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Spis tresci
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2. Skad sie bierze hejt?

3. Jak czuje sie ofiara hejtu?

4. Kiedy Ty mozesz byé sprawcg
i 0 tym nie wiedzie¢?

5. Rola swiadka - masz wptyw

6. Jak reagowac? Blokuj, rozmawiaj, zgtaszaj

7. Kiedy powiedzie¢ dorostemu

8. Co robié, jesli hejt dotyczy twojej
hiepethosprawnosci?

9. Moje prawa w sieci

10. Kilka stow o empatii -
czym jest i dlaczego pomaga?




Hejt.

Co to jest
icoztym zrobié?

Poradnik dla dzieci i mtodziezy

Ten poradnik jest dla Ciebig, jezel
doswiadczytas lub doswiad- ZOLOGUJ
czyte$ hejtu, jezeli widziatas go KEH!:'\UATIEE
u kogo$ innego albo jezeli po pro-

stu chcesz wiedzieg, jak to dziata.

Nie ma tu nauki i kazan, sa fakty flé?gﬁégko
| konkretne sposoby na dziatanie. Rozwe. Waparce Hoc.

Wydawca: Fundacja Pomocy Osobom Niepetnosprawnym Stoneczko,
Kampania: Zatrzymaj hejt. Zaloguj empatie. Rok: 2026. Wersja: dla mtodziezy 13-18 lat



1. Czym jest hejt w prostych stowach?

Hejt to agresywny, ponizajgcy lub okrutny komentarz
w Internecie. Moze by¢ skierowany do konkretnej osoby,
do grupy ludzi albo do kogo§, kogo “tylko” komentuje sie pod
postem.

Hejt to NIE jest: X

© Krytyka: kto§ méwi Ci, ze twgj film jest nudny
| daje konkretny powdd - to opinia, nie hejt.

© Nieporozumienie: kto$ Zle odczytat Twdj komentarz
| sie obrazit - to nie jest hejt.

© Zwykta niezgoda: ktos ma inne zdanie niz Ty -
to moze by¢ dyskusja, a nie atak.

_reitojest \V

© Wyzwiska i osobiste ataki - nie na to,
co robisz, ale na to, kim jestes.

© Komentarze o Twoim wygladzie,
sposobie mbéwienia, rodzinie.



© Zorganizowany atak wielu oséb na jeden profil.

© Wykluczanie kogos z grupy lub rozsytanie o nim
plotek online.

© Zmuszanie, grozenie, szantazowanie przez Internet.

Jezeli kto§ napisat do Ciebie co§, co sprawito, ze poczute$ sie
mniej wartosciowy, gtupi, brzydki albo ze powiniene$ znikngé
z Internetu, to jest hejt. Niezaleznie od tego czy ta osoba napi-
sata to, zebys sie tylko bardziej postarat/postarata.
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2. Skad sie bierze hejt?

Ludzie, ktérzy hejtuja rzadko zdajg sobie sprawe z tego, dla-
czego to robia. Czesto jest to ktdras z tych rzeczy:

Anonimowos¢

W Internecie mozna napisa¢ co$ okrutnego i nie zobaczy¢ twa-
rzy osoby, ktéra to przeczyta. Nie wida¢€, ze kto$ ptacze. Nie
widag, ze ktos siedzi sam i mySli czy warto wréci¢ do szkoty.
Ta niewidzialno$¢ sprawia, ze ludzie piszg rzeczy, ktérych nigdy
nie powiedzieliby w oczy.

Kiedy wielu ludzi razem atakuje jedna osobe, kazdy z nich czuje
sie mniej odpowiedzialny. Mysla: to nie tylko ja, wszyscy tak
robig. Ale to nieprawda - kazdy komentarz jest osobistg decyzja.



Czesto hejterzy sami czujg sie zle ze sobg. Atakujg innych,
bo to sprawia, ze przez chwile czuja si¢ lepsi lub waznigjsi. To nie
usprawiedliwia hejtu, ale pomaga zrozumieg, ze hejt zwykle nie
jest o Tobie, ale o hejterze.

Niektorzy hejtujg po prostu dlatego, ze chca reakciji. Chcag, zebys
sie przejat/eta, zeby inni zobaczyli ich komentarz. Im wiecej
reagujesz, tym wiecej majg motywacji.
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3. Jak czuje sie ofiara hejtu?

Jezeli doSwiadczytas lub doSwiadczyte$ hejtu i jest Ci z tym
trudno, to jest normalne. Nie ma nic ztego w tym, ze komentarz
Cie dotknat, nawet jesli byt od kogos, kogo nie znasz.

Co czujesz?

Wstyd i che¢ ukrycia sig, chociaz nic ztego nie zrobites.

ZtoS¢ na osobe, ktbra to napisata, ale tez na siebie,

ze to czujesz.

Nieustanne myslisz o tym, co napisano, nawet jesli

starasz si¢ nie myslec.

Niecheé do sprawdzania telefonu, bo boisz sig, ze bedzie
tam co$ nowego.

Wycofanie, mniejsza che€ na kontakt z ludzmi, nawet bliskimi.

© © © o0

To wszystko sg normalne reakcje na nienormalne sytuacje. Nie

oznacza to, ze jeste$ staby lub staba. To znaczy, ze jeste$ czto-
wiekiem.



Co$ waznego '
©

Nigdy nie jeste$ odpowiedzialny za to, ze kto$ Cie hejtuje. Mozesz
by€ idealng wersjg siebie i nadal znalez¢ sie w sytuacji, w ktorej ktos
bedzie chciat Cie zrani€. To nie jest Twoja wina.
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4. Kiedy Ty mozesz by¢ sprawcq
i 0 tym nie wiedziec?

To rozdziat, ktérego czesto nie ma w poradnikach o hejcie, ale
jest wazny. Czasem robimy co§, co innej osobie sprawia bdl i nie
zdajemy sobie z tego sprawy. To nie znaczy, ze jesteSmy Zli. Ale
warto wiedzieé, jak to wyglada.

Kiedy mozesz hejtowaé nawet o tym nie wiedzgc:

© Przesytasz dalej mem, zart lub screenshot z czyim$§
zdjeciem. Nawet jesli jest Smieszny, ta osoba moze i tak
poczuc sie upokorzona.

© Komentarzem, screenem lub emoji dotagczasz do grupy
atakujacej kogo$s. Nawet, jezeli Twdj komentarz byt “Izejszy”
niz innych.

© Piszesz co$ w grupie klasowej o kim§, kogo tam nie ma.
Plotki bolg tak samo jak bezposSredni atak.

© Ignorujesz kogo$ celowo w sieci lub w zyciu codziennym,
bo pozostali go ignoruja. Wykluczenie to tez forma hejtu.



Co zrobi¢, jesli zorientowates sie,

ze kogos skrzywdzites

© Nie szukaj wymowek, po prostu przepros.
Bezposrednio, bez ,ale”.

© Nie réb tego publicznie dla poklasku. Jezeli to mozliwe,
przepro$ na osobnosci.

© Nie oczekuj natychmiastowego przebaczenia. Osoba
poszkodowana moze potrzebowac czasu.

,
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5. Rola swiadka - masz wptyw

Jezeli widzisz hejt i nic nie robisz, nie jeste$ neutralny. Twoje
milczenie jest sygnatem dla hejtujacego, ze moze kontynuowac.
Ale dobra wiadomos§¢ jest taka: Twoja reakcja rdwniez ma wptyw.
Nawet mata.

Co mozesz zrobi¢ jako swi ,

Napisz do osoby atakowanej, nie w komentarzach, ale
bezposrednio: Widze, co sig dzieje. Nie zastuzyte$ na to.
Nie dotgczaj sie do ataku, nawet §miesznym komentarzem.
Zgtos komentarz lub profil na platformie.

Powiedz dorostemu: rodzicom, nauczycielowi,
psychologowi szkolnemui.

Jesli znasz osobe atakowang, bgdz z nig. Zapytaj,

jak sie czuje.

© 000 ©



T

© Nie atakuj hejtujacego, bo to czesto nakreca spirale.

© Nie udostepniaj atakujacych komentarzy, zeby pokazag,
jakie sg straszne - to zwigksza ich zasieg.

© Nie moéw osobie atakowanej “nie przejmuj sie” -
to minimalizowanie i sprawia, ze czuje si¢ niezrozumiana.
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6. Jak reagowac? Blokuj,
rozmawiaqj, zgtaszaj

Masz petne prawo blokowa¢ kogokolwiek i kiedykolwiek. Nie
musisz tego ttumaczyC. Blokowanie nie jest ucieczkg, to dbanie
o siebie.

~o

Jezeli hejt dotyczyt Ciebie, to powiedz o tym komus. Rodzicowi,
nauczycielowi, przyjacielowi, psychologowi szkolnemu. Wiemy,
ze to nie jest tatwe. Wiemy, ze mozesz sie bac, ze zbagatelizujg,
ze powiedzg, ze Internet to nie prawdziwe zycie, ale pamiegtaj, ze
twoje emocje sg prawdziwe. Dlatego stworzyliSmy ten poradnik -
zebys mégt/mogta pokazac¢ go innym i powiedzieé: patrz, to sie
dzieje naprawde.




Kazda platforma ma przycisk ,Zgtos§". Uzywaj go. To dziata,
bo platformy musza reagowaé na zgtoszenia.

Instrukcje dla poszczegolnych platform:

' 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.

63 o O

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.



ﬂ Facebook

. Kliknij trzy kropki przy komentarzu.
2 Wybierz Znajdz pomoc lub zgto$ komentarz.

3. Wybierz powdéd -np. Mowa nienawisci.
4. Opcjonalnie: popros o zablokowanie tej osoby.

Zachowaj dowody

Zanim zablokujesz lub usuniesz komentarz, zréb screenshot.
Moze sie przydag, jezeli sytuacja bedzie powaznigjsza.
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Wiemy, ze dorostym nie zawsze sie mdéwi o takich rzeczach.
Ale sg sytuacije, kiedy naprawde warto.

Kiedy zdecydowanie powiedz dorostemu:

Hejt dotyczy Twojego bezpieczehstwa. Kto§ Ci grozi lub
szantazuje Cie.

Hejt przenibst sie do realnego zycia, do szkoty, na ulice.
Czujesz sie bardzo Zle. Nie mozesz jeS¢, spat,
koncentrowac sie.

Kto$ zmusza Cie do robienia czego$§, na co si¢ nie zgadzasz.
Hejt trwa bardzo dtugo lub angazuje wiele oséb.

©

© Rodzic lub opiekun to najlepsza pierwsza opcja.
© Nauczyciel lub wychowawca, jezeli nie chcesz méwié rodzicom.
© Psycholog szkolny jest po twojej stronie
| obowigzuje go tajemnica.
© Zaufany dorosty - kto$§ w rodzinie, trener, animator.

o0 ©00o0 ©




Jesli dorosli nie reagujg

Jezeli powiedziate$ i poczute$ sie zignorowany, mozesz sko-
rzysta€ z bezptatnej Stonecznej Linii Psychologicznej Funda-
cji Stoneczko, tel. +48 799 278 338 (czynna codziennie w godz.
10:00-19:00) lub zadzwonié na Telefon Zaufania dla Dzieci i Mto-
dziezy: 116 111. Czynny jest on catodobowo, jest bezptatny i ano-
nimowy. Mozesz tez napisaC na czacie na stronie telefony116.pl.
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8. Co robic, jesli hejt dotyczy twojej
hiepethosprawnosci?

Jezeli kto$ hejtuje cie ze wzgledu na twoja niepetnosprawnos¢,
chorobe, sposbb poruszania sie, méwienia, uczenia sig, jest
to szczegdblnie trudne. Bo dotyka czego§, co jest fundamentalna
czesScig ciebie.

Chcemy ci powiedzie€ wprost: to, kim jeste§, nie jest powodem
do ataku. Twoja niepethnosprawnosSc¢ to czeS¢ twojej historii. Hej-
ter, ktéry to atakuje, méwi o sobie, nie o tobie.

o ——
Co mozesz zrobic? —~
a~

© Zgtos komentarz. Atak ze wzgledu na niepetnosprawnos$¢é
jest w Polsce przestepstwem (art. 257 KK).

© Powiedz dorostemu lub specjaliscie. To sytuacja, w ktérej
wsparcie z zewnatrz jest szczegdlnie wazne.

© Nie zostawaj z tym sam lub sama. Szukaj spotecznosci,
ktdra cie rozumie.



Gdzie szuka¢ wsparcia?

Stoneczna Linia Psychologiczna Fundacji Stoneczko- bezptatna,
tel. +48 799 278 338, czynna codziennie w godz. 10:00-19:00.

Tel. +48 799 278 338 Y
Czynna codziennie
w godzinach 10:00-19:00. Q/
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9. Moje prawa w sieci

Jako uzytkownik Internetu masz swoje prawa. Warto je znac€.

Prawo do bezpieczehstwa O

Nikt nie ma prawa cie atakowac¢, grozi¢ ci ani zmusza¢ do cze-
gokolwiek w Internecie. To samo prawo, ktére chroni cie na ulicy,
obowigzuje réwniez w sieci.

Prawo do prywatnosci y )

Nikt nie moze bez twojej zgody publikowaé twoich zdjeé, fil-
mow ani danych osobowych. Jesli kto§ to robi moze odpowiadaé
prawnie.

Prawo do zgtaszania @

Masz prawo zgtosi¢ kazdg treS¢, ktdra jest agresywna lub szko-
dliwa. Platformy majag obowigzek reagowaé na zgtoszenia. Twoj
gtos sie liczy.




.
+

Masz prawo szuka¢ pomocy u rodzicéw, nauczycieli, psychologdw,
na telefonach zaufania. Nikt nie moze ci powiedzie¢, ze twdj pro-
blem jest za maty, zeby sie nim zajac€.

,
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10. Kilka stow o empatii -
czym jest i dlaczego pomaga?

Empatia to umiejetnos¢ postawienia sie w sytuacji innej osoby.
Nie musicie zgadza€ sie we wszystkim.

1. Czy napisatbym to tej osobie prosto w oczy?
2. Jak bym sie poczut, gdyby ktos napisat to o mnie?
3. Co chce osiggna¢ tym komentarzem?

Trzy pytania, ktore mogqg zmienié

twoje komentarze

é

Nie chodzi o to, zeby by¢ zawsze mitym albo nie mdéwic trud-
nych rzeczy. Chodzi o to, zeby wiedzie€, po co sie co$ mdwi i jaki
ma to wptywa na kogo$ innego.

Empatia to rowniez decyzja

Empatii mozna sie uczy€. Mozna jg ¢wiczyC. Nie jest to cecha,
z ktéra sie urodzites lub nie. To jest wybbr, ktéry robisz przed kaz-
dym komentarzem, kazdym udostepnieniem, kazdym milczeniem.
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Zatrzymaj hejt.
Zaloguj empatie.
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sieC
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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