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Hejt.

Jak sobie
Z him radzic?

Poradnik dla dorostych

Ten poradnik powstat w ramach
kampanii spotecznej Fundac;ji Z@EOGUJ

Stoneczko. Znajdziesz tu defini- EHM\UATIEE
cje, dane, praktyczne narzedzia

| iInformacje o tym, gdzie szukac

pomocy. Jezyk jest celowo pro-  fundacja
sty, bo wiedza o hejcie powinna o wsssraie e
by¢ dostepna dla kazdego.

Wydawca: Fundacja Pomocy Osobom Niepetnosprawnym Stoneczko,
Kampania: Zatrzymaj hejt. Zaloguj empatie. Rok: 2026. Wersja: dla dorostych
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1. Czym jest hejt i mowa nienawisci?

Stowo hejt pochodzi z angielskiego ,hate”, ktére oznacza niena-
wis€. W potocznym jezyku oznacza kazdy rodzaj agresywnego,
ponizajgcego lub wykluczajgcego komentarza kierowanego
do konkretnej osoby lub grupy- szczegdlnie w przestrzeni inter-
netowe,;.

Hejt a krytyka- kluczowa roéznica

Wazne jest rozroznienie:

Nie kazdy nieprzyjemny komentarz jest hejtem. @ /ﬁ-\\

Krytyka

© Dotyczy konkretnego dziatnia, produktu, wypowiedzi

- nie osoby jako takiej.
© Ma podstawy i mozna na nig odpowiedzie¢ argumentem.
© Moze by wyrazona ostro, ale jest proporcjonalna.

Przyktad krytyki:
Ta prezentacja jest stabo przygotowana. Brakowato mi danych
| konkretnych przyktaddw.



Hejt

© Bezposrednio atakuje cztowieka, nie jego dziatanie.

© Jest nieproporcjonalny, okrutny, czesto anonimowy.

© Nie pozostawia miejsca na dialog- celem jest zranienie,
nie dyskusja.

Przyktad hejtu:
Wypad z Internetu, jeste$ zerem i tak nic nie rozumiesz.

Mowa hienawisci

Mowa nienawiéci to szczegblna forma hejtu. Obejmuje wypo-
wiedzi, ktére nawotujg do nienawisci, dyskryminacji lub prze-
mocy wobec osoby lub grupy ze wzgledu na:

pteé, wiek, wyglad,

niepetnosprawnos¢ lub stan zdrowi,
narodowos¢, rasg, religie,

orientacje seksualna, tozsamos¢ ptciowa,
status spoteczny lub ekonomiczny.

0000

Mowa nienawisci jest w Polsce przestestwem. Szczegdty
prawne znajdziesz w rozdziale 8.
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2. Skala problemu w Polsce

Hejt nie jest marginalnym zjawiskiem. Dane z badan pokazujg,
ze dotyka znaczagcej czeSci spoteczenstwa, ze szczegdlnym
nasileniem w grupach mtodych uzytkownikdéw sieci i 0séb z nie-
petnosprawnoscia.

Najwazniejsze dane: 1

©

©

Ponad 60% mtodych Polakéw (13-25 lat)

zetkneto sie z obrazliwymi komentarzami w sieci.

Zrédto: NASK, 2023.

30% mtodych ludzi doSwiadczyto hejtu osobiscie -
skierowanego bezposrednio do nich.

Zrédto: NASK, 2023.

40% badanych internautéw deklaruje, ze unika

udziatu w dyskusjach online z obawy przed agresjg stowna.
Zro6dto: Helsinska Fundacja Praw Cztowieka, 2022.

Osoby z niepethosprawnoscig nalezg do grup szczegdlnie
narazonych na hejt i dyskryminacje w Internecie.

Zrodto: Raport Rzecznika Praw Obywatelskich, 2021,
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Co mowiq te liczby?

Hejt nie jest problemem jednostek ani konkretnych §rodo-
wisk. To systemowe zjawisko, ktére zmienia sposéb, w jaki ludzie
korzystajg z Internetu - ogranicza uczestnictwo w zyciu publicz-
nym, wpedza w izolacje i niszczy poczucie wartosci.

Szczegblnie niepokojgce jest to, ze hejt coraz czeSciej przenosi
sie z Internetu do relacji realnych - do klas szkolnych, miejsc
pracy, przestrzeni publiczne;.
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tywa na psychike?

Hejt nie jest tylko w Internecie. Jego skutki sg bardzo realne:
neurobiologicznie, psychologicznie i spotecznie.

Co dzieje sie w mozgu?

Kiedy czytamy okrutny komentarz skierowany do nas, nasz mozg
reaguje tak samo jak na fizyczny bél. Aktywuje sie kora przed-
czotowa, wzrasta poziom kortyzolu - hormonu stresu. Ciato
wchodzi w tryb zagrozenia. To nie jest metafora. To fizjologia.

Skutki krotkoterminowe

© Intensywny lek i wstyd bezposSrednio po zdarzeniu.
© Niemozno&¢ skupienia sie na innych czynno$ciach.
© Kompulsywne sprawdzanie profilu lub komentarzy.
© PrzySpieszony puls, napieciowe bole gtowy.

© Izolacja - unikanie 0sbb bliskich, zamkniecie sie.



Skutki dtugoterminowe

©
©
©
©
©

Kiedy szukaé¢ pomocy?
O

Depresja i stany lekowe przy regularnym

lub intensywnym hejcie.

Rezygnacja z aktywnoSci online - zamykanie kont,
zaprzestanie publikowania.

Obnizenie poczucia wtasnej wartosci.

Wycofanie spoteczne- takze offline.

W skrajnych przypadkach: mysli samobdjcze.

(™

Pomoc jest potrzebna, gdy: ‘

©

0 ©0°

Nie mozesz przesta¢ mysle¢ o komentarzach -

zajmuje ci to godziny.

Zrezygnowate$ z czegos, co lubites robi¢ online lub offline.
Boisz sie publikowaé lub wypowiadac -

nawet w bliskim gronie.

Masz problemy ze snem z powodu tego, co napisano.
Zaczynasz wierzy¢ w to, co o tobie napisano.

Kontakt do Stonecznej Linii Psychologicznej Fundacji Stoneczko
znajdziesz w rozdziale 10. Pomoc jest bezptatna.
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4. Osoby z niepethosprawnosciq
jako szczegolnie narazone

Badania i raporty jednoznacznie wskazujg, ze osoby z niepet-
nosprawnoscia sg objete szczegdlnie intensywng forma hejtu
w Internecie. Dotyczy to zarédwno widocznych niepetnospraw-
noSci fizycznych, jak i niepetnosprawnosci intelektualnej, zabu-
rzefh komunikacji czy choréb psychicznych.

Skutki dtugoterminowe ®

Hejterzy czesto atakujg osoby, ktére postrzegajg jako odmienne
lub stabe. Wézek elektryczny, aparat stuchowy, tablica komu-
nikacji AAC, inny sposdb poruszania sie lub méwienia, kazde
z nich moze sta€ sie celem. Dochodzi do tego efekt anonimo-
woSci: w internecie granica wstydu jest niska. Kto§, kto nigdy
nie odwazytby sie powiedzie€ czego$ okrutnego w oczy osobie
z niepetnosprawnosciy, pisze to bez wahania pod postem.




Skutki dla wspolnoty

Wiele osbb z niepetnosprawnosciag rezygnuje z bycia online po
doSwiadczeniu hejtu. Zamykajg konta. Przestajg publikowa€.
Tracag przestrzen, ktdra dla wielu z nich jest jedynym lub gtéw-
nym miejscem kontaktu ze Swiatem, z innymi ludzmi, z kultura.

Co mozemy zrobic?

©
©
©
©

Nie przewijaC obojetnie - kazda reakcja na hejt
ma znaczenie.

Zostawia€ pozytywne komentarze pod tre§ciami
0sbb z niepetnosprawnoscia.

/gtasza¢ komentarze atakujgce ze wzgledu

na niepetnosprawnos¢.

Udostepniaé tresci tworzone przez osoby

Z niepetnosprawnoscia.

©),
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5. Jak rozpoznacé, ze ktos w moim
otoczeniu doswiadcza hejtu?

Hejt jest czesto ukrywany - ze wstydu, z poczucia braku zrozu-
mienia, z przeSwiadczenia, ze i tak nic sie nie zmieni, a zgtosze-
nie moze tylko pogorszy¢ sytuacje. Dlatego wazne jest, by umieé
dostrzec sygnaty.

Sygnaty u dzieci i mtodziezy

© Staje sie nieobecne lub roztargnione po powrocie ze szkoty.

© Nagta zmiana zachowania przy telefonie - ukrywanie
ekranu, wychodzenie z pokoju.

© Rezygnacja z aktywnosci, ktére wczesniegj lubito.

© Problemy ze snem, brak apetytu, czeste zte samopoczucie.

© Woycofanie z relacji z rbwieSnikami.

Sygnaty u dorostych

© Denerwowanie sie lub niepokdj przy sprawdzaniu telefonu
lub komputera.



© Rezygnacja z publikowania lub komentowania w sieci.

© Izolowanie sie, mniej kontaktéw towarzyskich.

© Czeste wspominanie o tym, co kto$ napisat - nawet jesli
mowig, ze to ich nie rusza.

Co robi¢, gdy widze sygnaty?

Nie bagatelizuj. Nie méw: ,to tylko Internet”

ani ,nie przejmuj sie”.

Zapytaj wprost i spokojnie: Widze, ze co$ jest nie tak.
Chcesz mi powiedzieg, co sie dzieje?

Stuchaj - nie oceniaj, nie radz natychmiast,

nie staraj sie rozwigza¢ problemu od razu.
Zaproponuj konkretna pomoc: moge byc¢ z tobg,
mozemy razem to zgtosic.

Jesli sytuacja jest powazna - zaproponuj kontakt

ze specjalista.

© © o0 o ©
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6. Co robi¢, gdy sam
doswiadczasz hejtu?

Krok 1: udokumentuj

Zanim cokolwiek zrobisz - zabezpiecz dowody. Zréb screenshot
komentarza z widoczng datg, godzing i nickiem autora. Zapisz
link do wpisu. Nie usuwaj, nawet jeéli chcesz si¢e tego jak naj-
szybciej pozbyé. Dowody moga by¢ potrzebne przy zgtoszeniu
lub postepowaniu prawnym.

Krok 2: odstep od ekranu I

Pierwsza reakcja to czesto impuls: odpowiedzie¢ lub kompul-
sywnie sprawdza nowe komentarze. Obydwie rzeczy zwiekszajg
stres i rzadko pomagaja. Odtéz telefon lub zamknij komputer na
co najmniej 15 minut. Twéj mébzg potrzebuje chwili, zeby wyjs¢
z trybu zagrozenia.




Krok 3: zgto$

Kazda platforma umozliwia zgtoszenie komentarza lub profilu.
Instrukcje krok po kroku znajdziesz w rozdziale 8. Zgtoszenie zaj-
muje okoto 90 sekund i ma realne znaczenie- platformy musza
na nie odpowiadac.

Krok 4: powiedz komus ‘ C]

Izolacja po hejcie jest jego drugim atakiem. Powiedzenie komu$
zaufanemu, znajomemu, partnerowi, rodzicowi, nie jest stabo-
§cia. Wsparcie to jedyna rzecz, ktéra naprawde pomaga przejsé
przez trudny moment.

Krok 5: zadbaj o siebie ( +)

Jesli czujesz, ze sytuacja jest trudna psychologicznie szukaj pro-
fesjonalnej pomocy. Kontakt do Stonecznej Linii Psychologicznej
znajdziesz w rozdziale 10.

/@@GUJ fundacja
EMOATIE= sfoneczko

Kampania spoteczna



-
>

’
.-*‘3. ‘

7. Jak reagowac¢ jako éwiadek?
Model STOP- WSPIERAJ- ZGtOS

Bycie §wiadkiem hejtu to rébwniez odpowiedzialno§¢. Efekt
obserwatora mdowi, ze im wiecej osbb widzi sytuacje, tym mniej-
sza szansa, ze ktokolwiek zareaguje, bo kazdy czeka, az zrobi to
kto$ inny. W Internecie ten mechanizm dziata szczegblnie silnie.

STOP

WSPIERAJ

ZGtOS




STOP

Zatrzymaj sie. Nie przewijaj dalej. Nie mySl to nie moja sprawa.
Twoja biernos&¢ jest sygnatem dla hejtera, ze moze kontynuowac.

WSPIERAJ

Nie musisz konfrontowac sie z hejterem. Skup sie na osobie ata-
kowanej. Napisz jej bezposrednio lub w komentarzu: ,Widze,
co sie tu dzieje. Nie zastuzyte§ na to.” To moze zmieni¢ wiele.
Badania pokazujg, ze wsparcie Swiadka jest jednym z najwaznigj-
szych czynnikdw pomagajacych ofierze poradzi¢ sobie z hejtem.

ZGtOS$S

Zgto§ komentarz lub profil za pomocga funkcji dostepnych
na platformie. Mozesz réwniez przekazac informacje o mozliwo-
§ci prawnego dziatania osobie poszkodowane.
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8. Jak zgtosic hejt?

Jak zgtosi¢ na platformach?

| I Instagram

Przytrzymaj palcem komentarz, ktéry chcesz zgtosic.
2. Kliknij Zgtos.
3. Wybierz kategorie: Mowa nienawisci lub

Nekanie i cyberprzemoc.
4. Kliknij Przeslij.

Instagram przeSle potwierdzenie e-mailem z decyzja. Mozesz
tez zgtosi€ caty profil - ikonka trzech kropek przy nicku uzyt-

kownika.

ﬂ Facebook

Kliknij trzy kropki przy komentarzu.
2 Wybierz Znajdz pomoc lub zgto$ komentarz.
3. Wybierz powdd -np. Mowa nienawisci.
4. Opcjonalnie: popros o zablokowanie tej osoby.



TikTok

1. Przytrzymaj komentarz.

2. Kliknij Zgtos.

3. Wybierz kategorie: Nekanie i cyberprzemoc
lub Mowa nienawisci.

O YouTube

Kliknij trzy kropki przy komentarzu.
2 Wybierz Zgtos.
3. Wybierz Nekanie lub Mowa nienawisci i dyskryminacja.

Co robi¢, gdy platforma nie reaguje?

Jesli po zgtoszeniu platforma odrzuca prosbe lub nie odpowiada,
mozna
© Odwotac sie wewnatrz platformy -
wiekszo$§¢ ma taka funkcje.
© Zgtosi¢ sprawe do Urzedu Komunikacji Elektronicznej
lub Rzecznika Praw Obywatelskich.
© Skontaktowac sie z organizacjg prawna lub prawnikiem
specjalizujagcym sie w prawie cyfrowym.

Polskie prawo - hajwazniejsze przepisy

Artykut 257 Kodeksu Karnego:

“Kto publicznie zniewaza grupe ludnosci albo poszcze-
gblng osobe z powodu jej przynaleznosci narodowej, etnicznej,
rasowej, wyznaniowej albo z powodu jej bezwyznaniowoéci lub
z takich powoddéw narusza nietykalnos¢ cielesng innej osoby,
podlega karze pozbawienia wolnosci do lat 3."



Artykut 212 Kodeksu Karnego:

“§ 1. Kto pomawia inng osobeg, grupe 0sdb, instytucje, osobe
prawng lub jednostke organizacyjng niemajgcag osobowo-
§ci prawnej o takie postepowanie lub wtasciwosci, ktére moga
ponizyC jg w opinii publicznej lub narazi€ na utrate zaufania
potrzebnego dla danego stanowiska, zawodu lub rodzaju dzia-
talnosci, podlega grzywnie albo karze ograniczenia wolnoSci.

§ 2. Jezeli sprawca dopuszcza sie czynu okreSlonego w § 1
za pomocag srodkéw masowego komunikowania (np. w Internecie,
mediach spotecznosciowych, prasy, telewizji), podlega grzywnie,
karze ograniczenia wolnosci albo pozbawienia wolnoSci do roku.”

Artykut 216 Kodeksu Karnego:

“§ 1. Kto zniewaza inng osobe w jej obecnosci albo cho-
ciazby pod jej nieobecnosé, lecz publicznie lub w zamiarze, aby
zniewaga do osoby tej dotarta, podlega grzywnie albo karze
ograniczenia wolnosci.

§ 2. Jezeli zniewaga zostata dokonana za pomocag Srodkow
masowego komunikowania, sprawca podlega grzywnie, karze
ograniczenia wolnosci albo pozbawienia wolnosci do roku.”

Prawo Unii Europejskiej:

Akt o Ustugach Cyfrowych (DSA) z 2024 roku zobowiazuje
platformy internetowe do reagowania na zgtoszenia treSci nie-
legalnych, w tym mowy nienawiSci. Platformy, ktére nie reaguija,
moga zostac ukarane grzywna do 6% swoich globalnych przy-
choddéw rocznych.



Jak dokumentowaé dla celu prawnego?

© Zrbéb screenshot z widoczna data i godzina oraz
nickiem autora.
© Zapisz petny adres URL (link) do komentarza lub wpisu.
© Nie usuwaj oryginalnej tresci, to twdj dowdd.
© Jesli to mozliwe, zapisz zrzuty ekranu z historii komentarzy.
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9. Jak budowaé bezpieczng
przestrzeh online?

Masz wiecej kontroli nad swojg przestrzenig w Internecie, niz
mysSlisz. Kazda platforma daje narzedzia, wiekszo$S¢€ uzytkowni-
kdw po prostu z nich nie korzysta.

Filtrowanie stow kluczowych )

Na Instagramie i YouTube mozesz ustawicC liste stdw, ktore auto-
matycznie bedg blokowa¢ komentarze je zawierajgce. Wystarczy
skonfigurowanie raz, potem dziata samo. Instrukcja: Ustawienia >
Prywatnos¢ > Ukryte stowa.

Blokowanie i ograniczanie

Mozesz blokowa¢ uzytkownikéw bez zadnych wyjasnien, nie
jeste$§ nikomu nic winien. Na Instagramie dostgpna jest rowniez
funkcja Ogranicz: osoba ograniczona nie wie, ze jej komenta-
rze widzi tylko ona i ty. To przydatne narzedzie przy hejcie, ktéry
trudno udowodnic.



Ustawienia prywatnosci

Warto rozwazy€ ustawienie profilu jako prywatnego, jezeli poja-
wia sie intensywny hejt. To nie jest porazka, to decyzja o wta-
snym bezpieczenhstwie.

Aktywne budowanie wspolnoty

Reaguj na pozytywne komentarze. Odpowiadaj. Dzigkuj. Kiedy
obserwatorzy widzg, ze cenisz dobra rozmowe - czeSciej ja ini-
cjuja. Kulture przestrzeni tworzy kazdy z nas.
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10. Gdzie szuka¢ pomocy?

Stoneczna Linia Psychologiczna Fundacji Stoneczko Bezptatna
linia wsparcia psychologicznego dostepna dla wszystkich.

Tel. +48 799 278 338 %

—
Czynna codziennie

w godzinach 10:00- 19:00. 2

Inne zasoby pomocowe

© Telefon Zaufania dla Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym:
116 123 -czynny catodobowo, bezptatny.

© Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy: 116 111
- czynny catodobowo, bezptatny.

© Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie
Psychicznym: 800 70 2222.

© Rzecznik Praw Obywatelskich - w sprawach dyskryminacii
| naruszen praw: www.rpo.gov.pl.

© NASK -zgtoszenie nielegalnych treSci online: www.dyzurnet.pl.
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Pamietaj!
Szukanie pomocy to odwaga,
hie stabosc¢. Hejt zostawia

slad. Nie musisz sobie z tym
radzi¢c sam lubssama.f;
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Dofinansowane przez
Unie Europejska

wartodcil

Program finansowany jest przez Unig Europejska.
Wyrazone opinie i poglady sa wytacznie pogladami
autora (autoréw) i niekoniecznie odzwierciedlaja
poglady Unii Europejskiej lub Komisji Europejskiej.
Ani Unia Europejska, ani organ przyznajacy finanso-
wahie hie mogag ponosi¢ za nie odpowiedzialnosci.
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