg, aby zdobyd¢ uznanie w grupie, po-
kaza¢ swojq site lub unikng¢ odrzucenia. Dziatajg pod
wptywem presji grupowe;j.

Brak umiejetnosci radzenia sobie z emocjami

Mtodzi ludzie czesto nie potrafig konstruktywnie wy-
razac¢ ztosci, zazdrosci czy niecheci. Hejt staje sie dla
nich tatwym sposobem na roztadowanie emocji.

Spoteczne uwarunkowania hejtu

Hejt nie pojawia sie w prézni — jego zrodta czesto tkwig
w otaczajgcym nas $wiecie. Srodowisko spoteczne,
media, brak edukacji emocjonalnej czy potrzeba
przynaleznos$ci mogq sprzyjac rozwojowi postaw agre-
sywnych. Zrozumienie tych uwarunkowan pozwala
skuteczniej przeciwdziata¢ przemocy.

Kultura agresji i przyzwolenia na hejt

W przestrzeni publicznej — w mediach, polityce, show-
-biznesie — czesto pojawia sig jezyk nienawisci i agresji.
Mtodziez, obserwujgc takie zachowania u dorostych,
moze uznad¢ hejt za co$ normalnego i spotecznie
akceptowanego.

Media spotecznosciowe i efekt ttumu

W sieci tatwiej znalez¢ osoby o podobnych poglgdach,
co moze prowadzi¢ do wzmacniania skrajnych po-
staw. Hejt szybko eskaluje — bywa, Ze jeden negatywny
komentarz pocigga za sobg lawing kolejnych. Dziata tu
wspomniany juz wezesniej efekt ttumu, ktéry zmniej-
sza poczucie indywidualnej odpowiedzialnosci.




Brak edukacji o emocjach i empatii

Wielu mtodym ludziom brakuje umiejetnosci zwigza-
nych z zarzgdzaniem emocjami, w tym ich rozpozna-
waniem i wyrazaniem, a takze budowaniem zdrowych
relacji. Podobnie jest w przypadku empatii, czyli zdol-
nosci do wczuwania sie w sytuacje innych. Z tego po-
wodu mtodzi ludzie nie zawsze rozumiejq, jak ich stowa
i dziatania wptywajg na innych.

Monetyzacja kontrowersji

W internecie popularnosé¢ czesto zdobywajq tresci
kontrowersyjne. Influencerzy, celebryci i twdrcy in-
ternetowi zarabiajg na kontrowersjach i konfliktach,
co moze dawa¢ mtodym ludziom fatszywy sygnat, ze
agresja sie optaca. To zacheca do nasladowania ta-
kich zachowan.

Brak wsparcia i uwagi ze strony dorostych

Trudne relacje z rowiesnikami czesto majg swoje zré-
dto w niewystarczajgcej opiece emocjonalnej ze strony
dorostych. Dzieci, ktére nie otrzymujg wystarczajgcej
uwagi i wsparcia w domu, mogqg szukac ich poprzez
agresywne zachowania. Dlatego uwaznosc i obecnose
rodzicéw oraz opiekundw sq kluczowe w zapobieganiu
przemocy, w tym hejtowi.

Podsumowanie

Hejt najczesciej wynika z wewnetrznych trudnosci
i ograniczen jego sprawcow — takich jak frustracja, ni-
skie poczucie wtasnej wartosci czy negatywne wzorce
spoteczne. Mozemy ograniczy¢ to zjawisko, dziatajgc
wspolnie — uczgc empatii i odpowiedzialnosci, rozwi-
jajac umiejetnosci spoteczne i dajgc mtodym ludziom
narzedzia do radzenia sobie z emocjami.

To wtasnie swiadomosé, edukacja i wsparcie sq klu-
czem do budowania bezpieczniejszego i bardziej zycz-
liwego swiata — zarédwno onlineg, jak i offline.

Co robié¢, aby zatrzymacé hejt?

Edukacja spoteczna i emocjonalna

Uczmy dzieci i mtodziez, jak wyraza¢ emocje
bez agres;ji, jak budowacd relacje, rozwigzywad
konflikty i rozwija¢ empatie.

Rozmowa i reagowanie

Nie ignorujmy hejtu. Otwarta komunikacja
o jego skutkach i przyczynach to pierwszy
krok, by przeciwdziata¢ temu zjawisku.

Dziatania prawne i techniczne

e o

Zgtaszajmy hejt, blokujmy hejteréw, chronmy
prywatnos¢ — to konkretne narzedzia, ktére
pomagajg ograniczy¢ przemoc.

Dawanie dobrego przyktadu

Oy

Rodzice, dorosli, nauczyciele, unikajmy jezyka
nienawisci, modelujmy pozytywne zachowania
i promujmy kulture szacunku w sieci i poza nig.
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(L UNIQA

FUNDACJUA

Drodzy Rodzice i Opiekunowie,

w Fundacji UNIQA wierzymy, ze kazde dziecko zastuguje na wsparcie, a kazdy opiekun — na aktualng
wiedze i narzedzia, ktére pomagajg dziataé skutecznie i zempatiq.

Hejt, cyberprzemoc i mowa nienawisci to zjawiska, ktére dotykajg coraz wiecej mtodych osdb. Ich
skutki sg realne, bo wptywajg na zdrowie psychiczne, poczucie wtasnej wartosci i relacje spotecz-
ne. Dlatego przygotowalismy ten podrecznik — jako narzedzie wsparcia dla Was, dorostych, ktérzy
kazdego dnia towarzyszqg dzieciom w ich rozwoju, wspierajq je i sg z nimi réwniez w tych najtrud-
niejszych chwilach.

Publikacja, ktérg trzymacie w rekach, nie tylko pomaga zrozumie¢ mechanizmy hejtu, ale przede
wszystkim pokazuje, jak reagowad, wspierac i chroni¢. Zawiera konkretne wskazoéwki, jak rozmawiac
z dzieckiem — zaréwno wtedy, gdy jest ofiarg przemocy, jak i wtedy, gdy moze by¢ jej sprawcq lub
Swiadkiem. Podpowiadamy rowniez, jak wzmacniac¢ poczucie bezpieczeristwa i gdzie zwrdcic sie
po pomoc, jezeli zajdzie taka potrzeba.

Fundacja UNIQA powstata z potrzeby tworzenia bezpieczniejszego swiata — takiego, w ktorym dzieci
i mtodziez mogqg dorastac¢ w atmosferze szacunku, empatii i wsparcia. Naszg misjq jest przeciwdzia-
tanie hejtowi i jego skutkom zaréwno w przestrzeni cyfrowej, jak i w codziennym zyciu. Wierzymy,
ze edukacja, rozmowa i wspdlne dziatanie to klucz do budowania relacji opartych na zaufaniu
i rzeciwdziatania przemocy.

W dziatalnosci skupiamy sie na edukacji, wspieraniu zdrowia psychicznego, promowaniu postaw
opartych na empatii oraz wspodtpracy z organizacjami spotecznymi i edukacyjnymi. Realizujemy pro-
gramy, ktére pomagajqg dzieciom, rodzicom i nauczycielom lepiej rozumiec zjawisko hejtu i skutecz-
nie mu przeciwdziata¢. Wspdtpracujemy miedzy innymi z Uniwersytetem SWPS, twércami systemu
RESQL - innowacyjnego narzedzia wspierajgcego szkoty w reagowaniu na przemoc réwiesniczq,
Fundacjq Instytut Cyfrowego Obywatelstwa, Sekcjg Koszykdwki Legii Warszawa i wieloma innymi
partnerami, ktérzy wraz z nami wierzg w skutecznosé dziatar edukacyjnych skierowanych do dzieci,
mtodziezy i ich najblizszego otoczenia — szkoty, nauczycieli, rodzicdw, opiekundw.

Dziekujemy, ze jestescie czescig zmiany na lepsze. Razem tatwiej pokonacd hejt.
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