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DROGIE CZYTELNICZKI
| DRODZY CZYTELNICY,

2025 rok weszlismy z przytupem. To dla nas czas ogrom-

nych zmian, ktére sg bardzo ekscytujgce! Wtasnie odda-

jemy w Wasze rece pierwszy numer w nowej formie. Za-
cznijmy od tego: merytorycznie absolutnie nic sie nie zmieni. Wcigz
bedziemy dostarczac Panstwu rzetelnych i sprawdzonych informa-
cji zréznych obszardow zwigzanych z zagadnieniami z obszaru prze-
mocy oraz jej przeciwdziatania. Niezmiennie bedziemy przy tym ko-
rzystac z zasobow, ktére Pismo zbudowato przez ostatnich niemal
30 lat, wierzgc, ze caty czas bedziemy mogli je coraz bardziej zwiek-
szac | pogtebiac. Ten wtasnie cel przyswieca wszystkim dziataniom,
ktore podejmujemy, a jest ich sporo!

Jako pierwsze zapewne rzucajg sie Panstwu w oczy zmiany
graficzne. Zgadza sie, nasz layout oraz oktadka przeszty zgodng
z duchem czasu metamorfoze, czym mamy nadzieje dodatkowo
uatrakcyjni¢ ,Niebieskg Linie" oraz utatwic jej odbior. Co jednak
istotne, nasze logo pozostaje bez zmian — by podkresli¢, ze funda-
menty wcigz sg te same.

Drugg powazng zmiang jest forma wydania. Pismo bedzie uka-
zywac sie w dwoch wersjach: internetowe, ktora bedzie petnym wy-
daniem, a takze drukowanej, zawierajgce] w sobie trzy wazne dla
danego numeru artykuty (prenumerate wcigz mozna zamawiac).
NIEBIESKA
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Na koncu wydania w papierze znajduje sie kod QR, ktory z tatwo-
Scig — w dostownie kilka sekund — pozwala przeniesc¢ sie do cato-
Sci danego numeru. Oczywiscie mozna go otworzy¢ takze bezpo-
Srednio przez naszg strone internetowa: www.niebieskalinia.pl/
czasopismo. Warto sprawdzi¢ i juz dzi$ zaczg¢ przewracac kolejne
strony wirtualnie (dostownie!).

Nie da sie wiec ukry¢ — idziemy w kierunku, w ktérym zmie-
rza caty sSwiat. Zgadza sie, cyfryzacja wydaje sie by¢ nieunikniona,
co ma zresztg swoje plusy! Z jednej strony mniej drukowanych
stron to mniej wykorzystywania papieru, zanieczyszczen zwigza-
nych z transportem czy samymi farbami, a wiec tym samym mnie|
szkody dla srodowiska. Z drugiej — az szkoda bytoby nie wyko-
rzysta¢ mozliwosci, jakie daje internet. Dzieki niemmu mozemy do-
cierac¢ do catego Swiata, niosgc wiedze polskojezycznym specja-
listom, ktdrzy pracujg nawet na innych kontynentach. Mamy tez
nadzieje trafi¢ do grona studentow i Swiezo upieczonych specja-
listow, dla ktorych taka forma jest przeciez podstawg. Co wiecej,
multimedialny charakter wirtualnego wydania umozliwia nam
takze tworzenie innych rodzajéw materiatow oraz przekazywa-
nie Panstwu informacji rowniez w formie audio | wideo. Zapra-
szamy wiec na nasz kanat YouTube (youtube.com/@Niebieska-
LinialPZ), gdzie mozna juz znalez¢ pierwsze odcinki naszego no-
wego videocastu!

Rzeczywiscie wiele sie dzigje, ale ufamy, ze sg to zmiany, w kie-
runku ktorych warto is¢. Tak, zdajemy sobie sprawe, ze Swiat on-
line to takze liczne niebezpieczenstwa, stad tez dos¢ przewrotnie
pozwolilismy sobie gtéwnym tematem tego wydania uczyni¢ wta-

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 4
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Snie cyberzagrozenia — bo jak z nimi walczy¢, gdy sie nie jest ich
Swiadomym | samemu nie korzysta sie z sieci? Coz, my zdecydo-
wanie korzystamy, wierzgc, ze mimo wszystko to potencjat wirtu-
alnej przestrzeni bierze gore! =

Z wyrazami szacunku

N | E B | ES KA |_| N |A ISSN 1507-2916 RADA PROGRAMOWA:

Ukazuje sie od 1998 roku Renata Durda, dr Dorota Dyjakon,

. N . f. dr hab. Beata Gruszczynska
www.pismo.niebieskalinia.pl pro ‘
P P dr Magdalena Grzyb, prof. dr hab.

Ewa Jarosz, prof. Krzysztof
Krajewski, prof. Anna Kwak, Jacek
Lelonkiewicz, dr Michat Lewoc,
prof. llona Michailovi¢, dr Marek
Michalak, prof. Bibiana

Redakcja: 00-023 Warszawa, ul. Widok 24, 11 pietro, tel./faks: 22 824 25 01
Redaktor naczelna: Katarzyna Mitkowska
Sekretarz redakcji: Katarzyna Kulesza, pismo@niebieskalinia.pl

Wydawca: INSTYTUT Redakcja: tel. 22 824 25 01 (wtorek i czwartek) v ok ¢ Ewa Pisul
et Ksiegowosé: 22 863 87 38 wew. 120 ossakowska, prol. Ewa Fisula,
Pl Towarsytan Pyehogleme ul. Geslarska 3, 02-412 Warszawa prof. dr hab. Monika Ptatek

— Przewodniczgca Rady, dr Monika

Sajkowska, Krzysztof Sarzata, Zofia
Sobolewska-Mellibruda, dr Grzegorz
Wrona

Druk: LOTOS Poligrafia sp. z 0.0. www.lotos-poligrafia.pl
Skfad i tamanie: Anna Abratariska
llustracje w numerze: 123RF

D QNPZ XEG

Krajowe: Contrur

Zadanie wspotfinansowane ze srodkéw Funduszu Rozwigzywania Probleméw
Hazardowych na zlecenie Krajowego Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom.

/NIEBIESKA LINIA" dostepna jest w w wersji cyfrowej (petne wydanie) i wersji drukowanej (skrocone wydanie).
Obydwie formy sa dostepne nieodptatnie. Posiadamy niektére numery archiwalne.

Szczegotowe informacje na stronie internetowej dwumiesiecznika

INSTYTUT PSYCHOLOGII ZDROWIA, ul. Geslarska 3, 02-412 Warszawa
Santander Bank Polska, O/Warszawa 32 1090 1056 0000 0001 0128 5123 z dopiskiem ,Niebieska Linia”

NIEBIESKA )

e LINIA

1/156/2025 5


mailto:pismo@niebieskalinia.pl
http://www.lotos-poligrafia.pl

ROZENIA CYBERSWIATA

ODPOWIEDZIALNOSC
ZA HEJT W SIEC]
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ZAGROZENIA CYBERSWIATA

Hejt to jedna z najczestszych form
cyberprzemocy, ktéra moze przybiera¢ postad
obrazliwych komentarzy, grézb czy obelg.
Warto znad skuteczne sposoby zgjroszcmio
takich dziatan organom s$cigania, aby
doprowodzié do wszczecia postepowania
karnego, a takze mieé¢ mozliwoéé¢ dochodzenia
swoich praw na drodze cywi|nej. |stotnym
pytaniem pozostaje rowniez to, czy p|ohcormy
internetowe mogqg unika¢ odpowiedzialnosci,
gdy na ich stronach pojawiajg sie nienawistne
tresci.

KAROLINA KUBACKA

kwencje dla osoby jej doswiadczajgce). Zgtaszanie | proba walki

ze sprawcami cyberprzemocy pozostawia jednak wiele do zy-
czenia. Wedtug badania przeprowadzonego w 2024 roku na grupie
1000 dorostych Polek!, internautki, spotykajgc sie z cyberprzemocs,
najczesciej zgtaszajg sprawe do administracji portali (36%) i blokuja
samodzielnie przemocowych uzytkownikéw internetu (44%). Bardzo
rzadko zwracajg sie z prosbg o profesjonalne wsparcie do stuzb i in-

‘ \ ejt jest formg przemocy, ktéra moze miec¢ daleko idgce konse-

1 S. Spurek. Cyberprzemoc wobec kobiet w Polsce. Raport z badari. European FEM Institute, IQS sp. z 0.0. 2024.
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stytucji, np. do policji (6%), oséb udzielajgcych pomocy prawnej (4%)
albo wyspecjalizowanych organizacji (6%). Chociaz polskie prawo
w tym zakresie nie jest idealne, warto wiedzie¢, ze zapewnia mecha-
nizmy obrony przed hejtem na drodze karnej oraz cywilne;.

PRAWO KARNE A HE)T

Prawo karne oferuje mechanizmy ochrony przed hejtem, a osoba do-
Swiadczajgca tej formy cyberprzemocy moze i powinna z nich sko-
rzystac. W polskim prawie nie znajdziemy definicji hejtu, ktory sam
w sobie stanowi przestepstwo. Jednak wedtug Stownika Jezyka Pol-
skiego PWN, hejt oznacza ,nieprzychylne, deprecjonujgce, dyskredy-
tujgce, nienawistne tresci na czyjs temat zamieszczane w internecie?”.
W prawie karnym takie czyny mogg miescic sie w zakresie m.in. znie-
stawienia (art. 212 k.k.), zniewazenia (216 kk.), grézb (190 k.k.) czy
mowy nienawisci (art. 256 k.k.).

Zniestawienie to dziatanie polegajgce na rozpowszechnianiu nie-
prawdziwych informacji na temat innej osoby, ktére mogg zaszkodzi¢
jej reputacji, dobremu imieniu lub spowodowac straty materialne.

Zniewazenie oznacza wszelkie zachowania sprawcy, ktore
W sposob demonstracyjny wyrazajg pogarde dla innej osoby,
a w szczegolnosci majg ponizy¢ jej godnosc¢ osobistg | sprawic,
by poczuta sie dotknieta lub obrazona®. Zniestawienie | zniewaze-

2 K. Ktosifiska. Hejt, Sfownik Jezyka Polskiego PWN, https://sjp.pwn.pl/poradnia/haslo/Hejt;19025.html (dostep:
25.01.25).

3 Postanowienie Sgdu Najwyzszego z dnia 7 maja 2008 r,, sygn. akt [l KK 234/07.
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nie to przestepstwa scigane z oskarzenia prywatnego, co oznacza,
ze to osoba poszkodowana, a nie prokurator, sama musi wnies¢
akt oskarzenia do sgdu. W praktyce jednak warto wiedzie¢, ze nie
ma koniecznosci samodzielnego sporzgdzania takiego aktu i skta-
dania go bezposrednio do wtasciwego sgdu. Osoba poszkodowana
moze zgtosi¢ skarge na policji, ktéra ma obowigzek jg przyjgé (w for-
mie ustnej lub pisemne)), a takze, w razie potrzeby, zabezpieczy¢
dowody i nastepnie przekazac sprawe do wtasciwego sgdu*. Taka
skarga bedzie wiec odnosi¢ analogiczny skutek co prywatny akt
oskarzenia.

Hejt czesto przybiera forme grozb, takich jak grozby pozbawie-
nia zycia, uszkodzenia ciata czy wyrzgdzenia innej szkody. Tego ro-
dzaju czyny sg Scigane z urzedu, dlatego wystarczy, aby osoba po-
szkodowana ztozyta odpowiedni wniosek na policji. Dalsze dziatania
w tej] sprawie podejmujg juz organy scigania.

KIEDY MOWA NIENAWISCI JEST KARALNA?

W Kodeksie karnym znajdziemy kryminalizacje mowy nienawisci,
ktora polega na nawotywaniu do nienawisci na tle r6znic narodowo-
sciowych, etnicznych, rasowych, wyznaniowych lub ze wzgledu na
bezwyznaniowos$¢ — co wazne, wytgcznie ze wzgledu na te cechy.
Od lat polskie prawo jest krytykowane za zbyt wgska liste grup, kto-
rych moze dotyczy¢ mowa nienawisci. Nie znajdziemy w przepisach
odwotania do nienawisci ze wzgledu na ptec, orientacje seksualng czy

4 Art. 488 Kodeksu postepowania karnego (Dz.U. 1997 Nr 89 poz. 555).
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tozsamosc¢ ptciowg. Rzeczywistos¢ ma sie jednak niedtugo zmienic,
a przepisy sg w przygotowaniu. Pod koniec zesztego roku Rada Mini-
strow przyjeta rzgdowy projekt rozszerzajgcy ten katalog o ptec, nie-
petnosprawnosc, wiek oraz orientacje seksualng, cho¢ z projektu,
mimo pierwotnych zatozen, znikneta kryminalizacja mowy nienawi-
Sci ze wzgledu na tozsamosc¢ seksualng.

Warto pamietac, ze jesli zauwazy sie mowe nienawisci w inter-
necie, nie trzeba by¢ cztonkiem obrazanej grupy, aby zgtosi¢ takie
zachowanie jako przestepstwo. Co wiecej, osoba zgtaszajgca nie
musi zna¢ doktadnej kwalifikacji prawnej czynu ani przepisu, ktory
zostat naruszony — wystarczy sam opis sytuacji. Zawiadomienie
mozna ztozyc¢ takze online, przesytajgc zgtoszenie na adres e-malil
policji lub prokuratury. Przestepstwo nawotywania do nienawisci jest
Scigane z urzedu, czyli policja lub prokuratura ma obowigzek pod-
jg¢ dziatania, gdy tylko otrzyma informacje o mozliwosci popetnie-
nia takiego czynu.

ZGLASZANIE CYBERPRZEMOCY
— O CZYM WARTO PAMIETAC?

Przy zgtaszaniu hejtu (niezaleznie od tego, czy bedzie to zniesta-
wienie, zniewazenie, grozba czy mowa nienawisci) warto zadbac
o odpowiednie zabezpieczenie dowodow. Nalezy sporzadzi¢ ko-
pie tresci internetowych, czyli zazwyczaj zrzut ekranu z widoczng
datg, godzing oraz nickiem osoby dopuszczajgcej sie czynu zabro-
nionego. Sciganie hejtu wymaga zaangazowania osoby poszkodo-
wanej, szczegolnie w przypadku zniestawienia czy zniewazenia.

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 10
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Dlatego tak wazne jest, aby osoba doswiadczajgca hejtu byta Swia-
doma swoich praw | mozliwosci dziatania w sytuacji naruszenia
godnosci czy bezpieczenstwa.

Co wazne, odpowiedzialnos¢ za cyberprzemoc, w tym hejt, to juz
nie tylko teoria, a sprawcy zaczynajg ponosic¢ realng odpowiedzial-
nosc¢. Przyktad —na 1,2 tys. zt grzywny i 2 tys. zt nawigzki na PCK Sad
Rejonowy Gdansk-Potnoc w Gdansku skazat 61-letniego Romana B.
za hejt internetowy wobec prezydentki Gdanska Aleksandry Dulkie-
wicz i postanki Agnieszki Pomaski®.

PRAWO CYWILNE JAKO NARZEDZIE OCHRONY
PRZED HEJTEM

Podczas gdy prawo karne stanowi o ukaraniu i dyscyplinowaniu
sprawcy za popetnienie czynu zabronionego, prawo cywilne oferuje
inny sposob ochrony, ktory rzadzi sie odmiennymi zasadami. W pra-
wie cywilnym nie ma instytucji kary dla sprawcy, ale osoba pokrzyw-
dzona cyberprzemocg moze uzyskac¢ zadoscuczynienie, ktére we-
dtug Sadu Najwyzszego nie powinno byc¢ jedynie symboliczne, a po-
winno mie¢ dla osoby poszkodowanej wymierng, odczuwalng war-
tos¢ majgtkowa®. Osoba, ktora doswiadczyta hejtu, ma mozliwosce
wniesienia pozwu o naruszenie dobr osobistych z art. 23 k.c., ale to
ona musi wykazac, ze doszto do ich naruszenia. Obrazliwe komen-

5 Wyrok za hejt w internecie wobec prezydent Gdanska Aleksandry Dulkiewicz i postanki Agnieszki Pomaski
https://samorzad.pap.pl/kategoria/aktualnosci/wyrok-za-hejt-w-internecie-wobec-prezydent-gdanska-
aleksandry-dulkiewicz-i.

6 Wyrok SN z dnia 28 czerwca 2005, | CK 7/05.
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tarze i nienawistne wypowiedzi mogg naruszac¢ dobre imie, czes¢,
nazwisko czy wizerunek. Jesli dojdzie do naruszenia dobra osobi-
stego, osoba poszkodowana ma prawo domagac sie, aby sprawca
dopetnit czynnosci niezbednych do usuniecia skutkdw naruszenia,
w szczegolnosci, aby ztozyt oSwiadczenie odpowiedniej tresci i w od-
powiedniej formie. Osoba poszkodowana moze réwniez zadac za-
doscuczynienia pienieznego lub zaptaty odpowiedniej sumy pieniez-
nej na wskazany cel spoteczny. Warto wiedzie¢, ze wszczecie poste-
powania na drodze cywilnej jest trudniejsze | wymaga wiekszej wie-
dzy niz w przypadku postepowania karnego. Jezeli zdecydujemy sie
na Sciezke cywilng, warto skorzysta¢ z pomocy profesjonalnej kan-
celarii prawnej.

,SLEPY POZEW” POZWOLI NA LEPSZA
OCHRONE PRZED HE)JTEM?

Problem z pozwaniem hejtera na gruncie prawa cywilnego poja-
wia sie wtedy, gdy nie wiemy, kto nim jest, a przeciez w cyberprze-
strzeni nie jest to sytuacja rzadka. Prawo cywilne uniemozliwia
dochodzenie praw bez wskazania osoby pozwanej. Polski usta-
wodawca stara sie wychodzi¢ tej kwestii naprzeciw; w listopadzie
2024 roku odbyto sie pierwsze czytanie nowelizacji Kodeksu po-
stepowania cywilnego, wprowadzajgcg instytucje tzw. slepego po-
zwu. Instytucja ta, jezeli zostanie wprowadzona, bedzie polegac
na tym, ze zamiast imienia | nazwiska osoby pozwanej, bedzie
mozna wskazac ,0sobe nieznang” i wszystkie ewentualne infor-
macje, jakie o niej posiada osoba pokrzywdzona, a takze odpo-

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 12
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wiednie dowody. Zgodnie z projektem, po ztozeniu pozwu, sad
zwroci sie do portalu internetowego, na ktérym doszto do naru-
szenia dobr osobistych, o przekazanie wszystkich dostepnych da-
nych sprawcy. Dodatkowo portal bedzie zobowigzany wskazac¢ do-
stawce ustug telekomunikacyjnych, aby od niego uzyskac¢ dalsze
informacje o pozwanym. Za odmowe lub opdznienie w udostep-
nieniu tych danych przewidziano kary finansowe, siegajgce nawet
miliona ztotych.

ODPOWIEDZIALNOSC PLATFORM INTERNETOWYCH,
NA KTORYCH POJAWIA SIE HEJT

Pierwszg czynnoscig, ktorg nalezy zrobi¢ po doswiadczeniu hejtu, jest
zgtoszenie nienawistnego wpisu do administratora portalu interneto-
wego. Wydawatoby sie, ze platformy internetowe, takie jak Facebook,
Instagram, X czy TikTok, powinny ponosi¢ odpowiedzialnosc¢ za to, co
sie dzigje na ich wiasnym podwaorku. Praktyka pozostawia jednak wiele
do zyczenia. Mimo zgtaszania przez uzytkownikow I uzytkowniczki
nienawistnych tresci, nierzadko osoby te otrzymujg odpowiedz o nie-
naruszeniu requlaminu portalu przez dany wpis, ktéry jednoczesnie
pozostaje widoczny na tych portalach.

Co na to polskie prawo? Obowigzujgca w Polsce ustawa o swiad-
czeniu ustug drogg elektroniczng nie wymaga od administratora por-
talu weryfikowania wszystkich tresci publikowanych na stronie’. Jed-
nak zgodnie z prawem, administrator jest zobowigzany do usuniecia

7 Art. 14 ustawy o $wiadczeniu ustug drogg elektroniczng (Dz.U. 2002 Nr 144 poz. 1204).
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bezprawnych komentarzy, gdy zostanie o nich poinformowany. Ozna-
cza to, ze jesli administrator wie o hejterskim wpisie, nie moze go zi-
gnorowac, poniewaz brak reakcji bytby niezgodny z prawem.

Co wiecej, Sad Najwyzszy® wskazat na mozliwosc¢ pociggniecia
do odpowiedzialnosci za naruszenie dobr osobistych nie tylko auto-
row wpisow hejterskich na forach internetowych, lecz rowniez firm
Swiadczgcych tzw. ustugi hostingowe, czyli administratorow portali
internetowych. Oznacza to, ze przy okazji korzystania z cywilnej
Sciezki ochrony dobr osobistych, o ktérych wyzej mowa, mozliwe
jest pozwanie nie tylko oséb hejtujgcych, ale tez np. Facebooka (je-
zeli to wtasnie tam pojawit sie wpis). Jesli wiec w praktyce pad-
niemy ofiarg hejtu, zgtosimy go administratorowi portalu interne-
towego, a ten nie podejmie odpowiednich dziatan, to w przypadku
gdy sgd uzna dany wpis za bezprawny, platforma internetowa moze
odpowiadac za naruszenie dobr osobistych na gruncie prawa cy-
wilnego.

A CO NA TO WSZYSTKO REGULACJE UNIJNE?

W catej Unii Europejskiej od 17 lutego 2024 roku zaczat obowigzywac
Akt o ustugach cyfrowych®, czyli unijne rozporzadzenie, stosowane
bezposrednio i niewymagajgce dalszej implementacji przez panstwa
cztonkowskie. Akt o ustugach cyfrowych reguluje, ze w przypadku gdy

8 Wyrok SN z dnia 30 wrzesnia 2016 roku, sygn. akt | CSK 598/15.

9 Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2022/2065 z dnia 19 paZdziernika 2022 r. w sprawie
jednolitego rynku ustug cyfrowych oraz zmiany dyrektywy 2000/31/WE.
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dostawca ustug hostingu powezmie jakiekolwiek informacje dajgce
podstawe do podejrzenia, ze popetniono, popetnia sie lub moze dojs¢
do popetnienia przestepstwa zagrazajgcego zyciu lub bezpieczen-
stwu, natychmiast informuje o swoim podejrzeniu organy scigania
| przekazuje wszystkie dostepne informacje na ten temat. W praktyce
oznacza to, ze jesli sprawca nawotuje do nienawisci wobec okreslo-
nych grup etnicznych, a jego dziatania mogg stanowic zagrozenie dla
bezpieczenstwa tych osob, administrator portalu, po otrzymaniu zgto-
szenia o takiej tresci, powinien samodzielnie zgtosi¢ sprawe organom
Scigania, np. policji. Zgodnie z Aktem o ustugach cyfrowych, dostawcy
platform internetowych sg zobowigzani do czasowego zawieszania
Swiadczenia ustug na rzecz uzytkownikow, ktérzy regularnie publikujg
nielegalne tresci. Takie zawieszenie powinno by¢ poprzedzone uprzed-
nim ostrzezeniem i trwac przez rozsadny okres'®. To, czy platformy
rzeczywiscie wywigzujg sie ze swoich obowigzkow, bedzie monitoro-
wata | oceniata Komisja Europejska, ktéra w razie ztamania prawa jest
wyposazona w odpowiednie uprawnienia dyscyplinujgce, w tym na-
ktadanie kar finansowych.

Z HEJTEM MOZNA | NALEZY WALCZzYC

Chociaz swiadomosc i wiedza, jak broni¢ swoich praw przed hejte-
rami nie jest jeszcze wysoka, a regulacje prawne nie przewidujg pro-
stych rozwigzan, osoba dotknieta hejtem w internecie dysponuje praw-

10 Art. 23 Rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2022/2065 z dnia 19 pazdziernika 2022 .
w sprawie jednolitego rynku ustug cyfrowych oraz zmiany dyrektywy 2000/31/WE.
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nymi narzedziami do przeciwdziatania te] formie cyberprzemocy. Co
istotne, droga cywilna i karna nie wykluczajg sie wzajemnie, a dla naj-
skutecznigjszej ochrony przed hejtem mozemy korzystac z tych dwdch
Sciezek jednoczesnie. Dobrze jest pamietac, ze jako osoby niedoswiad-
czajgce cyberprzemocy, rowniez mozemy zgtaszac hejt administra-
torom portali internetowych, a w okreslonych przypadkach informo-
wac policje i prokurature. =

KAROLINA KUBACKA

— prawniczka, brata czynny udziat w negocjacjach nad dyrektywg antyprzemocows i sprawozdaniu
PE ws. molestowania seksualnego w UE i oceny ruchu MeToo, autorka publikacji naukowej z zakre-
su przystgpienia UE do Konwencji Stambulskiej, Warszawa.
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Wspodtczesna szkota coraz czesciej mierzy
sie z wyzwaniami, ktére wykraczajg poza
’rrodycyjne ramy edukccji. Cyfrowy swiat,
cho¢ pejren mozliwosci, niesie ze sobq rowniez
zagrozenia, na ktére szczegdlnie narazeni sq
wiasnie mtodzi ludzie. Obok Cyberprzemocy,
ktéra stata sie powaznym problemem
w $rodowisku szkolnym, zjawiska takie jak
hazard | pqrohozard, stanowiqg dodo’rkowe,
cyfrowe wyzwanie.

OLIWIER NYTKO

wirtualnym swiecie, gdzie granice miedzy rozrywka

a ryzykiem coraz bardziej sie zacierajg, uczniowie

mogg byc¢ silnie narazeni na negatywne interakcje
| agresje. Cyberprzemoc, manifestujgca sie w formie nekania,
wykluczania, ponizania czy zastraszania online jest juz niestety
czestym doswiadczeniem uczniow, w zwigzku z czym, zwigzana
z nimi Swiadomosc¢ rosnie. Nie mozna jednak zapominac takze
o innych zagrozeniach. Jednym z nich jest rosngca liczba mto-
dych ludzi, ktérzy angazujg sie w maskowane przez réznego
rodzaju gry i inne rozrywki online hazard oraz zjawiska para-
hazardowe.

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 18
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HAZARD A PARAHAZARD

Hazard, w klasycznym rozumieniu, to gra losowa lub zaktad, w ktd-
rych uczestnik stawia okreslong stawke, liczgc na wygrang, ale tez
biorgc pod uwage ryzyko poniesienia strat. Tradycyjnie kojarzy sie
z kasynami, automatami do gier czy zaktadami bukmacherskimi, jed-
nak w erze cyfrowej przybiera takze nowe, nieraz trudniej dostrzegalne
formy | staje sie dostepny dla mtodych ludzi na wyciggniecie reki —
w ich smartfonach, tabletach i komputerach.

W wirtualnym Swiecie coraz czesciej spotyka sie takze zjawiska
parahazardowe. To aktywnosci, ktore wykazujg wiele cech wspdlnych
z opisanym wyzej hazardem (j. niepewnosé, losowosé, nadzieja na
wygrang, system nagrod i wzmocnien, ktore majg angazowac uzyt-
kownikéw), ale formalnie nie podlegajg jego definicji. Przede wszyst-
kim nie zawsze wigzg sie z bezposrednig mozliwoscig pienieznej wy-
granej, ograniczajgc sie do zdobywania wirtualnych przedmiotow,
punktow czy statusu w grze. Skutkiemm mogg by¢ jednak realne kon-
sekwencje finansowe czy uzaleznienia, a takze inne negatywne na-
stepstwa psychologiczne. W tym m.in. izolacja spoteczna, pogorsze-
nie relacji z rowiesnikami, a w skrajnych przypadkach nawet stanie
sie ofiarg lub sprawcg cyberprzemocy w srodowisku online. Moze wy-
nikac to chociazby z frustracji zwigzanej z przegrang, presjg na 0sig-
ganie lepszych wynikéw w grach czy rywalizacjg o wirtualne dobra.
Co wiecej, badania sugerujg, ze angazowanie sie w zjawiska paraha-
zardowe moze by¢ bramg do prawdziwego hazardu'.

1 Zendle D., Cairns P. (2018) Video game loot boxes are linked to problem gambling: Results of a large-scale sur-
vey. PLoS ONE 13(11): e0206767. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0206767
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LOOT BOXY - CYFROWE SKRZYNIE
Z NIESPODZIANKA, KTORE KUSZA UCZNIOW

Jednym z najbardziej charakterystycznych przyktadéw zjawisk para-
hazardowych sg loot boxy, czyli skrzynki z tupem. To wirtualne przed-
mioty, najczescie] spotykane w grach komputerowych, ktore uczen
moze zdoby¢ w trakcie rozgrywki lub kupi¢ za wirtualng bgdz praw-
dziwg walute. Otwarcie loot boxa ujawnia losowg zawartos¢ — mogqg
to by¢ przedmioty kosmetyczne, ulepszenia w grze, wirtualna waluta,
a czasem przedmioty o niewielkiej lub wrecz zadnej wartosci.

W przypadku loot boxow mamy zatem do czynienia z losowo-
scig i niepewnoscig — mechanizmnami, ktore silnie oddziatujg na psy-
chike mtodych ludzi. Potgczone z nadziejg na zdobycie cennych przed-
miotéw, mogg bowiem prowadzi¢ do kompulsywnego otwierania ko-
lejnych skrzynek.

Przyktadem jest popularna gra Counter-Strike 2, gdzie
skrzynki (cases) zawierajg losowe skérki do broni. Niektére z tych
skorek sg niezwykle rzadkie i osiggajg zawrotne ceny na rynku
wtornym, siegajgce nawet kilkudziesieciu tysiecy ztotych. Co sie
z tym wigze, otwieranie skrzynek w CS2 stato sie dla wielu gra-
czy, w tym rowniez ucznidw, formg hazardu, z nadziejg na trafie-
nie cennego tupu i szybki zysk. Kontrowersje wokot loot boxow
w Counter-Strike'u doprowadzity do interwencji organdw regula-
cyjnych w niektorych krajach, ktore zakazaty sprzedazy skrzynek
ze wzgledu na ich hazardowy charakter?.

2 https:.//www.youtube.com/watch?v=3zJtDtH-6q4
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Innym przyktadem, ktory moze dotyczy¢ uczniow, sg pakiety kart
w grach sportowych, takich jak seria FIFA czy tez EA Sports FC. Pa-
kiety kart zawierajg wizerunki losowych pitkarzy, ktorych uczen moze
wykorzysta¢ do budowania swojej druzyny w trybie FC Ultimate Team.
Podobnie jak w przypadku loot boxdw, osoba angazujgca sie w tego
typu dziatania nie wie, jakich pitkarzy otrzyma, co generuje emocje
| che¢ otwierania kolejnych I kolejnych pakietéw. Szczegdlnie pozg-
dane sg karty ikon lub bohateréw, przedstawiajgce legendarnych pit-
karzy, ktére sg bardzo rzadkie | trudne do zdobycia, co dodatkowo
wzmacnia mechanizm parahazardowy.

tatwo mozna zatem wnioskowac, ze nawet jesli w wiekszo-
Sci sytuacji loot boxdw nie mozna bezposrednio wymieni¢ na praw-
dziwe pienigdze, ryzyko uzaleznienia behawioralnego jest jak naj-
bardziej realne. Mtodzi ludzie, szczegdlnie podatni na mechanizmy
wzmocnienia i gratyfikacji, mogg traci¢ kontrole nad wydatkami,
angazujgc w to coraz wiecej czasu | srodkow, kosztem nauki, za-
interesowan czy nawet relacji z innymi ludzmi. Zwigzana z tym cy-
berprzemoc moze zas dotyczy¢ np. wysmiewania z powodu braku
rzadkich przedmiotow lub braku srodkdéw do zakupu kolejnych loot
boxow. Uczniowie, ktorzy nie chcg wydawac na nie pieniedzy bgdz
po prostu ich na to nie sta¢, mogg by¢ wykluczani z grup rowiesni-
czych czy doswiadczac hejtu. Z drugiej strony ci uczniowie, ktorzy
decydujg sie na tego typu wydatki, mogg by¢ krytykowani i nara-
zeni na ostracyzm za marnotrawstwo czy chciwosc¢. Te negatywne
interakcje mogg przenosic sie rowniez poza sSwiat gry, wptywajgc
narelacje w realnym swiecie | pogtebiajgc problem przemocy w $ro-
dowisku szkolnym.
NIEBIESKA
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UKRYTY PARAHAZARD - MECHANIZMY
ANGAZUJACE UCZNIOW BEZ OTWARTEGO
HAZARDU

Na mechanizmach, ktére mogg angazowac ludzi w sposob przy-
pominajgcy hazard, bazowa¢ moze sama mechanika postepu
w grach. Producenci mogg sztucznie wydtuzac¢ czas potrzebny
na osiggniecie kolejnych poziomow lub zdobycie pozgdanych
przedmiotdw, zmuszajgc graczy, w tym ucznidow, do poswiecania
coraz wiekszej ilosci czasu i uwagi. Element losowosci moze byc¢
wprowadzany poprzez nieprzewidywalne nagrody za wykonywa-
nie zadan lub otwieranie skrzyn, nawet jesli nie wigzg sie one z re-
alnymi pieniedzmi. Ta niepewnosc¢ i syndrom kolejnego poziomu
mMoga silnie uzalezniac oraz sktania¢ do nadmiernego angazowa-
nia sie w cyberzabawe, kosztem obowigzkéw szkolnych i rozwoju
osobistego.

Przyktadowo w grach typu MMORPG mechanika grindowania
(monotonnego powtarzania czynnosci w celu zdobywania doswiad-
czenia lub przedmiotéw) jest bardzo rozbudowana i moze pochtaniac
duzo czasu. Gracze spedzajg bowiem dtugie godziny na zabijaniu po-
tworow lub wykonywaniu powtarzalnych zadan, aby osiggng¢ wyz-
szy poziom postaci czy zdoby¢ rzadkie przedmioty. Proces ten moze
by¢ niezwykle frustrujgcy, a postep — wraz z osigganiem wyzszych
poziomow — staje sie coraz wolnigjszy. W przypadku niektorych gier
MMORPG jest tez mozliwosc¢ zakupu boostow doswiadczenia lub in-
nych utatwien za prawdziwe pienigdze, co dodatkowo wzmacnia me-
chanizm parahazardowy.
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W grach mobilnych typu free-to-play mechanika postepu cze-
sto jest jeszcze bardziej wyrazna | agresywna. Wykorzystujg one
bowiem system energetyczny lub czasowe ograniczenia, ktore unie-
mozliwiajg gre bez przerwy. Uczen musi czekac, az energia sie od-
nowi lub zaptaci¢ za jej natychmiastowe uzupetnienie. Poziomy
W grze sg projektowane tak, aby byty coraz trudniejsze do przej-
Scia, co zwieksza frustracje | pokuse skorzystania z mikroptatno-
Sci, w celu utatwienia rozgrywki. Przyktadem moze by¢ Candy Crush
Saga czy tez podobne gry oparte na rozgrywce typu ,potgcz co naj-
mniej trzy takie same symbole”. Krotkie sesje gry sg tam przepla-
tane czasem oczekiwania lub zachetami do zakupu ,zycia" czy in-
nych wzmacniaczy. Ten mechanizm ma na celu utrzymanie gra-
cza przed ekranem przez jak najdtuzszy czas i maksymalizacje zy-
skow z mikroptatnosci.

DARK PATTERNS - MANIPULACJA
W CYFROWYM SWIECIE

Kolejnym niepokojgcym zjawiskiem, z ktérym uczniowie spotykajg sie
online, sg dark patterns, czyli ,ciemne wzorce”. To manipulacyjne tech-
niki projektowania interfejsow uzytkownikéw, ktére majg na celu skto-
nienie ich do okreslonych dziatan, czesto niekorzystnych dla nich sa-
mych, lecz — co tatwo wnioskowa¢ — dochodowych dla producenta
ustugi. Przyktady dark patterns mozna znalez¢ na wielu stronach in-
ternetowych i w aplikacjach, z ktérych mtodzi ludzie korzystajg na co
dzien. Utrudnianie anulowania subskrypcji, ukrywanie waznych infor-
macji, wykorzystywanie presji czasu czy emocjonalne manipulacje —
NIEBIESKA
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to tylko przyktady technik dark patterns, ktére mogg wptywac na za-
chowania obserwowane w sieci.

W kontekscie gier | hazardu online, dark patterns mogg by¢ wy-
korzystywane do zachecania do przedtuzania czasu gry, wiekszych
wydatkdw czy utrudniania rezygnacji z ustugi. Za jedng z form ,ciem-
nych wzorcow" mozna uzna¢ chociazby karnety sezonowe. Wyma-
gajg regularnego grania przez dtugi czas, co pozwala odblokowac
petng zawartosc¢ danej rozgrywki.

Gra Fortnite jest znana z wykorzystywania karnetéw sezonowych,
ktdre oferujg atrakcyjne nagrody za osigganie kolejnych poziomow. Ist-
nieje jednak ryzyko, ze osoba, ktdéra zakupi karnet, bedzie czu¢ presje co-
dziennego siadania przed ekranem, aby nie zmarnowac swoich pienie-
dzy i zdoby¢ wszystkie mozliwe przywileje. Co wiecej, Fortnite wykorzy-
stuje rowniez zjawisko FOMO (ang. fear of missing out) — strach przed
przegapieniem — poprzez oferowanie limitowanych czasowo skorek
| przedmiotow kosmetycznych, ktore nigdy wiecej nie bedg dostepne.
Warto jednak podkresli¢, ze tego typu oferty specjalne i tzw. okna cza-
sowe same w sobie stanowig forme dark pattern. Komunikaty: ,Ostat-
nia szansa na zakup unikalnego pakietu!” czy ,Dostepne tylko przez 24h!"
majg bowiem sktoni¢ do regularnego sprawdzania sklepu w grze (aby
nie przegapi¢ zadnej okazji), a takze impulsywnych zakupow.

Gry mobilne czesto wykorzystujg rowniez confirmshaming — za-
wstydzanie za odmowe skorzystania z oferty lub dokonania zakupu.
Przyktadowo, gdy uczen chce zamkng¢ okno z dang ofertg specjalng,
moze pojawic sie komunikat: ,Czy naprawde chcesz przegapic te wy-
jatkowg szanse?". Ma to wywotac u gracza poczucie utraty i wytwo-
rzy¢ presje sktaniajgcg do ponownego rozwazenia zakupu.
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OBSTAWIANIE MECZOW | DOSTEPNOSC
HAZARDU ONLINE

Szczegdlnie popularne wsrod mtodych osob jest obstawianie wyni-
kow meczow sportowych oraz e-sportowych (zaktadom poddaje sie
takze rozgrywki prowadzone w samym internecie — profesjonalne
mecze w grach sg obserwowane przez miliony widzow na catym
Swiecie).

Niestety, przestrzenie hazardowe w internecie czesto nie majg
skutecznych mechanizmow weryfikacji wieku. Co sie z tym wigze,
uczniowie ponizej 18. roku zycia, ktorzy nie majg dostepu do legal-
nych polskich bukmacherow czy gier Totalizatora Sportowego,
w Swiecie online mogg z tatwoscig obejs¢ wszelkie ograniczenia.
Mogg uzyskac¢ dostep do hazardu np. korzystajac z VPN-6w (wirtu-
alnych sieci, ktére umozliwiajg obejscie barier geolokacyjnych) lub
zaktadajgc konta na dane osdb dorostych. Nie zawsze jednak jest
to w ogole potrzebne, poniewaz nielegalne platformy hazardowe on-
line zwykle nie sprawdzajg wieku graczy. Nie bazujg tez na zadnych
mechanizmach chronigcych przed uzaleznieniem (jak np. limitach
wydatkéw na jeden dzier)) — bo i po co, skoro i tak sg poza oficjal-
nym obiegiem...

Co wiecej, platformy streamingowe, takie jak Twitch i YouTube,
sg petne reklam bukmacheréw i influencerow promujgcych popu-
larne (oraz legalne) strony bukmacherskie. Owszem, trzeba pod-
kresli¢, ze wielu tworcow internetowych stara sie mowi¢ wprost
o ryzyku i ograniczeniach wiekowych, ale co z tego, skoro badania
jasno pokazujg, ze ekspozycja na reklamy hazardu online sama
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w sobie zwieksza prawdopodobienstwo jego rozpoczecia przez
mtodych ludzi®.

tatwos¢ dostepu do hazardu online, potgczona z atrakcyjnoscia
tematyki sportowej | e-sportowej oraz agresywnym marketingiem sta-
nowi powazne zagrozenie dla wszystkich oséb korzystajgcych z in-
ternetu. Uczniowie sg jednak w grupie szczegdlnie narazonej na ry-
zyko uzaleznienia, nieraz nie sg bowiem swiadomi ryzyka uzaleznie-
nia i negatywnych konsekwencji hazardu.

SWIADOMOSC | EDUKACJA — NARZEDZIA
OCHRONY UCZNIOW

W obliczu rosngcej popularnosci gier online, aplikacji i ustug inter-
netowych wykorzystujgcych mechanizmy parahazardowe i dark pat-
terns, kluczowa staje sie rola edukatorow — swiadomych nauczy-
ciell  wychowawcow. Specjalisci pracujgcy z dzie¢mi | mtodziezg,
rodzice, nauczyciele oraz sami mtodzi ludzie powinni Swiadomie
podchodzi¢ do ryzyka, z jakim wigze sie korzystanie ze wszystkich
opisywanych w tym artykule ustug, a takze sposobow dziatania ukry-
tych mechanizmdw manipulacji i potencjalnych negatywnych ich
konsekwencji. Co jednak istotne, edukacja powinna obejmowac nie
tylko informowanie o ryzyku uzaleznienia czy innym rodzaju wptywu
hazardu oraz parahazardu na psychike i finanse, lecz takze o spo-
sobach ochrony przed manipulacjg. Edukatorzy powinni pomaoc

3 Deans, E.G., Thomas, S.L., Daube, M., & Derevensky, J. (2017). The influence of marketing on the gambling
attitudes and consumption intentions of young men: Implications for harm prevention and reduction. Journal of
Business Research, 75,191-198.
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uczniom zrozumiec¢ te zagrozenia | nauczyc¢ ich krytycznego mysle-
nia o tresciach online.

Co wiecej, waznym elementem edukacji jest rowniez uswiada-
mianie ucznidw w zakresie cyberprzemocy, ktora czesto towarzyszy
aktywnosci online zwigzanej z grami | hazardem. Mtodzi ludzie po-
winni umiec¢ rozpoznawac rozne jej formy, rozumiec¢ jej negatywne
skutki, ale rowniez zna¢ zasady bezpiecznego funkcjonowania w sieci,
w tym reagowania na agresje online, zgtaszania przypadkow cyber-
przemocy odpowiednim stuzbom i wykorzystywania narzedzi ochrony
prywatnosci, ktore sg dostepne w réznego rodzaju aplikacjach i grach.
Wazne jest rowniez wspieranie uczniow w rozwijaniu zdrowych na-
wykow cyfrowych i umiejetnosci radzenia sobie z presjg rowiesnikow
czy manipulacjg online. Jednak bazg zawsze bedzie ksztattowanie
w mtodych ludziach podstawowe] empatii | odpowiedzialnosci za
swoje zachowanie. Tego typu jakosci sg uniwersalne — sprawdzg sie
zarowno w realnym swiecie, jak | rzeczywistosci wirtualne. =

OLIWIER NYTKO

— dziennikarz Spider's Web, ktéry z pasjg relacjonuje nowinki technologiczne i naukowe. Jego tre-
$ci wideo przyciggajg uwage na platformach spotecznos$ciowych. Wczesniej zwigzany z Wirtualng
Polskg, gdzie tworzyt angazujgce materiaty dla mtodego pokolenia, Tarnéw.
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Kiedy kilka lat temu zainteresowatem sie
zogadnieniem cyberprzemocy W zwiqzkcch,
wiedziatem, ze technicznie mozliwe jest zaréwno
naruszanie prywatnosci oséb bliskich, jak réwniez
uprzykrzonie im zycia. To, czego nie wiedziatem,
to takt, ze takie rzeczy dziejq sie naprawde.
Nie spodziewojrem sie tez, joko jest skala
oroblemu. Jedynie w zesztym roku, w ramach
dziatan Fundacji Czas Kobiet, udzielitem
blisko 50 indywidualnych konsultacji w samym
tylko Poznaniu. Ta forma przemocy - mimo ze
wirtualna - sprawia realne cierpienie, czasem
wrecz zmieniajgc zycie dotknietej nig osoby:.

LESZEK TASIEMSKI

nika z kilku powoddw. Po pierwsze, mamy ogromng asymetrie

w dostepie do informacji. Jesli ktos chce szpiegowac drugag
osobe, uzyskac dostep do jej wiadomosci czy nekac jg, siec jest petna
poradnikéw i gotowych narzedzi. Za niewielkie pienigdze, legalnie (1)
mozna naby¢ urzgdzenia do podstuchiwania, sledzenia pojazdu czy
ukrytg kamere. Bez wiekszego problemu mozna tez kupi¢ oprogra-
mowanie do szpiegowania telefonu — sprzedawane jako system do
ochrony rodzicielskie.

P roblem z przeciwdziataniem cyberprzemocy w zwigzkach wy-

NIEBIESKA N 1/156/2025 29

[ s



ZAGROZENIA CYBERSWIATA

Po drugie, nie zwracamy uwagi na to zjawisko. Przecietna osoba
nie ma pojecia, ze takie rzeczy sg mozliwe | ze sprawcg moze by¢ naj-
blizsza jej osoba. Temat prawie nie istnieje w mediach, nie rozmawiamy
0 tym z mtodziezg, a przeciez cyberprzemoc coraz czescie] WSpotwy-
stepuje z innymi formami przemocy. Do tego jest zjawiskiem bardzo
demokratycznym — dotyczy osob w kazdym wieku, pochodzacych z roz-
maitych srodowisk, mieszkajgcych zarowno w miastach, jak i wsiach.

Po trzecie, wiekszos$¢é osob dotknietych tym zjawiskiem nie zna
sie zbyt dobrze na technologii. To oznacza, ze nie sg w stanie ocenic
poziomu zagrozenia. Z tego tez wynika tak ogromny stres w sytu-
acjach, w ktorych zaczynajg cyberprzemocy doswiadcza¢ — czesto
majg wtedy poczucie, ze kazdy ich ruch jest bacznie obserwowany,
a oni nie wiedzg, na co jeszcze sprawcy tej przemocy mogg sobie
technologicznie pozwoli¢. Do tego czasami dochodzi czynnik ludzki i
brak nalezytej oceny konsekwencji zachowan w sieci. W wielu przy-
padkach policja i prokuratura dziatajg sprawnie, ale nadal zdarza sie,
ze osoby dotkniete cyberprzemocg sg odsytane z rada: ,Prosze nie
korzystac z internetu i bedzie dobrze”. Co wiecej, w Polsce nadal bra-
kuje kompleksowej definicji cyberprzemocy w Kodeksie karnym.

Co mozemy zatem zrobic¢, zeby zdrowo postawic granice, zabez-
pieczyc sie, a w razie potrzeby — skutecznie cyfrowo odcigé? Whrew
pozorom nie jest to takie skomplikowane I nie wymaga specjalistycz-
nej wiedzy.

HASEA | URZADZENIA POD KONTROLA

Przede wszystkim zdrowe cyfrowe zachowania w zwigzku sg kon-
sensualne, jawne i symetryczne. Jest czyms absolutnie normalnym,
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ze w bliskich relacjach znamy niektore swoje hasta, kody, dzielimy
sie przestrzeniami w chmurze czy udostepniamy swojg lokalizacje.
Nie ma w tym niczego niepokojgcego, o ile obie strony sie na to zga-
dzajg i jest tu wzajemnos¢ (ja znam twoje kody, a ty moje; ja udo-
stepniam tobie lokalizacje, a ty mnie). Pierwszy sygnat ostrzegaw-
czy pojawia sie wtedy, gdy od nas oczekuje sie petnej otwartosci,
w zamian styszgc odmowe (i zapewne bardzo przekonujgce powody).
Stad tez, kiedy zwigzek staje sie przemocowy albo po prostu sie kon-
czy, zmiany roznego rodzaju haset sg pierwszg rzeczg, o ktorej na-
lezy pamietac. Niestety, wiele osob na tym poprzestaje.

Musimy wiedzie¢, ze oprocz zmiany haset, zwtaszcza do eko-
systemow wykorzystywanych przez nasze telefony (w praktyce sa
to ICloud dla iPhone'dw, a dla wiekszosci pozostatych urzadzen Go-
ogle Android), nalezy rowniez przejrze¢ zalogowane tam urzgdze-
nia. Jesli widzimy takie, ktérych nie rozpoznajemy, powinnismy je
bezwzglednie wylogowac. Zaniechanie tego oznacza, ze osoba be-
dgca ich uzytkownikiem ma dostep do naszych danych, poczty czy
kopii zapasowych. Ma tez sposobnos¢ do zdalnego instalowania
aplikacji (ktére pézniej moze wykorzystac np. do sledzenia). Z mo-
jego doswiadczenia zawodowego wynika, ze jest to czesto stoso-
wana metoda.

Warto tez skontrolowac, czy przypadkiem nie udostepniamy ko-
mus swojej lokalizacji (ciggte jej udostepnienie jest mozliwe zardwno
w Google, jak i iCloud). Na tej samej zasadzie powinno sie zabezpie-
czyC takze konta na Facebooku, Instagramie itp. Jak powyzej: ozna-
cza to zmiane hasta oraz ,wyrzucenie” z naszego konta zalogowa-
nych urzgdzen, ktorych nie rozpoznajemy jako wtasne.

NIEBIESKA

) 1/156/2025 31



ZAGROZENIA CYBERSWIATA

Co wiecej, jesli uzywamy aplikacji, takich jak WhatsApp, Signal
czy Viber, ktore identyfikujg nas na podstawie numeru telefonu, warto
od czasu do czasu przejrzec¢ liste ,powigzanych urzadzen’. Jesli po-
jawi sie tam wpis, ktorego nie rozpoznajemy, prawdopodobnie ktos
niepozgdany ma dostep do wszystkich naszych wiadomosci. Niestety,
zeby sparowac inne urzgdzenie z naszym kontem, np. WhatsApp, wy-
starczy kilka sekund dostepu do odblokowanego telefonu. Jesli miesz-
kamy wiec z osobg, ktérej nie ufamy, warto to sprawdzac regularnie.

Nieco rzadziej wykorzystywanym w praktyce mechanizmem
szpiegowania jest przekierowywanie poczty e-mail. Jesli do tego doj-
dzie, wszystko, co przychodzi na naszego maila, jest automatycznie
kopiowane na dodatkowe konto, ktore wskazata szpiegujgca nas
osoba. To mechanizm niezalezny od zmiany hasta czy dostepu do
konta, wiec przekierowania poczty takze nalezy pilnie sprawdzic¢
| ewentualnie usungc, niezaleznie od czynnosci opisanych powyze).

IM WIECE)J ZABEZPIECZEN, TYM LEPIE)

Bezptatnym i niesamowicie skutecznym sposobem na poprawe bez-
pieczenstwa jest uruchomienie wielosktadnikowej autentykacji (cza-
sami oznaczane jako MFA albo 2FA). Korzystajgc z niej, mamy pew-
nos¢, ze nawet jesli ktos pozna nasze hasto (np. za pomoca aplikacji
szpiegujace)j), bez wczesniejszego potwierdzenia dostepu na telefo-
nie, ktory nalezy do nas, i tak nie zaloguje sie do danej ustugi. Takie
zabezpieczenie mozna witgczy¢ w kazdym liczgcym sie serwisie,
w szczegolnosciiCloud (Apple), Google, Meta (Facebook/Instagram),
LinkedIn czy lokalnych, jak Poczta Onet/WP. Dzieki temu, juz po pierw-
szym ,wyczyszczeniu' naszych kont, mozemy spac spokojniej.
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Jesli obawiamy sie cyberprzemocy albo jej doswiadczamy, warto tez
doprowadzi¢ do fabrycznego resetu telefonu (nie trzeba od razu kupowac
nowego). Jesli nie jest to mozliwe, powinnismy przynajmnigj przejrzec¢ za-
instalowane aplikacje i usungc te, ktorych nie rozpoznajemy. Nalezy tez
sprawdzi¢ w ustawieniach, jakie uprawnienia przyznalismy danym aplika-
cjom. Na szczegdlng uwage zastugujg te, ktore majg dostep do:

= administracji urzadzeniem,

= mikrofonu,

= |okalizacji,

= powiadomien,

= plikdw,

= gaparatu.

W przypadku szczegdlnych obaw, w najnowszych Androidach
mozemy ,na sztywno" wytgczy¢ w telefonie kamere czy mikrofon —
tak, jak mozemy wytgczy¢ lokalizacje. Trzeba jednak pamietac, ze
jest to globalne ustawienie I jesli wspomniany mikrofon faktycznie
wytgczymy, zanim z powrotem nie zostanie uruchomiony, nie be-
dziemy w stanie przeprowadzac¢ rozmow telefonicznych.

Co wazne, jesli chodzi o reset urzadzenia, podobnie powinnismy
postgpi¢ w przypadku komputera. Warto zrobi¢ swiezg instalacje sys-
temu operacyjnego, zwtaszcza zeby pozbyc sie ewentualnych progra-
mow zdalnego dostepu czy tzw. keyloggerow, czyli aplikacji przechwy-
tujgcych to, co wpisujemy na klawiaturze.

SKUTECZNE BLOKOWANIE EKRANU

Chciatbym tez podkresli¢, ze problematyczng kwestig jest blokowa-
nie telefonu — a w zasadzie wykorzystywane do tego metody. Za-
NIEBIE Sm’{r”\_

) 1/156/2025 33

[ s



ZAGROZENIA CYBERSWIATA

zwyczaj biometria (np. odcisk palca) to rozsgdna opcja. W koncu
wydawac by sie mogto, ze naszych palcow raczej nikt nie jest w sta-
nie przejgc... Kiedy jednak mieszkamy z potencjalnym sprawcg prze-
mocy, musimy sie liczy¢ z tym, ze moze odblokowac urzadzenie,
przyktadajgc naszg dton do telefonu, np. kiedy $pimy, czy w momen-
cie zastosowania srodkow odurzajgcych. W efekcie trudno wiec jed-
noznacznie podac najlepsze rozwigzanie, tym bardziej, ze zabezpie-
czenia biometryczne szybko ewoluujg. Na dzien dzisiejszy sugeruje
zatem stosowanie dtugiego, 8-znakowego kodu numerycznego, przy
czym wskazane jest tez regularne jego zmienianie.

ZDJECIA | FILMY O CHARAKTERZE EROTYCZNYM
_ STOP!

Czesto zdarza sie, ze w celu zrobienia komus krzywdy, wykorzystywane
sg zdjecia | filmy erotyczne. Nieraz sg one wystane dobrowaolnie, kiedy
w zwigzku wszystko jest jeszcze dobrze (oczywiscie, zdarza sie, ze s3
nagrywane potajemnie, ale to jest nielegalne). Trzeba wiec pamietag,
ze przesytanie erotycznych materiatow to jedna z tych czynnosci, kto-
rej nie jestesSmy w stanie cofng¢. Nie ma zadnej technicznej czy praw-
nej mozliwosci skutecznego usuniecia z telefonu bytego czy aktualnego
partnera tego typu materiatdw, o ile nie byty nagrane potajemnie | bez
zgody osoby nagrywane). Obecnie podobne materiaty przesytajg nawet
nastolatki. Uwazam, ze jest to najwazniejsza rzecz zwigzana z intymna
cyberprzemoca, na ktdrg nalezy uczula¢ osoby w kazdym wieku. Nad
raz wystanym ,nudesem” tracimy kontrole na zawsze.

Pamietajmy tez, ze z uzyciem algorytmow generatywnego Al,
taki materiat moze byc¢ bardzo tworczo wykorzystany, np. ze statycz-
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nego zdjecia mozna zrobi¢ niezwykle realistycznie wygladajgcy film
pornograficzny.

NA JAKIE URZADZENIA WARTO UWAZAC?

Jesli zas chodzi o wykorzystywanie konkretnych urzgdzen, najcze-
Sciej sg to narzedzia do sledzenia i nagrywania. W samochodach no-
torycznie instalowane sg tzw. trackery, czyli urzgdzenia, ktére na bie-
73Co przesytajg potozenie pojazdu. Zdarzajg sie miniaturowe podstu-
chy, najczescie] przypominajgce pendrive'a. Czesto wykorzystuje sie
rowniez malutkie urzgdzenia Apple AirTag czy nawet stuchawki, ktére
— poza byciem stuchawkami — majg takze funkcje lokalizacji (produ-
cent instaluje je po to, aby w przypadku zgubienia, mozliwe byto ich
odnalezienie).

Ze strony Google odpowiedzig na takie zagrozenia mogg by¢
nowsze sprzety z systemem Android, ktére majg funkcje alarmowa-
nia 0 nieznanych urzadzeniach szpiegujgcych — jesli tego typu trac-
ker podrozuje z nami przez 48 godzin, otrzymamy ostrzezenie. Co wie-
cej, Zz poziomu ustawien telefonu mozna zrobi¢ natychmiastowy skan,
ktory rowniez ma na celu sprawdzenie obecnosci ewentualnych urzg-
dzen $ledzgcych. Pamietajmy jedynie, ze taki skan znajdzie tylko nie-
ktore typy sprzetow.

NEKANIE - ZYCIE POD OSTRZALEM

Oddzielnym aspektem, na ktory cheiatbym zwrdoci¢ uwage, jest ne-
kanie — widoczny | jawnie agresywny wymiar cyberprzemocy. W naj-
prostszej formie to stalking — bombardowanie niechcianymi wia-
domosciami i potgczeniami. Coraz czesciej mozna jednak spotkac
NIEBIESKA
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sytuacje, w ktorych do nekania wykorzystywane sg instalacje typu
,<Smart home”, np. zdalne gaszenie swiatet, blokowanie bramy ga-
razowe], kiedy druga osoba probuje wyjechac do pracy czy komen-
towanie w wiadomosciach, co widzi sie na kamerach w czasie rze-
czywistym. Czesto najprostszym rozwigzaniem jest znalezienie
centralki i odtgczenie jej od sieci czy pradu (o ile nie jestesmy w sta-
nie zmieni¢ hasta i ograniczy¢ dostepu).

W ekstremalnych przypadkach zdarza sie tez impersonacja
osoby (umiejetnos¢ nasladowania innej osoby, w tym tonu gtosu,
mimiki twarzy, gestéw) i proba publikowania oSmieszajgcych tresci
w jej imieniu lub podszywanie sie pod nig, np. wystawiajgc (fikcyj-
nie) jej mieszkanie na sprzedaz czy oferujgc ustugi seksualne na
przeznaczonych do tego celu portalach. Czesto osoba dotknieta ta-
kim nekaniem dowiaduje sie o tym w momencie, gdy jest zalewana
telefonami lub wizytami w migjscu zamieszkania. W takim przypadku
tez nalezy bezwzglednie zabezpieczy¢ zrzuty ekranu oraz, w miare
mozliwosci, wyjasnic¢ sytuacje i poprosi¢ o pomoc 0soby, ktore kon-
taktujgc sie z nami, zostaty wprowadzone w btgd. Oczywiscie nalezy
tez zawiadomic Policje oraz operatora serwisu. Niestety, w kontek-
Scie tego typu nekania widze niepokojgcy trend — podczas pracy
w Fundacji, tylko w ostatnich miesigcach zetkngtem sie z podob-
nymi sytuacjami kilkukrotnie.

DZIAEANIA PRAWNE

Pamietajmy, ze jako obywatele Unii Europejskiej mamy pewne
prawa wzgledem operatoréw. Poza prawem do bycia zapomnia-
nym, mamy tez prawo do petnej kopii naszych danych. Jesli cokol-
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wiek wzbudzi nasze obawy, warto o takie dane wystgpi¢. W przy-
padku Meta, Google | Apple, mozna takg prosbe wyklika¢ w usta-
wieniach konta. Mozemy dzieki temu dosta¢ dostownie wszystko
(i zaskoczy¢ sie, jak wiele dana ustuga o nas wie). Z perspektywy
cyberprzemocy najwazniejsza jest jednak historia logowan i ope-
racji dostepu do naszego konta — moze to by¢ m.in. cenny mate-
riat dla organdw Scigania.

Warto podkresli¢, ze niezaleznie od tego, czy dotyka nas prze-
moc w formie nekania, czy tamania prywatnosci, bardzo wazne jest
Jak najszybsze zbieranie dowoddéw. Warto notowac, co i kiedy sie dziato
(najlepigj z doktadnoscig co do minuty), robi¢ zdjecia i zrzuty ekranu.
Wazne, zeby takie dane przechowywac¢ w bezpiecznym miejscu — na
oddzielnym fizycznym nosniku albo w chmurze, ktéra jest niedostepna
dla osoby zachowujgcej sie wobec nas przemocowo.

Nalezy tez pamietac, ze w przypadku jakichkolwiek obaw czy tuz
po rozstaniu, powinno sie roztgczy¢ abonamenty telefoniczne. Nieraz
osoby bedgce w zwigzku majg je potgczone, a zapominamy, ze ten
cztowiek, ktory zarzadza billingiem, ma dostep np. do zestawien na-
szych potaczen (ale — wbrew niektéorym mitom — nie do ich nagran
czy do tresci SMS-6w).

A&k %k

Skuteczne wykrycie i powstrzymanie cyberprzemocy jest trudne,
a nie wszystkie techniki udato mi sie w tym artykule omoéwi¢ — sg
zbyt specyficzne i skomplikowane. Niemniej przedstawionymi pro-
stymi sposobami mozemy skutecznie sie cyfrowo odcig¢ | uniemoz-
liwi¢ zdecydowang wiekszos¢ atakow na naszg prywatnosc. Gene-
NIEBIESKA
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ralnie jednak, moim zdaniem, najwazniejszg bronig w tym zakresie
jest zwiekszanie Swiadomosci. Te sSwiadomos¢ starajmy sie budo-
wac zarowno wsrod osob potencjalnie narazonych na tego typu
przemoc, ale tez tych, ktére mogg stac sie jej sprawcami. Chce tez
podkresli¢, ze Fundacja Czas Kobiet oferuje w Poznaniu wsparcie
| bezptatne konsultacje dla kobiet dotknietych przemocg, w tym cy-
berprzemocsq. =

LESZEK TASIEMSKI

— ekspert ds. cyberbezpieczenstwa wspdtpracujgcy z Fundacjg Czas Kobiet. W ramach programu
,Cyfrowy Bohater” wspoéipracuje ze szkotami i prowadzi szkolenia dla rodzicéw, a takze gos$cinnie
wyktada na uczelniach wyzszych, Poznan.
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Internetowe love Il
_ randkowanie, Al i cyberbezpieczeristwo
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Jak mogg zadba¢ o swoje
bezpieczenstwo osoby, ktére
w internecie, mediach spojrecznos'ciowych
czy réznego rodzaju aplikacjach
rondkowych szukajq swoje] drugiej
potowki? Jakie wiadomoséci powinny
wzbudzad czujnosé i jakich zasad
orzestrzegad, by unikng¢ dodwiadczenia
cyberprzemocy? Oto frogmenf
ooradnika ,Internetowe love |l -
randkowanie, Al i cyberbezpieczenstwo’,

ktory przygotowat Panstwowy Instytut
Badawczy NASK.

roku, szybko zyskata duzg popularnos¢, czemu zresztg nie

mozna sie dziwi¢ — Swiat online stawia nam coraz wiecej wy-
zwan, w tym takze w sferze zwigzkéw intymnych. Naukowa i Aka-
demicka Sie¢ Komputerowa (NASK) poszta zatem za ciosem i w tym
roku wydata czesc¢ drugg, ktéra jeszcze blizej przyglgda sie inter-
netowemu randkowaniu oraz zagrozeniom, jakie w tym zakresie
pojawiajg sie m.in. na skutek rozpowszechnienia technologii Al.
Ponizej przedstawiamy tylko niewielkg jej cze$¢ — catos¢ mozna
pobrac¢ na stronie ww.nask.pl.

P lerwsza czes¢ ,Internetowe love”, ktdra zostata wydana w 2024
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NAJPOPULARNIEJSZE OSZUSTWA
ROMANTYCZNE

OSZUSTWA NA ,AMERYKANSKIEGO ZOLNIERZA",
.LEKARKE" LUB ,CELEBRYTE"

Polegajg na tworzeniu przez oszustow relacji romantycznej z poten-
cjalng ofiarg. Wykorzystujg emocje i uczucia, aby zdoby¢ jej zaufanie.
Oszusci najczescie) przedstawiajg sie jako osoby wyjgtkowe, z boga-
tym doswiadczeniem osobistym i zawodowym, ale jednoczesnie
w trudnej sytuacji zyciowej, wynikajgcej np. z katastrof czy wydarzen
politycznych. Budujg wokot siebie aure szlachetnosci i tajemniczosci,
wzbudzajgc zainteresowanie, zaufanie oraz wspotczucie ofiary po-
przez opisywanie swojej codziennosci i fikcyjnych problemdéw. Po na-
wigzaniu wiezi zaczynajg prosic¢ o pienigdze, rzekomo na niespodzie-
wane potrzeby, takie jak leczenie czy podrdz. W rzeczywistosci celem
jest wytudzenie pieniedzy, danych osobowych lub innych korzysci. Po
osiggnieciu tego celu znikajg, pozostawiajgc ofiare z emocjonalnymi
| finansowymi stratami.

OSZUSTWA INWESTYCY)NE
(ROMANCE BAITING)

Zazwyczaj rozpoczynajg sie od nawigzania kontaktu na portalach
randkowych lub w mediach spotecznosciowych z pozornie wiary-
godnego profilu. Oszusci przez tygodnie, a nawet miesigce budujg
relacje opartg na zaufaniu, udajgc troskliwego | zaangazowanego
partnera. Gdy zdobedg petne zaufanie, proponujg inwestycje w rze-
NIEBIESKA
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komo bezpieczne | dochodowe instrumenty finansowe, takie jak
kryptowaluty.

Ofiara, przekonana o dobrych intencjach partnera/-ki, decy-
duje sie na wptate srodkow, czesto na fatszywe platformy inwesty-
cyjne.

W poczgtkowej fazie, aby uspi¢ czujnosc i zacheci¢ do wiek-
szych wptat, oszusci uwiarygadniajg dochodowosc¢ inwestycji, przy-
ktadowo mogg umozliwi¢ osobie poszkodowanej uzyskanie niewiel-
kich zyskéw. Jednak w momencie, gdy ofiara przekaze znaczng
sume pieniedzy lub zacznie podejrzewac nieuczciwe zamiary, zry-
wajg kontakt i znikajg — podobnie jak mozliwosci odzyskania zain-
westowanych funduszy.

OSZUSTWA W CELU WYLUDZENIA INTYMNYCH
MATERIALOW (SEXTORTION)

Ta forma oszustw zwykle zaczyna sie od nawigzania kontaktu
oraz budowania relacji emocjonalnej z potencjalng ofiarg. Dzieki
atrakcyjnym 1 wiarygodnym profilom, oszusci udajg osoby, ktore
doskonale wpisujg sie w jej potrzeby lub marzenia. Nastepnie,
zbudowawszy zaufanie, przestepcy stopniowo przesuwajg gra-
nice rozmow w kierrunku bardziej osobistych tematow, zacheca-
jac do wysytania intymnych zdjec¢ lub udziatu w rozmowach wi-
deo. Czesto podsycajg poczucie bezpieczenstwa, wysytajgc rze-
komo swoje zdjecia (najczesciej pobrane z internetu lub wygene-
rowane przez Al), co dodatkowo motywuje do odwzajemnienia
gestu.
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Gdy oszusci wejdg w posiadanie intymnych materiatow, ich
ton komunikacji ulega radykalnej zmianie. Zaczynajg grozi¢ ujaw-
nieniem zdje¢ lub nagran rodzinie, przyjaciotom bgadz wspotpracow-
nikom ofiary, jesliich zgdania — zazwyczaj finansowe — nie zostang
spetnione. Taki szantaz, znany jako sextortion, wywotuje u pokrzyw-
dzonych ogromny stres i strach przed konsekwencjami. W rezulta-
cie poszkodowane osoby czesto wpadajg w putapke, zgadzajgc sie
na zgdania przestepcow, przekazujgc pienigdze lub dostarczajgc
kolejne materiaty.

OSZUSTWA Z WYKORZYSTANIEM WIZERUNKU
PLATFORMY LUB SERWISU RANDKOWEGO
(PHISHING)

Majg na celu wytudzenie danych osobowych i finansowych uzyt-
kownikow. Przestepcy wysytajg do uzytkownikéw wiadomosci,
ktore na pierwszy rzut oka wyglgdajg na oficjalng koresponden-
cje od serwisu randkowego. W tresci takich wiadomosci infor-
mujg o rzekomej koniecznosci weryfikacji tozsamosci lub aktu-
alizacji danych konta, czesto straszgc blokadg profilu w przy-
padku braku reakcji. W wiadomosciach zawarty jest adres URL
prowadzgcy do fatszywej strony internetowej, tudzgco podobne;
do oryginalnej witryny serwisu randkowego. Po kliknieciu w link
otwiera sie strona, na ktorej uzytkownik jest proszony o podanie
swoich danych osobowych, takich jak imie, nazwisko, adres
e-mail, a takze danych finansowych, w tym numeru karty ptatni-
czej. W rzeczywistosci informacje te trafiajg bezposrednio do
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oszustow, co moze skutkowac kradziezg tozsamosci, przejeciem
konta na platformie oraz utratg pieniedzy w wyniku nieautoryzo-
wanych transakcji. =

JESLI JESTES OFIARA OSZUSTWA ROMANCE SCAM:

Bezzwtocznie skontaktuj sie ze swoim bankiem, aby zablokowaé swoje
konto i transakcje wychodzace (jesli dane logowania do bankowosci trafity
W rece oszustow).

Zgtos sprawe do CERT Polska.

Zbierz dowody przestepstwa (np. zrzuty ekranu z wiadomosci, informacje na
temat przelewéw) i zgtos je na policje.

Jesli ktos szantazuje Cie intymnymi materiatami, zgto$ sprawe na policje
oraz do zespotu Dyzurnet.pl.

Porozmawiaj z kims bliskim o tym, co Cie spotkato.

Jesli jakis profil wzbudza Twoje podejrzenia, zgtos go do administratora
serwisu.
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w Sieci - specjalistyczne
miejsce do walki
z cyberzagrozeniami
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Poradnia Dziecko w Sieci to specjalistyczna
olacéwka dziatajgca w Polsce, ktéra zajmuje
sie prob|emomi dzieci i erodzieZy zwigzanymi

z korzystaniem z internetu oraz nowych
technologii. Prowadzi jg Fundacja Dajemy
Dzieciom Site (FDDS) i oferuje wsparcie
osychologiczne, edukacyjne oraz terapeutyczne
zaréwno dla dzieci, nastolatkéw, rodzicédw, jok
rowniez specjalistow.

MARTA WOJTAS

HISTORIA PORADNI DZIECKO W SIECI

Poradnia Dziecko w Sieci istnieje od 2018 roku, a jej utworzenie byto
poprzedzone kilkuletnim okresem pilotazu. Sama idea powstania Po-
radni pojawita sie dekade temu, w zwigzku z projektem na rzecz bez-
pieczenstwa dzieci i mtodziezy w internecie, ktory FDDS realizowata
w latach 2006-2014. Projekt ten byt dedykowany wsparciu telefonicz-
nemu i online, a zgtaszane tam sytuacje wielokrotnie wymagaty spe-
cyficznej diagnozy, interwencji i bezposredniej pomocy dziecku oraz
jego rodzicom. W poczgtkowym okresie praca Poradni koncentrowata
sie wokot diagnozy i pomocy specjalistyczne) w sytuacjach zwigza-
nych gtownie z krzywdzeniem dzieci przez dorostych sprawcow on-
line, kontaktem dzieci ze szkodliwymi tresciami i jego konsekwen-
cjamioraz cyberprzemocy. Z czasem zaczeto sie pojawiac coraz wie-
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cej zgtoszen zwigzanych z ryzykownymi zachowaniami seksualnymi
dzieci online oraz nadmiernym korzystaniem z ekranow.

Od czasu pandemii liczba osob korzystajgcych z Poradni znacz-
nie wzrosta, co potwierdza fakt, ze kiedy sSwiat przenidst sie do inter-
netu, pojawito sie tam rowniez wiecej niebezpiecznych sytuacji, ktére
dotykajg dzieci | mtodziez. W skrécie mozna wiec powiedziec, ze Po-
radnia Dziecko w Sieci powstata jako odpowiedZ na rosngce zagroze-
nia zwigzane z korzystaniem przez dzieci i mtodziez z internetu, me-
didw spotecznosciowych oraz nowych technologii.

W ODPOWIEDZI NA JAKIE PROBLEMY
POWSTAELA PORADNIA DZIECKO W SIECI?

1. GROOMING | ZAGROZENIA ZE STRONY DOROSLYCH

= Dziecii mtodziez padajg ofiarami manipulacji i uwodzenia przez
dorostych sprawcow w internecie, co moze prowadzi¢ do wykorzy-
stywania seksualnego. Az 26% dzieci w Polsce doswiadczyto wyko-
rzystania seksualnego bez kontaktu fizycznego.

2. CYBERPRZEMOC | HEJT W INTERNECIE

= Dzieci | mtodziez coraz czesciej doswiadczajg agresji online,
np. obrazliwych komentarzy, szantazu, upokarzania w mediach spo-
tecznosciowych. Badania potwierdzajg, ze 66% dzieci i mtodziezy
w Polsce doznaje przemocy rowiesniczej, a cyberprzemoc jest jedng
z jej form.

3. KONTAKT ZE SZKODLIWYMI TRESCIAMI

= Dzieci mogg natrafi¢ na przemoc, pornografie czy tresci pro-
mujgce zachowania autodestrukcyjne (np. samookaleczenia, zabu-
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rzenia odzywiania). Kontakt z tego typu treSciami moze negatywnie
wptywac na ich stan psychiczny i rozwd).

4. PROBLEMATYCZNE | RYZYKOWNE ZACHOWANIA

SEKSUALNE ONLINE

= Dziecli mtodziez podejmujg rézne ryzykowne zachowania sek-
sualne online i tym mogg wyrzadzac krzywde zaréwno sobie, jak row-
niez rowiesnikom.

5. NADMIERNE KORZYSTANIE Z EKRANOW

= Wiele dzieci i nastolatkow spedza za duzo czasu w sieci, co
prowadzi do problemdw emocjonalnych, spotecznych i edukacyjnych.

6. BRAK WYSTARCZAJACEJ EDUKACJI CYFROWEJ

= Rodzice i nauczyciele czesto nie wiedzg, jak reagowac na pro-
blemy dzieci w sieci, jak chroni¢ je przed zagrozeniami | wspierac
w bezpiecznym korzystaniu z internetu.

CYBERPRZEMOC - JEJ CECHY SZCZEGOLNE

Warto pamietac, ze cyberprzemoc rézni sie od przemocy offline w kilku
waznych wymiarach. Po pierwsze, cyberprzemoc ma nieograniczony
czas dziatania, jest dostepna praktycznie 24 godziny na dobe, a za-
tem poczucie zagrozenia moze towarzyszy¢ osobie atakowanej nie-
ustannie. Tym bardzigj, ze tresci, ktore krzywdzg, sg caty czas dostepne
dla szerokiej publicznosci.

Drugg roznicg jest zasieg i wspomniana ,szeroka publicznosc”. Ma-
teriaty dostepne w sieci mogg docierac do nieograniczonej liczby uzytkow-
nikdw. Do tego tatwo utraci¢ nad nimi kontrole. Kompromitujgce tresci,
poprzez dziatania réznych oséb, moga by¢ kopiowane na wiele innych
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stron, profili i moga rozprzestrzenic¢ sie po sieci w trudny do przewidzenia
sposob. Takie zjawisko bardzo trudno zatrzymac.

Inne formy przemocy online, takie jak kradziez tozsamosci i uzy-
wanie jej w celu skrzywdzenia wtasciciela albo wykluczanie, sg trudne
do diagnozy i udowodnienia, co wzmaga poczucie bezradnosci u 0sob,
ktore ich doswiadczyty. Co wiecej, w pracy z mtodymi ludzmi wazna
jest uwaznos¢ oraz czujnosc na sytuacje, w ktorych moze dochodzic¢
do wznowienia zachowan sprawcow.

ZAKRES DZIAEANIA PORADNI DZIECKO W SIECI

W odpowiedzi na opisane wyzej zagrozenia, Poradnia Dziecko w Sieci
pomaga w przypadku trudnosci, takich jak:

= problematyczne zachowania seksualne dzieci | mtodziezy
zwigzane z internetem (seksting, tworzenie intymnych materiatow
| publikowanie ich w sieci, tj. Self Generated Content, wysytanie swoich
intymnych zdje¢ osobom nieletnim, ktére sobie tego nie zyczg; two-
rzenie i wysytanie intymnych materiatow w zamian za korzysci majat-
kowe),

= kontakt z niebezpiecznymi tresciami w sieci (np. pornografia,
przemoc, restrykcyjne diety, zachowania autodestrukcyjne, interne-
towe wyzwania),

= cyberprzemoc (hejt, nekanie w internecie),

= niebezpieczne kontakty (w tym uwodzenie przez dorostych
sprawcow — pedofili, tzw. grooming),

= nadmierne korzystanie z internetu, gier komputerowych i me-
diow spotecznosciowych.
NIEBIESKA =
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SPECYFIKA PRACY PORADNI DZIECKO W SIECI

Poradnia Dziecko w Sieci ktadzie w swojej pracy szczegodlny nacisk
na okolicznosci | kontekst zgtoszenia, ktory wigze sie z tym, co wyda-
rza sie w internecie. Doswiadczenie zespotu, ktory od lat szkoli sie
w zakresie pomocy osobom doswiadczajgcym zagrozen online, po-
zwala na doktadng analize sytuacji dziecka i opracowanie strategii
dziatania. Co wazne, czesto angazujg one rodzicow/opiekunow i in-
stytucje, do ktérych uczeszcza dziecko.

Warto tez pamietac, ze kiedy dochodzi do cyberprzemocy, okre-
slajg jg pewne fakty, np. pojawiajgce sie w sieci materiaty czy zacho-
wania uzytkownikoéw. Dopoki ta przemoc nie zostanie zatrzymana, na-
dal dotyka i powoduje cierpienie. W zwigzku z tym szczegdlng uwage
zwracamy na to, aby rodzice albo instytucje wspotpracujgce, jak np.
szkota, podejmowaty dziatania, ktore te przemoc zakoncza.

Co wiecej, wazng rzeczg jest odpowiednie zebranie dowodow
w sprawie. Mtodzi ludzie bardzo czesto usuwajg tresci, ktore ich krzyw-
dza. Nie wiedzg, ze przez to pozbawiajg sie mozliwosci udowodnie-
nia tego, co sie wydarzyto. Dlatego edukujemy rodzicow w zakresie
sposobow zbierania dowodow, zgtaszania incydentow, podejmowa-
nia interwencji prawnych, ktore w przypadku cyberprzemocy czesto
nie sg oczywiste. Nigjednokrotnie wspieramy tez specjalistow w po-
dejmowanych przez nich interwencjach na rzecz dziecka krzywdzo-
nego. Majgc przy tym na uwadze konkretne sytuacje, ktére sg do nas
zgtaszane, opracowujemy indywidualng strategie pracy. Moze mie¢
ona forme pracy indywidualnej z mtodym cztowiekiem oraz jego ro-
dzicami, pracy rodzinnej albo pracy grupowe.
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Poradnia Dziecko w Sieci w zakresie pracy koncepcyjnej i psy-
choterapeutycznej opiera sie gtownie na podejsciu psychodynamicz-
nym i systemowym. Niebezpieczne kontakty, jakie nawigzuje dziecko,
a takze nadmierne korzystanie z internetu, czesto stanowig bowiem
objawy, ktdore wystepujg w dynamice procesow zwigzanych z wieziami
| relacjami w rodzinie. Stad tez, pracujgc z osobami dotknietymi prze-
mocg W internecie, zwracamy rowniez uwage na to, co sie dziato w zy-
ciu dziecka, zanim doswiadczyto takiej sytuacji oraz, na ile rodzina
jest dla niego zrodtem wsparcia w problemie. Jak to zostato wspo-
mniane juz wczesnie) — aby lepiej wspierac dziecko, czasem potrzebna
jest nie tylko psychoterapia indywidualna, ale praca z catg jego ro-
dzing. Dotyczy to wszystkich zagrozen zgtaszanych do Poradni.

FORMY POMOCY

= Konsultacje psychologiczne — dla dzieci, mtodziezy i ich rodzin.
= Terapia indywidualna i grupowa.

= Terapia rodzin.

= Porady dla rodzicéw i specjalistéw (stacjonarnie i online).

MATERIALY EDUKACYJNE | SZKOLENIA

Dzieki dziatalnosci Poradni, nie tylko dzieci i mtodziez mogg otrzymac
profesjonalng, bezptatng pomoc psychologiczng czy psychoterapeu-
tyczng. Beneficjentami sg takze rodzice oraz nauczyciele, ktorzy moga
zdobyc¢ wiedze, w jaki sposob wspiera¢ mtodych ludzi w bezpiecznym
korzystaniu z internetu.

NIEBIESKA

) 1/156/2025 51

i opactes



ZAGROZENIA CYBERSWIATA

Co wazne, Poradnia to jeden z programow Fundacji Dajemy Dzie-
ciom Site, ktérego celem jest wypracowywanie strategii i narzedzi do
pracy ze zgtaszanymi nam problemami — tak, by mogty stuzy¢ innym
specjalistom. Takim narzedziem jest np. adaptacja Lighthouse Paren-
ting Programme, programu psychoterapeutycznego bazujgcego na
MBT (Terapia Oparta na Mentalizacji) do pracy z grupami rodzicow
dzieci, ktore naduzywajg ekrandw i nawigzujg niebezpieczne kontakty
online. Adaptacja i pilotaz zostaty zrealizowane dzieki wsparciu Digi-
tal Wellness Grant, the Walt Disney Company.

JAK UZYSKAC POMOC?

Pomoc w Poradni Dziecko w Sieci jest bezptatna, dostepna dla wszyst-
kich osob, bez wzgledu na to, czy zostaty juz podjete okreslone dzia-
tania prawne.
Poradnia miesci sie w Centrum Pomocy Dzieciom Fundacji Dajemy
Dzieciom Site na warszawskich Bielanach, ul. Przybyszewskiego 20/24.
Do Poradni mozna sie zapisac, dzwonigc pod numer tel.:
22 826 88 62 |ub piszac wiadomosé na adres: poradniadws@fdds.pl

MARTA WOJTAS

— psycholozka, psychoterapeutka w trakcie szkolenia, z Fundacja Dajemy Dzieciom Site zwigzana
zawodowo od 2007 roku, koordynatorka Poradni Dziecko w Sieci, Warszawa.
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Jak sie zdystansowad, odwrazliwic¢ i ,jako$
orzezy¢” réwiesniczq przemoc, na ktérg przeciez
zawsze znajdzie sie wyttumaczenie? W koncu
charaktery dzieci trzeba hartowad, a dostep do
internetu oznacza, ze kazdy moze doswiadczy¢
hej’ru. | nie jest to odosobniony przypodek
Ostatecznie nic sie nie stato.

ANNA MARIA NOWAKOWSKA

DZIECKO SKRZYWDZONE

Jest mrozny poranek, moje koty | psy jeszcze Spig. Wstatam wcze-
Snie, zeby rozpali¢ ogien, jest ciepto | cicho. Usiadtam, zeby napisac
ten tekst i zrobito mi sie duszno. Poczutam nagty lek i dretwienie rgk.
Co sie dzigje, udar? Nie, to tylko zte wspomnienia.

Mam szescdziesigt cztery lata, siedze bezpieczna we wtasnym
domu, ale moje ciato sygnalizuje cos innego. Mam trzynascie lat, mu-
sze wyjs¢ na spotkanie z potworom z VII b. Za chwile wejde do tej
szkoty, do tej klasy, a gdy tam bede, nikt minie pomoze. Jest rok 2025,
a jednoczesnie 1973. Okropne wspomnienia uderzyty z impetem, przy-
wotane historig Kingi, ktérg chce teraz opowiedziec.

Te objawy to dla mnie nic nowego. Z wiekszg lub mniejszg sitg taki
.atak” przytrafia mi sie za kazdym razem, gdy natkne sie na informacje
o dziecku krzywdzonym przez rowiesnikéw (a wiec czesto, niestety).
Jestem tym dzieckiem, czuje jej/jego duszacy lek, niemal paraliz, ktory
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wypetnia kazdg komorke ciata kogos, kto musi wejs¢ do piekta. Pamie-
tam ulge, od ktdrej az sie uginaty nogi, gdy koriczyty sie lekcje i mogtam
wroci¢ do domu, zamkngc¢ za sobg drzwi. Tej ulgi nigdy nie poczuta
Kinga. Nie poczuta, bo teraz, w jej czasach, jest znacznie trudniej uciec
przesladowcom. Potwory, jesli juz cie wytypujg na ofiare, czajg sie wsze-
dzie i sg tam non stop; nie ma bezpiecznego miejsca. Zgadza sie,
wszystko za sprawg internetu, ktory jest zawsze przy tobie.

PUDROWANIE RZECZYWISTOSCI

— W naszej szkole nie byto, nie ma i nie bedzie zadnej przemocy ro-
wiesniczej, powiedziat burmistrz na sesji Rady, a Rada jednogtosnie
| skwapliwie przytakneta, skreslajac z planu finansowego tematyczne
warsztaty dla nauczycieli. Zresztg nasza szkota ma za patrona osobe
Swietg, wiec jak by to wyglgdato, zeby takie rzeczy... Poza tym to mar-
nowanie pieniedzy publicznych na wydumane problemy.

Tak byto. Te stowa padty na sesji Rady w marcu 2022 roku i juz
potem nikt nie wspominat o zadnej szkolnej agresji czy nie daj boze
przemocy, bo burmistrz byt przeciw, wiec pozostate osoby tez. Mate
miasteczka majg swojg specyfike, a ze jest to truizm, nie warto roz-
wijac tematu. Kto tu zyje, ten wie. A kto nie wie, i tak nie zrozumie.

Szkolna pani pedagog szczerze sie zastanawia, czy ,odosobniony
przypadek” miatby miejsce, czy tez nie, gdyby jednak takowe warsz-
taty sie odbyty. Z doswiadczenia raczej watpi, czy cos by to dato, bo
na warsztatach, a byto ich troche na rézne tematy, sg przede wszyst-
kim ciasteczka i paluszki, napoje ciepte i chtodne, troche plotek, tro-
che Smiechow i cata gora oporu, spod znaku ,gadaj zdrow, my swoje
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wiemy”, ,moze datoby sie troche te zajecia skrécic¢” albo ,to nie ma
sensu, to sie do niczego nie przyda’. Dyrekcja jest od lat zajeta wojng
z burmistrzem, wiec nie ma zdania i nie ma czasu na wyrabianie so-
bie opinii. Na zaden temat. Przeciez nic sie nie stato, nic ostatecznego,
a problem zostat rozwigzany. Dziewczynka ma indywidualne naucza-
nie i sobie radzi. | nie zapominajmy, ze to byt odosobniony przypadek.
(Taka obowigzuje narracja i mam sie tego trzymac.)

PRAWDA TO, CZY NIEPRAWDA?

Ojciec Kingi do dzi$ twierdzi, ze to byt wypadek. Ze corka przez po-
myitke natykata sie proszkoéw; zdarza sie, prawda? Niewazne skgd dwu-
nastolatka je wzieta i dlaczego potkneta wszystkie naraz, wypadki cho-
dzg po ludziach, po dzieciach tez. Mama Kingi juz wie, ze te tabletki
dziewczynka skrzetnie gromadzita przez ponad pét roku. Podbierata
babci, cioci. Niewielkie kieszonkowe wydawata na leki bez recepty,
a w aptece nigdy nie zapytali, po co dziecku tabletki z kodeing. ,Czyli
przez caty ten czas miata w gtowie taki plan, zeby umrzec. | przez co?
Przez wygtupy bandy gowniarzy. Zamiast przyjsc¢ i powiedzie¢. Cos
by sie przeciez poradzito”.

Ale to nie jest prawda, to tylko zastepcza opowiastka, ktorg sie tworzy
z mieszaniny faktow i fikcji, zeby sie jakos dato zy¢ bez wyrzutow sumie-
nia. Przeciez Kinga prébowata opowiedzie¢, pokazywata nawet jakis in-
ernetowy mem, w ktorym jg wyszydzano. Tylko ze to nie byto po nazwi-
sku, wiec mama nie uwierzyta, ze to o niej | ze wszyscy Sie z niej Smieja.
Przesadzasz — powiedziata — daj spokd). Mnie tez dokuczali w szkole,
kto by sie tym przejmowat. Kinga sie przejmowata, to pewne".
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Zaczeto sie od wychowania fizycznego. Kinga zawsze byta tro-
che wolnigjsza, ostrozniejsza niz inne dzieci, a gdy zaczeta dojrzewac,
jej niezrecznosc jeszcze sie wzmogta. Koniec koncow psycholog uzyt
stowa ,dyspraksja” | dopisat, zeby diagnozowac¢ w kierunku spektrum
autyzmu, ale to dopiero po tym, gdy wszyscy zaczeli sie Kindze przy-
gladac¢. Wiadomo, ofiara jest ciekawym obiektem dociekan. Wszyscy
chcg wiedziec, jak ona to robi, ze jej tak nie lubig. Czym sobie zastu-
zyta na hejt? Co jest w niej takiego, ze budzi agresje u tych dobrych
przeciez z natury dzieciakdéw. Sprawcom zwyczajowo nie przyglada
sie nikt. Normalne dzieciaki, troszke sie pogubity. No dokuczaty, ale
przeciez u dzieci to normalne. Posunety sie za daleko, ale na pewno
zatujg. Nie zatujg? Kiedys bedg, jak zmadrzeja.

KTO PIERWSZY RZUCIt KAMYK..

Pani od wuefu pierwsza rzucita hasto ,niezdara vel fujara’. Zawsze
byta dowcipna w taki ztosliwy sposéb. Wobec mtodziezy i wobec ko-
legdw. Jakos nikogo to nie zabito, zauwaza dyrekcja. Pani Magda moze
| ostra jest — mdwig o niej — ale profesjonalna w tym, co robi i jej ucznio-
wie odnoszg sukcesy w sporcie. Na czym polega ten profesjonalizm
— trudnigj opisac, on po prostu jest faktem, bo... taka jest opinia.
Kinga nie tylko nie odnosita sukcesdw w sporcie, ale wrecz psuta
wszystkie gry zespotowe, plagczac sie pod nogami szybkich, spraw-
nych rowiesniczek. ,Dziurawe tapska, pod sciane I tam stac!”. Pani od
wuefu nie ma sobie nic do zarzucenia. Pracuje z mtodziezg od dwu-
dziestu lat i oprocz usprawniania fizycznego ma jeszcze jedng misje.
Osobistg. Hartowac charaktery.
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Cztowiek ma byc¢ twardy, bo zycie to dzungla, zwykta powta-
rzac. | czesto wspomina wtasne szkolne lata, kiedy to ,nikt sie z nami
nie patyczkowat | wszyscysmy wyrosli na ludzi, a teraz, prosze
pani..". Fraza ,dzisiejsze czasy" pojawia sie czesto w ustach moich
rozmowcow, wraz z opinig, ze teraz wszyscy tacy wrazliwi, ze nie
daj boze, | nie wiadomo jak do nich mowic, bo zaraz majg jakas
traume (stowo ,trauma’ bywa wymawiane z przekgsem i sporg
dawka pogardy/politowania/ironii; z usmieszkiem albo petnym nie-
smaku skrzywieniem warg).

CORAZ WIECE) SZUMU WOKOL,
CORAZ MNIE) BEZPIECZNIE

Wracajgc do Kingi, robito sie wokét niej coraz duszniej, drwiny wydo-
staty sie poza sale gimnastyczng i boisko, przekraczajgc tez granice
Swiatow: realnego i wirtualnego. Kinga stata sie widoczna w ten okre-
slony, niebezpieczny sposob: stata sie ,obiektem”. Ta dziewczynka ni-
czym sie nie wyrdzniata, dziwi sie dzisiaj byta wychowawczyni tam-
tej klasy. Ani na plus. Ani na minus. Nie rozumiem. (Czy rozumiataby,
gdyby wczesniej wspomniane warsztaty jednak sie odbyty?)

W 2024 roku byto juz bardzo Zle. Przedmiotem wewnatrz-
szkolnego sledztwa stata sie kwestia tego, czy Kinga szukata po-
mocy. A jeslinie, to dlaczego? A jesli tak, to czy szukata we wtasciwy
sposob, u wtasciwych osob i dlaczego w takim razie jej nie otrzymata?
Moze nie przedstawita spraw tak, jak sie rzeczywiscie miaty. Moze
co$ pomineta albo nie byta dosc¢ klarowna i komunikatywna i dla-
tego nikt sie nie zorientowat, i nie zareagowat. Tylko, co zrobic¢ z ta-
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kim faktem, ze z tamtego mema-obrazka (co za zdolna mtodziez!),
na ktérym hipopotam z twarzg Kingi co$ dziwnego robi i co$ gtu-
piego mowi, Smiata sie cata szkota i pani od wuefu tez? Kinga sie
nie Smiata, a nawet oSmielita sie rozptakac. Nie zna sie na zartach,
orzekta pani od hartowania charakterow. Trzeba mie¢ do siebie
zdrowy dystans.

Nie mozesz by¢ taka przewrazliwiona, besztata jg mama,
a Kinga stopniowo upewniata sie, ze to z nig jest cos nie tak. Przy-
najmniej w kwestii wrazliwosci. Starata sie wiec odwrazliwi¢, ale
nie wiedziata, jak to zrobi¢, wiec wiadomo, ze nic z tego nie wyszto.
Codziennie dostawata Swiezg porcje szykan, przezwisk, drwin i nie
byto juz ani bezpiecznego miejsca, ani nawet weekendowych przerw,
bo przeciez internet jest zawsze | wszedzie. Dociera dniem czy
noca, kiedy tylko komus sie zechce poznecac nad ofiarg. Ofiara za$
o tym wie i nie jest w stanie wyciggngc¢ przystowiowej wtyczki, od-
cig¢ sie, wylogowac, wyrzuci¢ smartfon i zy¢ wtasnym zyciem. Nie,
ofiara nie jest w stanie sie obroni¢, poniewaz, no wtasnie... jest
ofiarg. Ofiara moze za to wpasc¢ na pomyst ostatecznej ucieczki
| zaczaC zbierac tabletki.

NA WSZELKI WYPADEK

Jednego nie rozumiem, mowi szkolna pedagog, przeciez tego jest
petno, tej agresji, hejtu i w ogole. (Tym samym podwaza obowigzu-
jacg wersje ,odosobnionego przypadku”.) Jakos sobie te dzieciaki ra-
dzg, jak trzeba to oddadzg (rymuje), nie robig wielkiej afery z truciem
sie czy wieszaniem.
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| znowu przychodzi mi do gtowy pytanie, czy gdyby tamte warsz-
taty zostaty jednak sfinansowane, to dzis rozumiataby lepiegj, co sie
wydarzyto w jej szkole?

Kinga probowata odebrac sobie zycie, gdy ,zarty” zaczety doty-
kac jej seksualnosci i intymnosci. Nie wytrzymata. Przezyta i twierdzi,
ze to byt gtupi pomyst, ze wiecej tego nie zrobi. Psycholog jednak do-
radza ostroznosc. Obserwowac. Odcigc¢ od sieci. Nie za kare, tylko na
wszelki wypadek. Zeby gdzies$ nie natrafita na jaki$ hejt, bo niby
wszystko pousuwane, ale internet nie zapomina. Niech sprawcy sie
znudzg. Albo znajdg nowg ofiare. =

ANNA MARIA NOWAKOWSKA

— terapeutka i pisarka, autorka ksigzki ,Przeklete” (2002) o molestowaniu seksualnym
dziewczynek oraz trzech czesci cyklu o ,Dziuni” — ,Dziunia”, ,Dziunia na uniwersytetach”,
+Wymarzony dom Dziuni” (Wydawnictwo W.A.B.)
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Agresja i przemoc ucznidéw wobec nouczycie|i
to powazny prob|em obserwowony w wielu
szkotach. Jak pedogodzy mogqg sobie z tym
radzi¢? Co moze zrobi¢ szkota, by wspiera¢

dobry klimat i re|ocje nouczycie|e
- uczniowie - rodzice?'

AGATA SIEROTA

AGRESJA | PRZEMOC

Agresja to dziatanie, ktore wigze sie z przekraczaniem granic drugieg
osoby, brakiem szacunku, wytadowaniem napiecia, powodowaniem
cierpienia. Wyraza sie na ptaszczyznie nie tylko fizycznej, np. popchnie-
cle czy szarpniecie, ale takze psychologicznej, werbalnej. Podnosze-
nie gtosu, obrazanie, szykanowanie (takze w internecie), uzywanie
wulgaryzmaow, utrudnianie prowadzenia lekcji, ignorowanie czy bunt
przeciwko poleceniom, lekcewazenie i oszukiwanie nauczyciela (Cza-
pinski, 2009, Surzykiewicz, 2014, Siemienicki i in., 2020). Wszystkie
te zachowania moga wywotywac¢ w pedagogach frustracje, gniew,
a nawet zagrazac¢ ich poczuciu wartosci zawodowe] (Poraj, 2009).
Niezaleznie od tego, na ile uczen pozostaje swiadomy celéw i skut-
kow swojego dziatania, pozostaje ono agresywnym i wymaga wtasci-

1 Artykut wzbogacony o wypowiedzi doswiadczonego pedagoga z kilkudziesiecioletnim stazem pracy w szkole
podstawowej. Osoba ta chciata pozosta¢ anonimowa.
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wej reakcji, by nie dopusci¢ do nasilenia | w rezultacie — pojawienia
sie przemocy.

Zdarza sie, ze nauczyciel doswiadczajgcy przemocy w szkole ttu-
maczy zachowanie sprawcy/sprawcow jako zartobliwe, niecelowe czy
powodowane wspotczesnymi trendami. Zazwyczaj uzywa podobnych
argumentow wobec interwencji otoczenia. Niestety otoczenie ,uspoko-
jone" zapewnieniami, ze nauczyciel radzi sobie z manipulacjami ucznidw
| panuje nad sytuacjg, wycofuje sie albo w ogole pozostaje bierne. Gdy
zachowania agresywne ucznia/uczniow powtarzajg sie, wyrazna jest
intencja szkodzenia, a nauczyciel jest wobec nich bezradny, nosi to zna-
miona przemocy. Czesto takim zachowaniom towarzyszy satysfakcja
sprawcy/sprawcow krzywdzenia, zadowolenie z efektéw, chwalenie sie
nimi wsrad rowiesnikow, takze na portalach spotecznosciowych (Bara-
bas, 2020, Czemierowska-Koruba, 2015).

ZAKRES PROBLEMU

Publikacji na temat agresji uczniow, popartych wynikami badan, jest
stosunkowo niewiele. Przyktadowo: badanie Czapinskiego (2009),
przeprowadzone w ramach programu ,Szkota bez przemocy”, wyka-
zato, ze ponad potowa nauczycieli, podobnie jak i ucznidéw, doswiad-
cza przemocy. Az 64% nauczycieli padto ofiarg przemocy ze strony
uczniow, gtéwnie psychicznej; w wiekszym stopniu nauczyciele
mtodsi, zarowno wiekiem, jak i stazem pracy, niz starsi. Najczescie
byto to ignorowanie polecen, uniemozliwiajgce prowadzenie lekcji,
celowe prowokowanie wybuchu gniewu nauczyciela, rzadziej obra-
zanie | zmuszanie nauczyciell do spetnienia zgdan ucznidw, spora-
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dycznie zastraszanie i szykanowanie, bardzo rzadko — bicie, spolicz-
kowanie, grozenie niebezpiecznym narzedziem. Sami uczniowie przy-
znajg sie do stosowania przemocy wobec 0s6b prowadzgcych lek-
cje | podobne zachowania obserwujg u kolegow. Przeprowadzone
w 2018 roku badanie dotyczgce agresywnych zachowan ucznidw
wobec katechetow wykazato, ze ok. 50% uczniow deklaruje celowe
zachowania agresywne wobec tych nauczycieli,a 100% zauwaza je
u kolegow z klasy. Do najczesciej obserwowanych zachowan wobec
katechetow przez badang mtodziez nalezy celowe przeszkadzanie
podczas zaje¢ (78,6%), rzucanie w strone nauczyciela drobnymi
przedmiotami, takimi jak kulki papieru (47,1%), wysmiewanie pogla-
dow czy wygladu (44,3%), pokazywanie obrazliwych gestéw wobec
nauczycieli (21%), wyzywanie (20%), szarpanie (4,3%) itp. Dodatkowo
10% respondentow przyznaje sie do pisania obrazliwych komenta-
rzy na portalach spotecznosciowych (Barabas, 2020). Choc¢ religia
to przedmiot szkolny, ktory wzbudza ambiwalentne odczucia, agre-
sja uczniow dotyka takze nauczycieli innych specjalnosci.

W naszej szkole — opowiada doswiadczony pedagog z kilku-
dziesiecioletnim stazem pracy w szkole podstawowej — istnieje wy-
razny problem agresji i przemocy rowiesniczej. Agresji, a takze niekiedy
przemocy, doswiadczajg ze strony uczniow takze nauczyciele. W od-
powiedzi na ,0strzejsze” uwagi czy kary pojawiajg sie proby zastrasze-
nia typu ,powiem rodzicom, ze pani mnie neka” itp. Pewien mtody na-
uczyciel pracowat w naszej placowce tylko rok. Obserwowalismy, ze
wszedt w zbyt partnerskie relacje ze starszymi uczniami: pozwalat im
na wszystko, a oni coraz mniej go szanowall. Byto to wsrdd grona pe-
dagogicznego obiektem rozmdw, ale raczej nikt nie starat sie udzieli¢
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mu wsparcia. Doszto do incydentu, gdzie nauczyciel byt sitowo przy-
trzymywany przez ucznia. Po ujawnieniu tego incydentu uczen otrzy-
mat nagane, klasa miata spotkanie z pedagogiem. Nauczyciel zwolnit
sie z pracy po zakoriczeniu roku szkolnego.

ZMIANY W PRAWIE CHRONIACE NAUCZYCIELI

Gtosng sprawg byty wydarzenia z torunskiego technikum budowla-
nego z 2003 roku, gdzie nauczyciel jezyka angielskiego byt przez rok
dreczony przez ucznidw, co zakonczyto sie ujawnieniem nagrania,
na ktorym wtozono mu na gtowe kosz na $mieci (Dankiewicz, 2015).
To I podobne wydarzenia majgce miejsce w szkotach, sktonity usta-
wodawce do zmiany obowigzujgcych przepiséw. Od 2007 roku na-
uczyciel jest uprawniony do korzystania z ochrony podczas lub
w zwigzku z petnieniem obowigzkow stuzbowych. Zgodnie z ust. 2
,organ prowadzgcy szkote i dyrektor szkoty sg obowigzani z urzedu
wystepowac¢ w obronie nauczyciela, gdy ustalone dla nauczyciela
uprawnienia zostang naruszone"'. Zgodnie z Kodeksem karnym, za
przestepstwa przeciwko funkcjonariuszom publicznym nalezy uznac:
naruszenie nietykalnosci cielesnej (art. 222), dopuszczenie sie czyn-
nej napasci (art. 223), stosowanie przemocy lub grozby bezprawnej
w celu zmuszenia funkcjonariusza publicznego do przedsiewziecia
lub zaniechania prawnej czynnosci stuzbowej (art. 224) oraz znie-
wazenie funkcjonariusza publicznego (art. 226)%. W sytuacjach, kiedy

1 Ustawa z dnia 26 stycznia 1982 r. Karta Nauczyciela (Dz.U. z 2006 r. nr 97, poz. 674, z pozn. zm.).
2 Ustawa z dnia 6 czerwca 1997 r. Kodeks Karny (Dz.U. z 1997 r. nr 88, poz. 553 z pozn. zm.).

NIEBIESKA N 1/156/2025 65

[ s



W SZKOLNE)J RZECZYWISTOSCI

pojawi sie agresja ze strony ucznia/uczniow, warto mie¢ swiado-
mos¢ swoich praw i sie na nie powotywac.

PRZYCZYNY, CZYLI CO MOZE SPRZY)JAC AGRES)I
WOBEC NAUCZYCIELI

Z catg pewnoscig problemy agresji w szkole, takze wobec nauczy-
ciell, sg odbiciem brutalizacji wspotczesnego zycia oraz agresji | prze-
mocy w mediach (Dankiewicz, 2015). Agresja ucznia wobec nauczy-
ciela zazwyczaj pojawia sie w kontekscie innych problemoéw i czyn-
nikow, ktore majg wptyw na nieakceptowane zachowanie uczniow.

Zachowania agresywne mogg wynikac¢ z leku, doswiadczane;
przemocy, niezdiagnozowanych, nieleczonych zaburzen neurologicz-
nych. Przyczyng moze byc takze gteboka potrzeba, by poczu¢ sie waz-
nym i akceptowanym.

Czesto dzieci, ktére majg trudng sytuacjg rodzinng, odreagowujg
emocje z niej wynikajgce — wychowywane przez samotnego rodzica,
przez dziadkow, ktoérzy nie potrafig zadbac o zdrowe granice, dzieci z
rodzin z problemem uzaleznienia jednego lub obojga rodzicow itd. Po-
nadto czynnikiem sprzyjajgcym agresji ucznia wobec nauczyciela jest
wystepujgca w domu przemoc oraz negatywny stosunek rodzicow
do szkoty i 0séb, ktére tam pracujg (Czapinski, 2009). Dziecko nabywa
agresywne wzorce zachowania, a gdy dodatkowo spostrzega brak
szacunku i krytyczny stosunek rodzicow do szkoty jako instytucji, po-
nadto majgc pewnose, ze w sytuacjach problemowych rodzice za-
wsze stang po jego tronie, moze to sprzyjac agresji i lekcewazgcej po-
stawie wobec nauczycieli. Celem tych zachowan moze by¢ chec roz-
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tadowania napiecia, frustracji wynikajgcej z nadmiarowych obowigz-
kow szkolnych, zachowan agresywnych innych nauczycieli i/lub uzy-
skanie akceptacji rowiesnikow, zwtaszcza gdy nie otrzymuje wystar-
czajgco duzo uwagi | akceptacji w domui.

W badaniu M. Barabas (2020) 37,1% ucznidéw deklarujgcych
agresywne zachowania wobec nauczyciela katechezy jako ich przy-
czyne podaje zdobycie uznania rowiesnikow oraz chec¢ roztadowa-
nia ztosci (21,4%). 2,9% ucznidw wskazuje takze na tatwg dostep-
nosc¢ uzywek jako jedng z przyczyn agresji mtodziezy, takze wobec
nauczycieli.

Wydaje sie, ze wieksze ryzyko doswiadczania agresywnych za-
chowan ze strony ucznidow majg nauczyciele przedmiotéw ocenia-
nych przez ucznidéw jako mniej przydatne oraz zatrudnieni w techni-
kach | szkotach zawodowych. Warto jednak pamietac, ze agresje
ucznidw obserwuje sie takze w liceach ogolnoksztatcgcych i wobec
nauczycieli przedmiotéw wiodgcych, jak jezyk polski, historia czy ma-
tematyka (Kita, 2013).

Agresja i przemoc rowiesnicza, a takze zachowania krzywdzgce
ze strony nauczycieli, zwiekszajg poziom agresji uczniow, takze w sto-
sunku do innych pedagogow (Zajac, 2011). Nauczyciel, ktdry nie ma
tzw. zasobow osobowosciowych, wyréznia sie specyficznym wyglg-
dem czy zachowaniami, cechuje go niskie poczucie wtasnej wartosci,
brak asertywnosci w stosunku do ucznidw i ptynne granice, przyjmuje
postawe ulegtg i wchodzi z uczniami w relacje kolezenskie, moze stac
sie obiektem manipulacji, przemocy psychicznej i agresji ze strony
podopiecznych. Problem pogtebia brak szczegdtowych procedur re-
agowania na przejawy agresji | przemocy ze strony uczniow, brak
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wspotpracy z rodzicami, a takze pomiedzy nauczycielami oraz brak
wtasciwej postawy i dziatania dyrekcji (Siemieniecki i in., 2020).

UNIKNAC STEREOTYPOW

Swiadomo$¢ szerokiego kontekstu problemu agresji ucznia wobec
nauczyciela pozwala unikng¢ stereotypowego postrzegania w tej sy-
tuacji sprawcy jako typowego bezkarnego tobuza, a pedagoga jako
stabego i niekompetentnego (Czemierowska-Koruba, 2015).
Popatrzenie na agresywneqgo ucznia jako na czesto niedowarto-
sciowane dziecko, odczuwajgce silne napiecie w trudnych dla niego wy-
zwaniach szkolnych, nie usprawiedliwia jego zachowania, ale utatwia
empatyczne podejscie do jego trudnej sytuacji oraz pomaga odpowied-
nio zareagowac. Z kolei brak obrony nauczyciela przed agresjg ucznia
to nie jedynie oznaka stabosci czy braku kompetencji, ale takze obawa
przed obecnie czestymi interwencjami rodzicow, ktorzy za agresywne
zachowania uczniow winig nie tylko nauczyciell, ale caty system szkolny.
Kazdy przypadek agresji ucznia wobec nauczyciela nalezy rozpatrywac
indywidualnie — wyjasnia pedagog ze szkoty podstawowej.

JAK REAGOWAC NA AGRESYWNE ZACHOWANIA
UCZNIA?

Jeslinauczyciel nie zareaguje na pierwsze przejawy agresji, moga sie
one powtarzac i eskalowac. Bardzo wazna jest proba oceny intencji
0soby czy 0séb, ktére dopuscity sie agresji i szybka reakcja (najlepig
w tym samym dniu) (Czemierowska-Koruba, 2015).
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Reagowanie na agresje ze strony ucznia nie jest proste | warto
w gronie pedagogicznym rozmawiac o takich sytuacjach. W naszej
szkole w przypadku ucznia, ktéry manifestuje trudne zachowania, or-
ganizujemy spotkanie wychowawcy i uczgcych go nauczycieli, by wspol-
nie zastanowi¢ sie, jak poradzi¢ sobie z problemem. Zapraszamy na
nie pedagoga i psychologa szkolnego. Staramy sie zrozumiec trudno-
sci ucznidw, problem radzenia sobie z emocjami | pobudzeniem. Cze-
sto jednak jako nauczyciele zwlekamy z reakcjg na przejawy agresji ze
strony uczniow zbyt dtugo, chcgc sobie samemu poradzi¢ — przyznaje
szkolny pedagog.

Niekiedy nauczyciele w odpowiedzi na agresje ucznia spon-
tanicznie stosujg agresywng reakcje lub sg ulegli, bierni. Jedynie
postawa asertywna i jasno wyrazone granice (czego kazdy moze
sie nauczy¢) sg wtasciwym rozwigzaniem (Kirenko, Zubrzycka-
-Macigg, 2015). Trzeba by¢ swiadomym, ze zaréwno spoufalanie
sie, jak  nadmierna surowos¢ wobec uczniow, sg przejawami leku.
Gdy nauczyciel ma dobry kontakt z uczniami, akceptuje siebie,
obie strony majg do siebie zaufanie | wzajemny szacunek, wow-
czas tatwie] moze on nauczy¢ podopiecznych, ze sg inne metody
niz agresja na rozwigzywanie trudnych, konfliktowych sytuacji
(M.Z., 2003). Procedury reagowania na agresje ucznia dajg tech-
niczne wskazowki, jak postepowac. W literaturze lub na stronach
internetowych poswieconych pedagogice mozna znalez¢ przy-
ktady takich procedur, okreslajgcych krok po kroku, z uwzglednie-
niem stopniowania reakcji oraz dalszego toku postepowania w przy-
padku braku efektow lub nasilenia agresywnych zachowan, a takze
przemocy (Goetz, Winczewska, 2020).
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JAK RADZIC SOBIE Z PRZEMOCA
ZE STRONY UCZNIA/UCZNIOW?

Sytuacje przemocy wobec nauczyciela najczesciej wymagajg po-
mocy z zewnatrz | witasciwej reakcji, interwencji srodowiska szkol-
nego: wspotpracownikow, dyrekcji. Czesto jest ona opdzniona ze
wzgledu na typowy przy zjawisku przemocy wstyd, ktory powoduje
ukrywanie prawdziwej wagi problemu (Czemierowska-Koruba, 2015).
Konieczna jest wspotpraca osob pracujgcych w szkole — nie wystar-
czy najlepsze podejscie nauczyciela, jesli nie bedzie miat on oparcia
we wtasnym zespole, a w szczegolnosci w dyrektorze szkoty (M.Z.,
tamze). Niezbedna jest tez w takich sytuacjach szybka interwencja
nauczyciela, ktory zauwazyt lub otrzymat od uczniow informacje, ze
na lekcjach ktoregos z jego kolegow dochodzi do zachowan agre-
sywnych. Zyczliwe, bez osgdzania stron, zainteresowanie sytuacjsa,
indywidualna rozmowa z potencjalng ofiarg ma szanse przerwac
proceder dreczenia nauczyciela.

PROFILAKTYKA

Juz samo zaistnienie wspomnianych procedur reagowania na agre-
sje w szkole — pod warunkiem, ze sg one znane uczniom i rodzicom
— czesto dziata profilaktycznie, a w razie koniecznosci ich zastoso-
wania, nauczyciel spotyka sie na ogdt z mnigjszym oporem (Czemie-
rowska-Koruba, tamze).

Trening asertywnosci, radzenia sobie z agresjg, rozumienia, czym
jest agresja | przemoc, to niezbedne narzedzia w kazdej szkole za-
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rowno dla nauczycieli, jak i uczniow. Zasady reagowania na agresywne
zachowania powinny by¢ wprowadzane i przypominane na poczgtku
kazdego roku szkolnego. Gdy uczen ma swiadomosé, jakie nagrody
czekajg go za dobre zachowania, a jakie sankcje za zte, jest mu tatwiej
kierowa¢ wtasnym zachowaniem.

Wazne jest oddziatywanie pomagajgce uczniom w radzeniu
sobie z trudnymi emocjami, roztadowywaniem frustracji. Warto
objg¢ takimi oddziatywaniami dzieci, ktore dopuszczajg sie za-
chowan ryzykownych, a takze te z trudng sytuacjg rodzinng. Rolg
psychologa i/czy pedagoga szkolnego jest uczenie | przypomina-
nie zardowno uczniom, jak I nauczycielom oraz rodzicom, kiedy
mamy do czynienia z agresjg, a kiedy z przemocg | jak sobie w ta-
kich sytuacjach radzi¢ (Czapinski, 2009). Dzieci powinny mie¢ po-
czucie, ze mogg zaufa¢ nauczycielowi/psychologowi/pedagogowi
szkolnemu i zgtosi¢ stosowang wobec nich agresje, przemoc ze
strony innych ucznidw, nauczycieli, rodzicow. Natomiast nauczy-
ciele powinni mie¢ poczucie komfortu pracy i wiedziec¢, ze mogg
porozmawiacC ze wspotpracownikami, wychowawcg klasy, psy-
chologiem czy pedagogiem o doswiadczanych aktach agresji ze
strony uczniow.

Wydaje sie, ze dobrym rozwigzaniem bytyby procedury, dotyczgce
nie tylko reakcji na agresje | przemoc ucznia wobec nauczyciela, ale
takze zasady dziatania w sytuacji, gdy jej obserwatorem jest inny na-
uczyciel — wyjasnia doswiadczony pedagog. Moze kontrakt odno-
Snie do zachowania ucznia nalezy spisywac z uczniem i rodzicami na
poczgtku nauki szkolnej, a nie dopiero w przypadku wystagpienia pro-
blemu? Na poczgtku kazdego roku przydatoby sie cho¢ jedno spotka-
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nie, na ktorym by przypominano, ze uczniowie, nauczyciele, rodzice
I dyrekcja muszg stanowic ,jeden front” w przeciwdziataniu agresji
I przemocy w szkole. Moze sie to udac tylko wtedy, gdy przestaniemy
szukac winnych, a zaczniemy poszukiwac rozwigzar.

ZAKONCZENIE

Problem agresji ucznia wobec nauczyciela ma szeroki zakres, rézne
nasilenie oraz przejawy. Osobnym zagadnieniem jest szerzgca sie
agresja elektroniczna wobec nauczycieli, o ktore] dos¢ rzadko sie
wspomina. Radzi¢ sobie z problemem mozna jedynie kompleksowo,
oddziatujgc rownoczesnie na ucznidéw, nauczycieli i rodzicow, zobo-
wigzujgc ich do przestrzegania wprowadzonych w szkole zasad. Klu-
czowa jest tu rola dyrekcji szkoty, ale odpowiedzialno$¢ ponosi cata
spotecznosc¢ szkolna, w tym rodzice uczniow. =
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W raporcie Fundacji Dajemy Dzieciom Site
,Diagnoza przemocy wobec dzieci w Polsce
2023" mozemy przeczytad, ze 66% objetych
badaniem dzieci i nastolatkéw w wieku od 11
do 17 lat dodwiadczyto przynajmniej jednej
z pieciu form przemocy réwiesniczej w swoim
7yciu. Oznacza to, ze w naszym kraju sq
tysigce erodych ludzi, kJrérzy doznali przemocy
fizycznej, psychicznej, znecania sie, zbiorowej
napasci czy naduzyé podczas randki ze strony
szkolnych kolezanek i kolegow.

MARIA ENGLER

TRUDNA ROLA NAUCZYCIELA

Wykonywanie zawodu nauczyciela jest duzym wyzwaniem. Oprocz
dydaktycznych obowigzkéw zawodowych, ma on rowniez za zadanie
wsplerac¢ ucznidw w nabywaniu kompetencji intra- I interpersonalnych
oraz w pokonywaniu trudnosci — zardwno osobistych, jak i tych, ktore
pojawiajg sie w klasie.

Sytuacja staje sie jeszcze trudniejsza, gdy nauczyciel ma pod swojg
opiekg ucznidw mierzgcych sie z nietatwg sytuacjg zyciowg, rodzinng,
zdrowotng itd. Czes¢ mtodych ludzi doswiadcza na co dzien leku o przy-
sztos¢ oraz ogromnego napiecia i stresu. Niektorzy z nich siegajg po
uzywki, inni nadmiernie angazujg sie w Swiat urzadzen ekranowych.
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Nauczyciele stajg takze przed wyzwaniem poradzenia sobie
z przemocg rowiesniczg. Szczegolng jej formg jest nekanie. Osoba
nekajgca robi to z intencjg zadania bolu i wykorzystuje nierownowage
sit pomiedzy nig a osobg nekang. Sity te nie muszg odnosic sie jedy-
nie do fizycznosci, lecz takze do odpornosci psychicznej, pozycji w gru-
pie rowiesniczej, statusu materialnego itd. Istotng cechg nekania jest
takze powtarzalnos¢ takich zachowan. Oznacza to, ze jednorazowy
akt przemocy nie jest nekaniem.

Nekanie ze strony rowiesnikdw moze polegac¢ na codziennym
wysmiewaniu i ponizaniu jednego z uczniow badz na statym drwie-
niu z niego na komunikatorze internetowym lub portalu spoteczno-
sciowym. Wazng role w tej sytuacji petnig réowniez obserwatorzy. Ich
obecnos¢ ma kluczowe znaczenie, poniewaz osoba nekajgca zwykle
dowartosciowuje sie, gdy ma publicznosc. Jest to zwigzane z jej we-
wnetrzng niepewnoscig i potrzebg uznania.

Niewatpliwie bardzo duzy wptyw na wystepowanie przemocy ro-
wiesniczej ma klimat szkoty i klasy. Dla dobrej atmosfery w szkole bar-
dzo wazne sg m.in. relacje pomiedzy uczniami, takze relacje pomiedzy
nimi a nauczycielem oraz normy obowigzujgce w szkole. Klimat szkoty
tworzony jest przez lata, a kluczowe znaczenie dla jego jakosci ma fakt,
jak w placowce czujg sie wszyscy cztonkowie spotecznosci.

ZADANIE NAUCZYCIELA - POKONANIE
WEWNETRZNYCH OPOROW

F. Pasquale oraz A. Cenini w ksigzce pt.: ,Zycie w szkolnej klasie.
Jak poprawic relacje i zapobiegac przemocy?” piszg o swoich waz-
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nych odkryciach na temat zadan, jakie stojg przed nauczycielem,
ktory chee skutecznie przeciwdziata¢ agresji, przemocy i nekaniu
w klasie szkolnej:

= OPUSZCZENIE WLASNEJ STREFY KOMFORTU — autorzy pi-
szg 0 tym, ze najwiekszym btedem oséb pracujgcych z ludzmi (nie tylko
nauczycieli) jest rutyna. Zdarza sie, ze nauczyciele stosujg wytgcznie
jeden rodzaj narzedzi, poniewaz korzystanie z gotowych schematow
prowadzenia lekgji czy dziatania w trudnych sytuacjach pozwala zaosz-
czedzi¢ czas i energie. Jednak warto pamietac o tym, ze wszystko ulega
systematycznej zmianie — zaréwno Swiat, jak | mtodzi ludzie, z ktorymi
nauczyciel pracuje. Jak piszg autorzy ksigzki: Nauczyciel, ktdry pragnie
zachowac obrany kurs, musi odwazyc¢ sie wytgczy¢ automatyczne stero-
wanie | pozostac poza wtasng strefg komfortu. Jezeli chce nawigzac nic¢
porozumienia z dzisiejszg mtodziezg, powinien poznac jej sposob komuni-
kowania sie, co z kolei wymaga uwagqi i ciggtego poszerzania wiedzy.

Bardzo wazna jest rowniez kolejnos¢ zadan, jakie nauczyciel
przed sobg stawia. Warto najpierw zadbac¢ o nawigzanie relacji
z uczniami, a dopiero potem wyznaczac kurs | prowadzi¢ ich w do-
brym kierunku. To o tyle istotne, ze im lepsza relacja nauczyciela
z uczniami, tym wiekszy pozytywny wptyw bedzie mogt on na nich
wywrzec, takze w obszarze agresji i przemocy.

= PROAKTYWNA POSTAWA — wychodzenie poza wtasng strefe
komfortu wigze sie z przyjeciem proaktywnej postawy. W kontekscie
nauczyciell oznacza to poczucie odpowiedzialnosci za swojg prace
zawodowgq 1 sytuacje swoich uczniow. Proaktywny nauczyciel jest
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w stanie przekaza¢ mtodym ludziom wazng postawe — nie odpowia-
damy za wszystko, co nam sie przytrafia, jednak zawsze mozemy wy-
bra¢, w jaki sposob na to zareagujemy. Taki nauczyciel wykorzysta
trudnosci, aby nauczy¢ swoich ucznidw czego$ waznego oraz za-
szczepi¢ w nich entuzjazm do dziatania.

= ASERTYWNA KOMUNIKACJA — uczniowie sg zwykle bardzo
wrazliwi na to, w jaki sposob wypowiada sie nauczyciel. Postawy, ja-
kie moze on przyja¢ w komunikacji, autorzy rozrézniajg na pasywne,
agresywne i asertywne. Nauczyciel zachowujgcy sie w sposob pa-
sywny ma czesto trudnos¢ w petnieniu roli przywodcy. Moze sie zda-
rzy¢, ze w konsekwencji to uczniowie przejma kontrole nad sytuacjg,
a lekcja zamieni sie w spotkanie towarzyskie. W zupetnie odmienny
sposob postepuje nauczyciel agresywny, ktory narzuca swoje racje
| nie znosi sprzeciwu. Jest to postepowanie z krzywda dla relacji mie-
dzy nim a uczniami. Uczniowie zwykle czujg obawe i unikajg wszel-
kich interakgji z takim nauczycielem.

Najkorzystniejsze dla atmosfery w klasie jest podejscie aser-
tywne. Asertywny nauczyciel dba o dobre relacje z uczniami, dostrzega
ich potrzeby, udziela wsparcia. Jednoczesnie komunikuje wtasne gra-
nice oraz oczekuje postepowania zgodnie z ustalonymi zasadami.

= SWIADOMOSC, ZE NASZ PUNKT WIDZENIA JEST JEDNYM
Z WIELU — warto pamietac¢, ze kazdy z nas odbiera rzeczywistos¢
W Sposob niepetny. Postrzegamy jg przez pryzmat wtasnych do-
Swiadczen, przezy¢ oraz w sposob, ktory pasuje do naszego charak-
teru, osobowosci, temperamentu itd. Problem pojawia sie wtedy,
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kiedy kazda ze stron jest przekonana o tym, ze to ona ma racje.
Wtedy zwykle dochodzi do prob narzucania swojego zdania innym,
co prowadzi do konfliktow. Nauczyciel powinien dzieli¢ sie z uczniami
swoim odbiorem rzeczywistosci, ale jednoczesnie pozostac otwar-
tym na ich perspektywe.

NAUCZYCIEL W USTAWICZNYM ZMAGANIU
ZE SOBA

F. Pasquale oraz A. Cenini opisali rowniez postawe nauczyciela, ktory
znajduje sie w ciggtym ,stanie wojny". Taka osoba nie tylko nie potrafi
skutecznie przeciwdziata¢ agresji | przemocy, ale moze posrednio
przyczyniac sie do zaogniania sytuacji. Nie koncentruje swojej uwagi
na problemie, lecz na uczniu, ktory jego zdaniem te problemy stwa-
rza. Ponadto prowadzi monolog polegajgcy na stawianiu siebie w roli
poszkodowanego, a ucznia w roli winnego.

Osoba niepogodzona ze sobg czesto zaczyna generalizowac.
Narasta w nigj rozgoryczenie oraz chec trwania na site przy wtasnym
stanowisku, bez wzgledu na cene. Nauczyciel, ktory przybiera takg
postawe, dostrzega w uczniach przede wszystkim zte cechy, czesto
skarzy sie oraz szuka sprzymierzencow, ktorzy bedg podzielac jego
poglady. Taka osoba ma wypaczony obraz rzeczywistosci — innych
ludzi postrzega jako przeszkody, a siebie jako ofiare godng wspoétczu-
cla. Strategie, jakie stosuje, aby rozwigzac problemy w klasie, czesto
sg nieskuteczne i szkodliwe.

Warto wiedziec¢, ze nawet jesli nauczyciel podejmie stuszne z pe-
dagogicznego punktu widzenia interwencje, uczniowie zwrdcg szcze-
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golng uwage na gesty, wyraz twarzy, ton gtosu, ktore odzwierciedlajg
jego usposobienie. Jesli dostrzegg utajong wrogosc i niechec, te
strategie okazg sie nieskuteczne. Dlatego tak wazne jest, aby umie¢
rozpoznac objawy tego rodzaju ,zamkniecia’ na innych.

Nastepnym krokiem powinna by¢ praca nad odzyskaniem we-
wnetrznego spokoju. Pomocne mogg by¢: umiejetnos¢ samorequ-
lacji emocjonalnej oraz indywidualne sposoby zaspokajania potrzeby
wyciszenia sie.

Wewnetrzny spokéj pozwala przyjrzec sie trudnej sytuacji oraz
zwigzanym z nig osobom z nowej perspektywy. Nauczyciel bedgcy
w rownowadze emocjonalne] ma przestrzen na to, by zastanowic
sie nad przyczynami zachowan uczniow, ktére wzbudzajg w nim
7t0SC. Przezwyciezenie zamknietej | wrogiej postawy pozwala dzia-
ta¢ bardziej swobodnie i wstuchac sie w to, co podpowiada intu-
icja. Wowczas jest duza szansa, ze uczniowie bedg nasladowac
taki sposob postepowania. Moze im to pomoc dostrzec w kolegach
| kolezankach osoby, ktérych zachowanie i emocje majg konkretne

przyczyny.

PODSUMOWANIE

Zdolnosci interpersonalne nauczyciela to najwazniejsza czes¢ jego
umiejetnosci zawodowych. Stanowig one najistotniejszy czynnik sku-
tecznego oddziatywania na klase oraz panujgca w niej atmosfere.
Umigjetnosci interpersonalne wazne w pracy nauczyciela, ktéremu
zalezy na przeciwdziataniu agresji, przemocy | nekania, to: pewnosc¢
siebie, umiejetnos¢ budowania autorytetu, asertywnos¢, zdolnosc za-

www.niebieskalinia.pl/czasopismo 80



W SZKOLNE)J RZECZYWISTOSCI

uwazania i reagowania na manipulacje, empatia, inteligencja emocjo-
nalna, skuteczne radzenie sobie ze stresem, negocjowanie, realizo-
wanie celdow spotecznych, sprawne tgczenie elastycznosci oraz kon-
sekwencji w dziataniu.

Artykut stanowi pierwszg czesc¢ rozwazan na temat wzmacnia-
nia relacji i zapobiegania przemocy w klasie szkolnej. W kolejnym
przedstawie konkretne metody i techniki, jakimi mogg postugiwac sie
nauczyciele, aby budowac pozytywng atmosfere i na biezgco rozwig-
zywac pojawiajgce sie w klasie konflikty. Dzieki temu ryzyko, ze prze-
rodzg sie one w dtugotrwate problemy prowadzgce do przemocy ro-
wiesniczej, istotnie spadnie. =
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Niestety, dane wskazujq jasno: liczba oséb
zmagajqcych sie z zaburzeniami odzywiania jest
coraz WiQkSZO. Bez wqgtpienia rodzi to poTrzebQ

wzrostu $wiadomosci spotecznej w zakresie tej
wiasnie prob|emo’ryki. Przyjrzyjmy sie zatem,
jokie SQ jej] powigzania z doswiadczeniem
przemocy, skupiojqc sie konkretnie na anoreksiji.

KATARZYNA MILtKOWSKA

kontekscie zaburzen odzywiania najczescie] mowi sie o ja-
W dtowstrecie psychicznym, bulimii oraz napadowym obja-

daniu sie, czyli BED (binge eating disorder). Trzeba jednak
pamietac, ze to tylko wierzchotek gory lodowej, a réznego rodzaju trud-
nosci jest w tym zakresie o wiele wiecej, zwtaszcza jesli chodzi o za-
burzenia niespecyficzne, jak np. diabulimia (dotyczy oséb z cukrzyca
typu pierwszego, ktore tak manipulujg dawkami insuliny, by mac tra-
ci¢ na wadze) czy pregoreksja (inaczej okreslana jako ,anoreksja cie-
zarnych"). Warto bowiem pamietac, ze zaburzenia odzywiania sg pro-
blemem niezwykle demokratycznym — dotykajg osob w kazdym wieku,
niezaleznie od statusu ekonomicznego, ptci czy pochodzenia. Ow-
szem, wiele z nich dotyczy mtodych dziewczat, ale coraz czescie
mowi sie takze o innych grupach osob chorujgcych, co jest bardzo
dobrg zmiang, pozwalajgcg poszerzy¢ perspektywe patrzenia na ten
problem.
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Jesli zas chodzi o wczesnie] wspomniany wzrost zachorowan,
wskazuje na niego m.in. jedno z badan opublikowanych w 2022 roku
w ,International Journal of Eating Disorders”. Jego autorzy wykazali,
ze w latach 2009-2018 w Australii doszto niemalze do podwojenia
liczby dzieci w wieku 5-13 lat, ktére miaty zaburzenia odzywiania
(1,4/700 000 vs. 2,79/100 000 os6b rocznie),

ANOREKSJA — CHOROBA SMIERTELNA

Kazde z wymienionych wyzej zaburzen jest niezwykle ztozone i wymaga
blizszej analizy. Stad tez w ninigjszym artykule skupimy sie przede
wszystkim na jednym z nich — jadtowstrecie psychicznym. Jak wska-
zUjg niektore badania, diagnoze anorexii nervosy w ciggu catego zycia
mozna postawi¢ u ok. 4 proc. kobiet oraz 0,3 proc. mezczyzn. Szczyt
zachorowan odnotowuje sie w wieku 16-20 lat u dziewczgt oraz 11-15
lat u chtopcow?. Wyrdznia sie przy tym dwa podstawowe jej typy:

= ograniczajgcy — zwigzany ze stosowaniem restrykcyjnych diet;

= zartoczno-przeczyszczajacy — W przebiegu ktorego restryk-
cyjne diety sg przeplatane epizodami objadania lub/i zachowaniami
kompensacyjnymi, jak np. wymioty czy intensywne ¢wiczenia.

W obrazie anoreksji pojawia sie przede wszystkim nieche¢ do je-
dzenia i zaburzony stosunek wzgledem poziomu masy ciata — osoba
chorujgca ma poczucie, ze jest zbyt duza, cho¢ czesto jej waga jest
znacznie ponizej normy wzgledem wieku i ptci (lub nastepuje niepra-
widtowy jej przyrost). Pojawia sie przy tym takze znieksztatcony ob-
raz clata oraz ogromny lek przed przytyciem. Chorzy kontrolujg kalo-
rycznos¢ positkow, czesto spedzajg wiele godzin na ich planowaniu,
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przygotowywaniu i spozywaniu. Do tego mogg pojawiac sie takze roz-
nego rodzaju ograniczenia zywieniowe, podziat pozywienia na dozwo-
lone i zakazane, unikanie spozywania positkow z innymi, jedzenie tylko
o okreslonych porach, wazenie produktow itd.

Co wazne, zgodnie z ICD-10 diagnoze anoreksji mozna postawic
osobie, ktéra ma BMI 17,5 lub nizsze. W ICD-11 ulegto to modyfikacji —
BMI konieczne do rozpoznania jadtowstretu psychicznego podniesiono
do 18,5. To wazna zmiana, poniewaz podkresla, ze w mysleniu 0 ano-
reksji coraz mniej migjsca zajmuje samo ciato — kluczem jest przeciez
psychika. Owszem, niezbedne jest leczenie skoncentrowane na aspek-
cie somatycznym, zwtaszcza w momencie duzego wyniszczenia, lecz
ostatecznie — by mdéc mowic o wyleczeniu — zmiany muszg zajs¢ gtow-
nie na polu psychicznym. Co wiecej, jest to takze mocny sygnat, by nie
bagatelizowaé osdb z objawami anoreksji, ktére majg mase ciata
w normie lub nawet wyzszg. Okazuje sie bowiem, ze tzw. anoreksja
atypowa wcale nie musi odbiegac ani objawami na tle psychicznym,
ani konsekwencjami somatycznymi od tych, ktdre obserwuje sie u 0sob
majgcych mase ciata ponizej progu ,normy”. Jedno z badan przepro-
wadzonych na osobach hospitalizowanych z powodu anoreksji wska-
zato, ze te majgce diagnoze atypowego jadtowstretu psychicznego do-
znawaty roznego rodzaju zaburzen parametrow zyciowych podobnie
czesto jak te z typowg anoreksjg (dotyczyto to np. bradykardii, ktéra
moze stanowi¢ nawet zagrozenie zycia)®',

Co istotne, wskazuje sie takze, ze nawet ok. 50 proc. 0sob cho-
rujgcych na anoreksje ma réwniez inne rozpoznania psychiatrycznel?.
Niestety, dodatkowe diagnozy nie utatwiajg leczenia, a jest ono abso-
lutnie konieczne. Nie mozna bowiem zapominac¢, ze anoreksja ma
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najwiekszg smiertelnosc¢ sposréd wszystkich zaburzen psychicz-
nych. Nawet 20 proc. chorujgcych moze umierac¢ przedwczesnie, co
wigze sie nie tylko z powiktaniami somatycznymi, ale tez z wysokim
odsetkiem samobdjstw w tej grupie*®. Dostepne sg badania, ktére
wskazujg, ze nawet ok. 12 proc. pacjentdw chorujgcych na anoreksje
podejmuje probe targniecia sie na swoje zyciel.

Jesli chodzi o przyczyny, mowi sie o wieloczynnikowej etiologii
jadfowstretu psychicznego. Zrodta zwykle sg bardzo skomplikowane
| jednoczesnie niezwykle zindywidualizowane. Zwraca sie uwage
m.in. na kwestie relacyjne, specyficzny system rodzinny, okreslone ce-
chy osobowosci, wptyw kultury, social mediéw, profesjonalnego upra-
wiania sportu, ale tez genetyke czy nawet mikrobiote zotgdkowo-jeli-
towa!”. Na pewno istotng kwestig jest tez doswiadczenie przemocy.
Co sie z tym wigze, w trakcie wywiadu diagnostycznego oraz pracy
z 0sobg z takim rozpoznaniem (lub podejrzeniu czy majacg tzw. rys
anorektyczny) warto wiec wzig¢ ten watek pod lupe.

TRUDNE DOSWIADCZENIA Z DZIECINSTWA

Bardzo ciekawe badanie ekspertow z USA opublikowano w 2022 roku
w czasopismie ,Journal of Eating Disorders”. Autorzy poréwnali w nim
dwie grupy: doroste osoby z zaburzeniami odzywiania (ktére korzy-
stajg z leczenia) z grupg kontrolng. Stwierdzono, ze osoby chorujgce
miaty za sobg wiecej negatywnych doswiadczen z dziecinstwa.
Jako takie okreslono przemoc emocjonalng, fizyczng, seksualng, za-
niedbanie lub trudne przezycia rodzinne, takie jak np. pobyt w wie-
zieniu jednego z jej cztonkow. Co wazne, zwigzek naduzy¢ doswiad-
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czonych w dziecinstwie z zachorowaniem na zaburzenia odzywia-
nia wykazano zaréwno u kobiet, jak | mezczyzn. Pewne roznice po-
jawity sie jednak w kategorii naduzyc¢ seksualnych, ktore czescie)
byty zgtaszane przez kobiety®!.

Podobne wnioski mozna wyciggnac tez z innych badan. Niektore
z nich wskazujg przy tym, ze zwiekszone prawdopodobienstwo wystg-
pienia jakiegokolwiek zaburzenia odzywiania wzrasta takze u 0sob,
u ktérych w wywiadzie rodzinnym stwierdzono rézne inne dysfunkcje
czy zaburzenia psychiczne B1913 Jedli zas chodzi o konkretne zacho-
wania przemocowe, dostepne sg analizy mowigce, ze stosowanie przez
rodzicow przemocy werbalnej jest istotnie powigzane z niezadowole-
niem ze swojeqo ciata u dzieci | zwieksza ryzyko anoreksji o typie zar-
toczno-przeczyszczajgcym oraz bulimii. Podobnie oddziatuje tez silna
koncentracja rodziny na aspektach wyglagdu, masy ciata czy diet, co
moze znajdowac odbicie m.in. w wypowiadanych komentarzach na te-
mat wygladu i sylwetki samego dzieckal'>'“. Takie krytyczne i zawsty-
dzajgce dziecko komentarze sg formg przemocy psychiczne.

TRAUMA SEKSUALNA

Jesli chodzi o wymienione wczesniej naduzycia seksualne doswiad-
czone w dziecinstwie, wiele badan faktycznie wskazuje, ze zwiekszajg
one ryzyko pojawienia sie zaburzen odzywiania w przysztosci, cho¢
akurat z anoreksjg wydajg sie by¢ powigzane rzadziej niz np. z buli-
mig czy BED®. Co istotne, niewiele przy tym wiadomo, jaki jest zwia-
zek przyczynowy czy mediacyjny pomiedzy molestowaniem seksual-
nym a zaburzeniami odzywiania, wiec wymaga to dalszych badani'.
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Jednak warto podkreslic, ze wielu ekspertow wskazuje na zabu-
rzone poczucie wtasnej wartosci oraz postrzeganie swojego wygladu
jako ewentualne skutki wtasnie doswiadczenia naduzycia seksual-
nego. Podobnie jak nieumiejetnosc odnalezienia wtasnej tozsamosci
czy trudnosci w nawigzywaniu trwatych, szczesliwych, dajgcych sa-
tysfakcje relacji. W osobach majgcych doswiadczenie molestowania
czesto pojawia sie podejrzliwos¢ wobec innych, nieufnosc, brak po-
czucia podstawowego bezpieczenstwa. Co wiecej, skutki naduzy¢
w tym obszarze mozna zaobserwowac takze na poziomie czysto bio-
logicznym. Tak silne negatywne doswiadczenia mogg prowadzi¢ do
nieprawidtowosci w wydzielaniu oraz metabolizowaniu np. noradre-
naliny, dopaminy czy serotoniny, co ma istotny wptyw nie tylko na na-
strdj danej osoby, ale tez np. prace uktadu pokarmowego!'”,

Ciekawe badanie longitudinalne opublikowano tez w 2023 roku.
Norwescy eksperci przez 17 lat prowadzili obserwacje pacjentow
z przewlektymi zaburzeniami odzywiania. Badani pierwsze kwestio-
nariusze wypetniali przy wypisie ze szpitala, a nastepnepo 1,2,5117
latach. Pozwolito to wytoni¢ cztery odrebne grupy chorujgcych:

1) ciggta poprawa w catym okresie obserwacji oraz prawidtowe
wyniki na koniec (54,8 proc.);

2) wysoki poziom objawdw na poczgtku badania i umiarkowany
spadek tego poziomu w czasie (22,6 proc.);

3) poczatkowo niski poziom objawdw (ponizej klinicznego punktu
odciecia) i stabilne utrzymujacy sie w trakcie catego okresu badaw-
czego (14,3 proc.);

4) wysoki poziom objawow na poczgtku i znaczny ich wzrost
w czasie (8,3 proc.)l'é.
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Okazato sie, ze historia molestowania seksualnego w dziecinstwie
byta szczegdlnie czesto obserwowana w grupach, w ktorych na prze-
strzeni czasu utrzymywat sie wysoki poziom objawéw. Mozna wiec wnio-
skowac, ze doswiadczenie naduzycia seksualnego pogarsza prognozy
w zakresie zdrowienia. Odzwierciedlenie tego spostrzezenia mozna zna-
lez¢ takze w innych badaniach, ktore wskazujg, ze anoreksja u kobiet z do-
Swiadczeniem naduzy¢ seksualnych w dziecirnstwie ma ostrzejszy prze-
bieg. Czesciej tez wystepujg u nich inne zaburzenia psychiczne | do tego
Majg wieksze nasilenie niz u pacjentow, ktorzy nie deklarowali takich do-
Swiadczen. Ponadto, czesciej molestowanie seksualne w dziecinstwie
zgtaszaty osoby z anoreksjg o typie zartoczno-przeczyszczajgcymt’s 9,

Niektdre badania sugerujg rowniez zwigzek pomiedzy tym, czy
doswiadczenie naduzycia seksualnego byto jednorazowe czy wielo-
krotne — ta druga forma ma znacznie istotniejszy wptyw na ewentu-
alny pdzniejszy rozwdj anoreksji??,

Nalezy pamietac, ze wykorzystanie seksualne moze by¢ doswiad-
czeniem fizycznym, ale moze tez mie¢ charakter bezdotykowy. Ma to
duze znaczenie zwtaszcza w kontekscie coraz powszechniejszej cy-
berprzemocy, ktéra moze wigzac sie np. z wysytaniem materiatow
erotycznych dzieciom czy opisywaniem w rozmnowach z nimi réznego
rodzaju czynnosci seksualnych®'23]

PRZEMOC ROWIESNICZA

Koniecznie trzeba tez zaznaczy¢ powigzanie zwiekszonego ryzyka za-
chorowania na zaburzenia odzywiania z przemocg rowiesniczg — fi-
zyczng, werbalng, jak i relacyjng (zwigzang z izolacjg spoteczng).
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W ostatnim czasie waznym tego elementem jest rowniez wspomniana
juz cyberprzemoc, ktéra moze mie¢ wszechogarniajgcy charakter®??.

Jedna z bardzo ciekawych metaanaliz wskazata na roznice ptciowe
w tym zakresie. Okazato sie, ze o ile chtopcy doswiadczajg raczej prze-
mocy rowiesniczej polegajgcej na agresji fizycznej, o tyle znecanie sie
nad dziewczetami czesciej przybiera forme plotek, obgadywania, ob-
razliwych komentarzy czy izolacji spotecznej?¥. Warto przy tym podkre-
sli¢, ze wyglad fizyczny jest jednym z gtéwnych aspektow, ktore sg wy-
Smiewane czy oceniane przez osoby stosujgce przemoc. tatwo za-
tem wnioskowac, ze mogg silnie negatywnie oddziatywac na obraz ciata,
Jaki pojawia sie w przezyciu osoby doznajgcej bullyingu.

Wszystko to jest bardzo niebezpieczne i niesie ze sobg zaréwno
skutki krotkoterminowe, jak | odroczone w czasie. W efekcie moze
dojs¢ np. do zazywania przez dziecko narkotykéw czy samookalecza-
nia sie, ktore mogg stanowi¢ sposob radzenia sobie z trudnymi emo-
cjami (i wotania o pomoc!). Co jednak istotne, to wtasnie zaburzenia
odzywiania sg przez niektoére badania wskazywane jako jedna z naj-
czescie] powtarzajgcych sie konsekwencji doswiadczenia znecania
(obok zaburzen lekowych i depres;ji)?529,

CEL? ZNIKNAC!

Opisane wyzej badania to tylko kropla w morzu. Przeprowadzono bowiem
wiele analiz, ktdre miaty na celu zbadanie zwigzku przemocy z anoreksjg
| iInnymi zaburzeniami odzywiania. Wyniki nie zawsze sie ze sobg pokry-
wajg, lecz duza czes¢ z nich pozwala zatozy¢, ze doswiadczenie prze-
mocy faktycznie zwieksza ryzyko wystgpienia tego typu problemaow.
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Jak to zostato wspomniane, jedna z hipotez wskazuje, ze objawy
anorektyczne pomagajg w odzyskaniu kontroli nad ciatem, co czesto
ulega generalizacji | w zasadzie odnosi sie do kontroli nad zyciem
w ogole. Inne podkreslajg, ze osoby mocno tracgce na wadze w pew-
nym sensie chcg znikng¢ z oczu agresordw — zajmowac tak mato
miejsca, by nie mogli ich dostrzec i ponownie skrzywdzi¢. Gdy zas
spojrzymy na objawy anoreksji jak na zachowania autodestrukcyjne,
mozna tez pomyslec¢, ze osoby chorujgce winig sie za trudne przezy-
clai chcg siebie w ten sposob za nie ukarac.

Ostatecznie, niezaleznie od teqo, jaki punkt widzenia przyjmiemy
| co mowi nam historia konkretnej osoby, anoreksja zawsze wigze sie
z kierowaniem bolu emocjonalnego, cierpienia, ztosci do wewngtrz. Po-
jawiajg sie trudnosci z regulacjg emocji | dysocjacja — odciecie od ciata,
jego realnych potrzeb i sygnatow, ktore wysyta. Wszystko to samo w so-
bie ma zatem charakter przemocowy, z tym ze zaréwno oprawcg, jak
| ofiarg, jest ten sam cztowiek... Nawet jesli wiec dana osoba nie do-
Swiadczyta naduzy¢ ze strony innych i w miejsce stowa ,przemoc’
w przytoczonych wyzej przyktadach wstawimy jakiekolwiek inne, zdaje
sie, ze w kontekscie jadtowstretu psychicznego czy innych zaburzen
odzywiania | tak od niej nie uciekniemy. Bez watpienia to trudna per-
spektywa, ale jej Swiadomos¢ moze istotnie wptyngc na prace z 0so-
bami chorujgcymi — by niesc¢ jeszcze skuteczniejsze wsparcie. =
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Samouszkodzenia to zjawisko, ktére budzi
coraz WiQkSZQ zainteresowanie specjalistow.
Cho¢ mogg wydawa¢ sie jednostkowym
aktem skierowanym przeciwko wtasnemu
ciatu, w rzeczywistosci sqg eroZonym
i wie|owymi0rowym prob|emem, k’réry mozna
postrzegac jako formq przemocy wobec
samego siebie. Problem ten staje sie szczegc’>|nie
powazny w okresie dojrzewonio, kiedy mtodziez
dodwiadcza infensywnych zmian emocjono|nych,
fizycznych i spotecznych, o||o’rego w artykule
skupiq sie ngéwnie na tej grupie.

JUSTYNA KOTOWICZ

JAK POSTRZEGAMY SAMOUSZKODZENIA?

Wprowadzenie w DSM-5 jednostki nozologicznej dotyczgce] samooka-
leczen bez tendencji samobdjczych stanowi wazny krok wich zrozumie-
niu. Definiuje sie je jako intencjonalne uszkodzenie tkanek ciata, ktére
powoduje bdl fizyczny lub widoczne rany, lecz nie jest motywowane
checig odebrania sobie zycia (stgd tez nazywanie ich parasamobdj-
stwami czy gestami samobdjczymi jest mylne). Sg czescig szerokiego
spektrum zachowan autoagresywnych przejawianych przez dzieci i mto-
dziez, obejmujgcego tez samobdjstwa, zaniedbania, uzaleznienia, szko-
dliwe nawyki zywieniowe, zachowania ryzykowne. Ich celem jest prze-
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rwanie bolu emocjonalnego poprzez skierowanie uwagi na ten odczu-
wany fizycznie. Choc¢ petnig tym samym adaptacyjng role, nie nalezy ich
bagatelizowac, gdyz Swiadczg o powaznych trudnosciach psychicznych.

JAK CZESTO MAMY DO CZYNIENIA
ZE ZJAWISKIEM SAMOUSZKODZEN?

Ocenia sie, ze w polskim spoteczenstwie samouszkodzenia dotyczg
ok. 4-6% populacji ogolnej, trzykrotnie czesciej wystepujg u kobiet niz
u mezczyzn. Najczescie] majg poczatek w okresie dojrzewania, prze-
waznie pomiedzy 13. a 15. rokiem zycia, a adolescencje generalnie
uznaje sie za czas zwiekszonego ryzyka ich dokonywania — dotyczg
nawet ok. 13-29% nastolatkow.

W populacjach klinicznych czestos¢ wystepowania samouszko-
dzen jest zas szacowana nawet na ok. 40-80%. Tu takze grupg naj-
wiekszego ryzyka sg pacjenci w okresie dojrzewania. Objawy poja-
wiajg sie najczesciej pomiedzy 12. a 14. rokiem zycia, a ich sredni czas
trwania wynosi ok. 2 lat.

Jak wynika z analizy bazujacej na statystykach telefonu zaufa-
nia dla dzieci i mtodziezy 116 111, ktérg przeprowadzita Fundacja Da-
jemy Dzieciom Site, w ciggu 7 lat wskaznik samookaleczen wsrod
dzieci i mtodziezy wzrést o 130% (2016 vs. 2022). Obliczono tez, ze
w 2022 roku srednio 9 mtodych oséb dziennie sie okaleczato, a wsrdd
nich dziewczynki znacznie czesciej niz chtopey'. O wielu przypadkach

1 https://fdds.pl/o-fundacji/co-nowego-w-fundacji/30-wiecej-lekow-130-wiecej-samookaleczen-180-wiecej-
mysli-zamiarow-i-prob-samobojczych.html
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jednak nie wiemy, poniewaz przytoczone badanie bazowato na da-
nych deklaratywnych. Mozemy wiec uznac, ze jest to problem o jesz-
cze wiekszej skali niz ta, na ktorg wskazujg wspomniane liczby.

KATEGORYZACJA SAMOUSZKODZEN

Armando Favazza wyrdznia trzy rodzaje samouszkodzen:

= UMIARKOWANE — najczestsze, zazwyczaj bez potrzeby in-
terwencji medycznej, co utrudnia doktadne okreslenie skali tego zja-
wiska. Mogg towarzyszy¢ zaburzeniom odzywiania, osobowosci typu
borderline, PTSD i innym;

= STEREOTYPOWE - takie jak np. rytmiczne uderzanie gtowa
w Sciane. Sg stosunkowo rzadkie. Najczescie) towarzyszg uposledze-
niu umystowemu, zaburzeniom ze spektrum autyzmu oraz psychozom.

= WIELKIE — takie jak autokastracja, obciecie konczyny. Wyste-
pujg najrzadziej, jednak majg najpowazniejsze konsekwencje dla zdro-
wia | zycia. Podejmowane sg zazwyczaj w psychozach lub stanach
silnego upojenia alkoholowego.

Samouszkodzenia umiarkowane mogg by¢ podejmowane
w dwoch formach:

= kompulsywnej — polegajg na wielokrotnym, nawet codzien-
nym, powtarzaniu czynnosci autodestruktywnej w taki sam spo-
s6b. Mogg mie¢ forme zrytualizowang (np. wyrywanie wtosow
z okreslonego miejsca gtowy, wyciskanie skory, naktuwanie lub cie-
cie ciata) badz zautomatyzowang (np. skubanie i drapanie zmian
skornych),
NIEBIESKA
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= impulsywnej — polegajg na nacinaniu skory ostrymi narze-
dziami lub jej przypalaniu, biciu sie, drapaniu, gryzieniu, naktuwaniu
clata, co zazwyczaj nastepuje pod wptywem trudnego do pohamo-
wania impulsu zwigzanego z silnym napieciem. Najczesciej ranione
sg ramiona, przedramiona i uda, rzadziej brzuch czy piersi.

Pod wzgledem czestosci wystepowania, wyrdézniamy samooka-
leczenia epizodyczne, ktére sg wyrazem okresowo przezywanych
trudnosci lub odpowiedzig na doswiadczany w danym momencie kry-
zys, a takze chroniczne — gdy utrwalajg sie jako sposob radzenia so-
bie z przezywanymi napieciami i wystepujg wielokrotnie. W tej ostat-
niej sytuacji pomoc jest trudniejsza, a leczenie czesto wymaga spe-
cjalistycznej pomocy | moze trwac bardzo dtugo. Co wazne, aby in-
terwencja byta skuteczna, powinna zostac podjeta jak najszybcie.

CO MOZE ULATWIC ROZPOZNANIE PROBLEMU?

Niestety, nie jest to zadanie proste, poniewaz czesto mtodziez stara
sie ukry¢ uszkodzenia wtasnego ciata. Mozemy jednak wyrdzni¢ pewne
behawioralne sygnaty ostrzegawcze oraz podzieli¢ je na bardziej i mnig
specyficzne, ktére z kolel mogg tez zwracac uwage na inne trudnosci
przezywane przez dziecko.

= MNIEJ SPECYFICZNE SYGNALY: zachowania ryzykowne
(np. skakanie z wysokosci, przebieganie przez ulice, prowokowa-
nie w sferze seksualnej), sieganie po alkohol, narkotyki, prace o te-
matyce fizycznego zranienia, boélu, krwi, smutku, nagte zmiany w kon-
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taktach z rowiesnikami, zainteresowaniach, stany depresyjne (przedtu-
zajacy sie smutek, przygnebienie, wycofanie, izolacja), skrajne, impul-
sywne, silne reakcje emocjonalne na trudne sytuacje (leku, gniewu, roz-
paczy), niska samoocena i nieche¢ wobec siebie, brak sieci wsparcia.

= BARDZIEJ SPECYFICZNE SYGNALY: blizny, zadrapania, ska-
leczenia, siniaki o niewiadomym pochodzeniu, slady krwi na ubra-
niu, liczne | czeste opatrunki, noszenie ubran z dtugimi rekawami
| nogawkami, ktére mogag ukry¢ rany, a sg nieadekwatne do pogody,
unikanie aktywnosci, podczas ktorej mogg zostac¢ odstoniete rany
czy blizny (wf, basen), noszenie przy sobie ostrych narzedzi (zy-
letki, nozyki, agrafki, pinezki), spedzanie dtugiego czasu w toalecie,
miejscach odosobnionych.

JAKA JEST FUNKCJA TAKICH ZACHOWAN?

Zrozumienie funkcji samouszkodzen oraz ich podtoza to klucz do
przeciwdziatania eskalacji problemu i wspierania zdrowia psychicz-
nego. Funkcje te mozemy podzieli¢ na indywidualne, czyli rozpatry-
wane na ptaszczyznie osobistej, a takze spoteczne. Jesli chodzi
0 pierwsze z wymienionych, samouszkodzenia mozemy rozumiec
np. jako sposob utrzymywania wewnetrznej spojnosci czy integral-
nosci, a takze jako sposob na radzenie sobie z trudnymi emocjami.
Wyrdznia sie tutaj nastepujgce mechanizmy:

= regulacja emocji — redukcja napiecia emocjonalnego, ulga
w stanach leku, ztosci lub bezradnosci,

= przemieszczenie agresji — kierowanie ztosci na siebie, gdy jej
wyrazenie wobec innych jest niemozliwe lub nieakceptowalne,
NIEBIESKA
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= dysocjacja — proba odciecia sie od trudnych emocji poprzez
koncentracje na fizycznym bolu,

= efekt biologiczny — uwalnianie endorfin podczas uszkodzen
clata, co przynosi chwilowg ulge i moze prowadzi¢ do uzaleznienia od
tego mechanizmui.

Funkcja spoteczna samouszkodzen zwraca natomiast uwage na
aspekt komunikacyjny. Dziecko w ten sposdb sygnalizuje potrzebe
wsparcia, probuje podswiadomie zwrdoci¢ uwage otoczenia na swoje
clerpienie. Moze takze wyrazac frustracje wobec 0sdb, ktére obwinia
za swoje trudnosci (karanie innych).

JAK ZADAWANIE BOLU MOZE POMOC?

Warto przyjrze¢ sie temu, jaka jest funkcja bolu w ogéle. Jesli cho-
dzi o fizjologie, bdl ma nas chroni¢. Daje bowiem znad, ze cos jest
z naszym ciatem nie tak i trzeba sie o0 cos zatroszczy¢, np. gdy boli
nas zgb, idziemy do dentysty. Gdyby nie bolat, teoretycznie nie wie-
dzielibysmy, ze jest Zle i nie podjelibysmy leczenia, doprowadzajac
do jeszcze powazniejszych problemow zdrowotnych. Jest to zatem
pewnego rodzaju mechanizm bezpieczenstwa, ktéry pomaga nam
unikng¢ czynnikow potencjalnie dla nas groznych.

Co wiecej, w reakcji na bdl i stres, organizm uwalnia endorfiny, czyli
hormony wywotujgce dobre samopoczucie, pomagajgce przetrwad. Ulga
w bolu odczuwana w wyniku ich dziatania jest nawet wieksza niz po za-
stosowaniu morfiny! Nic zatem dziwnego, ze jesli cztowiek, ktory nie po-
trafi sobie radzi¢ z emocjami, w pewnym momencie odkryje to dziatanie
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oraz fakt, ze sam moze sobie tych endorfin dostarczy¢, przynoszac w ten
sposob ukojenie, poczuje w pewnym sensie kontrole nad swojg bezrad-
noscig. Jednak z czasem, chcgc wiecej endorfin, musi sie zaczg¢ okale-
czac czescigj albo gtebig). Przez to zas wzrasta ryzyko wyrzgdzenia sobie
nieodwracalnej krzywdy. Chcace zyskac kontrole, tak naprawde mozna jg
catkowicie straci¢ i doprowadzi¢ tym samym nawet do Smierci. Stad tez
osoby, ktore sie okaleczajg, czescie) podejmujg proby samobdjcze, mimo
ze samo siegniecie po mechanizm samouszkadzenia nie wynika z inten-
cji samobdjczych. Czasem paradoksalnie intencja jest zupetnie inna: ,Mam
tak silne mysli samobojcze, ze sie okalecze, zeby sie nie zabic”.

Nalezy przy tym podkresli¢, ze u 0sob, ktdre dokonujg samouszko-
dzen, wskaznik samobdjstw jest 400 razy wyzszy niz w populacji ogol-
nej. Dlatego, ze instynkt samozachowawczy zostat juz naruszony — cilu-
dzie juz sg na krawedzi. Potrzebne jest tu zatem siegniecie gtebiej | po-
stawienie pytania: co sie stato, ze dany cztowiek nie ma mozliwosci funk-
cjonalnego rozmawiania o tym, czego doswiadcza? Jakiej krzywdy do-
znat, ze ma zakneblowane usta lub w ogole nie jest w stanie rozpoznac
co przezywa? Dlaczego nie zwrdci sie po pomoc do rodzica lub innego
dorostego? Widac przeciez, ze cierpi... To, co obserwuje sie w gabinetach
terapeutycznych i na oddziatach psychiatrycznych, to przede wszystkim
wiasnie cierpienie, wielka samotnosc¢ | ogrom bezradnosci.

JAK INTERWENIOWAC?

Kluczowym krokiem przed podjeciem dziatan jest zrozumienie zja-
wiska samouszkodzen. Zdobycie wiedzy na temat mechanizmow
| przyczyn takiego zachowania umozliwia skuteczniejszg pomoc. Na-
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stepnie nalezy dogtebnie przeanalizowac kontekst sytuacji, w jakim
znajduje sie osoba, ktdra sie okalecza. Doktadne przyjrzenie sie rela-
cjom rodzinnym, rowiesniczym i funkcjonowaniu w srodowisku szkol-
nym oraz identyfikacja ewentualnych doswiadczen traumatycznych,
takich jak przemoc, odrzucenie czy zaniedbanie — to podstawa oceny.
Co istotne, warto skorzystac przy tym z pomocy specjalistow, takich
jak psychologowie czy psychoterapeuci, ktorzy mogg przeprowadzic¢
szczegotowy wywiad diagnostyczny i zaproponowac konkretne dzia-
tania pomocowe.

Nastepnie, na podstawie zebranych informacji, nalezy opraco-
wac indywidualny plan pomocy, obejmujgcy:

= PSYCHOEDUKACJE RODZICOW — wspieranie opiekunéw
W zrozumieniu problemu, poprawie komunikacji z dzieckiem oraz
ewentualne wdrozenie terapii rodzinnej,

= WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE DZIECKA — psychoterapia in-
dywidualna ukierunkowana na nauke konstruktywnych metod radze-
nia sobie z emocjami,

= WSPOLPRACE INTERDYSCYPLINARNA — zaangazowanie
szkoty, lekarzy oraz innych specjalistow w celu stworzenia spdjnego
systemu wsparcia.

Skuteczna interwencja wymaga zatem wielowymiarowego po-
dejscia, obejmujgcego zaréwno wsparcie psychologiczne dziecka, jak
| prace z osobami z jego srodowiska rodzinnego oraz szkolnego. Do-
Swiadczenie wskazuje, ze szczegolng role odgrywa empatyczna i nie-
narzucajgca komunikacja, wspierajgca dziecko w odkrywaniu zdrow-
szych sposobow radzenia sobie z emocjami.
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JAK PROWADZIC ROZMOWE Z DZIECKIEM
NA TEMAT JEGO SAMOUSZKODZEN?

Podczas rozmowy szczegdlnie wazne jest zapewnienie atmosfery
bezpieczenstwa | zaufania. Zastosowanie zasad opartych na empa-
tii I aktywnym stuchaniu pozwoli dziecku otworzy¢ sie na dialog. Za-
leca sie:

= stuchac¢ z uwagg — daj dziecku przestrzen do wyrazenia swo-
ich emocji I mysli, bez przerywania czy oceny,

= uprawomocnia¢ emocje — akceptuj uczucia dziecka, nawet
jesli sg trudne lub niezgodne z twoimi oczekiwaniami, np. ,Rozu-
miem, ze czujesz ztos¢, kiedy masz wrazenie, ze nikt cie nie stu-
cha’,

= podejs¢ z wyczuciem, unika¢ wszelkich skrajnych reakcji,

= dziatac razem z dzieckiem — stosowanie wyrazen typu: ,Spro-
bujmy razem znalez¢ rozwigzanie” pomaga budowac wspotprace.

Czego natomiast unikac?

= bagatelizowania problemu, np. ,W twoim wieku wszyscy majg
takie problemy”,

= krytyki i zawstydzania, np. ,Nie wolno ci tego robic, to gtupie’,

= narzucania rozwigzan, np.. ,Musisz natychmiast przestac to
robic’,

= nadmiernego wyolbrzymiania sytuacji, co moze prowadzi¢
do ukrywania kolejnych incydentow,

= udawania, ze problem nie istnieje, poniewaz ignorowanie
moze zwiekszac ryzyko eskalacji zachowan autodestrukcyjnych,
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= domyslania sie i dopowiadania, np. ,Doktadnie wiem, co czu-
jesz, co chcesz powiedzie¢, co myslisz..”;

= niespojnosci komunikatéw — trudno by¢ wiarygodnym w za-
pewnieniu pomocy, jesli nie wierzymy i sami nie stosujemy w swoim
zyciu narzedzi, do ktorych zachecamy dziecko. =
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Dbanie o swoje granice i potrzeby jest jednym
z kluczowych zagadnien w pracy z osobami
doswiadczajgcymi zyciowych kryzyséw,
orzemocy i zaniedban. Wspieranie rozwoju
asertywnosci i frenowanie umiejetnosci
wyrazania siebie, swoich po’rrzeb oraz stawiania
jasnych granic otoczeniu jest niezqune do
budowania zdrowych i bQZpiecznych re|c1cji
spotecznych. Réwniez osoby, ktére sqg agresywne
i noduZywojqce innych w relacjach, potrzebujg
treningu asertywnosci, zeby wyrazad siebie
W zdrowy i niekrzywdzqcy irmych sposéb.

ARLETA BALCEREK

ASERTYWNOSC, CZVYLI..

W zatozeniach teoretycznych asertywnosc to umigjetnos¢ wyrazania
swoich opinii, potrzeb oraz granic w sposodb klarowny i bezposredni, z po-
szanowaniem dla opinii, potrzeb i granic innych osob. Wyraza sie
w umiejetnosci mowienia tak” lub ,nie” w zgodzie z wiasnymi przekona-
niami | wartosciami, bez wstydu, poczucia winy czy potrzeby nadmier-
nego wyjasniania motywow swoich decyzji czy dziatan. Asertywnosc to
rowniez wytrwatosc i pewnos¢ w trzymaniu sie wyznaczonych przez sie-
bie celdw, granic oraz wypowiadanych opinii. Cechg, ktéra wyrdznia te
strategie komunikacji, jest wrazliwosc¢ na inne osoby wokét. Oznacza to,
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ze wyrazanie siebie zaktada wchodzenie w perspektywe drugiego czto-
wieka, do ktdrego kierowane sg stowa. To rowniez branie odpowiedzial-
nosci za sposob, w jaki przekazuje sie swoje mysli, emocje | potrzeby.
W skrécie mozna wiec stwierdzi¢, ze asertywnosc¢ oznacza bycie w ba-
lansie miedzy swoimi potrzebami a potrzebami drugiego cztowieka.

O asertywnosci mozemy myslec jak o srodku continuum, gdzie na
jednym skraju miesci sie podporzgdkowywanie innym, a na drugim ego-
izm | agresywne dociekanie swoich praw. Tak naprawde jednak zadna
ze skrajnosci nie pozwala zy¢ z innymi ludzmi w bezpiecznych | zbalan-
sowanych zwigzkach. Budowanie zaangazowanych relacji wymaga szu-
kania satysfakcjonujgcych obie strony rozwigzan. Jesli potrzeby jednej
bedg zawsze na drugim migjscu, nie ma ona szans na bycie zaspoko-
jong i traktowang na rowni z innymi. Dodatkowo agresja | roszczenio-
wosC w relacjach jest sposobem na zaspokajanie potrzeb dominujgcej
strony z zupetnym pominieciem innych osob, ktére sg w jej spotecznym
otoczeniu.

STRATEGIE ASERTYWNOSCI — PRZYKLADY
DOSWIADCZEN

W pracy pomocowej mozemy spotkac¢ sie z mniej lub bardziej efek-
tywnym wykorzystywaniem strategii asertywnosci. Bywa, ze osoby,
ktére nauczyty sie, jak wyrazac swoje potrzeby i przekonania, nie majg
wystarczajgcych kompetencji spotecznych, zeby uzywac¢ nowej umie-
jetnosci w bezpieczny dla siebie i innych sposdb. Zdarza sie, ze ktos,
kto wychodzi z podporzgdkowania, doznaje tak silnej frustracji beda-
cej efektem deprywacji potrzeb emocjonalnych, ze pierwsze podej-
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Scia do asertywnego wyrazenia siebie nie sg wywazone i przemyslane,
a przez to mogag by¢ krzywdzgce dla odbiorcow. Dlatego tak wazna
Jest kompleksowa praca nad wzmacnianiem zdrowych zasobow u pa-
cjentow/klientow. Wiedza na temat swoich praw I granic, potgczona
z adekwatnymi strategiami komunikacyjnymi i — co wazne — rozu-
mieniem innych oraz samoregulacjg, dajg w efekcie mozliwos¢ zdro-
wego | bezpiecznego bycia w relacjach.

HISTORIA 1. MACIE) - DOBRE NARZEDZIA,
NISKA SAMOKONTROLA

,Bytem na kursie asertywnosci, na ktory wystata mnie moja zona. Bar-
dzo jej zalezato, zebym wreszcie zaczat z nig rozmawiac jak dorosty
cztowiek. Przede wszystkim chciata, abymmowit jej, co czuje | co my-
Sle, rozmawiam o czyms dla nas waznym. Chciata tez, bym przestat sie
tak dziwnie zachowywac, kiedy cos mi nie pasuje, ale i tak sie na to zga-
dzam dla swietego spokoju. Na kursie duzo sie nauczytem o sobie, swo-
ich granicach, prawach | potrzebach. Kiedy przyszedt moment kolejne;
powaznej rozmowy, postanowitem zastosowac te nowe umiejetnosci.
To byta katastrofa. Poptyngtem zupetnie, wiem to po czasie. Nie potra-
fitem zapanowac nad narastajgcym napieciem, emocje we mnie kipiaty.
Wyrzucitem z siebie wszystkie zale, jakie zbieratem przez ostatnie lata.
Milena cierpliwie mnie stuchata, ale w koricu nie wytrzymata | zaczeta
ptakac¢. Dopiero po kilku dniach wrécilismy do rozmowy. Powiedziata
mi wtedy, ze powiedziatem wazne rzeczy, ale w sposob, ktory byt dla
niej bardzo krzywdzgcy. Czuta sie zaatakowana i przestraszona, miata
poczucie winy, ze sie wczesnigj nie domyslata, co przezywam. Byto mi
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strasznie gtupio, bo zalezy mi na nigj I nie chciatem jej zranic¢. Zalezato
mi na tym, by powiedziec¢, czego nie chce i co mi sie nie podoba, ale wi-
docznie Zle uzytem nowych umiejetnosci”.

Maciej pragnat poprawy relacji w matzenstwie, dlatego zgodzit
sie skorzystac z kursu asertywnosci. Nabyt tam wiele waznych dla
niego umiejetnosci. Niestety, jego duza impulsywnos¢ i trudnosci z re-
gulacjg emocji spowodowaty, ze nowe narzedzia nie zadziataty tak, jak
by tego chciat on i jego zona. Niska samokontrola w potgczeniu z no-
wymi kompetencjami w efekcie zadziataty tak, ze zamiast rzeczowe)
| empatycznej rozmowy, wyrzucit z siebie wszystkie gromadzone od
dawna problemy i emocje, jakie wigzaty sie z relacjg z zona.

Intencje Macieja byty dobre, zalezato mu na budowaniu bliskosci
| otwartosci w zwigzku. Sytuacja, w jakiej sie znalazt, pokazata mu, ze
sama umiejetnos¢ wyrazania siebie i méwienia o swoich wewnetrz-
nych przezyciach nie wystarcza, zeby mogt przekazac bliskim wazne
informacje o sobie. Powyzsze zdarzenie byto impulsem do dalszej
pracy nad sobg.

HISTORIA 2. KLAUDIA — ZNAJOMOSC SWOICH
POTRZEB, EGOCENTRY ZM

,Nikt mnie nie rozumie i wszyscy sg przeciwko mnie. Nikt nie potrafi
odpowiadac¢ na moje potrzeby. Méwie o nich mojej przyjacidtce, a ona
mnie olewa. Potrafi mi odpisa¢ na wiadomos¢ dopiero po kilku godzi-
nach, a przeciez widziata, ze potrzebuje jej od razu. Ona ciggle mi
ttumaczy, ze ma swoje sprawy. Ale jakie sprawy mogg by¢ wazniejsze
od naszej przyjazni?! Kiedy ja dostaje od niej wiadomosg, to rzucam
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wszystko | zajmuje sie nig na sto procent. Czemu ona tak nie potrafi?
Przeciez przyjazn to wzajemnosc¢. Mowie jej o tym regularnie, a ona
mi na to, ze dla nigj przyjazn jest czyms innym niz dla mnie. Nie rozu-
miem jej. Jak moze poswiecac cos tak waznego, co jest miedzy nami,
dla innych spraw. Przeciez nieraz mi mowita, ze jestem dla niej wazna.
Dlaczego nie dba 0 moje potrzeby, ktore ja je wprost opisuje?”.

Klaudia od dawna pracuje nad poznaniem siebie. Ma wiele nie-
zaspokojonych potrzeb i bardzo chciataby mie¢ wokot bliskie osoby.
Wraz ze zdobywaniem umiejetnosci odczytywania swoich potrzeb
| uczuc, zaczeta mowic o tym osobom w swoim otoczeniu. Jednocze-
Snie ma przekonanie, ze wszyscy bedg myslec¢, czuc | oczekiwac za-
spokajania potrzeb doktadnie tak jak ona. Ciezko jej dopusci¢ do sie-
bie mysl|, ze ludzie majg rézne potrzeby, na rézne sposoby chcg je za-
spokajac i ze jej Swiat wewnetrzny jest wyjagtkowy dla niej. Z tego po-
wodu Klaudia przez osoby z bliskiego otoczenia czesto opisywana
jest jako natarczywa i przekraczajgca granice. Jej intencje sg dobre,
jednak przekonanie, ze najlepiej zadba o innych, dajgc im to, co sama
chciataby od nich otrzymac. Przez to nie bierze pod uwage prosb bli-
skich 0séb o uszanowanie ich granic.

HISTORIA 3. MICHAL | MARIOLA
— PODPORZADKOWANIE | ODCIECIE OD UCZU¢

Przez te wszystkie lata miatem wrazenie, ze doskonale sie z zong do-
gadujemy. Jasne, wiem, ze wiele rzeczy zawalitem, siedziatem za dtugo
W pracy, czesto wiedziatem lepigj za nig I miatem mnostwo wazniej-
szych od nigj spraw na gtowie. Ale nie sgdzitem, ze ona mogta sie kie-
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dykolwiek tak czuc¢. Nie chciatem jej nigdy zrobi¢ krzywdy. Nie chcia-
tem naruszac jej granic ani robi¢ niczego, co by jej nie odpowiadato.
Ona sie zgadzata, kiedy pytatem, czy ma ochote na jakis eksperyment
w 16zku albo czy ma w ogole ochote na seks. A teraz po tych wszyst-
kich latach przyszta | powiedziata, ze ona sie zgadzata, poniewaz bata
sie mojej reakcji I nie potrafita odmawiac. A kiedy byliSmy juz razem
w t0zku, to czuta sie wykorzystywana przeze mnie | uprzedmiotowiona.
Nie data mi dojs¢ do stowa ani czegokolwiek wyjasnic. Nie chciata tez
odpowiadac na moje pytania. Wyrzucita lodowatym tonem to, jak sie
czuta, a potem stwierdzita, ze na tym konczy temat i mam uszano-
wac jej granice. Zostatem sam z okropnym poczuciem winy. Jak ja
mam teraz spojrze¢ sobie w oczy w lustrze? Przeciez ja jg kocham.
Nigdy nie chciatem zrobic jej nic ztego”.

Mariola, pracujgc nad swoimi problemami, dowiedziata sie, ze
moze postawi¢ granice | zadbac¢ o wtasne potrzeby. Michat zachecat
zone do pracy nad sobg, bo zalezato mu na jej szczesciu. Ztos¢ i fru-
stracja, ktore gromadzity sie u niej latami, znalazty ujscie w rozmowie
z mezem. Poczucie sprawczosci i wzmocnienie prawa do samostano-
wienia, a tym samym wyjscie z ulegtosci i podporzgdkowania, zaowo-
cowaty powazng rozmowg o relacji miedzy matzonkami. Mariola chciata
opowiedzie¢ mezowi, ze przez te wszystkie lata jej potrzeby, granice
| uczucia nie byty wystarczajgco wazne i zaspokajane. Ona sama czuta
sie zas bardziej jak narzedzie niz petnoprawny cztonek rodziny. Roz-
Mmowa miata pomac jej mezowi zrozumiec, Z czym ona sie zmaga. Spo-
sob, w jaki chciata przekazac¢ te informacje, dogtebnie go jednak zranit
| wywotat silne poczucie winy. Tym razem on zostat sam ze swoimi
myslami, bez mozliwosci wyrazenia swoich odczuc¢ w tej sprawie.
NIEBIESKA
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SPOJRZENIE Z DYSTANSEM

Wszystkie przedstawione historie pokazujg, ze intencje mogg by¢ do-
bre, narzedzia prawidtowo wytrenowane, ale czasami nawet taki ze-
staw nie wystarcza, zeby wyrazenie siebie uwzgledniato potrzeby dru-
gigj strony. Wrazliwos$¢ na uczucia innych nie ma na celu ,chodzenia
na paluszkach’, zeby chociaz nikogo nie urazi¢. Jednak czesto zda-
rza sie, ze 0soba zaczynajgca wyznaczac granice i mowi¢ o swoich
potrzebach, przeskakuje z jednej skrajnosci (podporzadkowanie/ule-
gtos¢) w drugg (agresja/zbytnia bezposredniose).

W pracy z osobami, ktére potrzebujg wzmocnienia poczucia, ze
majg prawo do samostanowienia i dbania o siebie, powinnismy zwra-
cac¢ uwage rowniez na forme wypowiedzi | stany emocjonalne, jakie
przezywajg w takcie mowienia o swoich doswiadczeniach. Osoba, ktora
uczy sie asertywnego podejscia, moze mie¢ na poczgtku trudnos¢ z ade-
kwatnym dostosowaniem formy i intensywnosci komunikatu do sytu-
acji i mozliwosci drugiej strony. Nie chodzi o nadmierne zwracanie uwagi
na reakcje emocjonalne odbiorcy czy wchodzenie w podporzgdkowa-
nie, ale o ten zdrowy, bezpieczny dla obu stron srodek, gdzie zaréwno
stowa, jak | przezywane emocje sg dobrze dostrojone do sytuacji.

A co w przypadku osoéb, ktére doznawaty przemocy domowej,
doswiadczaty naduzyc¢ i agresji w relacjach z najblizszymi? W tej gru-
pie klientow/pacjentow niezwykle wazne jest odpowiednie ksztatto-
wanie strategii asertywnego wyrazania siebie. W pracy z nimi szcze-
golng uwage warto przekierowac na sposob, w jaki komunikaty sg do-
stosowywane do sytuacji | odbiorcy. Ze wzgledu na szereg ciezkich,
nierzadko traumatycznych doswiadczen, stosowanie technik aser-
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tywnosci moze by¢ dla tych oséb duzym wyzwaniem. Poszukiwanie
w trakcie treningu balansu pomiedzy ,ja a inni” moze by¢ kluczowym
aspektem zdrowienia i budowania bezpiecznych relacji. Bezposred-
nie wyrazanie siebie bez agresji | ulegtosci moze by¢ zrodtem sity.

WRAZLIWOSC NA INNYCH

Dbanie o wtasne granice | umiejetnos¢ wyrazania swoich potrzeb to
niezbedne spoteczne kompetencje kazdego cztowieka. Wspdlne tre-
nowanie ich ze specjalistg powinno zaktadac nie tylko budowanie
umiejetnosci komunikacji, ale takze dobrego rozumienia drugiej strony.
Zatem rozwijanie teorii umystu | wrazliwosci na innych powinno by¢
elementarng czescig procesu ksztattowania asertywnosci.

Rozumienie innych, w tym ich intencji, emocji | sposobdw my-
Slenia, pozwala dobrze zarzgdza¢ komunikacjg i przewidywac kon-
sekwencje swoich dziatan. Tym samym pomaga z jednej strony czuc
sie pewnie w swoich prawach, stawiac¢ granice i wprost deklarowac
wtasne poglady i potrzeby, z drugiej zas — komunikowac sie z sza-
cunkiem, otwartoscig | wrazliwoscig na potrzeby, poglady i granice
drugiej strony.

Warto zwrdci¢ szczegdlng uwage na przekonania dotyczgce in-
nych ludzi. Niejednokrotnie w tym obszarze mogg sie znajdowac za-
sady | wyobrazenia, ktore nie pozwalajg swobodnie wyrazac siebie.
Albo tez zaktadajg, ze inne osoby sg takie same jak ja. Sprawdzenie
te] sfery funkcjonowania danej osoby bedzie pomocne w doborze
technik i narzedzi do treningu.
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WSPIERAJACE TECHNIKI W TRENINGU
ASERTYWNOSCI

Trening umiejetnosci asertywnego wyrazania swoich potrzeb, mysli
| uczu¢ warto uzupetni¢ o techniki samorequlacji i rozszerzanie teori
umystu. Empatia emocjonalna nie wystarczy, zeby dobrze zrozumiec
perspektywe drugiej innej. Dlatego ¢wiczenia pomagajgce ,wejs¢
w buty” drugiego cztowieka mogg zaréwno uczy¢ wywazenia w wy-
razaniu swoich standw psychicznych, jak i zachecac¢ osoby ulegte do
bardziej otwartego deklarowania wtasnych potrzeb i przekonan. Jesli
dobrze rozumiem, jak moje stowa zinterpretuje druga strona, tatwie
mi dobrac¢ je do odbiorcy I nadac¢ im odpowiedni emocjonalny ton.

Duzym wsparciem w treningu asertywnosci sg techniki wyobra-
zeniowe. W wyobrazeniu mozna przetestowa¢ mnostwo réznych spo-
sobow wyrazenia te] samej mysli czy potrzeby. Warto takze spraw-
dzac scenariusze zardwno z przesztosci, jak i przysztosci, a przez to
¢cwiczy¢ nowe sposoby ekspresji I odpowiedniego doboru sity prze-
kazu do danej sytuacii.

Techniki samoregulacji | wyciszania sie tez mogg by¢ duzym
wsparciem w catym tym procesie. Jesli ktos jest bardziej impulsywny
| ma wiecej problemoéw z regulacjg emocji, zaopatrzenie jego/je]
w odpowiednie strategie samorequlacji pozwoli tej osobie bardzie
efektywnie oraz bezpiecznie dla siebie i innych korzystac z asertyw-
nosci. Prostym i tatwym sposobem sg rozmowy w trakcie porusza-
nia sie. Dla osob impulsywnych chodzenie jest dobrym wsparciem
w regulowaniu napiecia. Jesli nie ma mozliwosci skorzystania z bar-
dziej wymagajgcych sposobdw na obnizenie napiecia, np. medyta-
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cji, pracy z oddechem czy aktywnosci fizycznej, mozna tez uzyc¢ pi-
teczek czy innych zabawek sensorycznych.

WARTO PAMIETAC, ZE..

Asertywnos¢ ma swoje ograniczenia, bo tak naprawde to od dru-
giej osoby zalezy, co zrobi z odebranym komunikatem. Balans po-
miedzy potrzebami obu stron jest podstawg do bezpiecznej | zdro-
wej komunikacji. Warto zatem pamietac, ze bycie w otwartosci
oraz adekwatny dobdr formy wyrazu jest kwestig treningu, ale tez
samoregulacji I budowania swiadomosci siebie, a takze rozumie-
nia, jak myslg i czujg inni. =

ARLETA BALCEREK

— psycholozka, certyfikowana psychoterapeutka CBT, pracuje w Centrum Terapii Schematu
InTeGral, Warszawa.
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_ DLA NASTOLATKOW. JAK PORADZIC L s
SOBIE Z LEKIEM SPOLECZNYM, e
BYC ASERTYWNYM | UWIERZYC W SIEBIE |5 SIEBIE

Ashley Vigil-Otero, Christopher Willard
Ttumaczenie: Joanna Sugiero : % |
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Sopot 2024, s. 144 i iR A

MR PORADDC SORE P LEREM SPORECTNM

B MSERIYWHTH | UWIERTYC W SEBE (

Ta ksigzka skierowana do nastolatkéw ma forme poradnika. Kazdy rozdziat, oprécz najwazniejszych
informacji przyblizajagcych okreslone zagadnienie, np. radzenie sobie z przeciwnosciami, asertyw-
nos¢, praca nad wstydem, sposoby na wewnetrznego krytyka, zawiera takze praktyczne ¢wiczenia.
Czytelnik z lektury ksigzki dowie sie, jak ztagodzi¢ stany zwatpienia w siebie i uciszy¢ irytujgcego we-
wnetrznego krytyka, a opisane w niej narzedzia pomoga wzmocni¢ wewnetrznego sojusznika, ktory
ma za zadanie wspiera¢ w trudnych, stresujgcych czy oniesmielajgcych sytuacjach. Autorzy ksigzki
podpowiadajg, jak zwiekszy¢ pewnosc siebie, zbudowac odpornosc¢ psychiczng, poradzi¢ sobie z po-
razkami, przezwyciezy¢ lek spoteczny i ¢wiczy¢ asertywnosc.

ODPORNOSC PSYCHICZNA. dporoi. psrabican
JAK WZMACNIAC DZIECI | NASTOLATKI =
W RADZENIU SOBIE Z PRZEMOCA

Kim John Payne, Luis Fernando Llosa
Ttumaczenie: Barbara tukomska
Wydawnictwo Natuli, Warszawa 2024, s. 356

Ksigzka o doswiadczaniu przemocy wsrod dzieci i nastolatkéw — jak reagowac, zapewnia¢ wspar-
cie oraz dbac o bezpieczne srodowisko. Autorzy przedstawiajg wiele przyktadow z pracy z dzie¢mi,
z autentycznych dialogéw z catymi rodzinami, z pracy terapeutycznej w gabinecie. Ksigzka za-
wiera takze 10 opowiesci terapeutycznych osob, ktére z perspektywy czasu opowiadajg o swo-
ich trudnych doswiadczeniach m.in. przemocy réwiesniczej, o dokuczaniu, wykluczaniu, drecze-
niu, cyberprzemocy, gaslightingu oraz o trudnych emocjach — wstydzie, leku, ztosci. Mtodzi ludzie
opowiadajg takze o tym, jak poradzili sobie z trudnosciami w relacjach rowiesniczych, jak odzy-
skiwali poczucie wtasnej wartosci i sprawczosci.

Autorzy wyjasniajg, czego potrzebujg dzieci, by wzmacnia¢ swojg odpornos¢ psychiczng, poczu-
cie wartosci i sprawczosc¢. Dorosli zamiast dawac ,dobre” rady albo konfrontowac sie w szkole,
powinni raczej zadbag, aby dziecko umiato rozwigzac¢ problemy samodzielnie, a jesli trzeba, to
przy wsparciu dorostych.
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Krystyna Romanowska, Wojciech Kruczynski
Wydawnictwo MUZA, Warszawa 2025, s. 304

Autorzy podejmujg temat trudnosci w byciu dobrym rodzicem. Rozmowa z dwiema doswiadczonymi le-
karkami pomaga zrozumie¢ — z perspektywy gabinetu psychiatry i terapeuty — wspétczesne mechani-
zmy zycia spotecznego rzgdzgce rodzing. Naswietla problemy, szuka drég wyjscia z sytuaci, ktére powo-
dujg, ze rodzice czujg sie przyttoczeni, bezsilni, ogarnieci poczuciem winy, ze mimo staran, cos$ poszto nie
tak i ich dzieci sg zmuszone korzystac z opieki psychiatry.

Ksigzka opowiada o kryzysach wiasnych rodzicow i o kryzysie bycia rodzicem. O leku i poczuciu winy.
O bezradnosci i zniecierpliwieniu. O rozmowach, ktdre nigdy sie nie odbyty, a powinny. O nadmiernych
oczekiwaniach dorostych wobec dzieci lub wrecz przeciwnie strachu przed stawianiem dzieciom granic.
O smutku samotnych (a nie samodzielnych) rodzicow. Rozmowy ze specjalistami przynoszg wsparcie
dla rodzicow dzieci w kryzysie i tych ktdrzy czujg, ze rodzicielstwo ich przerosto. Zawierajg podpowiedzi,
co zrobi¢, zeby byto tatwiej.

RELACJE. KAZDY POTRZEBUJE WIEZ],

ZEBY PRZETRWAC
Olga Czajka ~—
Wydawca Helion S.A,, REn.t'?E,{E

Gliwice 2024, s. 256 OLGA CZAIKA

Autorka ksigzki — psycholozka, psychoterapeutka, interwentka kryzysowa — podejmuje temat relacji i wiezi,
ktore uksztattowane w dziecinstwie, dajg gotowe schematy i wzorce, wedtug ktérych budujemy relacje
w zyciu dorostym. Czasem okazuje sie, ze nasz klucz do tworzenia wiezi nie do korica spetnia swoje za-
danie, a sciezki, ktére wybieramy, nie zawsze sg dla nas dobre. Co$, co chronito w dzieciristwie, w zyciu
dorostym moze powodowac, ze angazujemy sie w toksyczne, trudne relacje z osobami, ktére stosujg prze-
moc. Zdarza sie, ze sami nauczeni siftowych sposobdw rozwigzywania konfliktéw i trudnosci, bedziemy
stosowac¢ zachowania przemocowe. Autorka proponuje, aby czytelnik zapoznat sie z najwazniejszymi
teoriami psychoanalitycznymi dotyczgcymi tworzenia wiezi, poniewaz wiedza daje zrozumienie. Wypo-
sazeni w naukowe tresci o funkcjonowaniu w relacjach spotecznych, mozemy skorygowaé nasze mysle-
nie o sobie, o innych, o Swiecie. Wowczas bedziemy chroni¢ wiasne granice, ale takze pozostaniemy
uwazni na granice innych osob.
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Jak mozesz zapobiega¢ cyberprzemocy
w swojej szkole i klasie?

BUDUJ POZYTYWNY KLIMAT

| BEZPIECZNE RELACJE

Stwarzaj warunki do integraciji w klasie,
buduj dobre relacje pomiedzy uczniami,
poczucie przynaleznosci oraz wiezi

z klasa i szkota.

ROZMAWIAJ O CYBERPRZEMOCY
Rozmawiaj ze swoimi uczniami

o internetowych zagrozeniach, w tym

o cyberprzemocy. Ucz odpowiedzialnego
zachowania w sieci oraz zasad komunikacji
w internecie, a takze ochrony prywatnosci.

WSPOLPRACUJ Z RODZICAMI

Wiacz rodzicéw uczniow w dziatania
szkoty na rzecz zapobiegania
cyberprzemocy. Poinformuj ich

o polityce szkoty w zakresie reagowania
na przemoc. Dostarczaj wiedzy

— organizuj warsztaty i szkolenia dla
rodzicoéw, udostepniaj materiaty

i publikacje.
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