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DROGIE CZYTELNICZKI 
I DRODZY CZYTELNICY,

W2025 rok weszliśmy z przytupem. To dla nas czas ogrom-
nych zmian, które są bardzo ekscytujące! Właśnie odda-
jemy w Wasze ręce pierwszy numer w nowej formie. Za-

cznijmy od tego: merytorycznie absolutnie nic się nie zmieni. Wciąż 
będziemy dostarczać Państwu rzetelnych i sprawdzonych informa-
cji z różnych obszarów związanych z zagadnieniami z obszaru prze-
mocy oraz jej przeciwdziałania. Niezmiennie będziemy przy tym ko-
rzystać z zasobów, które Pismo zbudowało przez ostatnich niemal 
30 lat, wierząc, że cały czas będziemy mogli je coraz bardziej zwięk-
szać i pogłębiać. Ten właśnie cel przyświeca wszystkim działaniom, 
które podejmujemy, a jest ich sporo!

Jako pierwsze zapewne rzucają się Państwu w oczy zmiany 
graficzne. Zgadza się, nasz layout oraz okładka przeszły zgodną 
z duchem czasu metamorfozę, czym mamy nadzieję dodatkowo 
uatrakcyjnić „Niebieską Linię” oraz ułatwić jej odbiór. Co jednak 
istotne, nasze logo pozostaje bez zmian – by podkreślić, że funda-
menty wciąż są te same.

Drugą poważną zmianą jest forma wydania. Pismo będzie uka-
zywać się w dwóch wersjach: internetowej, która będzie pełnym wy-
daniem, a także drukowanej, zawierającej w sobie trzy ważne dla 
danego numeru artykuły (prenumeratę wciąż można zamawiać). 



OD REDAKTORKI NACZELNEJ

4www.niebieskalinia.pl/czasopismo

Na końcu wydania w papierze znajduje się kod QR, który z łatwo-
ścią – w dosłownie kilka sekund – pozwala przenieść się do cało-
ści danego numeru. Oczywiście można go otworzyć także bezpo-
średnio przez naszą stronę internetową: www.niebieskalinia.pl/
czasopismo. Warto sprawdzić i już dziś zacząć przewracać kolejne 
strony wirtualnie (dosłownie!).

Nie da się więc ukryć – idziemy w kierunku, w którym zmie-
rza cały świat. Zgadza się, cyfryzacja wydaje się być nieunikniona, 
co ma zresztą swoje plusy! Z jednej strony mniej drukowanych 
stron to mniej wykorzystywania papieru, zanieczyszczeń związa-
nych z transportem czy samymi farbami, a więc tym samym mniej 
szkody dla środowiska. Z drugiej – aż szkoda byłoby nie wyko-
rzystać możliwości, jakie daje internet. Dzięki niemu możemy do-
cierać do całego świata, niosąc wiedzę polskojęzycznym specja-
listom, którzy pracują nawet na innych kontynentach. Mamy też 
nadzieję trafić do grona studentów i świeżo upieczonych specja-
listów, dla których taka forma jest przecież podstawą. Co więcej, 
multimedialny charakter wirtualnego wydania umożliwia nam 
także tworzenie innych rodzajów materiałów oraz przekazywa-
nie Państwu informacji również w formie audio i wideo. Zapra-
szamy więc na nasz kanał YouTube (youtube.com/@Niebieska-
LiniaIPZ), gdzie można już znaleźć pierwsze odcinki naszego no-
wego videocastu!

Rzeczywiście wiele się dzieje, ale ufamy, że są to zmiany, w kie-
runku których warto iść. Tak, zdajemy sobie sprawę, że świat on-
line to także liczne niebezpieczeństwa, stąd też dość przewrotnie 
pozwoliliśmy sobie głównym tematem tego wydania uczynić wła-

http://www.niebieskalinia.pl/czasopismo
http://www.niebieskalinia.pl/czasopismo
mailto:youtube.com/@NiebieskaLiniaIPZ
mailto:youtube.com/@NiebieskaLiniaIPZ
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śnie cyberzagrożenia – bo jak z nimi walczyć, gdy się nie jest ich 
świadomym i samemu nie korzysta się z sieci? Cóż, my zdecydo-
wanie korzystamy, wierząc, że mimo wszystko to potencjał wirtu-
alnej przestrzeni bierze górę! §

� Z wyrazami szacunku
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ODPOWIEDZIALNOŚĆ 
ZA HEJT W SIECI 
Co mówi prawo?
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Hejt to jedna z najczęstszych form 
cyberprzemocy, która może przybierać postać 

obraźliwych komentarzy, gróźb czy obelg. 
Warto znać skuteczne sposoby zgłaszania 

takich działań organom ścigania, aby 
doprowadzić do wszczęcia postępowania 

karnego, a także mieć możliwość dochodzenia 
swoich praw na drodze cywilnej. Istotnym 

pytaniem pozostaje również to, czy platformy 
internetowe mogą unikać odpowiedzialności, 

gdy na ich stronach pojawiają się nienawistne 
treści.

KAROLINA KUBACKA

Hejt jest formą przemocy, która może mieć daleko idące konse-
kwencje dla osoby jej doświadczającej. Zgłaszanie i próba walki 
ze sprawcami cyberprzemocy pozostawia jednak wiele do ży-

czenia. Według badania przeprowadzonego w 2024 roku na grupie 
1000 dorosłych Polek1, internautki, spotykając się z cyberprzemocą,  
najczęściej zgłaszają sprawę do administracji portali (36%) i blokują 
samodzielnie przemocowych użytkowników internetu (44%). Bardzo 
rzadko zwracają się z prośbą o profesjonalne wsparcie do służb i in-

1	 �S. Spurek. Cyberprzemoc wobec kobiet w Polsce. Raport z badań. European FEM Institute, IQS sp. z o.o. 2024.
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stytucji, np. do policji (6%), osób udzielających pomocy prawnej (4%) 
albo wyspecjalizowanych organizacji (6%). Chociaż polskie prawo 
w tym zakresie nie jest idealne, warto wiedzieć, że zapewnia mecha-
nizmy obrony przed hejtem na drodze karnej oraz cywilnej. 

PRAWO KARNE A HEJT

Prawo karne oferuje mechanizmy ochrony przed hejtem, a osoba do-
świadczająca tej formy cyberprzemocy może i powinna z nich sko-
rzystać. W polskim prawie nie znajdziemy definicji hejtu, który sam 
w sobie stanowi przestępstwo. Jednak według Słownika Języka Pol-
skiego PWN, hejt oznacza „nieprzychylne, deprecjonujące, dyskredy-
tujące, nienawistne treści na czyjś temat zamieszczane w internecie2”. 
W prawie karnym takie czyny mogą mieścić się w zakresie m.in. znie-
sławienia (art. 212 k.k.), znieważenia (216 k.k.), gróźb (190 k.k.) czy 
mowy nienawiści (art. 256 k.k.).

Zniesławienie to działanie polegające na rozpowszechnianiu nie-
prawdziwych informacji na temat innej osoby, które mogą zaszkodzić 
jej reputacji, dobremu imieniu lub spowodować straty materialne.

Znieważenie oznacza wszelkie zachowania sprawcy, które 
w  sposób demonstracyjny wyrażają pogardę dla innej osoby, 
a w szczególności mają poniżyć jej godność osobistą i sprawić, 
by poczuła się dotknięta lub obrażona3. Zniesławienie i znieważe-

2	 �K. Kłosińska. Hejt, Słownik Języka Polskiego PWN, https://sjp.pwn.pl/poradnia/haslo/Hejt;19025.html (dostęp: 
25.01.25). 

3	 �Postanowienie Sądu Najwyższego z dnia 7 maja 2008 r., sygn. akt III KK 234/07.
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nie to przestępstwa ścigane z oskarżenia prywatnego, co oznacza, 
że to osoba poszkodowana, a nie prokurator, sama musi wnieść 
akt oskarżenia do sądu. W praktyce jednak warto wiedzieć, że nie 
ma konieczności samodzielnego sporządzania takiego aktu i skła-
dania go bezpośrednio do właściwego sądu. Osoba poszkodowana 
może zgłosić skargę na policji, która ma obowiązek ją przyjąć (w for-
mie ustnej lub pisemnej), a także, w razie potrzeby, zabezpieczyć 
dowody i następnie przekazać sprawę do właściwego sądu4. Taka 
skarga będzie więc odnosić analogiczny skutek co prywatny akt 
oskarżenia. 

Hejt często przybiera formę gróźb, takich jak groźby pozbawie-
nia życia, uszkodzenia ciała czy wyrządzenia innej szkody. Tego ro-
dzaju czyny są ścigane z urzędu, dlatego wystarczy, aby osoba po-
szkodowana złożyła odpowiedni wniosek na policji. Dalsze działania 
w tej sprawie podejmują już organy ścigania.

KIEDY MOWA NIENAWIŚCI JEST KARALNA?

W Kodeksie karnym znajdziemy kryminalizację mowy nienawiści, 
która polega na nawoływaniu do nienawiści na tle różnic narodowo-
ściowych, etnicznych, rasowych, wyznaniowych lub ze względu na 
bezwyznaniowość – co ważne, wyłącznie ze względu na te cechy. 
Od lat polskie prawo jest krytykowane za zbyt wąską listę grup, któ-
rych może dotyczyć mowa nienawiści. Nie znajdziemy w przepisach 
odwołania do nienawiści ze względu na płeć, orientację seksualną czy 

4	 �Art. 488 Kodeksu postępowania karnego (Dz.U. 1997 Nr 89 poz. 555). 
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tożsamość płciową. Rzeczywistość ma się jednak niedługo zmienić, 
a przepisy są w przygotowaniu. Pod koniec zeszłego roku Rada Mini-
strów przyjęła rządowy projekt rozszerzający ten katalog o płeć, nie-
pełnosprawność, wiek oraz orientację seksualną, choć z projektu, 
mimo pierwotnych założeń, zniknęła kryminalizacja mowy nienawi-
ści ze względu na tożsamość seksualną. 

Warto pamiętać, że jeśli zauważy się mowę nienawiści w inter-
necie, nie trzeba być członkiem obrażanej grupy, aby zgłosić takie 
zachowanie jako przestępstwo. Co więcej, osoba zgłaszająca nie 
musi znać dokładnej kwalifikacji prawnej czynu ani przepisu, który 
został naruszony – wystarczy sam opis sytuacji. Zawiadomienie 
można złożyć także online, przesyłając zgłoszenie na adres e-mail 
policji lub prokuratury. Przestępstwo nawoływania do nienawiści jest 
ścigane z urzędu, czyli policja lub prokuratura ma obowiązek pod-
jąć działania, gdy tylko otrzyma informację o możliwości popełnie-
nia takiego czynu.

ZGŁASZANIE CYBERPRZEMOCY 
— O CZYM WARTO PAMIĘTAĆ?

Przy zgłaszaniu hejtu (niezależnie od tego, czy będzie to zniesła-
wienie, znieważenie, groźba czy mowa nienawiści) warto zadbać 
o odpowiednie zabezpieczenie dowodów. Należy sporządzić ko-
pię treści internetowych, czyli zazwyczaj zrzut ekranu z widoczną 
datą, godziną oraz nickiem osoby dopuszczającej się czynu zabro-
nionego. Ściganie hejtu wymaga zaangażowania osoby poszkodo-
wanej, szczególnie w przypadku zniesławienia czy znieważenia. 
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Dlatego tak ważne jest, aby osoba doświadczająca hejtu była świa-
doma swoich praw i możliwości działania w sytuacji naruszenia 
godności czy bezpieczeństwa.

Co ważne, odpowiedzialność za cyberprzemoc, w tym hejt, to już 
nie tylko teoria, a sprawcy zaczynają ponosić realną odpowiedzial-
ność. Przykład – na 1,2 tys. zł grzywny i 2 tys. zł nawiązki na PCK Sąd 
Rejonowy Gdańsk-Północ w Gdańsku skazał 61-letniego Romana B. 
za hejt internetowy wobec prezydentki Gdańska Aleksandry Dulkie-
wicz i posłanki Agnieszki Pomaski5. 

PRAWO CYWILNE JAKO NARZĘDZIE OCHRONY 
PRZED HEJTEM

Podczas gdy prawo karne stanowi o ukaraniu i dyscyplinowaniu 
sprawcy za popełnienie czynu zabronionego, prawo cywilne oferuje 
inny sposób ochrony, który rządzi się odmiennymi zasadami. W pra-
wie cywilnym nie ma instytucji kary dla sprawcy, ale osoba pokrzyw-
dzona cyberprzemocą może uzyskać zadośćuczynienie, które we-
dług Sądu Najwyższego nie powinno być jedynie symboliczne, a po-
winno mieć dla osoby poszkodowanej wymierną, odczuwalną war-
tość majątkową6. Osoba, która doświadczyła hejtu, ma możliwość 
wniesienia pozwu o naruszenie dóbr osobistych z art. 23 k.c., ale to 
ona musi wykazać, że doszło do ich naruszenia. Obraźliwe komen-

5	 �Wyrok za hejt w internecie wobec prezydent Gdańska Aleksandry Dulkiewicz i posłanki 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 r., I CK 7/05.
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tarze i nienawistne wypowiedzi mogą naruszać dobre imię, cześć, 
nazwisko czy wizerunek. Jeśli dojdzie do naruszenia dobra osobi-
stego, osoba poszkodowana ma prawo domagać się, aby sprawca 
dopełnił czynności niezbędnych do usunięcia skutków naruszenia, 
w szczególności, aby złożył oświadczenie odpowiedniej treści i w od-
powiedniej formie. Osoba poszkodowana może również żądać za-
dośćuczynienia pieniężnego lub zapłaty odpowiedniej sumy pienięż-
nej na wskazany cel społeczny. Warto wiedzieć, że wszczęcie postę-
powania na drodze cywilnej jest trudniejsze i wymaga większej wie-
dzy niż w przypadku postępowania karnego. Jeżeli zdecydujemy się 
na ścieżkę cywilną, warto skorzystać z pomocy profesjonalnej kan-
celarii prawnej. 

,,ŚLEPY POZEW” POZWOLI NA LEPSZĄ 
OCHRONĘ PRZED HEJTEM? 

Problem z pozwaniem hejtera na gruncie prawa cywilnego poja-
wia się wtedy, gdy nie wiemy, kto nim jest, a przecież w cyberprze-
strzeni nie jest to sytuacja rzadka. Prawo cywilne uniemożliwia 
dochodzenie praw bez wskazania osoby pozwanej. Polski usta-
wodawca stara się wychodzić tej kwestii naprzeciw; w listopadzie 
2024 roku odbyło się pierwsze czytanie nowelizacji Kodeksu po-
stępowania cywilnego, wprowadzającą instytucję tzw. ślepego po-
zwu. Instytucja ta, jeżeli zostanie wprowadzona, będzie polegać 
na tym, że zamiast imienia i nazwiska osoby pozwanej, będzie 
można wskazać „osobę nieznaną” i wszystkie ewentualne infor-
macje, jakie o niej posiada osoba pokrzywdzona, a także odpo-
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wiednie dowody. Zgodnie z projektem, po złożeniu pozwu, sąd 
zwróci się do portalu internetowego, na którym doszło do naru-
szenia dóbr osobistych, o przekazanie wszystkich dostępnych da-
nych sprawcy. Dodatkowo portal będzie zobowiązany wskazać do-
stawcę usług telekomunikacyjnych, aby od niego uzyskać dalsze 
informacje o pozwanym. Za odmowę lub opóźnienie w udostęp-
nieniu tych danych przewidziano kary finansowe, sięgające nawet 
miliona złotych.

ODPOWIEDZIALNOŚĆ PLATFORM INTERNETOWYCH, 
NA KTÓRYCH POJAWIA SIĘ HEJT 

Pierwszą czynnością, którą należy zrobić po doświadczeniu hejtu, jest 
zgłoszenie nienawistnego wpisu do administratora portalu interneto-
wego. Wydawałoby się, że platformy internetowe, takie jak Facebook, 
Instagram, X czy TikTok, powinny ponosić odpowiedzialność za to, co 
się dzieje na ich własnym podwórku. Praktyka pozostawia jednak wiele 
do życzenia. Mimo zgłaszania przez użytkowników i użytkowniczki 
nienawistnych treści, nierzadko osoby te otrzymują odpowiedź o nie-
naruszeniu regulaminu portalu przez dany wpis, który jednocześnie 
pozostaje widoczny na tych portalach. 

Co na to polskie prawo? Obowiązująca w Polsce ustawa o świad-
czeniu usług drogą elektroniczną nie wymaga od administratora por-
talu weryfikowania wszystkich treści publikowanych na stronie7. Jed-
nak zgodnie z prawem, administrator jest zobowiązany do usunięcia 

7	 �Art. 14 ustawy o świadczeniu usług drogą elektroniczną (Dz.U. 2002 Nr 144 poz. 1204).
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bezprawnych komentarzy, gdy zostanie o nich poinformowany. Ozna-
cza to, że jeśli administrator wie o hejterskim wpisie, nie może go zi-
gnorować, ponieważ brak reakcji byłby niezgodny z prawem.

Co więcej, Sąd Najwyższy8 wskazał na możliwość pociągnięcia 
do odpowiedzialności za naruszenie dóbr osobistych nie tylko auto-
rów wpisów hejterskich na forach internetowych, lecz również firm 
świadczących tzw. usługi hostingowe, czyli administratorów portali 
internetowych. Oznacza to, że przy okazji korzystania z cywilnej 
ścieżki ochrony dóbr osobistych, o których wyżej mowa, możliwe 
jest pozwanie nie tylko osób hejtujących, ale też np. Facebooka (je-
żeli to właśnie tam pojawił się wpis). Jeśli więc w praktyce pad-
niemy ofiarą hejtu, zgłosimy go administratorowi portalu interne-
towego, a ten nie podejmie odpowiednich działań, to w przypadku 
gdy sąd uzna dany wpis za bezprawny, platforma internetowa może 
odpowiadać za naruszenie dóbr osobistych na gruncie prawa cy-
wilnego. 

A CO NA TO WSZYSTKO REGULACJE UNIJNE? 

W całej Unii Europejskiej od 17 lutego 2024 roku zaczął obowiązywać 
Akt o usługach cyfrowych9, czyli unijne rozporządzenie, stosowane 
bezpośrednio i niewymagające dalszej implementacji przez państwa 
członkowskie. Akt o usługach cyfrowych reguluje, że w przypadku gdy 

8	 �Wyrok SN z dnia 30 września 2016 roku, sygn. akt I CSK 598/15. 

9	 ��Rozporządzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2022/2065 z dnia 19 października 2022 r. w sprawie 
jednolitego rynku usług cyfrowych oraz zmiany dyrektywy 2000/31/WE. 
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dostawca usług hostingu poweźmie jakiekolwiek informacje dające 
podstawę do podejrzenia, że popełniono, popełnia się lub może dojść 
do popełnienia przestępstwa zagrażającego życiu lub bezpieczeń-
stwu, natychmiast informuje o swoim podejrzeniu organy ścigania 
i przekazuje wszystkie dostępne informacje na ten temat. W praktyce 
oznacza to, że jeśli sprawca nawołuje do nienawiści wobec określo-
nych grup etnicznych, a jego działania mogą stanowić zagrożenie dla 
bezpieczeństwa tych osób, administrator portalu, po otrzymaniu zgło-
szenia o takiej treści, powinien samodzielnie zgłosić sprawę organom 
ścigania, np. policji. Zgodnie z Aktem o usługach cyfrowych, dostawcy 
platform internetowych są zobowiązani do czasowego zawieszania 
świadczenia usług na rzecz użytkowników, którzy regularnie publikują 
nielegalne treści. Takie zawieszenie powinno być poprzedzone uprzed-
nim ostrzeżeniem i trwać przez rozsądny okres10. To, czy platformy 
rzeczywiście wywiązują się ze swoich obowiązków, będzie monitoro-
wała i oceniała Komisja Europejska, która w razie złamania prawa jest 
wyposażona w odpowiednie uprawnienia dyscyplinujące, w tym na-
kładanie kar finansowych.

Z HEJTEM MOŻNA I NALEŻY WALCZYĆ

Chociaż świadomość i wiedza, jak bronić swoich praw przed hejte-
rami nie jest jeszcze wysoka, a regulacje prawne nie przewidują pro-
stych rozwiązań, osoba dotknięta hejtem w internecie dysponuje praw-

10	  �Art. 23 Rozporządzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2022/2065 z dnia 19 października 2022 r. 
w sprawie jednolitego rynku usług cyfrowych oraz zmiany dyrektywy 2000/31/WE.
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nymi narzędziami do przeciwdziałania tej formie cyberprzemocy. Co 
istotne, droga cywilna i karna nie wykluczają się wzajemnie, a dla naj-
skuteczniejszej ochrony przed hejtem możemy korzystać z tych dwóch 
ścieżek jednocześnie. Dobrze jest pamiętać, że jako osoby niedoświad-
czające cyberprzemocy, również możemy zgłaszać hejt administra-
torom portali internetowych, a w określonych przypadkach informo-
wać policję i prokuraturę. §

KAROLINA KUBACKA 
– prawniczka, brała czynny udział w negocjacjach nad dyrektywą antyprzemocową i sprawozdaniu 
PE ws. molestowania seksualnego w UE i oceny ruchu MeToo, autorka publikacji naukowej z zakre-
su przystąpienia UE do Konwencji Stambulskiej, Warszawa.
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CYFROWY ŚWIAT 
NAJMŁODSZYCH 
– loot boxy, dark 

patterns i inne pułapki
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Współczesna szkoła coraz częściej mierzy 
się z wyzwaniami, które wykraczają poza 
tradycyjne ramy edukacji. Cyfrowy świat, 

choć pełen możliwości, niesie ze sobą również 
zagrożenia, na które szczególnie narażeni są 
właśnie młodzi ludzie. Obok cyberprzemocy, 

która stała się poważnym problemem 
w środowisku szkolnym, zjawiska takie jak 

hazard i parahazard, stanowią dodatkowe, 
cyfrowe wyzwanie. 

OLIWIER NYTKO

W wirtualnym świecie, gdzie granice między rozrywką 
a  ryzykiem coraz bardziej się zacierają, uczniowie 
mogą być silnie narażeni na negatywne interakcje 

i agresję. Cyberprzemoc, manifestująca się w  formie nękania, 
wykluczania, poniżania czy zastraszania online jest już niestety 
częstym doświadczeniem uczniów, w związku z czym, związana 
z nimi świadomość rośnie. Nie można jednak zapominać także 
o innych zagrożeniach. Jednym z nich jest rosnąca liczba mło-
dych ludzi, którzy angażują się w maskowane przez różnego 
rodzaju gry i  inne rozrywki online hazard oraz zjawiska para-
hazardowe. 

http://www.niebieskalinia.pl/czasopismo
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HAZARD A PARAHAZARD

Hazard, w klasycznym rozumieniu, to gra losowa lub zakład, w któ-
rych uczestnik stawia określoną stawkę, licząc na wygraną, ale też 
biorąc pod uwagę ryzyko poniesienia strat. Tradycyjnie kojarzy się 
z kasynami, automatami do gier czy zakładami bukmacherskimi, jed-
nak w erze cyfrowej przybiera także nowe, nieraz trudniej dostrzegalne 
formy i staje się dostępny dla młodych ludzi na wyciągnięcie ręki – 
w ich smartfonach, tabletach i komputerach. 

W wirtualnym świecie coraz częściej spotyka się także zjawiska 
parahazardowe. To aktywności, które wykazują wiele cech wspólnych 
z opisanym wyżej hazardem (tj. niepewność, losowość, nadzieja na 
wygraną, system nagród i wzmocnień, które mają angażować użyt-
kowników), ale formalnie nie podlegają jego definicji. Przede wszyst-
kim nie zawsze wiążą się z bezpośrednią możliwością pieniężnej wy-
granej, ograniczając się do zdobywania wirtualnych przedmiotów, 
punktów czy statusu w grze. Skutkiem mogą być jednak realne kon-
sekwencje finansowe czy uzależnienia, a także inne negatywne na-
stępstwa psychologiczne. W tym m.in. izolacja społeczna, pogorsze-
nie relacji z rówieśnikami, a w skrajnych przypadkach nawet stanie 
się ofiarą lub sprawcą cyberprzemocy w środowisku online. Może wy-
nikać to chociażby z frustracji związanej z przegraną, presją na osią-
ganie lepszych wyników w grach czy rywalizacją o wirtualne dobra. 
Co więcej, badania sugerują, że angażowanie się w zjawiska paraha-
zardowe może być bramą do prawdziwego hazardu1.

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 NIESPODZIANKĄ, KTÓRE KUSZĄ UCZNIÓW

Jednym z najbardziej charakterystycznych przykładów zjawisk para-
hazardowych są loot boxy, czyli skrzynki z łupem. To wirtualne przed-
mioty, najczęściej spotykane w grach komputerowych, które uczeń 
może zdobyć w trakcie rozgrywki lub kupić za wirtualną bądź praw-
dziwą walutę. Otwarcie loot boxa ujawnia losową zawartość – mogą 
to być przedmioty kosmetyczne, ulepszenia w grze, wirtualna waluta, 
a czasem przedmioty o niewielkiej lub wręcz żadnej wartości.

W przypadku loot boxów mamy zatem do czynienia z losowo-
ścią i niepewnością – mechanizmami, które silnie oddziałują na psy-
chikę młodych ludzi. Połączone z nadzieją na zdobycie cennych przed-
miotów, mogą bowiem prowadzić do kompulsywnego otwierania ko-
lejnych skrzynek. 

Przykładem jest popularna gra Counter-Strike 2, gdzie 
skrzynki (cases) zawierają losowe skórki do broni. Niektóre z tych 
skórek są niezwykle rzadkie i osiągają zawrotne ceny na rynku 
wtórnym, sięgające nawet kilkudziesięciu tysięcy złotych. Co się 
z tym wiąże, otwieranie skrzynek w CS2 stało się dla wielu gra-
czy, w tym również uczniów, formą hazardu, z nadzieją na trafie-
nie cennego łupu i szybki zysk. Kontrowersje wokół loot boxów 
w Counter-Strike’u doprowadziły do interwencji organów regula-
cyjnych w niektórych krajach, które zakazały sprzedaży skrzynek 
ze względu na ich hazardowy charakter2. 

2  �https://www.youtube.com/watch?v=3zJtDtH-6q4	

http://www.niebieskalinia.pl/czasopismo
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Innym przykładem, który może dotyczyć uczniów, są pakiety kart 
w grach sportowych, takich jak seria FIFA czy też EA Sports FC. Pa-
kiety kart zawierają wizerunki losowych piłkarzy, których uczeń może 
wykorzystać do budowania swojej drużyny w trybie FC Ultimate Team. 
Podobnie jak w przypadku loot boxów, osoba angażująca się w tego 
typu działania nie wie, jakich piłkarzy otrzyma, co generuje emocje 
i chęć otwierania kolejnych i kolejnych pakietów. Szczególnie pożą-
dane są karty ikon lub bohaterów, przedstawiające legendarnych pił-
karzy, które są bardzo rzadkie i trudne do zdobycia, co dodatkowo 
wzmacnia mechanizm parahazardowy.

Łatwo można zatem wnioskować, że nawet jeśli w większo-
ści sytuacji loot boxów nie można bezpośrednio wymienić na praw-
dziwe pieniądze, ryzyko uzależnienia behawioralnego jest jak naj-
bardziej realne. Młodzi ludzie, szczególnie podatni na mechanizmy 
wzmocnienia i gratyfikacji, mogą tracić kontrolę nad wydatkami, 
angażując w to coraz więcej czasu i środków, kosztem nauki, za-
interesowań czy nawet relacji z innymi ludźmi. Związana z tym cy-
berprzemoc może zaś dotyczyć np. wyśmiewania z powodu braku 
rzadkich przedmiotów lub braku środków do zakupu kolejnych loot 
boxów. Uczniowie, którzy nie chcą wydawać na nie pieniędzy bądź 
po prostu ich na to nie stać, mogą być wykluczani z grup rówieśni-
czych czy doświadczać hejtu. Z drugiej strony ci uczniowie, którzy 
decydują się na tego typu wydatki, mogą być krytykowani i nara-
żeni na ostracyzm za marnotrawstwo czy chciwość. Te negatywne 
interakcje mogą przenosić się również poza świat gry, wpływając 
na relacje w realnym świecie i pogłębiając problem przemocy w śro-
dowisku szkolnym. 
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UKRYTY PARAHAZARD — MECHANIZMY 
ANGAŻUJĄCE UCZNIÓW BEZ OTWARTEGO 
HAZARDU

Na mechanizmach, które mogą angażować ludzi w sposób przy-
pominający hazard, bazować może sama mechanika postępu 
w grach. Producenci mogą sztucznie wydłużać czas potrzebny 
na osiągnięcie kolejnych poziomów lub zdobycie pożądanych 
przedmiotów, zmuszając graczy, w tym uczniów, do poświęcania 
coraz większej ilości czasu i uwagi. Element losowości może być 
wprowadzany poprzez nieprzewidywalne nagrody za wykonywa-
nie zadań lub otwieranie skrzyń, nawet jeśli nie wiążą się one z re-
alnymi pieniędzmi. Ta niepewność i syndrom kolejnego poziomu 
mogą silnie uzależniać oraz skłaniać do nadmiernego angażowa-
nia się w cyberzabawę, kosztem obowiązków szkolnych i rozwoju 
osobistego.

Przykładowo w grach typu MMORPG mechanika grindowania 
(monotonnego powtarzania czynności w celu zdobywania doświad-
czenia lub przedmiotów) jest bardzo rozbudowana i może pochłaniać 
dużo czasu. Gracze spędzają bowiem długie godziny na zabijaniu po-
tworów lub wykonywaniu powtarzalnych zadań, aby osiągnąć wyż-
szy poziom postaci czy zdobyć rzadkie przedmioty. Proces ten może 
być niezwykle frustrujący, a postęp – wraz z osiąganiem wyższych 
poziomów – staje się coraz wolniejszy. W przypadku niektórych gier 
MMORPG jest też możliwość zakupu boostów doświadczenia lub in-
nych ułatwień za prawdziwe pieniądze, co dodatkowo wzmacnia me-
chanizm parahazardowy.

http://www.niebieskalinia.pl/czasopismo
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W grach mobilnych typu free-to-play mechanika postępu czę-
sto jest jeszcze bardziej wyraźna i agresywna. Wykorzystują one 
bowiem system energetyczny lub czasowe ograniczenia, które unie-
możliwiają grę bez przerwy. Uczeń musi czekać, aż energia się od-
nowi lub zapłacić za jej natychmiastowe uzupełnienie. Poziomy 
w grze są projektowane tak, aby były coraz trudniejsze do przej-
ścia, co zwiększa frustrację i pokusę skorzystania z mikropłatno-
ści, w celu ułatwienia rozgrywki. Przykładem może być Candy Crush 
Saga czy też podobne gry oparte na rozgrywce typu „połącz co naj-
mniej trzy takie same symbole”. Krótkie sesje gry są tam przepla-
tane czasem oczekiwania lub zachętami do zakupu „życia” czy in-
nych wzmacniaczy. Ten mechanizm ma na celu utrzymanie gra-
cza przed ekranem przez jak najdłuższy czas i maksymalizację zy-
sków z mikropłatności.

DARK PATTERNS — MANIPULACJA 
W CYFROWYM ŚWIECIE

Kolejnym niepokojącym zjawiskiem, z którym uczniowie spotykają się 
online, są dark patterns, czyli „ciemne wzorce”. To manipulacyjne tech-
niki projektowania interfejsów użytkowników, które mają na celu skło-
nienie ich do określonych działań, często niekorzystnych dla nich sa-
mych, lecz – co łatwo wnioskować – dochodowych dla producenta 
usługi. Przykłady dark patterns można znaleźć na wielu stronach in-
ternetowych i w aplikacjach, z których młodzi ludzie korzystają na co 
dzień. Utrudnianie anulowania subskrypcji, ukrywanie ważnych infor-
macji, wykorzystywanie presji czasu czy emocjonalne manipulacje – 
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to tylko przykłady technik dark patterns, które mogą wpływać na za-
chowania obserwowane w sieci. 

W kontekście gier i hazardu online, dark patterns mogą być wy-
korzystywane do zachęcania do przedłużania czasu gry, większych 
wydatków czy utrudniania rezygnacji z usługi. Za jedną z form „ciem-
nych wzorców” można uznać chociażby karnety sezonowe. Wyma-
gają regularnego grania przez długi czas, co pozwala odblokować 
pełną zawartość danej rozgrywki.

Gra Fortnite jest znana z wykorzystywania karnetów sezonowych, 
które oferują atrakcyjne nagrody za osiąganie kolejnych poziomów. Ist-
nieje jednak ryzyko, że osoba, która zakupi karnet, będzie czuć presję co-
dziennego siadania przed ekranem, aby nie zmarnować swoich pienię-
dzy i zdobyć wszystkie możliwe przywileje. Co więcej, Fortnite wykorzy-
stuje również zjawisko FOMO (ang. fear of missing out) – strach przed 
przegapieniem – poprzez oferowanie limitowanych czasowo skórek 
i przedmiotów kosmetycznych, które nigdy więcej nie będą dostępne. 
Warto jednak podkreślić, że tego typu oferty specjalne i tzw. okna cza-
sowe same w sobie stanowią formę dark pattern. Komunikaty: „Ostat-
nia szansa na zakup unikalnego pakietu!” czy „Dostępne tylko przez 24h!” 
mają bowiem skłonić do regularnego sprawdzania sklepu w grze (aby 
nie przegapić żadnej okazji), a także impulsywnych zakupów.

Gry mobilne często wykorzystują również confirmshaming – za-
wstydzanie za odmowę skorzystania z oferty lub dokonania zakupu. 
Przykładowo, gdy uczeń chce zamknąć okno z daną ofertą specjalną, 
może pojawić się komunikat: „Czy naprawdę chcesz przegapić tę wy-
jątkową szansę?”. Ma to wywołać u gracza poczucie utraty i wytwo-
rzyć presję skłaniającą do ponownego rozważenia zakupu.

http://www.niebieskalinia.pl/czasopismo
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OBSTAWIANIE MECZÓW I DOSTĘPNOŚĆ 
HAZARDU ONLINE

Szczególnie popularne wśród młodych osób jest obstawianie wyni-
ków meczów sportowych oraz e-sportowych (zakładom poddaje się 
także rozgrywki prowadzone w samym internecie – profesjonalne 
mecze w grach są obserwowane przez miliony widzów na całym 
świecie).

Niestety, przestrzenie hazardowe w internecie często nie mają 
skutecznych mechanizmów weryfikacji wieku. Co się z tym wiąże, 
uczniowie poniżej 18. roku życia, którzy nie mają dostępu do legal-
nych polskich bukmacherów czy gier Totalizatora Sportowego, 
w świecie online mogą z łatwością obejść wszelkie ograniczenia. 
Mogą uzyskać dostęp do hazardu np. korzystając z VPN-ów (wirtu-
alnych sieci, które umożliwiają obejście barier geolokacyjnych) lub 
zakładając konta na dane osób dorosłych. Nie zawsze jednak jest 
to w ogóle potrzebne, ponieważ nielegalne platformy hazardowe on-
line zwykle nie sprawdzają wieku graczy. Nie bazują też na żadnych 
mechanizmach chroniących przed uzależnieniem (jak np. limitach 
wydatków na jeden dzień) – bo i po co, skoro i tak są poza oficjal-
nym obiegiem… 

Co więcej, platformy streamingowe, takie jak Twitch i YouTube, 
są pełne reklam bukmacherów i influencerów promujących popu-
larne (oraz legalne) strony bukmacherskie. Owszem, trzeba pod-
kreślić, że wielu twórców internetowych stara się mówić wprost 
o ryzyku i ograniczeniach wiekowych, ale co z tego, skoro badania 

jasno pokazują, że ekspozycja na reklamy hazardu online sama 
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w sobie zwiększa prawdopodobieństwo jego rozpoczęcia przez 
młodych ludzi3. 

Łatwość dostępu do hazardu online, połączona z atrakcyjnością 
tematyki sportowej i e-sportowej oraz agresywnym marketingiem sta-
nowi poważne zagrożenie dla wszystkich osób korzystających z in-
ternetu. Uczniowie są jednak w grupie szczególnie narażonej na ry-
zyko uzależnienia, nieraz nie są bowiem świadomi ryzyka uzależnie-
nia i negatywnych konsekwencji hazardu.

ŚWIADOMOŚĆ I EDUKACJA — NARZĘDZIA 
OCHRONY UCZNIÓW

W obliczu rosnącej popularności gier online, aplikacji i usług inter-
netowych wykorzystujących mechanizmy parahazardowe i dark pat-
terns, kluczowa staje się rola edukatorów – świadomych nauczy-
cieli i wychowawców. Specjaliści pracujący z dziećmi i młodzieżą, 
rodzice, nauczyciele oraz sami młodzi ludzie powinni świadomie 
podchodzić do ryzyka, z jakim wiąże się korzystanie ze wszystkich 
opisywanych w tym artykule usług, a także sposobów działania ukry-
tych mechanizmów manipulacji i potencjalnych negatywnych ich 
konsekwencji. Co jednak istotne, edukacja powinna obejmować nie 
tylko informowanie o ryzyku uzależnienia czy innym rodzaju wpływu 
hazardu oraz parahazardu na psychikę i finanse, lecz także o spo-
sobach ochrony przed manipulacją. Edukatorzy powinni pomóc 

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.

http://www.niebieskalinia.pl/czasopismo
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uczniom zrozumieć te zagrożenia i nauczyć ich krytycznego myśle-
nia o treściach online. 

Co więcej, ważnym elementem edukacji jest również uświada-
mianie uczniów w zakresie cyberprzemocy, która często towarzyszy 
aktywności online związanej z grami i hazardem. Młodzi ludzie po-
winni umieć rozpoznawać różne jej formy, rozumieć jej negatywne 
skutki, ale również znać zasady bezpiecznego funkcjonowania w sieci, 
w tym reagowania na agresję online, zgłaszania przypadków cyber-
przemocy odpowiednim służbom i wykorzystywania narzędzi ochrony 
prywatności, które są dostępne w różnego rodzaju aplikacjach i grach. 
Ważne jest również wspieranie uczniów w rozwijaniu zdrowych na-
wyków cyfrowych i umiejętności radzenia sobie z presją rówieśników 
czy manipulacją online. Jednak bazą zawsze będzie kształtowanie 
w młodych ludziach podstawowej empatii i odpowiedzialności za 
swoje zachowanie. Tego typu jakości są uniwersalne – sprawdzą się 
zarówno w realnym świecie, jak i rzeczywistości wirtualnej. §

OLIWIER NYTKO 
– dziennikarz Spider’s Web, który z pasją relacjonuje nowinki technologiczne i naukowe. Jego tre-
ści wideo przyciągają uwagę na platformach społecznościowych. Wcześniej związany z Wirtualną 
Polską, gdzie tworzył angażujące materiały dla młodego pokolenia, Tarnów.
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CYBERPRZEMOC 
W ZWIĄZKACH 
– jak się przed nią 

zabezpieczyć?
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Kiedy kilka lat temu zainteresowałem się 
zagadnieniem cyberprzemocy w związkach, 

wiedziałem, że technicznie możliwe jest zarówno 
naruszanie prywatności osób bliskich, jak również 
uprzykrzanie im życia. To, czego nie wiedziałem, 

to fakt, że takie rzeczy dzieją się naprawdę. 
Nie spodziewałem się też, jaka jest skala 

problemu. Jedynie w zeszłym roku, w ramach 
działań Fundacji Czas Kobiet, udzieliłem 

blisko 50 indywidualnych konsultacji w samym 
tylko Poznaniu. Ta forma przemocy – mimo że 
wirtualna – sprawia realne cierpienie, czasem 
wręcz zmieniając życie dotkniętej nią osoby.

LESZEK TASIEMSKI

Problem z przeciwdziałaniem cyberprzemocy w związkach wy-
nika z kilku powodów. Po pierwsze, mamy ogromną asymetrię 
w dostępie do informacji. Jeśli ktoś chce szpiegować drugą 

osobę, uzyskać dostęp do jej wiadomości czy nękać ją, sieć jest pełna 
poradników i gotowych narzędzi. Za niewielkie pieniądze, legalnie (!) 
można nabyć urządzenia do podsłuchiwania, śledzenia pojazdu czy 
ukrytą kamerę. Bez większego problemu można też kupić oprogra-
mowanie do szpiegowania telefonu – sprzedawane jako system do 
ochrony rodzicielskiej. 
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Po drugie, nie zwracamy uwagi na to zjawisko. Przeciętna osoba 
nie ma pojęcia, że takie rzeczy są możliwe i że sprawcą może być naj-
bliższa jej osoba. Temat prawie nie istnieje w mediach, nie rozmawiamy 
o tym z młodzieżą, a przecież cyberprzemoc coraz częściej współwy-
stępuje z innymi formami przemocy. Do tego jest zjawiskiem bardzo 
demokratycznym – dotyczy osób w każdym wieku, pochodzących z roz-
maitych środowisk, mieszkających zarówno w miastach, jak i wsiach.

Po trzecie, większość osób dotkniętych tym zjawiskiem nie zna 
się zbyt dobrze na technologii. To oznacza, że nie są w stanie ocenić 
poziomu zagrożenia. Z tego też wynika tak ogromny stres w sytu-
acjach, w których zaczynają cyberprzemocy doświadczać – często 
mają wtedy poczucie, że każdy ich ruch jest bacznie obserwowany, 
a oni nie wiedzą, na co jeszcze sprawcy tej przemocy mogą sobie 
technologicznie pozwolić. Do tego czasami dochodzi czynnik ludzki i 
brak należytej oceny konsekwencji zachowań w sieci. W wielu przy-
padkach policja i prokuratura działają sprawnie, ale nadal zdarza się, 
że osoby dotknięte cyberprzemocą są odsyłane z radą: „Proszę nie 
korzystać z internetu i będzie dobrze”. Co więcej, w Polsce nadal bra-
kuje kompleksowej definicji cyberprzemocy w Kodeksie karnym.

Co możemy zatem zrobić, żeby zdrowo postawić granice, zabez-
pieczyć się, a w razie potrzeby – skutecznie cyfrowo odciąć? Wbrew 
pozorom nie jest to takie skomplikowane i nie wymaga specjalistycz-
nej wiedzy. 

HASŁA I URZĄDZENIA POD KONTROLĄ
Przede wszystkim zdrowe cyfrowe zachowania w związku są kon-
sensualne, jawne i symetryczne. Jest czymś absolutnie normalnym, 
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że w bliskich relacjach znamy niektóre swoje hasła, kody, dzielimy 
się przestrzeniami w chmurze czy udostępniamy swoją lokalizację. 
Nie ma w tym niczego niepokojącego, o ile obie strony się na to zga-
dzają i jest tu wzajemność (ja znam twoje kody, a ty moje; ja udo-
stępniam tobie lokalizację, a ty mnie). Pierwszy sygnał ostrzegaw-
czy pojawia się wtedy, gdy od nas oczekuje się pełnej otwartości, 
w zamian słysząc odmowę (i zapewne bardzo przekonujące powody). 
Stąd też, kiedy związek staje się przemocowy albo po prostu się koń-
czy, zmiany różnego rodzaju haseł są pierwszą rzeczą, o której na-
leży pamiętać. Niestety, wiele osób na tym poprzestaje. 

Musimy wiedzieć, że oprócz zmiany haseł, zwłaszcza do eko-
systemów wykorzystywanych przez nasze telefony (w praktyce są 
to iCloud dla iPhone’ów, a dla większości pozostałych urządzeń Go-
ogle Android), należy również przejrzeć zalogowane tam urządze-
nia. Jeśli widzimy takie, których nie rozpoznajemy, powinniśmy je 
bezwzględnie wylogować. Zaniechanie tego oznacza, że osoba bę-
dąca ich użytkownikiem ma dostęp do naszych danych, poczty czy 
kopii zapasowych. Ma też sposobność do zdalnego instalowania 
aplikacji (które później może wykorzystać np. do śledzenia). Z mo-
jego doświadczenia zawodowego wynika, że jest to często stoso-
wana metoda. 

Warto też skontrolować, czy przypadkiem nie udostępniamy ko-
muś swojej lokalizacji (ciągłe jej udostępnienie jest możliwe zarówno 
w Google, jak i iCloud). Na tej samej zasadzie powinno się zabezpie-
czyć także konta na Facebooku, Instagramie itp. Jak powyżej: ozna-
cza to zmianę hasła oraz „wyrzucenie” z naszego konta zalogowa-
nych urządzeń, których nie rozpoznajemy jako własne. 
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Co więcej, jeśli używamy aplikacji, takich jak WhatsApp, Signal 
czy Viber, które identyfikują nas na podstawie numeru telefonu, warto 
od czasu do czasu przejrzeć listę „powiązanych urządzeń”. Jeśli po-
jawi się tam wpis, którego nie rozpoznajemy, prawdopodobnie ktoś 
niepożądany ma dostęp do wszystkich naszych wiadomości. Niestety, 
żeby sparować inne urządzenie z naszym kontem, np. WhatsApp, wy-
starczy kilka sekund dostępu do odblokowanego telefonu. Jeśli miesz-
kamy więc z osobą, której nie ufamy, warto to sprawdzać regularnie.

Nieco rzadziej wykorzystywanym w praktyce mechanizmem 
szpiegowania jest przekierowywanie poczty e-mail. Jeśli do tego doj-
dzie, wszystko, co przychodzi na naszego maila, jest automatycznie 
kopiowane na dodatkowe konto, które wskazała szpiegująca nas 
osoba. To mechanizm niezależny od zmiany hasła czy dostępu do 
konta, więc przekierowania poczty także należy pilnie sprawdzić 
i ewentualnie usunąć, niezależnie od czynności opisanych powyżej.

IM WIĘCEJ ZABEZPIECZEŃ, TYM LEPIEJ
Bezpłatnym i niesamowicie skutecznym sposobem na poprawę bez-
pieczeństwa jest uruchomienie wieloskładnikowej autentykacji (cza-
sami oznaczane jako MFA albo 2FA). Korzystając z niej, mamy pew-
ność, że nawet jeśli ktoś pozna nasze hasło (np. za pomocą aplikacji 
szpiegującej), bez wcześniejszego potwierdzenia dostępu na telefo-
nie, który należy do nas, i tak nie zaloguje się do danej usługi. Takie 
zabezpieczenie można włączyć w każdym liczącym się serwisie, 
w szczególności iCloud (Apple), Google, Meta (Facebook/Instagram), 
LinkedIn czy lokalnych, jak Poczta Onet/WP. Dzięki temu, już po pierw-
szym „wyczyszczeniu” naszych kont, możemy spać spokojniej.
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Jeśli obawiamy się cyberprzemocy albo jej doświadczamy, warto też 
doprowadzić do fabrycznego resetu telefonu (nie trzeba od razu kupować 
nowego). Jeśli nie jest to możliwe, powinniśmy przynajmniej przejrzeć za-
instalowane aplikacje i usunąć te, których nie rozpoznajemy. Należy też 
sprawdzić w ustawieniach, jakie uprawnienia przyznaliśmy danym aplika-
cjom. Na szczególną uwagę zasługują te, które mają dostęp do:

§ administracji urządzeniem, 
§ mikrofonu, 
§ lokalizacji, 
§ powiadomień, 
§ plików,
§ aparatu. 
W przypadku szczególnych obaw, w najnowszych Androidach 

możemy „na sztywno” wyłączyć w telefonie kamerę czy mikrofon – 
tak, jak możemy wyłączyć lokalizację. Trzeba jednak pamiętać, że 
jest to globalne ustawienie i jeśli wspomniany mikrofon faktycznie 
wyłączymy, zanim z powrotem nie zostanie uruchomiony, nie bę-
dziemy w stanie przeprowadzać rozmów telefonicznych.

Co ważne, jeśli chodzi o reset urządzenia, podobnie powinniśmy 
postąpić w przypadku komputera. Warto zrobić świeżą instalację sys-
temu operacyjnego, zwłaszcza żeby pozbyć się ewentualnych progra-
mów zdalnego dostępu czy tzw. keyloggerów, czyli aplikacji przechwy-
tujących to, co wpisujemy na klawiaturze.

SKUTECZNE BLOKOWANIE EKRANU
Chciałbym też podkreślić, że problematyczną kwestią jest blokowa-
nie telefonu – a w zasadzie wykorzystywane do tego metody. Za-
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zwyczaj biometria (np. odcisk palca) to rozsądna opcja. W końcu 
wydawać by się mogło, że naszych palców raczej nikt nie jest w sta-
nie przejąć... Kiedy jednak mieszkamy z potencjalnym sprawcą prze-
mocy, musimy się liczyć z tym, że może odblokować urządzenie, 
przykładając naszą dłoń do telefonu, np. kiedy śpimy, czy w momen-
cie zastosowania środków odurzających. W efekcie trudno więc jed-
noznacznie podać najlepsze rozwiązanie, tym bardziej, że zabezpie-
czenia biometryczne szybko ewoluują. Na dzień dzisiejszy sugeruję 
zatem stosowanie długiego, 8-znakowego kodu numerycznego, przy 
czym wskazane jest też regularne jego zmienianie.

ZDJĘCIA I FILMY O CHARAKTERZE EROTYCZNYM 
— STOP! 
Często zdarza się, że w celu zrobienia komuś krzywdy, wykorzystywane 
są zdjęcia i filmy erotyczne. Nieraz są one wysłane dobrowolnie, kiedy 
w związku wszystko jest jeszcze dobrze (oczywiście, zdarza się, że są 
nagrywane potajemnie, ale to jest nielegalne). Trzeba więc pamiętać, 
że przesyłanie erotycznych materiałów to jedna z tych czynności, któ-
rej nie jesteśmy w stanie cofnąć. Nie ma żadnej technicznej czy praw-
nej możliwości skutecznego usunięcia z telefonu byłego czy aktualnego 
partnera tego typu materiałów, o ile nie były nagrane potajemnie i bez 
zgody osoby nagrywanej. Obecnie podobne materiały przesyłają nawet 
nastolatki. Uważam, że jest to najważniejsza rzecz związana z intymną 
cyberprzemocą, na którą należy uczulać osoby w każdym wieku. Nad 
raz wysłanym „nudesem” tracimy kontrolę na zawsze. 

Pamiętajmy też, że z użyciem algorytmów generatywnego AI, 
taki materiał może być bardzo twórczo wykorzystany, np. ze statycz-
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nego zdjęcia można zrobić niezwykle realistycznie wyglądający film 
pornograficzny.

NA JAKIE URZĄDZENIA WARTO UWAŻAĆ?
Jeśli zaś chodzi o wykorzystywanie konkretnych urządzeń, najczę-
ściej są to narzędzia do śledzenia i nagrywania. W samochodach no-
torycznie instalowane są tzw. trackery, czyli urządzenia, które na bie-
żąco przesyłają położenie pojazdu. Zdarzają się miniaturowe podsłu-
chy, najczęściej przypominające pendrive'a. Często wykorzystuje się 
również malutkie urządzenia Apple AirTag czy nawet słuchawki, które 
– poza byciem słuchawkami – mają także funkcję lokalizacji (produ-
cent instaluje je po to, aby w przypadku zgubienia, możliwe było ich 
odnalezienie). 

Ze strony Google odpowiedzią na takie zagrożenia mogą być 
nowsze sprzęty z systemem Android, które mają funkcję alarmowa-
nia o nieznanych urządzeniach szpiegujących – jeśli tego typu trac-
ker podróżuje z nami przez 48 godzin, otrzymamy ostrzeżenie. Co wię-
cej, z poziomu ustawień telefonu można zrobić natychmiastowy skan, 
który również ma na celu sprawdzenie obecności ewentualnych urzą-
dzeń śledzących. Pamiętajmy jedynie, że taki skan znajdzie tylko nie-
które typy sprzętów.

NĘKANIE — ŻYCIE POD OSTRZAŁEM
Oddzielnym aspektem, na który chciałbym zwrócić uwagę, jest nę-
kanie – widoczny i jawnie agresywny wymiar cyberprzemocy. W naj-
prostszej formie to stalking – bombardowanie niechcianymi wia-
domościami i połączeniami. Coraz częściej można jednak spotkać 
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sytuacje, w których do nękania wykorzystywane są instalacje typu 
„smart home”, np. zdalne gaszenie świateł, blokowanie bramy ga-
rażowej, kiedy druga osoba próbuje wyjechać do pracy czy komen-
towanie w wiadomościach, co widzi się na kamerach w czasie rze-
czywistym. Często najprostszym rozwiązaniem jest znalezienie 
centralki i odłączenie jej od sieci czy prądu (o ile nie jesteśmy w sta-
nie zmienić hasła i ograniczyć dostępu). 

W ekstremalnych przypadkach zdarza się też impersonacja 
osoby (umiejętność naśladowania innej osoby, w tym tonu głosu, 
mimiki twarzy, gestów) i próba publikowania ośmieszających treści 
w jej imieniu lub podszywanie się pod nią, np. wystawiając (fikcyj-
nie) jej mieszkanie na sprzedaż czy oferując usługi seksualne na 
przeznaczonych do tego celu portalach. Często osoba dotknięta ta-
kim nękaniem dowiaduje się o tym w momencie, gdy jest zalewana 
telefonami lub wizytami w miejscu zamieszkania. W takim przypadku 
też należy bezwzględnie zabezpieczyć zrzuty ekranu oraz, w miarę 
możliwości, wyjaśnić sytuację i poprosić o pomoc osoby, które kon-
taktując się z nami, zostały wprowadzone w błąd. Oczywiście należy 
też zawiadomić Policję oraz operatora serwisu. Niestety, w kontek-
ście tego typu nękania widzę niepokojący trend – podczas pracy 
w Fundacji, tylko w ostatnich miesiącach zetknąłem się z podob-
nymi sytuacjami kilkukrotnie.

DZIAŁANIA PRAWNE
Pamiętajmy, że jako obywatele Unii Europejskiej mamy pewne 
prawa względem operatorów. Poza prawem do bycia zapomnia-
nym, mamy też prawo do pełnej kopii naszych danych. Jeśli cokol-
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wiek wzbudzi nasze obawy, warto o takie dane wystąpić. W przy-
padku Meta, Google i Apple, można taką prośbę wyklikać w usta-
wieniach konta. Możemy dzięki temu dostać dosłownie wszystko 
(i zaskoczyć się, jak wiele dana usługa o nas wie). Z perspektywy 
cyberprzemocy najważniejsza jest jednak historia logowań i ope-
racji dostępu do naszego konta – może to być m.in. cenny mate-
riał dla organów ścigania. 

Warto podkreślić, że niezależnie od tego, czy dotyka nas prze-
moc w formie nękania, czy łamania prywatności, bardzo ważne jest 
jak najszybsze zbieranie dowodów. Warto notować, co i kiedy się działo 
(najlepiej z dokładnością co do minuty), robić zdjęcia i zrzuty ekranu. 
Ważne, żeby takie dane przechowywać w bezpiecznym miejscu – na 
oddzielnym fizycznym nośniku albo w chmurze, która jest niedostępna 
dla osoby zachowującej się wobec nas przemocowo.

Należy też pamiętać, że w przypadku jakichkolwiek obaw czy tuż 
po rozstaniu, powinno się rozłączyć abonamenty telefoniczne. Nieraz 
osoby będące w związku mają je połączone, a zapominamy, że ten 
człowiek, który zarządza billingiem, ma dostęp np. do zestawień na-
szych połączeń (ale – wbrew niektórym mitom – nie do ich nagrań 
czy do treści SMS-ów).

***
Skuteczne wykrycie i powstrzymanie cyberprzemocy jest trudne, 
a nie wszystkie techniki udało mi się w tym artykule omówić – są 
zbyt specyficzne i skomplikowane. Niemniej przedstawionymi pro-
stymi sposobami możemy skutecznie się cyfrowo odciąć i uniemoż-
liwić zdecydowaną większość ataków na naszą prywatność. Gene-
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ralnie jednak, moim zdaniem, najważniejszą bronią w tym zakresie 
jest zwiększanie świadomości. Tę świadomość starajmy się budo-
wać zarówno wśród osób potencjalnie narażonych na tego typu 
przemoc, ale też tych, które mogą stać się jej sprawcami. Chcę też 
podkreślić, że Fundacja Czas Kobiet oferuje w Poznaniu wsparcie 
i bezpłatne konsultacje dla kobiet dotkniętych przemocą, w tym cy-
berprzemocą. §

LESZEK TASIEMSKI 
– ekspert ds. cyberbezpieczeństwa współpracujący z Fundacją Czas Kobiet. W ramach programu 
„Cyfrowy Bohater” współpracuje ze szkołami i prowadzi szkolenia dla rodziców, a także gościnnie 
wykłada na uczelniach wyższych, Poznań.
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INTERNETOWE LOVE II 
– randkowanie, AI 

i cyberbezpieczeństwo

Internetowe love II 

– randkowanie, AI i cyberbezpieczeństwo 

Poradnik 2025 
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Jak mogą zadbać o swoje 
bezpieczeństwo osoby, które 

w internecie, mediach społecznościowych 
czy różnego rodzaju aplikacjach 

randkowych szukają swojej drugiej 
połówki? Jakie wiadomości powinny 
wzbudzać czujność i jakich zasad 

przestrzegać, by uniknąć doświadczenia 
cyberprzemocy? Oto fragment 

poradnika „Internetowe love II – 
randkowanie, AI i cyberbezpieczeństwo”, 
który przygotował Państwowy Instytut 

Badawczy NASK.

P ierwsza część „Internetowe love”, która została wydana w 2024 
roku, szybko zyskała dużą popularność, czemu zresztą nie 
można się dziwić – świat online stawia nam coraz więcej wy-

zwań, w tym także w sferze związków intymnych. Naukowa i Aka-
demicka Sieć Komputerowa (NASK) poszła zatem za ciosem i w tym 
roku wydała część drugą, która jeszcze bliżej przygląda się inter-
netowemu randkowaniu oraz zagrożeniom, jakie w tym zakresie 
pojawiają się m.in. na skutek rozpowszechnienia technologii AI. 
Poniżej przedstawiamy tylko niewielką jej część – całość można 
pobrać na stronie ww.nask.pl.

https://nask.pl/magazyn/tylko-ty-mnie-rozumiesz-czyli-jak-nie-dac-sie-oszukac-nie-tylko-w-walentynki-brad-pitt-i-inni/
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NAJPOPULARNIEJSZE OSZUSTWA 
ROMANTYCZNE
OSZUSTWA NA „AMERYKAŃSKIEGO ŻOŁNIERZA”, 
„LEKARKĘ” LUB „CELEBRYTĘ”
Polegają na tworzeniu przez oszustów relacji romantycznej z poten-
cjalną ofiarą. Wykorzystują emocje i uczucia, aby zdobyć jej zaufanie. 
Oszuści najczęściej przedstawiają się jako osoby wyjątkowe, z boga-
tym doświadczeniem osobistym i zawodowym, ale jednocześnie 
w trudnej sytuacji życiowej, wynikającej np. z katastrof czy wydarzeń 
politycznych. Budują wokół siebie aurę szlachetności i tajemniczości, 
wzbudzając zainteresowanie, zaufanie oraz współczucie ofiary po-
przez opisywanie swojej codzienności i fikcyjnych problemów. Po na-
wiązaniu więzi zaczynają prosić o pieniądze, rzekomo na niespodzie-
wane potrzeby, takie jak leczenie czy podróż. W rzeczywistości celem 
jest wyłudzenie pieniędzy, danych osobowych lub innych korzyści. Po 
osiągnięciu tego celu znikają, pozostawiając ofiarę z emocjonalnymi 
i finansowymi stratami.

OSZUSTWA INWESTYCYJNE 
(ROMANCE BAITING)

Zazwyczaj rozpoczynają się od nawiązania kontaktu na portalach 
randkowych lub w mediach społecznościowych z pozornie wiary-
godnego profilu. Oszuści przez tygodnie, a nawet miesiące budują 
relację opartą na zaufaniu, udając troskliwego i zaangażowanego 
partnera. Gdy zdobędą pełne zaufanie, proponują inwestycje w rze-
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komo bezpieczne i dochodowe instrumenty finansowe, takie jak 
kryptowaluty.

Ofiara, przekonana o dobrych intencjach partnera/-ki, decy-
duje się na wpłatę środków, często na fałszywe platformy inwesty-
cyjne.

W początkowej fazie, aby uśpić czujność i zachęcić do więk-
szych wpłat, oszuści uwiarygadniają dochodowość inwestycji, przy-
kładowo mogą umożliwić osobie poszkodowanej uzyskanie niewiel-
kich zysków. Jednak w momencie, gdy ofiara przekaże znaczną 
sumę pieniędzy lub zacznie podejrzewać nieuczciwe zamiary, zry-
wają kontakt i znikają – podobnie jak możliwości odzyskania zain-
westowanych funduszy.

OSZUSTWA W CELU WYŁUDZENIA INTYMNYCH 
MATERIAŁÓW (SEXTORTION)

Ta forma oszustw zwykle zaczyna się od nawiązania kontaktu 
oraz budowania relacji emocjonalnej z potencjalną ofiarą. Dzięki 
atrakcyjnym i wiarygodnym profilom, oszuści udają osoby, które 
doskonale wpisują się w  jej potrzeby lub marzenia. Następnie, 
zbudowawszy zaufanie, przestępcy stopniowo przesuwają gra-
nice rozmów w kierrunku bardziej osobistych tematów, zachęca-
jąc do wysyłania intymnych zdjęć lub udziału w rozmowach wi-
deo. Często podsycają poczucie bezpieczeństwa, wysyłając rze-
komo swoje zdjęcia (najczęściej pobrane z internetu lub wygene-
rowane przez AI), co dodatkowo motywuje do odwzajemnienia 
gestu.
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Gdy oszuści wejdą w posiadanie intymnych materiałów, ich 
ton komunikacji ulega radykalnej zmianie. Zaczynają grozić ujaw-
nieniem zdjęć lub nagrań rodzinie, przyjaciołom bądź współpracow-
nikom ofiary, jeśli ich żądania – zazwyczaj finansowe – nie zostaną 
spełnione. Taki szantaż, znany jako sextortion, wywołuje u pokrzyw-
dzonych ogromny stres i strach przed konsekwencjami. W rezulta-
cie poszkodowane osoby często wpadają w pułapkę, zgadzając się 
na żądania przestępców, przekazując pieniądze lub dostarczając 
kolejne materiały.

OSZUSTWA Z WYKORZYSTANIEM WIZERUNKU 
PLATFORMY LUB SERWISU RANDKOWEGO 
(PHISHING)

Mają na celu wyłudzenie danych osobowych i finansowych użyt-
kowników. Przestępcy wysyłają do użytkowników wiadomości, 
które na pierwszy rzut oka wyglądają na oficjalną koresponden-
cję od serwisu randkowego. W treści takich wiadomości infor-
mują o rzekomej konieczności weryfikacji tożsamości lub aktu-
alizacji danych konta, często strasząc blokadą profilu w przy-
padku braku reakcji. W wiadomościach zawarty jest adres URL 
prowadzący do fałszywej strony internetowej, łudząco podobnej 
do oryginalnej witryny serwisu randkowego. Po kliknięciu w link 
otwiera się strona, na której użytkownik jest proszony o podanie 
swoich danych osobowych, takich jak imię, nazwisko, adres 
e-mail, a także danych finansowych, w tym numeru karty płatni-
czej. W rzeczywistości informacje te trafiają bezpośrednio do 
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oszustów, co może skutkować kradzieżą tożsamości, przejęciem 
konta na platformie oraz utratą pieniędzy w wyniku nieautoryzo-
wanych transakcji. §

JEŚLI JESTEŚ OFIARĄ OSZUSTWA ROMANCE SCAM:
§ 	 �Bezzwłocznie skontaktuj się ze swoim bankiem, aby zablokować swoje 

konto i transakcje wychodzące (jeśli dane logowania do bankowości trafiły 
w ręce oszustów). 

§ 	 �Zgłoś sprawę do CERT Polska. 

§ 	 �Zbierz dowody przestępstwa (np. zrzuty ekranu z wiadomości, informacje na 
temat przelewów) i zgłoś je na policję.

§ 	 �Jeśli ktoś szantażuje Cię intymnymi materiałami, zgłoś sprawę na policję 
oraz do zespołu Dyżurnet.pl. 

§ 	 �Porozmawiaj z kimś bliskim o tym, co Cię spotkało. 

§ 	 �Jeśli jakiś profil wzbudza Twoje podejrzenia, zgłoś go do administratora 
serwisu.
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Poradnia Dziecko 
w Sieci – specjalistyczne 

miejsce do walki 
z cyberzagrożeniami 
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Poradnia Dziecko w Sieci to specjalistyczna 
placówka działająca w Polsce, która zajmuje 
się problemami dzieci i młodzieży związanymi 

z korzystaniem z internetu oraz nowych 
technologii. Prowadzi ją Fundacja Dajemy 
Dzieciom Siłę (FDDS) i oferuje wsparcie 

psychologiczne, edukacyjne oraz terapeutyczne 
zarówno dla dzieci, nastolatków, rodziców, jak 

również specjalistów.

MARTA WOJTAS

HISTORIA PORADNI DZIECKO W SIECI
Poradnia Dziecko w Sieci istnieje od 2018 roku, a jej utworzenie było 
poprzedzone kilkuletnim okresem pilotażu. Sama idea powstania Po-
radni pojawiła się dekadę temu, w związku z projektem na rzecz bez-
pieczeństwa dzieci i młodzieży w internecie, który FDDS realizowała 
w latach 2006-2014. Projekt ten był dedykowany wsparciu telefonicz-
nemu i online, a zgłaszane tam sytuacje wielokrotnie wymagały spe-
cyficznej diagnozy, interwencji i bezpośredniej pomocy dziecku oraz 
jego rodzicom. W początkowym okresie praca Poradni koncentrowała 
się wokół diagnozy i pomocy specjalistycznej w sytuacjach związa-
nych głównie z krzywdzeniem dzieci przez dorosłych sprawców on-
line, kontaktem dzieci ze szkodliwymi treściami i jego konsekwen-
cjami oraz cyberprzemocą. Z czasem zaczęło się pojawiać coraz wię-
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cej zgłoszeń związanych z ryzykownymi zachowaniami seksualnymi 
dzieci online oraz nadmiernym korzystaniem z ekranów. 

Od czasu pandemii liczba osób korzystających z Poradni znacz-
nie wzrosła, co potwierdza fakt, że kiedy świat przeniósł się do inter-
netu, pojawiło się tam również więcej niebezpiecznych sytuacji, które 
dotykają dzieci i młodzież. W skrócie można więc powiedzieć, że Po-
radnia Dziecko w Sieci powstała jako odpowiedź na rosnące zagroże-
nia związane z korzystaniem przez dzieci i młodzież z internetu, me-
diów społecznościowych oraz nowych technologii. 

W ODPOWIEDZI NA JAKIE PROBLEMY 
POWSTAŁA PORADNIA DZIECKO W SIECI?

1.	GROOMING I ZAGROŻENIA ZE STRONY DOROSŁYCH
§ 	 Dzieci i młodzież padają ofiarami manipulacji i uwodzenia przez 

dorosłych sprawców w internecie, co może prowadzić do wykorzy-
stywania seksualnego. Aż 26% dzieci w Polsce doświadczyło wyko-
rzystania seksualnego bez kontaktu fizycznego. 

2.	CYBERPRZEMOC I HEJT W INTERNECIE
§ 	 Dzieci i młodzież coraz częściej doświadczają agresji online, 

np. obraźliwych komentarzy, szantażu, upokarzania w mediach spo-
łecznościowych. Badania potwierdzają, że 66% dzieci i młodzieży 
w Polsce doznaje przemocy rówieśniczej, a cyberprzemoc jest jedną 
z jej form.

3.	KONTAKT ZE SZKODLIWYMI TREŚCIAMI
§ 	 Dzieci mogą natrafić na przemoc, pornografię czy treści pro-

mujące zachowania autodestrukcyjne (np. samookaleczenia, zabu-
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rzenia odżywiania). Kontakt z tego typu treściami może negatywnie 
wpływać na ich stan psychiczny i rozwój.

4.	�PROBLEMATYCZNE I RYZYKOWNE ZACHOWANIA 
SEKSUALNE ONLINE

§ 	 Dzieci i młodzież podejmują różne ryzykowne zachowania sek-
sualne online i tym mogą wyrządzać krzywdę zarówno sobie, jak rów-
nież rówieśnikom. 

5.	NADMIERNE KORZYSTANIE Z EKRANÓW
§ 	 Wiele dzieci i nastolatków spędza za dużo czasu w sieci, co 

prowadzi do problemów emocjonalnych, społecznych i edukacyjnych.
6.	BRAK WYSTARCZAJĄCEJ EDUKACJI CYFROWEJ
§ 	 Rodzice i nauczyciele często nie wiedzą, jak reagować na pro-

blemy dzieci w sieci, jak chronić je przed zagrożeniami i wspierać 
w bezpiecznym korzystaniu z internetu.

CYBERPRZEMOC — JEJ CECHY SZCZEGÓLNE

Warto pamiętać, że cyberprzemoc różni się od przemocy offline w kilku 
ważnych wymiarach. Po pierwsze, cyberprzemoc ma nieograniczony 
czas działania, jest dostępna praktycznie 24 godziny na dobę, a za-
tem poczucie zagrożenia może towarzyszyć osobie atakowanej nie-
ustannie. Tym bardziej, że treści, które krzywdzą, są cały czas dostępne 
dla szerokiej publiczności. 

Drugą różnicą jest zasięg i wspomniana „szeroka publiczność”. Ma-
teriały dostępne w sieci mogą docierać do nieograniczonej liczby użytkow-
ników. Do tego łatwo utracić nad nimi kontrolę. Kompromitujące treści, 
poprzez działania różnych osób, mogą być kopiowane na wiele innych 
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stron, profili i mogą rozprzestrzenić się po sieci w trudny do przewidzenia 
sposób. Takie zjawisko bardzo trudno zatrzymać. 

Inne formy przemocy online, takie jak kradzież tożsamości i uży-
wanie jej w celu skrzywdzenia właściciela albo wykluczanie, są trudne 
do diagnozy i udowodnienia, co wzmaga poczucie bezradności u osób, 
które ich doświadczyły. Co więcej, w pracy z młodymi ludźmi ważna 
jest uważność oraz czujność na sytuacje, w których może dochodzić 
do wznowienia zachowań sprawców.

ZAKRES DZIAŁANIA PORADNI DZIECKO W SIECI

W odpowiedzi na opisane wyżej zagrożenia, Poradnia Dziecko w Sieci 
pomaga w przypadku trudności, takich jak: 

§ 	 problematyczne zachowania seksualne dzieci i młodzieży 
związane z internetem (seksting, tworzenie intymnych materiałów 
i publikowanie ich w sieci, tj. Self Generated Content, wysyłanie swoich 
intymnych zdjęć osobom nieletnim, które sobie tego nie życzą; two-
rzenie i wysyłanie intymnych materiałów w zamian za korzyści mająt-
kowe), 

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

§ 	 cyberprzemoc (hejt, nękanie w internecie), 
§ 	 niebezpieczne kontakty (w tym uwodzenie przez dorosłych 

sprawców – pedofili, tzw. grooming), 
§ 	 nadmierne korzystanie z internetu, gier komputerowych i me-

diów społecznościowych.
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SPECYFIKA PRACY PORADNI DZIECKO W SIECI

Poradnia Dziecko w Sieci kładzie w swojej pracy szczególny nacisk 
na okoliczności i kontekst zgłoszenia, który wiąże się z tym, co wyda-
rza się w internecie. Doświadczenie zespołu, który od lat szkoli się 
w zakresie pomocy osobom doświadczającym zagrożeń online, po-
zwala na dokładną analizę sytuacji dziecka i opracowanie strategii 
działania. Co ważne, często angażują one rodziców/opiekunów i in-
stytucje, do których uczęszcza dziecko.

Warto też pamiętać, że kiedy dochodzi do cyberprzemocy, okre-
ślają ją pewne fakty, np. pojawiające się w sieci materiały czy zacho-
wania użytkowników. Dopóki ta przemoc nie zostanie zatrzymana, na-
dal dotyka i powoduje cierpienie. W związku z tym szczególną uwagę 
zwracamy na to, aby rodzice albo instytucje współpracujące, jak np. 
szkoła, podejmowały działania, które tę przemoc zakończą.

Co więcej, ważną rzeczą jest odpowiednie zebranie dowodów 
w sprawie. Młodzi ludzie bardzo często usuwają treści, które ich krzyw-
dzą. Nie wiedzą, że przez to pozbawiają się możliwości udowodnie-
nia tego, co się wydarzyło. Dlatego edukujemy rodziców w zakresie 
sposobów zbierania dowodów, zgłaszania incydentów, podejmowa-
nia interwencji prawnych, które w przypadku cyberprzemocy często 
nie są oczywiste. Niejednokrotnie wspieramy też specjalistów w po-
dejmowanych przez nich interwencjach na rzecz dziecka krzywdzo-
nego. Mając przy tym na uwadze konkretne sytuacje, które są do nas 
zgłaszane, opracowujemy indywidualną strategię pracy. Może mieć 
ona formę pracy indywidualnej z młodym człowiekiem oraz jego ro-
dzicami, pracy rodzinnej albo pracy grupowej. 
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Poradnia Dziecko w Sieci w zakresie pracy koncepcyjnej i psy-
choterapeutycznej opiera się głównie na podejściu psychodynamicz-
nym i systemowym. Niebezpieczne kontakty, jakie nawiązuje dziecko, 
a także nadmierne korzystanie z internetu, często stanowią bowiem 
objawy, które występują w dynamice procesów związanych z więziami 
i relacjami w rodzinie. Stąd też, pracując z osobami dotkniętymi prze-
mocą w internecie, zwracamy również uwagę na to, co się działo w ży-
ciu dziecka, zanim doświadczyło takiej sytuacji oraz, na ile rodzina 
jest dla niego źródłem wsparcia w problemie. Jak to zostało wspo-
mniane już wcześniej – aby lepiej wspierać dziecko, czasem potrzebna 
jest nie tylko psychoterapia indywidualna, ale praca z całą jego ro-
dziną. Dotyczy to wszystkich zagrożeń zgłaszanych do Poradni.

FORMY POMOCY

§ 	 Konsultacje psychologiczne – dla dzieci, młodzieży i ich rodzin.
§ 	 Terapia indywidualna i grupowa.
§ 	 Terapia rodzin. 
§ 	 Porady dla rodziców i specjalistów (stacjonarnie i online).

MATERIAŁY EDUKACYJNE I SZKOLENIA

Dzięki działalności Poradni, nie tylko dzieci i młodzież mogą otrzymać 
profesjonalną, bezpłatną pomoc psychologiczną czy psychoterapeu-
tyczną. Beneficjentami są także rodzice oraz nauczyciele, którzy mogą 
zdobyć wiedzę, w jaki sposób wspierać młodych ludzi w bezpiecznym 
korzystaniu z internetu.
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Co ważne, Poradnia to jeden z programów Fundacji Dajemy Dzie-
ciom Siłę, którego celem jest wypracowywanie strategii i narzędzi do 
pracy ze zgłaszanymi nam problemami – tak, by mogły służyć innym 
specjalistom. Takim narzędziem jest np. adaptacja Lighthouse Paren-
ting Programme, programu psychoterapeutycznego bazującego na 
MBT (Terapia Oparta na Mentalizacji) do pracy z grupami rodziców 
dzieci, które nadużywają ekranów i nawiązują niebezpieczne kontakty 
online. Adaptacja i pilotaż zostały zrealizowane dzięki wsparciu Digi-
tal Wellness Grant, the Walt Disney Company.

JAK UZYSKAĆ POMOC?

Pomoc w Poradni Dziecko w Sieci jest bezpłatna, dostępna dla wszyst-
kich osób, bez względu na to, czy zostały już podjęte określone dzia-
łania prawne.

Poradnia mieści się w Centrum Pomocy Dzieciom Fundacji Dajemy 
Dzieciom Siłę na warszawskich Bielanach, ul. Przybyszewskiego 20/24. 

Do Poradni można się zapisać, dzwoniąc pod numer tel.: 
22 826 88 62 lub pisząc wiadomość na adres: poradniadws@fdds.pl

MARTA WOJTAS 
– psycholożka, psychoterapeutka w trakcie szkolenia, z Fundacją Dajemy Dzieciom Siłę związana 
zawodowo od 2007 roku, koordynatorka Poradni Dziecko w Sieci, Warszawa.

mailto:poradniadws@fdds.pl


W SZKOLNEJ RZECZYWISTOŚCI

1/156/2025 53

ODOSOBNIONY 
PRZYPADEK
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Jak się zdystansować, odwrażliwić i „jakoś 
przeżyć” rówieśniczą przemoc, na którą przecież 
zawsze znajdzie się wytłumaczenie? W końcu 

charaktery dzieci trzeba hartować, a dostęp do 
internetu oznacza, że każdy może doświadczyć 

hejtu. I nie jest to odosobniony przypadek. 
Ostatecznie nic się nie stało. 

ANNA MARIA NOWAKOWSKA

DZIECKO SKRZYWDZONE
Jest mroźny poranek, moje koty i psy jeszcze śpią. Wstałam wcze-
śnie, żeby rozpalić ogień, jest ciepło i cicho. Usiadłam, żeby napisać 
ten tekst i zrobiło mi się duszno. Poczułam nagły lęk i drętwienie rąk. 
Co się dzieje, udar? Nie, to tylko złe wspomnienia. 

Mam sześćdziesiąt cztery lata, siedzę bezpieczna we własnym 
domu, ale moje ciało sygnalizuje coś innego. Mam trzynaście lat, mu-
szę wyjść na spotkanie z potworom z VII b. Za chwilę wejdę do tej 
szkoły, do tej klasy, a gdy tam będę, nikt mi nie pomoże. Jest rok 2025, 
a jednocześnie 1973. Okropne wspomnienia uderzyły z impetem, przy-
wołane historią Kingi, którą chcę teraz opowiedzieć. 

Te objawy to dla mnie nic nowego. Z większą lub mniejszą siłą taki 
„atak” przytrafia mi się za każdym razem, gdy natknę się na informację 
o dziecku krzywdzonym przez rówieśników (a więc często, niestety). 
Jestem tym dzieckiem, czuję jej/jego duszący lęk, niemal paraliż, który 
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wypełnia każdą komórkę ciała kogoś, kto musi wejść do piekła. Pamię-
tam ulgę, od której aż się uginały nogi, gdy kończyły się lekcje i mogłam 
wrócić do domu, zamknąć za sobą drzwi. Tej ulgi nigdy nie poczuła 
Kinga. Nie poczuła, bo teraz, w jej czasach, jest znacznie trudniej uciec 
prześladowcom. Potwory, jeśli już cię wytypują na ofiarę, czają się wszę-
dzie i są tam non stop; nie ma bezpiecznego miejsca. Zgadza się, 
wszystko za sprawą internetu, który jest zawsze przy tobie. 

PUDROWANIE RZECZYWISTOŚCI

– W naszej szkole nie było, nie ma i nie będzie żadnej przemocy ró-
wieśniczej, powiedział burmistrz na sesji Rady, a Rada jednogłośnie 
i skwapliwie przytaknęła, skreślając z planu finansowego tematyczne 
warsztaty dla nauczycieli. Zresztą nasza szkoła ma za patrona osobę 
świętą, więc jak by to wyglądało, żeby takie rzeczy... Poza tym to mar-
nowanie pieniędzy publicznych na wydumane problemy.

Tak było. Te słowa padły na sesji Rady w marcu 2022 roku i już 
potem nikt nie wspominał o żadnej szkolnej agresji czy nie daj boże 
przemocy, bo burmistrz był przeciw, więc pozostałe osoby też. Małe 
miasteczka mają swoją specyfikę, a że jest to truizm, nie warto roz-
wijać tematu. Kto tu żyje, ten wie. A kto nie wie, i tak nie zrozumie. 

Szkolna pani pedagog szczerze się zastanawia, czy „odosobniony 
przypadek” miałby miejsce, czy też nie, gdyby jednak takowe warsz-
taty się odbyły. Z doświadczenia raczej wątpi, czy coś by to dało, bo 
na warsztatach, a było ich trochę na różne tematy, są przede wszyst-
kim ciasteczka i paluszki, napoje ciepłe i chłodne, trochę plotek, tro-
chę śmiechów i cała góra oporu, spod znaku „gadaj zdrów, my swoje 
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wiemy”, „może dałoby się trochę te zajęcia skrócić” albo „to nie ma 
sensu, to się do niczego nie przyda”. Dyrekcja jest od lat zajęta wojną 
z burmistrzem, więc nie ma zdania i nie ma czasu na wyrabianie so-
bie opinii. Na żaden temat. Przecież nic się nie stało, nic ostatecznego, 
a problem został rozwiązany. Dziewczynka ma indywidualne naucza-
nie i sobie radzi. I nie zapominajmy, że to był odosobniony przypadek. 
(Taka obowiązuje narracja i mam się tego trzymać.)

PRAWDA TO, CZY NIEPRAWDA?

Ojciec Kingi do dziś twierdzi, że to był wypadek. Że córka przez po-
myłkę nałykała się proszków; zdarza się, prawda? Nieważne skąd dwu-
nastolatka je wzięła i dlaczego połknęła wszystkie naraz, wypadki cho-
dzą po ludziach, po dzieciach też. Mama Kingi już wie, że te tabletki 
dziewczynka skrzętnie gromadziła przez ponad pół roku. Podbierała 
babci, cioci. Niewielkie kieszonkowe wydawała na leki bez recepty, 
a w aptece nigdy nie zapytali, po co dziecku tabletki z kodeiną. „Czyli 
przez cały ten czas miała w głowie taki plan, żeby umrzeć. I przez co? 
Przez wygłupy bandy gówniarzy. Zamiast przyjść i powiedzieć. Coś 
by się przecież poradziło”.
Ale to nie jest prawda, to tylko zastępcza opowiastka, którą się tworzy 
z mieszaniny faktów i fikcji, żeby się jakoś dało żyć bez wyrzutów sumie-
nia. Przecież Kinga próbowała opowiedzieć, pokazywała nawet jakiś in-
ernetowy mem, w którym ją wyszydzano. Tylko że to nie było po nazwi-
sku, więc mama nie uwierzyła, że to o niej i że wszyscy się z niej śmieją. 
„Przesadzasz – powiedziała – daj spokój. Mnie też dokuczali w szkole, 
kto by się tym przejmował. Kinga się przejmowała, to pewne".
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Zaczęło się od wychowania fizycznego. Kinga zawsze była tro-
chę wolniejsza, ostrożniejsza niż inne dzieci, a gdy zaczęła dojrzewać, 
jej niezręczność jeszcze się wzmogła. Koniec końców psycholog użył 
słowa „dyspraksja” i dopisał, żeby diagnozować w kierunku spektrum 
autyzmu, ale to dopiero po tym, gdy wszyscy zaczęli się Kindze przy-
glądać. Wiadomo, ofiara jest ciekawym obiektem dociekań. Wszyscy 
chcą wiedzieć, jak ona to robi, że jej tak nie lubią. Czym sobie zasłu-
żyła na hejt? Co jest w niej takiego, że budzi agresję u tych dobrych 
przecież z natury dzieciaków. Sprawcom zwyczajowo nie przygląda 
się nikt. Normalne dzieciaki, troszkę się pogubiły. No dokuczały, ale 
przecież u dzieci to normalne. Posunęły się za daleko, ale na pewno 
żałują. Nie żałują? Kiedyś będą, jak zmądrzeją. 

KTO PIERWSZY RZUCIŁ KAMYK…

Pani od wuefu pierwsza rzuciła hasło „niezdara vel fujara”. Zawsze 
była dowcipna w taki złośliwy sposób. Wobec młodzieży i wobec ko-
legów. Jakoś nikogo to nie zabiło, zauważa dyrekcja. Pani Magda może 
i ostra jest – mówią o niej – ale profesjonalna w tym, co robi i jej ucznio-
wie odnoszą sukcesy w sporcie. Na czym polega ten profesjonalizm 
– trudniej opisać, on po prostu jest faktem, bo… taka jest opinia. 

Kinga nie tylko nie odnosiła sukcesów w sporcie, ale wręcz psuła 
wszystkie gry zespołowe, plącząc się pod nogami szybkich, spraw-
nych rówieśniczek. „Dziurawe łapska, pod ścianę i tam stać!”. Pani od 
wuefu nie ma sobie nic do zarzucenia. Pracuje z młodzieżą od dwu-
dziestu lat i oprócz usprawniania fizycznego ma jeszcze jedną misję. 
Osobistą. Hartować charaktery. 
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Człowiek ma być twardy, bo życie to dżungla, zwykła powta-
rzać. I często wspomina własne szkolne lata, kiedy to „nikt się z nami 
nie patyczkował i wszyscyśmy wyrośli na ludzi, a teraz, proszę 
pani…”. Fraza „dzisiejsze czasy” pojawia się często w ustach moich 
rozmówców, wraz z opinią, że teraz wszyscy tacy wrażliwi, że nie 
daj boże, i nie wiadomo jak do nich mówić, bo zaraz mają jakąś 
traumę (słowo „trauma” bywa wymawiane z przekąsem i sporą 
dawką pogardy/politowania/ironii; z uśmieszkiem albo pełnym nie-
smaku skrzywieniem warg).

CORAZ WIĘCEJ SZUMU WOKÓŁ, 
CORAZ MNIEJ BEZPIECZNIE

Wracając do Kingi, robiło się wokół niej coraz duszniej, drwiny wydo-
stały się poza salę gimnastyczną i boisko, przekraczając też granice 
światów: realnego i wirtualnego. Kinga stała się widoczna w ten okre-
ślony, niebezpieczny sposób: stała się „obiektem”. Ta dziewczynka ni-
czym się nie wyróżniała, dziwi się dzisiaj była wychowawczyni tam-
tej klasy. Ani na plus. Ani na minus. Nie rozumiem. (Czy rozumiałaby, 
gdyby wcześniej wspomniane warsztaty jednak się odbyły?) 

W 2024 roku było już bardzo źle. Przedmiotem wewnątrz- 
szkolnego śledztwa stała się kwestia tego, czy Kinga szukała po-
mocy. A jeśli nie, to dlaczego? A jeśli tak, to czy szukała we właściwy 
sposób, u właściwych osób i dlaczego w takim razie jej nie otrzymała? 
Może nie przedstawiła spraw tak, jak się rzeczywiście miały. Może 
coś pominęła albo nie była dość klarowna i komunikatywna i dla-
tego nikt się nie zorientował, i nie zareagował. Tylko, co zrobić z ta-
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kim faktem, że z tamtego mema-obrazka (co za zdolna młodzież!), 
na którym hipopotam z twarzą Kingi coś dziwnego robi i coś głu-
piego mówi, śmiała się cała szkoła i pani od wuefu też? Kinga się 
nie śmiała, a nawet ośmieliła się rozpłakać. Nie zna się na żartach, 
orzekła pani od hartowania charakterów. Trzeba mieć do siebie 
zdrowy dystans.

Nie możesz być taka przewrażliwiona, beształa ją mama, 
a Kinga stopniowo upewniała się, że to z nią jest coś nie tak. Przy-
najmniej w kwestii wrażliwości. Starała się więc odwrażliwić, ale 
nie wiedziała, jak to zrobić, więc wiadomo, że nic z tego nie wyszło. 
Codziennie dostawała świeżą porcję szykan, przezwisk, drwin i nie 
było już ani bezpiecznego miejsca, ani nawet weekendowych przerw, 
bo przecież internet jest zawsze i wszędzie. Dociera dniem czy 
nocą, kiedy tylko komuś się zechce poznęcać nad ofiarą. Ofiara zaś 
o tym wie i nie jest w stanie wyciągnąć przysłowiowej wtyczki, od-
ciąć się, wylogować, wyrzucić smartfon i żyć własnym życiem. Nie, 
ofiara nie jest w stanie się obronić, ponieważ, no właśnie... jest 
ofiarą. Ofiara może za to wpaść na pomysł ostatecznej ucieczki 
i zacząć zbierać tabletki.

NA WSZELKI WYPADEK

Jednego nie rozumiem, mówi szkolna pedagog, przecież tego jest 
pełno, tej agresji, hejtu i w ogóle. (Tym samym podważa obowiązu-
jącą wersję „odosobnionego przypadku”.) Jakoś sobie te dzieciaki ra-
dzą, jak trzeba to oddadzą (rymuje), nie robią wielkiej afery z truciem 
się czy wieszaniem.
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I znowu przychodzi mi do głowy pytanie, czy gdyby tamte warsz-
taty zostały jednak sfinansowane, to dziś rozumiałaby lepiej, co się 
wydarzyło w jej szkole?

Kinga próbowała odebrać sobie życie, gdy „żarty” zaczęły doty-
kać jej seksualności i intymności. Nie wytrzymała. Przeżyła i twierdzi, 
że to był głupi pomysł, że więcej tego nie zrobi. Psycholog jednak do-
radza ostrożność. Obserwować. Odciąć od sieci. Nie za karę, tylko na 
wszelki wypadek. Żeby gdzieś nie natrafiła na jakiś hejt, bo niby 
wszystko pousuwane, ale internet nie zapomina. Niech sprawcy się 
znudzą. Albo znajdą nową ofiarę. §

ANNA MARIA NOWAKOWSKA 
– terapeutka i pisarka, autorka książki „Przeklęte” (2002) o molestowaniu seksualnym 
dziewczynek oraz trzech części cyklu o „Dziuni” – „Dziunia”, „Dziunia na uniwersytetach”, 
„Wymarzony dom Dziuni” (Wydawnictwo W.A.B.)
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AGRESJA 
UCZNIÓW 

WOBEC 
NAUCZYCIELI
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Agresja i przemoc uczniów wobec nauczycieli 
to poważny problem obserwowany w wielu 
szkołach. Jak pedagodzy mogą sobie z tym 
radzić? Co może zrobić szkoła, by wspierać 

dobry klimat i relacje nauczyciele 
– uczniowie – rodzice?1 

AGATA SIEROTA

AGRESJA I PRZEMOC

Agresja to działanie, które wiąże się z przekraczaniem granic drugiej 
osoby, brakiem szacunku, wyładowaniem napięcia, powodowaniem 
cierpienia. Wyraża się na płaszczyźnie nie tylko fizycznej, np. popchnię-
cie czy szarpnięcie, ale także psychologicznej, werbalnej. Podnosze-
nie głosu, obrażanie, szykanowanie (także w internecie), używanie 
wulgaryzmów, utrudnianie prowadzenia lekcji, ignorowanie czy bunt 
przeciwko poleceniom, lekceważenie i oszukiwanie nauczyciela (Cza-
pinski, 2009, Surzykiewicz, 2014, Siemienicki i in., 2020). Wszystkie 
te zachowania mogą wywoływać w pedagogach frustracje, gniew, 
a nawet zagrażać ich poczuciu wartości zawodowej (Poraj, 2009). 
Niezależnie od tego, na ile uczeń pozostaje świadomy celów i skut-
ków swojego działania, pozostaje ono agresywnym i wymaga właści-

1 �Artykuł wzbogacony o wypowiedzi doświadczonego pedagoga z kilkudziesięcioletnim stażem pracy w szkole 
podstawowej. Osoba ta chciała pozostać anonimowa.
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wej reakcji, by nie dopuścić do nasilenia i w rezultacie – pojawienia 
się przemocy. 

Zdarza się, że nauczyciel doświadczający przemocy w szkole tłu-
maczy zachowanie sprawcy/sprawców jako żartobliwe, niecelowe czy 
powodowane współczesnymi trendami. Zazwyczaj używa podobnych 
argumentów wobec interwencji otoczenia. Niestety otoczenie „uspoko-
jone” zapewnieniami, że nauczyciel radzi sobie z manipulacjami uczniów 
i panuje nad sytuacją, wycofuje się albo w ogóle pozostaje bierne. Gdy 
zachowania agresywne ucznia/uczniów powtarzają się, wyraźna jest 
intencja szkodzenia, a nauczyciel jest wobec nich bezradny, nosi to zna-
miona przemocy. Często takim zachowaniom towarzyszy satysfakcja 
sprawcy/sprawców krzywdzenia, zadowolenie z efektów, chwalenie się 
nimi wśród rówieśników, także na portalach społecznościowych (Bara-
bas, 2020, Czemierowska-Koruba, 2015). 

ZAKRES PROBLEMU

Publikacji na temat agresji uczniów, popartych wynikami badań, jest 
stosunkowo niewiele. Przykładowo: badanie Czapińskiego (2009), 
przeprowadzone w ramach programu „Szkoła bez przemocy”, wyka-
zało, że ponad połowa nauczycieli, podobnie jak i uczniów, doświad-
cza przemocy. Aż 64% nauczycieli padło ofiarą przemocy ze strony 
uczniów, głównie psychicznej; w większym stopniu nauczyciele 
młodsi, zarówno wiekiem, jak i stażem pracy, niż starsi. Najczęściej 
było to ignorowanie poleceń, uniemożliwiające prowadzenie lekcji, 
celowe prowokowanie wybuchu gniewu nauczyciela, rzadziej obra-
żanie i zmuszanie nauczycieli do spełnienia żądań uczniów, spora-
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dycznie zastraszanie i szykanowanie, bardzo rzadko – bicie, spolicz-
kowanie, grożenie niebezpiecznym narzędziem. Sami uczniowie przy-
znają się do stosowania przemocy wobec osób prowadzących lek-
cje i podobne zachowania obserwują u kolegów. Przeprowadzone 
w 2018 roku badanie dotyczące agresywnych zachowań uczniów 
wobec katechetów wykazało, że ok. 50% uczniów deklaruje celowe 
zachowania agresywne wobec tych nauczycieli, a 100% zauważa je 
u kolegów z klasy. Do najczęściej obserwowanych zachowań wobec 
katechetów przez badaną młodzież należy celowe przeszkadzanie 
podczas zajęć (78,6%), rzucanie w stronę nauczyciela drobnymi 
przedmiotami, takimi jak kulki papieru (47,1%), wyśmiewanie poglą-
dów czy wyglądu (44,3%), pokazywanie obraźliwych gestów wobec 
nauczycieli (21%), wyzywanie (20%), szarpanie (4,3%) itp. Dodatkowo 
10% respondentów przyznaje się do pisania obraźliwych komenta-
rzy na portalach społecznościowych (Barabas, 2020). Choć religia 
to przedmiot szkolny, który wzbudza ambiwalentne odczucia, agre-
sja uczniów dotyka także nauczycieli innych specjalności.

W naszej szkole – opowiada doświadczony pedagog z kilku-
dziesięcioletnim stażem pracy w szkole podstawowej – istnieje wy-
raźny problem agresji i przemocy rówieśniczej. Agresji, a także niekiedy 
przemocy, doświadczają ze strony uczniów także nauczyciele. W od-
powiedzi na „ostrzejsze” uwagi czy kary pojawiają się próby zastrasze-
nia typu „powiem rodzicom, że pani mnie nęka” itp. Pewien młody na-
uczyciel pracował w naszej placówce tylko rok. Obserwowaliśmy, że 
wszedł w zbyt partnerskie relacje ze starszymi uczniami: pozwalał im 
na wszystko, a oni coraz mniej go szanowali. Było to wśród grona pe-
dagogicznego obiektem rozmów, ale raczej nikt nie starał się udzielić 
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mu wsparcia. Doszło do incydentu, gdzie nauczyciel był siłowo przy-
trzymywany przez ucznia. Po ujawnieniu tego incydentu uczeń otrzy-
mał naganę, klasa miała spotkanie z pedagogiem. Nauczyciel zwolnił 
się z pracy po zakończeniu roku szkolnego.

ZMIANY W PRAWIE CHRONIĄCE NAUCZYCIELI

Głośną sprawą były wydarzenia z toruńskiego technikum budowla-
nego z 2003 roku, gdzie nauczyciel języka angielskiego był przez rok 
dręczony przez uczniów, co zakończyło się ujawnieniem nagrania, 
na którym włożono mu na głowę kosz na śmieci (Dankiewicz, 2015). 
To i podobne wydarzenia mające miejsce w szkołach, skłoniły usta-
wodawcę do zmiany obowiązujących przepisów. Od 2007 roku na-
uczyciel jest uprawniony do korzystania z ochrony podczas lub 
w związku z pełnieniem obowiązków służbowych. Zgodnie z ust. 2 
„organ prowadzący szkołę i dyrektor szkoły są obowiązani z urzędu 
występować w obronie nauczyciela, gdy ustalone dla nauczyciela 
uprawnienia zostaną naruszone”1. Zgodnie z Kodeksem karnym, za 
przestępstwa przeciwko funkcjonariuszom publicznym należy uznać: 
naruszenie nietykalności cielesnej (art. 222), dopuszczenie się czyn-
nej napaści (art. 223), stosowanie przemocy lub groźby bezprawnej 
w celu zmuszenia funkcjonariusza publicznego do przedsięwzięcia 
lub zaniechania prawnej czynności służbowej (art. 224) oraz znie-
ważenie funkcjonariusza publicznego (art. 226)2. W sytuacjach, kiedy 

1	 Ustawa z dnia 26 stycznia 1982 r. Karta Nauczyciela (Dz.U. z 2006 r. nr 97, poz. 674, z poźn. zm.).

2	 Ustawa z dnia 6 czerwca 1997 r. Kodeks Karny (Dz.U. z 1997 r. nr 88, poz. 553 z poźn. zm.).
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pojawi się agresja ze strony ucznia/uczniów, warto mieć świado-
mość swoich praw i się na nie powoływać.

PRZYCZYNY, CZYLI CO MOŻE SPRZYJAĆ AGRESJI 
WOBEC NAUCZYCIELI

Z całą pewnością problemy agresji w szkole, także wobec nauczy-
cieli, są odbiciem brutalizacji współczesnego życia oraz agresji i prze-
mocy w mediach (Dankiewicz, 2015). Agresja ucznia wobec nauczy-
ciela zazwyczaj pojawia się w kontekście innych problemów i czyn-
ników, które mają wpływ na nieakceptowane zachowanie uczniów. 

Zachowania agresywne mogą wynikać z lęku, doświadczanej 
przemocy, niezdiagnozowanych, nieleczonych zaburzeń neurologicz-
nych. Przyczyną może być także głęboka potrzeba, by poczuć się waż-
nym i akceptowanym.

Często dzieci, które mają trudną sytuacją rodzinną, odreagowują 
emocje z niej wynikające – wychowywane przez samotnego rodzica, 
przez dziadków, którzy nie potrafią zadbać o zdrowe granice, dzieci z 
rodzin z problemem uzależnienia jednego lub obojga rodziców itd. Po-
nadto czynnikiem sprzyjającym agresji ucznia wobec nauczyciela jest 
występująca w domu przemoc oraz negatywny stosunek rodziców 
do szkoły i osób, które tam pracują (Czapiński, 2009). Dziecko nabywa 
agresywne wzorce zachowania, a gdy dodatkowo spostrzega brak 
szacunku i krytyczny stosunek rodziców do szkoły jako instytucji, po-
nadto mając pewność, że w sytuacjach problemowych rodzice za-
wsze staną po jego tronie, może to sprzyjać agresji i lekceważącej po-
stawie wobec nauczycieli. Celem tych zachowań może być chęć roz-
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ładowania napięcia, frustracji wynikającej z nadmiarowych obowiąz-
ków szkolnych, zachowań agresywnych innych nauczycieli i/lub uzy-
skanie akceptacji rówieśników, zwłaszcza gdy nie otrzymuje wystar-
czająco dużo uwagi i akceptacji w domu. 

W badaniu M. Barabas (2020) 37,1% uczniów deklarujących 
agresywne zachowania wobec nauczyciela katechezy jako ich przy-
czynę podaje zdobycie uznania rówieśników oraz chęć rozładowa-
nia złości (21,4%). 2,9% uczniów wskazuje także na łatwą dostęp-
ność używek jako jedną z przyczyn agresji młodzieży, także wobec 
nauczycieli.

Wydaje się, że większe ryzyko doświadczania agresywnych za-
chowań ze strony uczniów mają nauczyciele przedmiotów ocenia-
nych przez uczniów jako mniej przydatne oraz zatrudnieni w techni-
kach i szkołach zawodowych. Warto jednak pamiętać, że agresję 
uczniów obserwuje się także w liceach ogólnokształcących i wobec 
nauczycieli przedmiotów wiodących, jak język polski, historia czy ma-
tematyka (Kita, 2013). 

Agresja i przemoc rówieśnicza, a także zachowania krzywdzące 
ze strony nauczycieli, zwiększają poziom agresji uczniów, także w sto-
sunku do innych pedagogów (Zając, 2011). Nauczyciel, który nie ma 
tzw. zasobów osobowościowych, wyróżnia się specyficznym wyglą-
dem czy zachowaniami, cechuje go niskie poczucie własnej wartości, 
brak asertywności w stosunku do uczniów i płynne granice, przyjmuje 
postawę uległą i wchodzi z uczniami w relacje koleżeńskie, może stać 
się obiektem manipulacji, przemocy psychicznej i agresji ze strony 
podopiecznych. Problem pogłębia brak szczegółowych procedur re-
agowania na przejawy agresji i przemocy ze strony uczniów, brak 
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współpracy z rodzicami, a także pomiędzy nauczycielami oraz brak 
właściwej postawy i działania dyrekcji (Siemieniecki i in., 2020). 

UNIKNĄĆ STEREOTYPÓW

Świadomość szerokiego kontekstu problemu agresji ucznia wobec 
nauczyciela pozwala uniknąć stereotypowego postrzegania w tej sy-
tuacji sprawcy jako typowego bezkarnego łobuza, a pedagoga jako 
słabego i niekompetentnego (Czemierowska-Koruba, 2015). 

Popatrzenie na agresywnego ucznia jako na często niedowarto-
ściowane dziecko, odczuwające silne napięcie w trudnych dla niego wy-
zwaniach szkolnych, nie usprawiedliwia jego zachowania, ale ułatwia 
empatyczne podejście do jego trudnej sytuacji oraz pomaga odpowied-
nio zareagować. Z kolei brak obrony nauczyciela przed agresją ucznia 
to nie jedynie oznaka słabości czy braku kompetencji, ale także obawa 
przed obecnie częstymi interwencjami rodziców, którzy za agresywne 
zachowania uczniów winią nie tylko nauczycieli, ale cały system szkolny. 
Każdy przypadek agresji ucznia wobec nauczyciela należy rozpatrywać 
indywidualnie – wyjaśnia pedagog ze szkoły podstawowej.

JAK REAGOWAĆ NA AGRESYWNE ZACHOWANIA 
UCZNIA?

Jeśli nauczyciel nie zareaguje na pierwsze przejawy agresji, mogą się 
one powtarzać i eskalować. Bardzo ważna jest próba oceny intencji 
osoby czy osób, które dopuściły się agresji i szybka reakcja (najlepiej 
w tym samym dniu) (Czemierowska-Koruba, 2015).
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Reagowanie na agresję ze strony ucznia nie jest proste i warto 
w gronie pedagogicznym rozmawiać o takich sytuacjach. W naszej 
szkole w przypadku ucznia, który manifestuje trudne zachowania, or-
ganizujemy spotkanie wychowawcy i uczących go nauczycieli, by wspól-
nie zastanowić się, jak poradzić sobie z problemem. Zapraszamy na 
nie pedagoga i psychologa szkolnego. Staramy się zrozumieć trudno-
ści uczniów, problem radzenia sobie z emocjami i pobudzeniem. Czę-
sto jednak jako nauczyciele zwlekamy z reakcją na przejawy agresji ze 
strony uczniów zbyt długo, chcąc sobie samemu poradzić – przyznaje 
szkolny pedagog.

Niekiedy nauczyciele w odpowiedzi na agresję ucznia spon-
tanicznie stosują agresywną reakcję lub są ulegli, bierni. Jedynie 
postawa asertywna i jasno wyrażone granice (czego każdy może 
się nauczyć) są właściwym rozwiązaniem (Kirenko, Zubrzycka-
-Maciąg, 2015). Trzeba być świadomym, że zarówno spoufalanie 
się, jak i nadmierna surowość wobec uczniów, są przejawami lęku. 
Gdy nauczyciel ma dobry kontakt z uczniami, akceptuje siebie, 
obie strony mają do siebie zaufanie i wzajemny szacunek, wów-
czas łatwiej może on nauczyć podopiecznych, że są inne metody 
niż agresja na rozwiązywanie trudnych, konfliktowych sytuacji 
(M.Z., 2003). Procedury reagowania na agresję ucznia dają tech-
niczne wskazówki, jak postępować. W literaturze lub na stronach 
internetowych poświęconych pedagogice można znaleźć przy-
kłady takich procedur, określających krok po kroku, z uwzględnie-
niem stopniowania reakcji oraz dalszego toku postępowania w przy-
padku braku efektów lub nasilenia agresywnych zachowań, a także 
przemocy (Goetz, Winczewska, 2020).
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JAK RADZIĆ SOBIE Z PRZEMOCĄ 
ZE STRONY UCZNIA/UCZNIÓW?

Sytuacje przemocy wobec nauczyciela najczęściej wymagają po-
mocy z zewnątrz i właściwej reakcji, interwencji środowiska szkol-
nego: współpracowników, dyrekcji. Często jest ona opóźniona ze 
względu na typowy przy zjawisku przemocy wstyd, który powoduje 
ukrywanie prawdziwej wagi problemu (Czemierowska-Koruba, 2015). 
Konieczna jest współpraca osób pracujących w szkole – nie wystar-
czy najlepsze podejście nauczyciela, jeśli nie będzie miał on oparcia 
we własnym zespole, a w szczególności w dyrektorze szkoły (M.Z., 
tamże). Niezbędna jest też w takich sytuacjach szybka interwencja 
nauczyciela, który zauważył lub otrzymał od uczniów informacje, że 
na lekcjach któregoś z jego kolegów dochodzi do zachowań agre-
sywnych. Życzliwe, bez osądzania stron, zainteresowanie sytuacją, 
indywidualna rozmowa z potencjalną ofiarą ma szanse przerwać 
proceder dręczenia nauczyciela. 

PROFILAKTYKA 

Już samo zaistnienie wspomnianych procedur reagowania na agre-
sję w szkole – pod warunkiem, że są one znane uczniom i rodzicom 
– często działa profilaktycznie, a w razie konieczności ich zastoso-
wania, nauczyciel spotyka się na ogół z mniejszym oporem (Czemie-
rowska-Koruba, tamże).

Trening asertywności, radzenia sobie z agresją, rozumienia, czym 
jest agresja i przemoc, to niezbędne narzędzia w każdej szkole za-
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równo dla nauczycieli, jak i uczniów. Zasady reagowania na agresywne 
zachowania powinny być wprowadzane i przypominane na początku 
każdego roku szkolnego. Gdy uczeń ma świadomość, jakie nagrody 
czekają go za dobre zachowania, a jakie sankcje za złe, jest mu łatwiej 
kierować własnym zachowaniem. 

Ważne jest oddziaływanie pomagające uczniom w radzeniu 
sobie z trudnymi emocjami, rozładowywaniem frustracji. Warto 
objąć takimi oddziaływaniami dzieci, które dopuszczają się za-
chowań ryzykownych, a także te z trudną sytuacją rodzinną. Rolą 
psychologa i/czy pedagoga szkolnego jest uczenie i przypomina-
nie zarówno uczniom, jak i nauczycielom oraz rodzicom, kiedy 
mamy do czynienia z agresją, a kiedy z przemocą i jak sobie w ta-
kich sytuacjach radzić (Czapiński, 2009). Dzieci powinny mieć po-
czucie, że mogą zaufać nauczycielowi/psychologowi/pedagogowi 
szkolnemu i zgłosić stosowaną wobec nich agresję, przemoc ze 
strony innych uczniów, nauczycieli, rodziców. Natomiast nauczy-
ciele powinni mieć poczucie komfortu pracy i wiedzieć, że mogą 
porozmawiać ze współpracownikami, wychowawcą klasy, psy-
chologiem czy pedagogiem o doświadczanych aktach agresji ze 
strony uczniów. 

Wydaje się, że dobrym rozwiązaniem byłyby procedury, dotyczące 
nie tylko reakcji na agresję i przemoc ucznia wobec nauczyciela, ale 
także zasady działania w sytuacji, gdy jej obserwatorem jest inny na-
uczyciel – wyjaśnia doświadczony pedagog. Może kontrakt odno-
śnie do zachowania ucznia należy spisywać z uczniem i rodzicami na 
początku nauki szkolnej, a nie dopiero w przypadku wystąpienia pro-
blemu? Na początku każdego roku przydałoby się choć jedno spotka-
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nie, na którym by przypominano, że uczniowie, nauczyciele, rodzice 
i dyrekcja muszą stanowić „jeden front” w przeciwdziałaniu agresji 
i przemocy w szkole. Może się to udać tylko wtedy, gdy przestaniemy 
szukać winnych, a zaczniemy poszukiwać rozwiązań.

ZAKOŃCZENIE

Problem agresji ucznia wobec nauczyciela ma szeroki zakres, różne 
nasilenie oraz przejawy. Osobnym zagadnieniem jest szerząca się 
agresja elektroniczna wobec nauczycieli, o której dość rzadko się 
wspomina. Radzić sobie z problemem można jedynie kompleksowo, 
oddziałując równocześnie na uczniów, nauczycieli i rodziców, zobo-
wiązując ich do przestrzegania wprowadzonych w szkole zasad. Klu-
czowa jest tu rola dyrekcji szkoły, ale odpowiedzialność ponosi cała 
społeczność szkolna, w tym rodzice uczniów. §
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PROFILAKTYKA 
PRZEMOCY 

RÓWIEŚNICZEJ 
Rola nauczyciela 
i klimatu w szkole
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W raporcie Fundacji Dajemy Dzieciom Siłę 
„Diagnoza przemocy wobec dzieci w Polsce 
2023” możemy przeczytać, że 66% objętych 
badaniem dzieci i nastolatków w wieku od 11 
do 17 lat doświadczyło przynajmniej jednej 

z pięciu form przemocy rówieśniczej w swoim 
życiu. Oznacza to, że w naszym kraju są 

tysiące młodych ludzi, którzy doznali przemocy 
fizycznej, psychicznej, znęcania się, zbiorowej 

napaści czy nadużyć podczas randki ze strony 
szkolnych koleżanek i kolegów. 

MARIA ENGLER

TRUDNA ROLA NAUCZYCIELA

Wykonywanie zawodu nauczyciela jest dużym wyzwaniem. Oprócz 
dydaktycznych obowiązków zawodowych, ma on również za zadanie 
wspierać uczniów w nabywaniu kompetencji intra- i interpersonalnych 
oraz w pokonywaniu trudności – zarówno osobistych, jak i tych, które 
pojawiają się w klasie.

Sytuacja staje się jeszcze trudniejsza, gdy nauczyciel ma pod swoją 
opieką uczniów mierzących się z niełatwą sytuacją życiową, rodzinną, 
zdrowotną itd. Część młodych ludzi doświadcza na co dzień lęku o przy-
szłość oraz ogromnego napięcia i stresu. Niektórzy z nich sięgają po 
używki, inni nadmiernie angażują się w świat urządzeń ekranowych.
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Nauczyciele stają także przed wyzwaniem poradzenia sobie 
z przemocą rówieśniczą. Szczególną jej formą jest nękanie. Osoba 
nękająca robi to z intencją zadania bólu i wykorzystuje nierównowagę 
sił pomiędzy nią a osobą nękaną. Siły te nie muszą odnosić się jedy-
nie do fizyczności, lecz także do odporności psychicznej, pozycji w gru-
pie rówieśniczej, statusu materialnego itd. Istotną cechą nękania jest 
także powtarzalność takich zachowań. Oznacza to, że jednorazowy 
akt przemocy nie jest nękaniem. 

Nękanie ze strony rówieśników może polegać na codziennym 
wyśmiewaniu i poniżaniu jednego z uczniów bądź na stałym drwie-
niu z niego na komunikatorze internetowym lub portalu społeczno-
ściowym. Ważną rolę w tej sytuacji pełnią również obserwatorzy. Ich 
obecność ma kluczowe znaczenie, ponieważ osoba nękająca zwykle 
dowartościowuje się, gdy ma publiczność. Jest to związane z jej we-
wnętrzną niepewnością i potrzebą uznania.

Niewątpliwie bardzo duży wpływ na występowanie przemocy ró-
wieśniczej ma klimat szkoły i klasy. Dla dobrej atmosfery w szkole bar-
dzo ważne są m.in. relacje pomiędzy uczniami, także relacje pomiędzy 
nimi a nauczycielem oraz normy obowiązujące w szkole. Klimat szkoły 
tworzony jest przez lata, a kluczowe znaczenie dla jego jakości ma fakt, 
jak w placówce czują się wszyscy członkowie społeczności. 

ZADANIE NAUCZYCIELA — POKONANIE 
WEWNĘTRZNYCH OPORÓW 

F. Pasquale oraz A. Cenini w książce pt.: „Życie w szkolnej klasie. 
Jak poprawić relacje i zapobiegać przemocy?” piszą o swoich waż-
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nych odkryciach na temat zadań, jakie stoją przed nauczycielem, 
który chce skutecznie przeciwdziałać agresji, przemocy i nękaniu 
w klasie szkolnej:

§  OPUSZCZENIE WŁASNEJ STREFY KOMFORTU – autorzy pi-
szą o tym, że największym błędem osób pracujących z ludźmi (nie tylko 
nauczycieli) jest rutyna. Zdarza się, że nauczyciele stosują wyłącznie 
jeden rodzaj narzędzi, ponieważ korzystanie z gotowych schematów 
prowadzenia lekcji czy działania w trudnych sytuacjach pozwala zaosz-
czędzić czas i energię. Jednak warto pamiętać o tym, że wszystko ulega 
systematycznej zmianie – zarówno świat, jak i młodzi ludzie, z którymi 
nauczyciel pracuje. Jak piszą autorzy książki: Nauczyciel, który pragnie 
zachować obrany kurs, musi odważyć się wyłączyć automatyczne stero-
wanie i pozostać poza własną strefą komfortu. Jeżeli chce nawiązać nić 
porozumienia z dzisiejszą młodzieżą, powinien poznać jej sposób komuni-
kowania się, co z kolei wymaga uwagi i ciągłego poszerzania wiedzy. 

Bardzo ważna jest również kolejność zadań, jakie nauczyciel 
przed sobą stawia. Warto najpierw zadbać o nawiązanie relacji 
z uczniami, a dopiero potem wyznaczać kurs i prowadzić ich w do-
brym kierunku. To o tyle istotne, że im lepsza relacja nauczyciela 
z uczniami, tym większy pozytywny wpływ będzie mógł on na nich 
wywrzeć, także w obszarze agresji i przemocy.

§  PROAKTYWNA POSTAWA – wychodzenie poza własną strefę 
komfortu wiąże się z przyjęciem proaktywnej postawy. W kontekście 
nauczycieli oznacza to poczucie odpowiedzialności za swoją pracę 
zawodową i sytuację swoich uczniów. Proaktywny nauczyciel jest 
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w stanie przekazać młodym ludziom ważną postawę – nie odpowia-
damy za wszystko, co nam się przytrafia, jednak zawsze możemy wy-
brać, w jaki sposób na to zareagujemy. Taki nauczyciel wykorzysta 
trudności, aby nauczyć swoich uczniów czegoś ważnego oraz za-
szczepić w nich entuzjazm do działania. 

§  ASERTYWNA KOMUNIKACJA – uczniowie są zwykle bardzo 
wrażliwi na to, w jaki sposób wypowiada się nauczyciel. Postawy, ja-
kie może on przyjąć w komunikacji, autorzy rozróżniają na pasywne, 
agresywne i asertywne. Nauczyciel zachowujący się w sposób pa-
sywny ma często trudność w pełnieniu roli przywódcy. Może się zda-
rzyć, że w konsekwencji to uczniowie przejmą kontrolę nad sytuacją, 
a lekcja zamieni się w spotkanie towarzyskie. W zupełnie odmienny 
sposób postępuje nauczyciel agresywny, który narzuca swoje racje 
i nie znosi sprzeciwu. Jest to postępowanie z krzywdą dla relacji mię-
dzy nim a uczniami. Uczniowie zwykle czują obawę i unikają wszel-
kich interakcji z takim nauczycielem. 

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

§  ŚWIADOMOŚĆ, ŻE NASZ PUNKT WIDZENIA JEST JEDNYM 
Z WIELU – warto pamiętać, że każdy z nas odbiera rzeczywistość 
w sposób niepełny. Postrzegamy ją przez pryzmat własnych do-
świadczeń, przeżyć oraz w sposób, który pasuje do naszego charak-
teru, osobowości, temperamentu itd. Problem pojawia się wtedy, 
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kiedy każda ze stron jest przekonana o tym, że to ona ma rację. 
Wtedy zwykle dochodzi do prób narzucania swojego zdania innym, 
co prowadzi do konfliktów. Nauczyciel powinien dzielić się z uczniami 
swoim odbiorem rzeczywistości, ale jednocześnie pozostać otwar-
tym na ich perspektywę. 

NAUCZYCIEL W USTAWICZNYM ZMAGANIU 
ZE SOBĄ

F. Pasquale oraz A. Cenini opisali również postawę nauczyciela, który 
znajduje się w ciągłym „stanie wojny”. Taka osoba nie tylko nie potrafi 
skutecznie przeciwdziałać agresji i przemocy, ale może pośrednio 
przyczyniać się do zaogniania sytuacji. Nie koncentruje swojej uwagi 
na problemie, lecz na uczniu, który jego zdaniem te problemy stwa-
rza. Ponadto prowadzi monolog polegający na stawianiu siebie w roli 
poszkodowanego, a ucznia w roli winnego. 

Osoba niepogodzona ze sobą często zaczyna generalizować. 
Narasta w niej rozgoryczenie oraz chęć trwania na siłę przy własnym 
stanowisku, bez względu na cenę. Nauczyciel, który przybiera taką 
postawę, dostrzega w uczniach przede wszystkim złe cechy, często 
skarży się oraz szuka sprzymierzeńców, którzy będą podzielać jego 
poglądy. Taka osoba ma wypaczony obraz rzeczywistości – innych 
ludzi postrzega jako przeszkody, a siebie jako ofiarę godną współczu-
cia. Strategie, jakie stosuje, aby rozwiązać problemy w klasie, często 
są nieskuteczne i szkodliwe. 

Warto wiedzieć, że nawet jeśli nauczyciel podejmie słuszne z pe-
dagogicznego punktu widzenia interwencje, uczniowie zwrócą szcze-
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gólną uwagę na gesty, wyraz twarzy, ton głosu, które odzwierciedlają 
jego usposobienie. Jeśli dostrzegą utajoną wrogość i niechęć, te 
strategie okażą się nieskuteczne. Dlatego tak ważne jest, aby umieć 
rozpoznać objawy tego rodzaju „zamknięcia” na innych. 

Następnym krokiem powinna być praca nad odzyskaniem we-
wnętrznego spokoju. Pomocne mogą być: umiejętność samoregu-
lacji emocjonalnej oraz indywidualne sposoby zaspokajania potrzeby 
wyciszenia się.

Wewnętrzny spokój pozwala przyjrzeć się trudnej sytuacji oraz 
związanym z nią osobom z nowej perspektywy. Nauczyciel będący 
w równowadze emocjonalnej ma przestrzeń na to, by zastanowić 
się nad przyczynami zachowań uczniów, które wzbudzają w nim 
złość. Przezwyciężenie zamkniętej i wrogiej postawy pozwala dzia-
łać bardziej swobodnie i wsłuchać się w to, co podpowiada intu-
icja. Wówczas jest duża szansa, że uczniowie będą naśladować 
taki sposób postępowania. Może im to pomóc dostrzec w kolegach 
i koleżankach osoby, których zachowanie i emocje mają konkretne 
przyczyny. 

PODSUMOWANIE 

Zdolności interpersonalne nauczyciela to najważniejsza część jego 
umiejętności zawodowych. Stanowią one najistotniejszy czynnik sku-
tecznego oddziaływania na klasę oraz panującą w niej atmosferę. 
Umiejętności interpersonalne ważne w pracy nauczyciela, któremu 
zależy na przeciwdziałaniu agresji, przemocy i nękania, to: pewność 
siebie, umiejętność budowania autorytetu, asertywność, zdolność za-
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uważania i reagowania na manipulację, empatia, inteligencja emocjo-
nalna, skuteczne radzenie sobie ze stresem, negocjowanie, realizo-
wanie celów społecznych, sprawne łączenie elastyczności oraz kon-
sekwencji w działaniu.

Artykuł stanowi pierwszą część rozważań na temat wzmacnia-
nia relacji i zapobiegania przemocy w klasie szkolnej. W kolejnym 
przedstawię konkretne metody i techniki, jakimi mogą posługiwać się 
nauczyciele, aby budować pozytywną atmosferę i na bieżąco rozwią-
zywać pojawiające się w klasie konflikty. Dzięki temu ryzyko, że prze-
rodzą się one w długotrwałe problemy prowadzące do przemocy ró-
wieśniczej, istotnie spadnie. §
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Im mniej, tym więcej 
ANOREKSJA 
A PRZEMOC
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Niestety, dane wskazują jasno: liczba osób 
zmagających się z zaburzeniami odżywiania jest 
coraz większa. Bez wątpienia rodzi to potrzebę
wzrostu świadomości społecznej w zakresie tej
właśnie problematyki. Przyjrzyjmy się zatem, 
jakie są jej powiązania z doświadczeniem 

przemocy, skupiając się konkretnie na anoreksji. 

KATARZYNA MIŁKOWSKA

W  kontekście zaburzeń odżywiania najczęściej mówi się o ja-
dłowstręcie psychicznym, bulimii oraz napadowym obja-
daniu się, czyli BED (binge eating disorder). Trzeba jednak 

pamiętać, że to tylko wierzchołek góry lodowej, a różnego rodzaju trud-
ności jest w tym zakresie o wiele więcej, zwłaszcza jeśli chodzi o za-
burzenia niespecyficzne, jak np. diabulimia (dotyczy osób z cukrzycą 
typu pierwszego, które tak manipulują dawkami insuliny, by móc tra-
cić na wadze) czy pregoreksja (inaczej określana jako „anoreksja cię-
żarnych”). Warto bowiem pamiętać, że zaburzenia odżywiania są pro-
blemem niezwykle demokratycznym – dotykają osób w każdym wieku, 
niezależnie od statusu ekonomicznego, płci czy pochodzenia. Ow-
szem, wiele z nich dotyczy młodych dziewcząt, ale coraz częściej 
mówi się także o innych grupach osób chorujących, co jest bardzo 
dobrą zmianą, pozwalającą poszerzyć perspektywę patrzenia na ten 
problem.
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Jeśli zaś chodzi o wcześniej wspomniany wzrost zachorowań, 
wskazuje na niego m.in. jedno z badań opublikowanych w 2022 roku 
w „International Journal of Eating Disorders”. Jego autorzy wykazali, 
że w latach 2009-2018 w Australii doszło niemalże do podwojenia 
liczby dzieci w wieku 5-13 lat, które miały zaburzenia odżywiania 
(1,4/100 000 vs. 2,79/100 000 osób rocznie)[1].

ANOREKSJA — CHOROBA ŚMIERTELNA

Każde z wymienionych wyżej zaburzeń jest niezwykle złożone i wymaga 
bliższej analizy. Stąd też w niniejszym artykule skupimy się przede 
wszystkim na jednym z nich – jadłowstręcie psychicznym. Jak wska-
zują niektóre badania, diagnozę anorexii nervosy w ciągu całego życia 
można postawić u ok. 4 proc. kobiet oraz 0,3 proc. mężczyzn. Szczyt 
zachorowań odnotowuje się w wieku 16-20 lat u dziewcząt oraz 11-15 
lat u chłopców[2]. Wyróżnia się przy tym dwa podstawowe jej typy:

§	 ograniczający – związany ze stosowaniem restrykcyjnych diet;
§	 żarłoczno-przeczyszczający – w przebiegu którego restryk-

cyjne diety są przeplatane epizodami objadania lub/i zachowaniami 
kompensacyjnymi, jak np. wymioty czy intensywne ćwiczenia.

W obrazie anoreksji pojawia się przede wszystkim niechęć do je-
dzenia i zaburzony stosunek względem poziomu masy ciała – osoba 
chorująca ma poczucie, że jest zbyt duża, choć często jej waga jest 
znacznie poniżej normy względem wieku i płci (lub następuje niepra-
widłowy jej przyrost). Pojawia się przy tym także zniekształcony ob-
raz ciała oraz ogromny lęk przed przytyciem. Chorzy kontrolują kalo-
ryczność posiłków, często spędzają wiele godzin na ich planowaniu, 
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przygotowywaniu i spożywaniu. Do tego mogą pojawiać się także róż-
nego rodzaju ograniczenia żywieniowe, podział pożywienia na dozwo-
lone i zakazane, unikanie spożywania posiłków z innymi, jedzenie tylko 
o określonych porach, ważenie produktów itd. 

Co ważne, zgodnie z ICD-10 diagnozę anoreksji można postawić 
osobie, która ma BMI 17,5 lub niższe. W ICD-11 uległo to modyfikacji – 
BMI konieczne do rozpoznania jadłowstrętu psychicznego podniesiono 
do 18,5. To ważna zmiana, ponieważ podkreśla, że w myśleniu o ano-
reksji coraz mniej miejsca zajmuje samo ciało – kluczem jest przecież 
psychika. Owszem, niezbędne jest leczenie skoncentrowane na aspek-
cie somatycznym, zwłaszcza w momencie dużego wyniszczenia, lecz 
ostatecznie – by móc mówić o wyleczeniu – zmiany muszą zajść głów-
nie na polu psychicznym. Co więcej, jest to także mocny sygnał, by nie 
bagatelizować osób z objawami anoreksji, które mają masę ciała 
w normie lub nawet wyższą. Okazuje się bowiem, że tzw. anoreksja 
atypowa wcale nie musi odbiegać ani objawami na tle psychicznym, 
ani konsekwencjami somatycznymi od tych, które obserwuje się u osób 
mających masę ciała poniżej progu „normy”. Jedno z badań przepro-
wadzonych na osobach hospitalizowanych z powodu anoreksji wska-
zało, że te mające diagnozę atypowego jadłowstrętu psychicznego do-
znawały różnego rodzaju zaburzeń parametrów życiowych podobnie 
często jak te z typową anoreksją (dotyczyło to np. bradykardii, która 
może stanowić nawet zagrożenie życia)[3,11].

Co istotne, wskazuje się także, że nawet ok. 50 proc. osób cho-
rujących na anoreksję ma również inne rozpoznania psychiatryczne[2]. 
Niestety, dodatkowe diagnozy nie ułatwiają leczenia, a jest ono abso-
lutnie konieczne. Nie można bowiem zapominać, że anoreksja ma 
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największą śmiertelność spośród wszystkich zaburzeń psychicz-
nych. Nawet 20 proc. chorujących może umierać przedwcześnie, co 
wiąże się nie tylko z powikłaniami somatycznymi, ale też z wysokim 
odsetkiem samobójstw w tej grupie[4,5]. Dostępne są badania, które 
wskazują, że nawet ok. 12 proc. pacjentów chorujących na anoreksję 
podejmuje próbę targnięcia się na swoje życie[6].

Jeśli chodzi o przyczyny, mówi się o wieloczynnikowej etiologii 
jadłowstrętu psychicznego. Źródła zwykle są bardzo skomplikowane 
i  jednocześnie niezwykle zindywidualizowane. Zwraca się uwagę 
m.in. na kwestie relacyjne, specyficzny system rodzinny, określone ce-
chy osobowości, wpływ kultury, social mediów, profesjonalnego upra-
wiania sportu, ale też genetykę czy nawet mikrobiotę żołądkowo-jeli-
tową[7]. Na pewno istotną kwestią jest też doświadczenie przemocy. 
Co się z tym wiąże, w trakcie wywiadu diagnostycznego oraz pracy 
z osobą z takim rozpoznaniem (lub podejrzeniu czy mającą tzw. rys 
anorektyczny) warto więc wziąć ten wątek pod lupę.

TRUDNE DOŚWIADCZENIA Z DZIECIŃSTWA

Bardzo ciekawe badanie ekspertów z USA opublikowano w 2022 roku 
w czasopiśmie „Journal of Eating Disorders”. Autorzy porównali w nim 
dwie grupy: dorosłe osoby z zaburzeniami odżywiania (które korzy-
stają z leczenia) z grupą kontrolną. Stwierdzono, że osoby chorujące 
miały za sobą więcej negatywnych doświadczeń z dzieciństwa. 
Jako takie określono przemoc emocjonalną, fizyczną, seksualną, za-
niedbanie lub trudne przeżycia rodzinne, takie jak np. pobyt w wię-
zieniu jednego z jej członków. Co ważne, związek nadużyć doświad-
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czonych w dzieciństwie z zachorowaniem na zaburzenia odżywia-
nia wykazano zarówno u kobiet, jak i mężczyzn. Pewne różnice po-
jawiły się jednak w kategorii nadużyć seksualnych, które częściej 
były zgłaszane przez kobiety[8].

Podobne wnioski można wyciągnąć też z innych badań. Niektóre 
z nich wskazują przy tym, że zwiększone prawdopodobieństwo wystą-
pienia jakiegokolwiek zaburzenia odżywiania wzrasta także u osób, 
u których w wywiadzie rodzinnym stwierdzono różne inne dysfunkcje 
czy zaburzenia psychiczne [9,10,13]. Jeśli zaś chodzi o konkretne zacho-
wania przemocowe, dostępne są analizy mówiące, że stosowanie przez 
rodziców przemocy werbalnej jest istotnie powiązane z niezadowole-
niem ze swojego ciała u dzieci i zwiększa ryzyko anoreksji o typie żar-
łoczno-przeczyszczającym oraz bulimii. Podobnie oddziałuje też silna 
koncentracja rodziny na aspektach wyglądu, masy ciała czy diet, co 
może znajdować odbicie m.in. w wypowiadanych komentarzach na te-
mat wyglądu i sylwetki samego dziecka[12,14]. Takie krytyczne i zawsty-
dzające dziecko komentarze są formą przemocy psychicznej.

TRAUMA SEKSUALNA

Jeśli chodzi o wymienione wcześniej nadużycia seksualne doświad-
czone w dzieciństwie, wiele badań faktycznie wskazuje, że zwiększają 
one ryzyko pojawienia się zaburzeń odżywiania w przyszłości, choć 
akurat z anoreksją wydają się być powiązane rzadziej niż np. z buli-
mią czy BED[15]. Co istotne, niewiele przy tym wiadomo, jaki jest zwią-
zek przyczynowy czy mediacyjny pomiędzy molestowaniem seksual-
nym a zaburzeniami odżywiania, więc wymaga to dalszych badań[16].
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Jednak warto podkreślić, że wielu ekspertów wskazuje na zabu-
rzone poczucie własnej wartości oraz postrzeganie swojego wyglądu 
jako ewentualne skutki właśnie doświadczenia nadużycia seksual-
nego. Podobnie jak nieumiejętność odnalezienia własnej tożsamości 
czy trudności w nawiązywaniu trwałych, szczęśliwych, dających sa-
tysfakcję relacji. W osobach mających doświadczenie molestowania 
często pojawia się podejrzliwość wobec innych, nieufność, brak po-
czucia podstawowego bezpieczeństwa. Co więcej, skutki nadużyć 
w tym obszarze można zaobserwować także na poziomie czysto bio-
logicznym. Tak silne negatywne doświadczenia mogą prowadzić do 
nieprawidłowości w wydzielaniu oraz metabolizowaniu np. noradre-
naliny, dopaminy czy serotoniny, co ma istotny wpływ nie tylko na na-
strój danej osoby, ale też np. pracę układu pokarmowego[17]. 

Ciekawe badanie longitudinalne opublikowano też w 2023 roku. 
Norwescy eksperci przez 17 lat prowadzili obserwacje pacjentów 
z przewlekłymi zaburzeniami odżywiania. Badani pierwsze kwestio-
nariusze wypełniali przy wypisie ze szpitala, a następne po 1, 2, 5 i 17 
latach. Pozwoliło to wyłonić cztery odrębne grupy chorujących: 

1)	 ciągła poprawa w całym okresie obserwacji oraz prawidłowe 
wyniki na koniec (54,8 proc.);

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

3)	 początkowo niski poziom objawów (poniżej klinicznego punktu 
odcięcia) i stabilne utrzymujący się w trakcie całego okresu badaw-
czego (14,3 proc.);

4)	 wysoki poziom objawów na początku i znaczny ich wzrost 
w czasie (8,3 proc.)[18].
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Okazało się, że historia molestowania seksualnego w dzieciństwie 
była szczególnie często obserwowana w grupach, w których na prze-
strzeni czasu utrzymywał się wysoki poziom objawów. Można więc wnio-
skować, że doświadczenie nadużycia seksualnego pogarsza prognozy 
w zakresie zdrowienia. Odzwierciedlenie tego spostrzeżenia można zna-
leźć także w innych badaniach, które wskazują, że anoreksja u kobiet z do-
świadczeniem nadużyć seksualnych w dzieciństwie ma ostrzejszy prze-
bieg. Częściej też występują u nich inne zaburzenia psychiczne i do tego 
mają większe nasilenie niż u pacjentów, którzy nie deklarowali takich do-
świadczeń. Ponadto, częściej molestowanie seksualne w dzieciństwie 
zgłaszały osoby z anoreksją o typie żarłoczno-przeczyszczającym[18,19]. 

Niektóre badania sugerują również związek pomiędzy tym, czy 
doświadczenie nadużycia seksualnego było jednorazowe czy wielo-
krotne – ta druga forma ma znacznie istotniejszy wpływ na ewentu-
alny późniejszy rozwój anoreksji[20]. 

Należy pamiętać, że wykorzystanie seksualne może być doświad-
czeniem fizycznym, ale może też mieć charakter bezdotykowy. Ma to 
duże znaczenie zwłaszcza w kontekście coraz powszechniejszej cy-
berprzemocy, która może wiązać się np. z wysyłaniem materiałów 
erotycznych dzieciom czy opisywaniem w rozmowach z nimi różnego 
rodzaju czynności seksualnych[21,23].

PRZEMOC RÓWIEŚNICZA

Koniecznie trzeba też zaznaczyć powiązanie zwiększonego ryzyka za-
chorowania na zaburzenia odżywiania z przemocą rówieśniczą – fi-
zyczną, werbalną, jak i relacyjną (związaną z izolacją społeczną). 
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W ostatnim czasie ważnym tego elementem jest również wspomniana 
już cyberprzemoc, która może mieć wszechogarniający charakter[22].

Jedna z bardzo ciekawych metaanaliz wskazała na różnice płciowe 
w tym zakresie. Okazało się, że o ile chłopcy doświadczają raczej prze-
mocy rówieśniczej polegającej na agresji fizycznej, o tyle znęcanie się 
nad dziewczętami częściej przybiera formę plotek, obgadywania, ob-
raźliwych komentarzy czy izolacji społecznej[24]. Warto przy tym podkre-
ślić, że wygląd fizyczny jest jednym z głównych aspektów, które są wy-
śmiewane czy oceniane przez osoby stosujące przemoc. Łatwo za-
tem wnioskować, że mogą silnie negatywnie oddziaływać na obraz ciała, 
jaki pojawia się w przeżyciu osoby doznającej bullyingu. 

Wszystko to jest bardzo niebezpieczne i niesie ze sobą zarówno 
skutki krótkoterminowe, jak i odroczone w czasie. W efekcie może 
dojść np. do zażywania przez dziecko narkotyków czy samookalecza-
nia się, które mogą stanowić sposób radzenia sobie z trudnymi emo-
cjami (i wołania o pomoc!). Co jednak istotne, to właśnie zaburzenia 
odżywiania są przez niektóre badania wskazywane jako jedna z naj-
częściej powtarzających się konsekwencji doświadczenia znęcania 
(obok zaburzeń lękowych i depresji)[25,26].

CEL? ZNIKNĄĆ!

Opisane wyżej badania to tylko kropla w morzu. Przeprowadzono bowiem 
wiele analiz, które miały na celu zbadanie związku przemocy z anoreksją 
i innymi zaburzeniami odżywiania. Wyniki nie zawsze się ze sobą pokry-
wają, lecz duża część z nich pozwala założyć, że doświadczenie prze-
mocy faktycznie zwiększa ryzyko wystąpienia tego typu problemów. 
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Jak to zostało wspomniane, jedna z hipotez wskazuje, że objawy 
anorektyczne pomagają w odzyskaniu kontroli nad ciałem, co często 
ulega generalizacji i w zasadzie odnosi się do kontroli nad życiem 
w ogóle. Inne podkreślają, że osoby mocno tracące na wadze w pew-
nym sensie chcą zniknąć z oczu agresorów – zajmować tak mało 
miejsca, by nie mogli ich dostrzec i ponownie skrzywdzić. Gdy zaś 
spojrzymy na objawy anoreksji jak na zachowania autodestrukcyjne, 
można też pomyśleć, że osoby chorujące winią się za trudne przeży-
ciai chcą siebie w ten sposób za nie ukarać.

Ostatecznie, niezależnie od tego, jaki punkt widzenia przyjmiemy 
i co mówi nam historia konkretnej osoby, anoreksja zawsze wiąże się 
z kierowaniem bólu emocjonalnego, cierpienia, złości do wewnątrz. Po-
jawiają się trudności z regulacją emocji i dysocjacja – odcięcie od ciała, 
jego realnych potrzeb i sygnałów, które wysyła. Wszystko to samo w so-
bie ma zatem charakter przemocowy, z tym że zarówno oprawcą, jak 
i ofiarą, jest ten sam człowiek… Nawet jeśli więc dana osoba nie do-
świadczyła nadużyć ze strony innych i w miejsce słowa „przemoc” 
w przytoczonych wyżej przykładach wstawimy jakiekolwiek inne, zdaje 
się, że w kontekście jadłowstrętu psychicznego czy innych zaburzeń 
odżywiania i tak od niej nie uciekniemy. Bez wątpienia to trudna per-
spektywa, ale jej świadomość może istotnie wpłynąć na pracę z oso-
bami chorującymi – by nieść jeszcze skuteczniejsze wsparcie. §
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SAMOUSZKODZENIA 
jako forma przemocy 

wobec siebie
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Samouszkodzenia to zjawisko, które budzi 
coraz większe zainteresowanie specjalistów. 

Choć mogą wydawać się jednostkowym 
aktem skierowanym przeciwko własnemu 

ciału, w rzeczywistości są złożonym 
i wielowymiarowym problemem, który można 

postrzegać jako formę przemocy wobec 
samego siebie. Problem ten staje się szczególnie 
poważny w okresie dojrzewania, kiedy młodzież 
doświadcza intensywnych zmian emocjonalnych, 

fizycznych i społecznych, dlatego w artykule 
skupię się głównie na tej grupie.

JUSTYNA KOTOWICZ

JAK POSTRZEGAMY SAMOUSZKODZENIA?
Wprowadzenie w DSM-5 jednostki nozologicznej dotyczącej samooka-
leczeń bez tendencji samobójczych stanowi ważny krok w ich zrozumie-
niu. Definiuje się je jako intencjonalne uszkodzenie tkanek ciała, które 
powoduje ból fizyczny lub widoczne rany, lecz nie jest motywowane 
chęcią odebrania sobie życia (stąd też nazywanie ich parasamobój-
stwami czy gestami samobójczymi jest mylne). Są częścią szerokiego 
spektrum zachowań autoagresywnych przejawianych przez dzieci i mło-
dzież, obejmującego też samobójstwa, zaniedbania, uzależnienia, szko-
dliwe nawyki żywieniowe, zachowania ryzykowne. Ich celem jest prze-
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rwanie bólu emocjonalnego poprzez skierowanie uwagi na ten odczu-
wany fizycznie. Choć pełnią tym samym adaptacyjną rolę, nie należy ich 
bagatelizować, gdyż świadczą o poważnych trudnościach psychicznych.

JAK CZĘSTO MAMY DO CZYNIENIA 
ZE ZJAWISKIEM SAMOUSZKODZEŃ?

Ocenia się, że w polskim społeczeństwie samouszkodzenia dotyczą 
ok. 4-6% populacji ogólnej, trzykrotnie częściej występują u kobiet niż 
u mężczyzn. Najczęściej mają początek w okresie dojrzewania, prze-
ważnie pomiędzy 13. a 15. rokiem życia, a adolescencję generalnie 
uznaje się za czas zwiększonego ryzyka ich dokonywania – dotyczą 
nawet ok. 13-29% nastolatków.

W populacjach klinicznych częstość występowania samouszko-
dzeń jest zaś szacowana nawet na ok. 40-80%. Tu także grupą naj-
większego ryzyka są pacjenci w okresie dojrzewania. Objawy poja-
wiają się najczęściej pomiędzy 12. a 14. rokiem życia, a ich średni czas 
trwania wynosi ok. 2 lat.

Jak wynika z analizy bazującej na statystykach telefonu zaufa-
nia dla dzieci i młodzieży 116 111, którą przeprowadziła Fundacja Da-
jemy Dzieciom Siłę, w ciągu 7 lat wskaźnik samookaleczeń wśród 
dzieci i młodzieży wzrósł o 130% (2016 vs. 2022). Obliczono też, że 
w 2022 roku średnio 9 młodych osób dziennie się okaleczało, a wśród 
nich dziewczynki znacznie częściej niż chłopcy1. 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, ponieważ przytoczone badanie bazowało na da-
nych deklaratywnych. Możemy więc uznać, że jest to problem o jesz-
cze większej skali niż ta, na którą wskazują wspomniane liczby.

KATEGORYZACJA SAMOUSZKODZEŃ

Armando Favazza wyróżnia trzy rodzaje samouszkodzeń:
§  UMIARKOWANE —  najczęstsze, zazwyczaj bez potrzeby in-

terwencji medycznej, co utrudnia dokładne określenie skali tego zja-
wiska. Mogą towarzyszyć zaburzeniom odżywiania, osobowości typu 
borderline, PTSD i innym;

§  STEREOTYPOWE – takie jak np. rytmiczne uderzanie głową 
w ścianę. Są stosunkowo rzadkie. Najczęściej towarzyszą upośledze-
niu umysłowemu, zaburzeniom ze spektrum autyzmu oraz psychozom.

§  WIELKIE — takie jak autokastracja, obcięcie kończyny. Wystę-
pują najrzadziej, jednak mają najpoważniejsze konsekwencje dla zdro-
wia i życia. Podejmowane są zazwyczaj w psychozach lub stanach 
silnego upojenia alkoholowego.

Samouszkodzenia umiarkowane mogą być podejmowane 
w dwóch formach:

§  kompulsywnej — polegają na wielokrotnym, nawet codzien-
nym, powtarzaniu czynności autodestruktywnej w taki sam spo-
sób. Mogą mieć formę zrytualizowaną (np. wyrywanie włosów 
z określonego miejsca głowy, wyciskanie skóry, nakłuwanie lub cię-
cie ciała) bądź zautomatyzowaną (np. skubanie i drapanie zmian 
skórnych),
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§  impulsywnej — polegają na nacinaniu skóry ostrymi narzę-
dziami lub jej przypalaniu, biciu się, drapaniu, gryzieniu, nakłuwaniu 
ciała, co zazwyczaj następuje pod wpływem trudnego do pohamo-
wania impulsu związanego z silnym napięciem. Najczęściej ranione 
są ramiona, przedramiona i uda, rzadziej brzuch czy piersi.

Pod względem częstości występowania, wyróżniamy samooka-
leczenia epizodyczne, które są wyrazem okresowo przeżywanych 
trudności lub odpowiedzią na doświadczany w danym momencie kry-
zys, a także chroniczne – gdy utrwalają się jako sposób radzenia so-
bie z przeżywanymi napięciami i występują wielokrotnie. W tej ostat-
niej sytuacji pomoc jest trudniejsza, a leczenie często wymaga spe-
cjalistycznej pomocy i może trwać bardzo długo. Co ważne, aby in-
terwencja była skuteczna, powinna zostać podjęta jak najszybciej.

CO MOŻE UŁATWIĆ ROZPOZNANIE PROBLEMU?

Niestety, nie jest to zadanie proste, ponieważ często młodzież stara 
się ukryć uszkodzenia własnego ciała. Możemy jednak wyróżnić pewne 
behawioralne sygnały ostrzegawcze oraz podzielić je na bardziej i mniej 
specyficzne, które z kolei mogą też zwracać uwagę na inne trudności 
przeżywane przez dziecko.

§  MNIEJ SPECYFICZNE SYGNAŁY: zachowania ryzykowne 
(np. skakanie z wysokości, przebieganie przez ulicę, prowokowa-
nie w sferze seksualnej), sięganie po alkohol, narkotyki, prace o te-
matyce fizycznego zranienia, bólu, krwi, smutku, nagłe zmiany w kon-
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taktach z rówieśnikami, zainteresowaniach, stany depresyjne (przedłu-
żający się smutek, przygnębienie, wycofanie, izolacja), skrajne, impul-
sywne, silne reakcje emocjonalne na trudne sytuacje (lęku, gniewu, roz-
paczy), niska samoocena i niechęć wobec siebie, brak sieci wsparcia.

§  BARDZIEJ SPECYFICZNE SYGNAŁY: blizny, zadrapania, ska-
leczenia, siniaki o niewiadomym pochodzeniu, ślady krwi na ubra-
niu, liczne i częste opatrunki, noszenie ubrań z długimi rękawami 
i nogawkami, które mogą ukryć rany, a są nieadekwatne do pogody, 
unikanie aktywności, podczas której mogą zostać odsłonięte rany 
czy blizny (wf, basen), noszenie przy sobie ostrych narzędzi (ży-
letki, nożyki, agrafki, pinezki), spędzanie długiego czasu w toalecie, 
miejscach odosobnionych.

JAKA JEST FUNKCJA TAKICH ZACHOWAŃ?

Zrozumienie funkcji samouszkodzeń oraz ich podłoża to klucz do 
przeciwdziałania eskalacji problemu i wspierania zdrowia psychicz-
nego. Funkcje te możemy podzielić na indywidualne, czyli rozpatry-
wane na płaszczyźnie osobistej, a także społeczne. Jeśli chodzi 
o pierwsze z wymienionych, samouszkodzenia możemy rozumieć 
np. jako sposób utrzymywania wewnętrznej spójności czy integral-
ności, a także jako sposób na radzenie sobie z trudnymi emocjami. 
Wyróżnia się tutaj następujące mechanizmy:

§  regulacja emocji – redukcja napięcia emocjonalnego, ulga 
w stanach lęku, złości lub bezradności,

§  przemieszczenie agresji – kierowanie złości na siebie, gdy jej 
wyrażenie wobec innych jest niemożliwe lub nieakceptowalne,
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§  dysocjacja – próba odcięcia się od trudnych emocji poprzez 
koncentrację na fizycznym bólu,

§  efekt biologiczny – uwalnianie endorfin podczas uszkodzeń 
ciała, co przynosi chwilową ulgę i może prowadzić do uzależnienia od 
tego mechanizmu.

Funkcja społeczna samouszkodzeń zwraca natomiast uwagę na 
aspekt komunikacyjny. Dziecko w ten sposób sygnalizuje potrzebę 
wsparcia, próbuje podświadomie zwrócić uwagę otoczenia na swoje 
cierpienie. Może także wyrażać frustrację wobec osób, które obwinia 
za swoje trudności (karanie innych).

JAK ZADAWANIE BÓLU MOŻE POMÓC?

Warto przyjrzeć się temu, jaka jest funkcja bólu w ogóle. Jeśli cho-
dzi o fizjologię, ból ma nas chronić. Daje bowiem znać, że coś jest 
z naszym ciałem nie tak i trzeba się o coś zatroszczyć, np. gdy boli 
nas ząb, idziemy do dentysty. Gdyby nie bolał, teoretycznie nie wie-
dzielibyśmy, że jest źle i nie podjęlibyśmy leczenia, doprowadzając 
do jeszcze poważniejszych problemów zdrowotnych. Jest to zatem 
pewnego rodzaju mechanizm bezpieczeństwa, który pomaga nam 
uniknąć czynników potencjalnie dla nas groźnych.

Co więcej, w reakcji na ból i stres, organizm uwalnia endorfiny, czyli 
hormony wywołujące dobre samopoczucie, pomagające przetrwać. Ulga 
w bólu odczuwana w wyniku ich działania jest nawet większa niż po za-
stosowaniu morfiny! Nic zatem dziwnego, że jeśli człowiek, który nie po-
trafi sobie radzić z emocjami, w pewnym momencie odkryje to działanie 
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oraz fakt, że sam może sobie tych endorfin dostarczyć, przynosząc w ten 
sposób ukojenie, poczuje w pewnym sensie kontrolę nad swoją bezrad-
nością. Jednak z czasem, chcąc więcej endorfin, musi się zacząć okale-
czać częściej albo głębiej. Przez to zaś wzrasta ryzyko wyrządzenia sobie 
nieodwracalnej krzywdy. Chcąc zyskać kontrolę, tak naprawdę można ją 
całkowicie stracić i doprowadzić tym samym nawet do śmierci. Stąd też 
osoby, które się okaleczają, częściej podejmują próby samobójcze, mimo 
że samo sięgnięcie po mechanizm samouszkadzenia nie wynika z inten-
cji samobójczych. Czasem paradoksalnie intencja jest zupełnie inna: „Mam 
tak silne myśli samobójcze, że się okaleczę, żeby się nie zabić”.

Należy przy tym podkreślić, że u osób, które dokonują samouszko-
dzeń, wskaźnik samobójstw jest 400 razy wyższy niż w populacji ogól-
nej. Dlatego, że instynkt samozachowawczy został już naruszony – ci lu-
dzie już są na krawędzi. Potrzebne jest tu zatem sięgnięcie głębiej i po-
stawienie pytania: co się stało, że dany człowiek nie ma możliwości funk-
cjonalnego rozmawiania o tym, czego doświadcza? Jakiej krzywdy do-
znał, że ma zakneblowane usta lub w ogóle nie jest w stanie rozpoznać 
co przeżywa? Dlaczego nie zwróci się po pomoc do rodzica lub innego 
dorosłego? Widać przecież, że cierpi… To, co obserwuje się w gabinetach 
terapeutycznych i na oddziałach psychiatrycznych, to przede wszystkim 
właśnie cierpienie, wielka samotność i ogrom bezradności.

JAK INTERWENIOWAĆ?

Kluczowym krokiem przed podjęciem działań jest zrozumienie zja-
wiska samouszkodzeń. Zdobycie wiedzy na temat mechanizmów 
i przyczyn takiego zachowania umożliwia skuteczniejszą pomoc. Na-
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stępnie należy dogłębnie przeanalizować kontekst sytuacji, w jakim 
znajduje się osoba, która się okalecza. Dokładne przyjrzenie się rela-
cjom rodzinnym, rówieśniczym i funkcjonowaniu w środowisku szkol-
nym oraz identyfikacja ewentualnych doświadczeń traumatycznych, 
takich jak przemoc, odrzucenie czy zaniedbanie – to podstawa oceny. 
Co istotne, warto skorzystać przy tym z pomocy specjalistów, takich 
jak psychologowie czy psychoterapeuci, którzy mogą przeprowadzić 
szczegółowy wywiad diagnostyczny i zaproponować konkretne dzia-
łania pomocowe.

Następnie, na podstawie zebranych informacji, należy opraco-
wać indywidualny plan pomocy, obejmujący:

§  PSYCHOEDUKACJĘ RODZICÓW – wspieranie opiekunów 
w zrozumieniu problemu, poprawie komunikacji z dzieckiem oraz 
ewentualne wdrożenie terapii rodzinnej,

§  WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE DZIECKA – psychoterapia in-
dywidualna ukierunkowana na naukę konstruktywnych metod radze-
nia sobie z emocjami,

§  WSPÓŁPRACĘ INTERDYSCYPLINARNĄ – zaangażowanie 
szkoły, lekarzy oraz innych specjalistów w celu stworzenia spójnego 
systemu wsparcia.

Skuteczna interwencja wymaga zatem wielowymiarowego po-
dejścia, obejmującego zarówno wsparcie psychologiczne dziecka, jak 
i pracę z osobami z jego środowiska rodzinnego oraz szkolnego. Do-
świadczenie wskazuje, że szczególną rolę odgrywa empatyczna i nie-
narzucająca komunikacja, wspierająca dziecko w odkrywaniu zdrow-
szych sposobów radzenia sobie z emocjami.
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JAK PROWADZIĆ ROZMOWĘ Z DZIECKIEM 
NA TEMAT JEGO SAMOUSZKODZEŃ?

Podczas rozmowy szczególnie ważne jest zapewnienie atmosfery 
bezpieczeństwa i zaufania. Zastosowanie zasad opartych na empa-
tii i aktywnym słuchaniu pozwoli dziecku otworzyć się na dialog. Za-
leca się:

§  słuchać z uwagą – daj dziecku przestrzeń do wyrażenia swo-
ich emocji i myśli, bez przerywania czy oceny,

§  uprawomocniać emocje – akceptuj uczucia dziecka, nawet 
jeśli są trudne lub niezgodne z twoimi oczekiwaniami, np. „Rozu-
miem, że czujesz złość, kiedy masz wrażenie, że nikt cię nie słu-
cha",

§  podejść z wyczuciem, unikać wszelkich skrajnych reakcji,
§  działać razem z dzieckiem – stosowanie wyrażeń typu: „Spró-

bujmy razem znaleźć rozwiązanie” pomaga budować współpracę.

Czego natomiast unikać?
§  bagatelizowania problemu, np. „W twoim wieku wszyscy mają 

takie problemy”,
§  krytyki i zawstydzania, np. „Nie wolno ci tego robić, to głupie”,
§  narzucania rozwiązań, np.: „Musisz natychmiast przestać to 

robić”,
§  nadmiernego wyolbrzymiania sytuacji, co może prowadzić 

do ukrywania kolejnych incydentów,
§  udawania, że problem nie istnieje, ponieważ ignorowanie 

może zwiększać ryzyko eskalacji zachowań autodestrukcyjnych,
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§  domyślania się i dopowiadania, np. „Dokładnie wiem, co czu-
jesz, co chcesz powiedzieć, co myślisz…”;

§  niespójności komunikatów — trudno być wiarygodnym w za-
pewnieniu pomocy, jeśli nie wierzymy i sami nie stosujemy w swoim 
życiu narzędzi, do których zachęcamy dziecko. §
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Czy to nadal 
asertywność, 

CZY JUŻ PRZEMOC?
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Dbanie o swoje granice i potrzeby jest jednym 
z kluczowych zagadnień w pracy z osobami 

doświadczającymi życiowych kryzysów, 
przemocy i zaniedbań. Wspieranie rozwoju 

asertywności i trenowanie umiejętności 
wyrażania siebie, swoich potrzeb oraz stawiania 

jasnych granic otoczeniu jest niezbędne do 
budowania zdrowych i bezpiecznych relacji 

społecznych. Również osoby, które są agresywne 
i nadużywające innych w relacjach, potrzebują 

treningu asertywności, żeby wyrażać siebie 
w zdrowy i niekrzywdzący innych sposób. 

ARLETA BALCEREK

ASERTYWNOŚĆ, CZYLI…
W założeniach teoretycznych asertywność to umiejętność wyrażania 
swoich opinii, potrzeb oraz granic w sposób klarowny i bezpośredni, z po-
szanowaniem dla opinii, potrzeb i granic innych osób. Wyraża się 
w umiejętności mówienia „tak” lub „nie” w zgodzie z własnymi przekona-
niami i wartościami, bez wstydu, poczucia winy czy potrzeby nadmier-
nego wyjaśniania motywów swoich decyzji czy działań. Asertywność to 
również wytrwałość i pewność w trzymaniu się wyznaczonych przez sie-
bie celów, granic oraz wypowiadanych opinii. Cechą, która wyróżnia tę 
strategię komunikacji, jest wrażliwość na inne osoby wokół. Oznacza to, 
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że wyrażanie siebie zakłada wchodzenie w perspektywę drugiego czło-
wieka, do którego kierowane są słowa. To również branie odpowiedzial-
ności za sposób, w jaki przekazuje się swoje myśli, emocje i potrzeby. 
W skrócie można więc stwierdzić, że asertywność oznacza bycie w ba-
lansie między swoimi potrzebami a potrzebami drugiego człowieka. 

O asertywności możemy myśleć jak o środku continuum, gdzie na 
jednym skraju mieści się podporządkowywanie innym, a na drugim ego-
izm i agresywne dociekanie swoich praw. Tak naprawdę jednak żadna 
ze skrajności nie pozwala żyć z innymi ludźmi w bezpiecznych i zbalan-
sowanych związkach. Budowanie zaangażowanych relacji wymaga szu-
kania satysfakcjonujących obie strony rozwiązań. Jeśli potrzeby jednej 
będą zawsze na drugim miejscu, nie ma ona szans na bycie zaspoko-
joną i traktowaną na równi z innymi. Dodatkowo agresja i roszczenio-
wość w relacjach jest sposobem na zaspokajanie potrzeb dominującej 
strony z zupełnym pominięciem innych osób, które są w jej społecznym 
otoczeniu. 

STRATEGIE ASERTYWNOŚCI — PRZYKŁADY 
DOŚWIADCZEŃ

W pracy pomocowej możemy spotkać się z mniej lub bardziej efek-
tywnym wykorzystywaniem strategii asertywności. Bywa, że osoby, 
które nauczyły się, jak wyrażać swoje potrzeby i przekonania, nie mają 
wystarczających kompetencji społecznych, żeby używać nowej umie-
jętności w bezpieczny dla siebie i innych sposób. Zdarza się, że ktoś, 
kto wychodzi z podporządkowania, doznaje tak silnej frustracji będą-
cej efektem deprywacji potrzeb emocjonalnych, że pierwsze podej-
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ścia do asertywnego wyrażenia siebie nie są wyważone i przemyślane, 
a przez to mogą być krzywdzące dla odbiorców. Dlatego tak ważna 
jest kompleksowa praca nad wzmacnianiem zdrowych zasobów u pa-
cjentów/klientów. Wiedza na temat swoich praw i granic, połączona 
z adekwatnymi strategiami komunikacyjnymi i – co ważne – rozu-
mieniem innych oraz samoregulacją, dają w efekcie możliwość zdro-
wego i bezpiecznego bycia w relacjach.

HISTORIA 1. MACIEJ — DOBRE NARZĘDZIA, 
NISKA SAMOKONTROLA 

„Byłem na kursie asertywności, na który wysłała mnie moja żona. Bar-
dzo jej zależało, żebym wreszcie zaczął z nią rozmawiać jak dorosły 
człowiek. Przede wszystkim chciała, abymmówił jej, co czuję i co my-
ślę, rozmawiam o czymś dla nas ważnym. Chciała też, bym przestał się 
tak dziwnie zachowywać, kiedy coś mi nie pasuje, ale i tak się na to zga-
dzam dla świętego spokoju. Na kursie dużo się nauczyłem o sobie, swo-
ich granicach, prawach i potrzebach. Kiedy przyszedł moment kolejnej 
poważnej rozmowy, postanowiłem zastosować te nowe umiejętności. 
To była katastrofa. Popłynąłem zupełnie, wiem to po czasie. Nie potra-
fiłem zapanować nad narastającym napięciem, emocje we mnie kipiały. 
Wyrzuciłem z siebie wszystkie żale, jakie zbierałem przez ostatnie lata. 
Milena cierpliwie mnie słuchała, ale w końcu nie wytrzymała i zaczęła 
płakać. Dopiero po kilku dniach wróciliśmy do rozmowy. Powiedziała 
mi wtedy, że powiedziałem ważne rzeczy, ale w sposób, który był dla 
niej bardzo krzywdzący. Czuła się zaatakowana i przestraszona, miała 
poczucie winy, że się wcześniej nie domyślała, co przeżywam. Było mi 



STRATEGIE OCHRONY JA 

1/156/2025 109

strasznie głupio, bo zależy mi na niej i nie chciałem jej zranić. Zależało 
mi na tym, by powiedzieć, czego nie chcę i co mi się nie podoba, ale wi-
docznie źle użyłem nowych umiejętności”. 

Maciej pragnął poprawy relacji w małżeństwie, dlatego zgodził 
się skorzystać z kursu asertywności. Nabył tam wiele ważnych dla 
niego umiejętności. Niestety, jego duża impulsywność i trudności z re-
gulacją emocji spowodowały, że nowe narzędzia nie zadziałały tak, jak 
by tego chciał on i jego żona. Niska samokontrola w połączeniu z no-
wymi kompetencjami w efekcie zadziałały tak, że zamiast rzeczowej 
i empatycznej rozmowy, wyrzucił z siebie wszystkie gromadzone od 
dawna problemy i emocje, jakie wiązały się z relacją z żoną. 

Intencje Macieja były dobre, zależało mu na budowaniu bliskości 
i otwartości w związku. Sytuacja, w jakiej się znalazł, pokazała mu, że 
sama umiejętność wyrażania siebie i mówienia o swoich wewnętrz-
nych przeżyciach nie wystarcza, żeby mógł przekazać bliskim ważne 
informacje o sobie. Powyższe zdarzenie było impulsem do dalszej 
pracy nad sobą. 

HISTORIA 2. KLAUDIA — ZNAJOMOŚĆ SWOICH 
POTRZEB, EGOCENTRYZM 

„Nikt mnie nie rozumie i wszyscy są przeciwko mnie. Nikt nie potrafi 
odpowiadać na moje potrzeby. Mówię o nich mojej przyjaciółce, a ona 
mnie olewa. Potrafi mi odpisać na wiadomość dopiero po kilku godzi-
nach, a przecież widziała, że potrzebuję jej od razu. Ona ciągle mi 
tłumaczy, że ma swoje sprawy. Ale jakie sprawy mogą być ważniejsze 
od naszej przyjaźni?! Kiedy ja dostaję od niej wiadomość, to rzucam 
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wszystko i zajmuję się nią na sto procent. Czemu ona tak nie potrafi? 
Przecież przyjaźń to wzajemność. Mówię jej o tym regularnie, a ona 
mi na to, że dla niej przyjaźń jest czymś innym niż dla mnie. Nie rozu-
miem jej. Jak może poświęcać coś tak ważnego, co jest między nami, 
dla innych spraw. Przecież nieraz mi mówiła, że jestem dla niej ważna. 
Dlaczego nie dba o moje potrzeby, które ja je wprost opisuję?”. 

Klaudia od dawna pracuje nad poznaniem siebie. Ma wiele nie-
zaspokojonych potrzeb i bardzo chciałaby mieć wokół bliskie osoby. 
Wraz ze zdobywaniem umiejętności odczytywania swoich potrzeb 
i uczuć, zaczęła mówić o tym osobom w swoim otoczeniu. Jednocze-
śnie ma przekonanie, że wszyscy będą myśleć, czuć i oczekiwać za-
spokajania potrzeb dokładnie tak jak ona. Ciężko jej dopuścić do sie-
bie myśl, że ludzie mają różne potrzeby, na różne sposoby chcą je za-
spokajać i że jej świat wewnętrzny jest wyjątkowy dla niej. Z tego po-
wodu Klaudia przez osoby z bliskiego otoczenia często opisywana 
jest jako natarczywa i przekraczająca granice. Jej intencje są dobre, 
jednak przekonanie, że najlepiej zadba o innych, dając im to, co sama 
chciałaby od nich otrzymać. Przez to nie bierze pod uwagę próśb bli-
skich osób o uszanowanie ich granic. 

HISTORIA 3. MICHAŁ I MARIOLA 
— PODPORZĄDKOWANIE I ODCIĘCIE OD UCZUĆ

„Przez te wszystkie lata miałem wrażenie, że doskonale się z żoną do-
gadujemy. Jasne, wiem, że wiele rzeczy zawaliłem, siedziałem za długo 
w pracy, często wiedziałem lepiej za nią i miałem mnóstwo ważniej-
szych od niej spraw na głowie. Ale nie sądziłem, że ona mogła się kie-
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dykolwiek tak czuć. Nie chciałem jej nigdy zrobić krzywdy. Nie chcia-
łem naruszać jej granic ani robić niczego, co by jej nie odpowiadało. 
Ona się zgadzała, kiedy pytałem, czy ma ochotę na jakiś eksperyment 
w łóżku albo czy ma w ogóle ochotę na seks. A teraz po tych wszyst-
kich latach przyszła i powiedziała, że ona się zgadzała, ponieważ bała 
się mojej reakcji i nie potrafiła odmawiać. A kiedy byliśmy już razem 
w łóżku, to czuła się wykorzystywana przeze mnie i uprzedmiotowiona. 
Nie dała mi dojść do słowa ani czegokolwiek wyjaśnić. Nie chciała też 
odpowiadać na moje pytania. Wyrzuciła lodowatym tonem to, jak się 
czuła, a potem stwierdziła, że na tym kończy temat i mam uszano-
wać jej granice. Zostałem sam z okropnym poczuciem winy. Jak ja 
mam teraz spojrzeć sobie w oczy w lustrze? Przecież ja ją kocham. 
Nigdy nie chciałem zrobić jej nic złego”.

Mariola, pracując nad swoimi problemami, dowiedziała się, że 
może postawić granice i zadbać o własne potrzeby. Michał zachęcał 
żonę do pracy nad sobą, bo zależało mu na jej szczęściu. Złość i fru-
stracja, które gromadziły się u niej latami, znalazły ujście w rozmowie 
z mężem. Poczucie sprawczości i wzmocnienie prawa do samostano-
wienia, a tym samym wyjście z uległości i podporządkowania, zaowo-
cowały poważną rozmową o relacji między małżonkami. Mariola chciała 
opowiedzieć mężowi, że przez te wszystkie lata jej potrzeby, granice 
i uczucia nie były wystarczająco ważne i zaspokajane. Ona sama czuła 
się zaś bardziej jak narzędzie niż pełnoprawny członek rodziny. Roz-
mowa miała pomóc jej mężowi zrozumieć, z czym ona się zmaga. Spo-
sób, w jaki chciała przekazać te informacje, dogłębnie go jednak zranił 
i wywołał silne poczucie winy. Tym razem on został sam ze swoimi 
myślami, bez możliwości wyrażenia swoich odczuć w tej sprawie. 
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SPOJRZENIE Z DYSTANSEM

Wszystkie przedstawione historie pokazują, że intencje mogą być do-
bre, narzędzia prawidłowo wytrenowane, ale czasami nawet taki ze-
staw nie wystarcza, żeby wyrażenie siebie uwzględniało potrzeby dru-
giej strony. Wrażliwość na uczucia innych nie ma na celu „chodzenia 
na paluszkach”, żeby chociaż nikogo nie urazić. Jednak często zda-
rza się, że osoba zaczynająca wyznaczać granice i mówić o swoich 
potrzebach, przeskakuje z jednej skrajności (podporządkowanie/ule-
głość) w drugą (agresja/zbytnia bezpośredniość). 

W pracy z osobami, które potrzebują wzmocnienia poczucia, że 
mają prawo do samostanowienia i dbania o siebie, powinniśmy zwra-
cać uwagę również na formę wypowiedzi i stany emocjonalne, jakie 
przeżywają w takcie mówienia o swoich doświadczeniach. Osoba, która 
uczy się asertywnego podejścia, może mieć na początku trudność z ade-
kwatnym dostosowaniem formy i intensywności komunikatu do sytu-
acji i możliwości drugiej strony. Nie chodzi o nadmierne zwracanie uwagi 
na reakcje emocjonalne odbiorcy czy wchodzenie w podporządkowa-
nie, ale o ten zdrowy, bezpieczny dla obu stron środek, gdzie zarówno 
słowa, jak i przeżywane emocje są dobrze dostrojone do sytuacji. 

A co w przypadku osób, które doznawały przemocy domowej, 
doświadczały nadużyć i agresji w relacjach z najbliższymi? W tej gru-
pie klientów/pacjentów niezwykle ważne jest odpowiednie kształto-
wanie strategii asertywnego wyrażania siebie. W pracy z nimi szcze-
gólną uwagę warto przekierować na sposób, w jaki komunikaty są do-
stosowywane do sytuacji i odbiorcy. Ze względu na szereg ciężkich, 
nierzadko traumatycznych doświadczeń, stosowanie technik aser-
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tywności może być dla tych osób dużym wyzwaniem. Poszukiwanie 
w trakcie treningu balansu pomiędzy „ja a inni” może być kluczowym 
aspektem zdrowienia i budowania bezpiecznych relacji. Bezpośred-
nie wyrażanie siebie bez agresji i uległości może być źródłem siły.

WRAŻLIWOŚĆ NA INNYCH 

Dbanie o własne granice i umiejętność wyrażania swoich potrzeb to 
niezbędne społeczne kompetencje każdego człowieka. Wspólne tre-
nowanie ich ze specjalistą powinno zakładać nie tylko budowanie 
umiejętności komunikacji, ale także dobrego rozumienia drugiej strony. 
Zatem rozwijanie teorii umysłu i wrażliwości na innych powinno być 
elementarną częścią procesu kształtowania asertywności. 

Rozumienie innych, w tym ich intencji, emocji i sposobów my-
ślenia, pozwala dobrze zarządzać komunikacją i przewidywać kon-
sekwencje swoich działań. Tym samym pomaga z jednej strony czuć 
się pewnie w swoich prawach, stawiać granice i wprost deklarować 
własne poglądy i potrzeby, z drugiej zaś – komunikować się z sza-
cunkiem, otwartością i wrażliwością na potrzeby, poglądy i granice 
drugiej strony. 

Warto zwrócić szczególną uwagę na przekonania dotyczące in-
nych ludzi. Niejednokrotnie w tym obszarze mogą się znajdować za-
sady i wyobrażenia, które nie pozwalają swobodnie wyrażać siebie. 
Albo też zakładają, że inne osoby są takie same jak ja. Sprawdzenie 
tej sfery funkcjonowania danej osoby będzie pomocne w doborze 
technik i narzędzi do treningu. 
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WSPIERAJĄCE TECHNIKI W TRENINGU 
ASERTYWNOŚCI 

Trening umiejętności asertywnego wyrażania swoich potrzeb, myśli 
i uczuć warto uzupełnić o techniki samoregulacji i rozszerzanie teorii 
umysłu. Empatia emocjonalna nie wystarczy, żeby dobrze zrozumieć 
perspektywę drugiej innej. Dlatego ćwiczenia pomagające „wejść 
w buty” drugiego człowieka mogą zarówno uczyć wyważenia w wy-
rażaniu swoich stanów psychicznych, jak i zachęcać osoby uległe do 
bardziej otwartego deklarowania własnych potrzeb i przekonań. Jeśli 
dobrze rozumiem, jak moje słowa zinterpretuje druga strona, łatwiej 
mi dobrać je do odbiorcy i nadać im odpowiedni emocjonalny ton. 

Dużym wsparciem w treningu asertywności są techniki wyobra-
żeniowe. W wyobrażeniu można przetestować mnóstwo różnych spo-
sobów wyrażenia tej samej myśli czy potrzeby. Warto także spraw-
dzać scenariusze zarówno z przeszłości, jak i przyszłości, a przez to 
ćwiczyć nowe sposoby ekspresji i odpowiedniego doboru siły prze-
kazu do danej sytuacji. 

Techniki samoregulacji i wyciszania się też mogą być dużym 
wsparciem w całym tym procesie. Jeśli ktoś jest bardziej impulsywny 
i ma więcej problemów z regulacją emocji, zaopatrzenie jego/jej 
w odpowiednie strategie samoregulacji pozwoli tej osobie bardziej 
efektywnie oraz bezpiecznie dla siebie i innych korzystać z asertyw-
ności. Prostym i łatwym sposobem są rozmowy w trakcie porusza-
nia się. Dla osób impulsywnych chodzenie jest dobrym wsparciem 
w regulowaniu napięcia. Jeśli nie ma możliwości skorzystania z bar-
dziej wymagających sposobów na obniżenie napięcia, np. medyta-
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cji, pracy z oddechem czy aktywności fizycznej, można też użyć pi-
łeczek czy innych zabawek sensorycznych.

WARTO PAMIĘTAĆ, ŻE… 

Asertywność ma swoje ograniczenia, bo tak naprawdę to od dru-
giej osoby zależy, co zrobi z odebranym komunikatem. Balans po-
między potrzebami obu stron jest podstawą do bezpiecznej i zdro-
wej komunikacji. Warto zatem pamiętać, że bycie w otwartości 
oraz adekwatny dobór formy wyrazu jest kwestią treningu, ale też 
samoregulacji i budowania świadomości siebie, a także rozumie-
nia, jak myślą i czują inni. §

ARLETA BALCEREK 
– psycholożka, certyfikowana psychoterapeutka CBT, pracuje w Centrum Terapii Schematu 
InTeGral, Warszawa.
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BUDOWANIE PEWNOŚCI SIEBIE 
— DLA NASTOLATKÓW. JAK PORADZIĆ 
SOBIE Z LĘKIEM SPOŁECZNYM, 
BYĆ ASERTYWNYM I UWIERZYĆ W SIEBIE
Ashley Vigil-Otero, Christopher Willard
Tłumaczenie: Joanna Sugiero
Gdańskie Wydawnictwo Psychologiczne, Sopot 2024, s. 144

Ta książka skierowana do nastolatków ma formę poradnika. Każdy rozdział, oprócz najważniejszych 
informacji przybliżających określone zagadnienie, np. radzenie sobie z przeciwnościami, asertyw-
ność, praca nad wstydem, sposoby na wewnętrznego krytyka, zawiera także praktyczne ćwiczenia. 
Czytelnik z lektury książki dowie się, jak złagodzić stany zwątpienia w siebie i uciszyć irytującego we-
wnętrznego krytyka, a opisane w niej narzędzia pomogą wzmocnić wewnętrznego sojusznika, który 
ma za zadanie wspierać w trudnych, stresujących czy onieśmielających sytuacjach. Autorzy książki 
podpowiadają, jak zwiększyć pewność siebie, zbudować odporność psychiczną, poradzić sobie z po-
rażkami, przezwyciężyć lęk społeczny i ćwiczyć asertywność.

ODPORNOŚĆ PSYCHICZNA. 
JAK WZMACNIAĆ DZIECI I NASTOLATKI 
W RADZENIU SOBIE Z PRZEMOCĄ
Kim John Payne, Luis Fernando Llosa  
Tłumaczenie: Barbara Łukomska
Wydawnictwo Natuli, Warszawa 2024, s. 356

Książka o doświadczaniu przemocy wśród dzieci i nastolatków – jak reagować, zapewniać wspar-
cie oraz dbać o bezpieczne środowisko. Autorzy przedstawiają wiele przykładów z pracy z dziećmi, 
z autentycznych dialogów z całymi rodzinami, z pracy terapeutycznej w gabinecie. Książka za-
wiera także 10 opowieści terapeutycznych osób, które z perspektywy czasu opowiadają o swo-
ich trudnych doświadczeniach m.in. przemocy rówieśniczej, o dokuczaniu, wykluczaniu, dręcze-
niu, cyberprzemocy, gaslightingu oraz o trudnych emocjach – wstydzie, lęku, złości. Młodzi ludzie 
opowiadają także o tym, jak poradzili sobie z trudnościami w relacjach rówieśniczych, jak odzy-
skiwali poczucie własnej wartości i sprawczości. 
Autorzy wyjaśniają, czego potrzebują dzieci, by wzmacniać swoją odporność psychiczną, poczu-
cie wartości i sprawczość. Dorośli zamiast dawać „dobre” rady albo konfrontować się w szkole, 
powinni raczej zadbać, aby dziecko umiało rozwiązać problemy samodzielnie, a jeśli trzeba, to 
przy wsparciu dorosłych.
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RODZICE NASTOLATKÓW 
NA KRAWĘDZI. JAK ZARADZIĆ 
RODZICIELSKIEJ BEZRADNOŚCI
Krystyna Romanowska, Wojciech Kruczyński
Wydawnictwo MUZA,  Warszawa 2025, s. 304

Autorzy podejmują temat trudności w byciu dobrym rodzicem. Rozmowa z dwiema doświadczonymi le-
karkami pomaga zrozumieć – z perspektywy gabinetu psychiatry i terapeuty – współczesne mechani-
zmy życia społecznego rządzące rodziną. Naświetla problemy, szuka dróg wyjścia z sytuacji, które powo-
dują, że rodzice czują się przytłoczeni, bezsilni, ogarnięci poczuciem winy, że mimo starań, coś poszło nie 
tak i ich dzieci są zmuszone korzystać z opieki psychiatry. 
Książka opowiada o kryzysach własnych rodziców i o kryzysie bycia rodzicem. O lęku i poczuciu winy. 
O bezradności i zniecierpliwieniu. O rozmowach, które nigdy się nie odbyły, a powinny. O nadmiernych 
oczekiwaniach dorosłych wobec dzieci lub wręcz przeciwnie strachu przed stawianiem dzieciom granic. 
O smutku samotnych (a nie samodzielnych) rodziców. Rozmowy ze specjalistami przynoszą wsparcie 
dla rodziców dzieci w kryzysie i tych którzy czują, że rodzicielstwo ich przerosło. Zawierają podpowiedzi, 
co zrobić, żeby było łatwiej.

RELACJE. KAŻDY POTRZEBUJE WIĘZI, 
ŻEBY PRZETRWAĆ
Olga Czajka
Wydawca Helion S.A., 
Gliwice 2024, s. 256

Autorka książki – psycholożka, psychoterapeutka, interwentka kryzysowa – podejmuje temat relacji i więzi, 
które ukształtowane w dzieciństwie, dają gotowe schematy i wzorce, według których budujemy relacje 
w życiu dorosłym. Czasem okazuje się, że nasz klucz do tworzenia więzi nie do końca spełnia swoje za-
danie, a ścieżki, które wybieramy, nie zawsze są dla nas dobre. Coś, co chroniło w dzieciństwie, w życiu 
dorosłym może powodować, że angażujemy się w toksyczne, trudne relacje z osobami, które stosują prze-
moc. Zdarza się, że sami nauczeni siłowych sposobów rozwiązywania konfliktów i trudności, będziemy 
stosować zachowania przemocowe. Autorka proponuje, aby czytelnik zapoznał się z najważniejszymi 
teoriami psychoanalitycznymi dotyczącymi tworzenia więzi, ponieważ wiedza daje zrozumienie. Wypo-
sażeni w naukowe treści o funkcjonowaniu w relacjach społecznych, możemy skorygować nasze myśle-
nie o sobie, o innych, o świecie.  Wówczas będziemy chronić własne granice, ale także pozostaniemy 
uważni na granice innych osób.



Jak możesz zapobiegać cyberprzemocy
w swojej szkole i klasie?

BUDUJ POZYTYWNY KLIMAT
I BEZPIECZNE RELACJE
Stwarzaj warunki do integracji w klasie, 
buduj dobre relacje pomiędzy uczniami, 
poczucie przynależności oraz więzi 
z klasą i szkołą.

USTAL ZASADY
Wprowadź jasne normy i oczekiwania 
dotyczące zachowania uczniów. Wyraźnie 
komunikuj, że w waszej szkole nie ma 
zgody na cyberprzemoc.

ROZMAWIAJ O CYBERPRZEMOCY
Rozmawiaj ze swoimi uczniami 
o internetowych zagrożeniach, w tym 
o cyberprzemocy. Ucz odpowiedzialnego 
zachowania w sieci oraz zasad komunikacji
w internecie, a także ochrony prywatności. 

ZACHĘCAJ UCZNIÓW
DO REAGOWANIA 
Sprawdź, czy Twoi uczniowie wiedzą, jak 
radzić sobie z cyberprzemocą i do kogo 
się zgłosić po pomoc, gdy są nękani 
w sieci. Powiedz, co mogą zrobić, gdy są 
świadkami przemocy (udzielić wsparcia 
ofierze starać się powstrzymać agresję
i nie angażować się w działania 
sprawców, poinformować dorosłego). 

WSPÓŁPRACUJ Z RODZICAMI
Włącz rodziców uczniów w działania 
szkoły na rzecz zapobiegania 
cyberprzemocy. Poinformuj ich 
o polityce szkoły w zakresie reagowania 
na przemoc. Dostarczaj wiedzy 
– organizuj warsztaty i szkolenia dla 
rodziców, udostępniaj materiały 
i publikacje. 

ZWRACAJ UWAGĘ NA SYGNAŁY 
OSTRZEGAWCZE
Zwróć uwagę na sygnały, które mogą
wskazywać, że Twój uczeń padł ofiarą
przemocy, np.:
• unikanie szkoły, wagary;
• izolowanie się, unikanie kontaktów 
 z kolegami; 
• pogorszenie ocen; 
• wykluczanie przez innych uczniów 
 ze wspólnych aktywności online i offline 
 (na lekcji lub podczas przerw);
• zmiany nastroju (zdenerwowanie, smutek, 
 przygnębienie); 
• objawy somatyczne (bóle brzucha, 
 głowy itp.).


