Czy milczenie w sieci boli bardziej niz hejt?
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Jeden komentarz. Kilka sekund. I nagle pojawia si¢ gniew. Brzmi znajomo? W sieci emocje
rozprzestrzeniaja si¢ bltyskawicznie. Anonimowos¢, dystans ekranu 1 poczucie bezkarnosci sprawiaja, ze
tatwiej jest ocenic, zrani¢ stowem czy obrazic. Po jednej stronie jest osoba hejtujaca, po drugiej osoba
doswiadczajaca przemocy, a pomi¢dzy nimi Swiadek.

Czesto to od jego reakcji zalezy, czy przemoc si¢ zatrzyma, czy bedzie eskalowac. A Ty? Po ktorej
stronie jestes? Hejt, manipulacja emocjami, ngkanie, grozby 1 szantaz to juz nie tylko kwestia relacji
miedzyludzkich, ale realne zagrozenie dla zdrowia psychicznego i funkcjonowania w sieci. Dlatego
Fundacja STOP Znieczulicy w kampanii ,,STOP Znieczulicy: Wyloguj Obojetnos¢” uderza prosto w
sedno problemu. Bo obojetnos¢ wobec przemocy w sieci to milczaca zgoda na jej eskalacje.

Skale cyberprzemocy obrazuja alarmujace statystyki. Badanie Uniwersytetu SWPS pokazuje, ze prawie
co drugi internauta zetknat si¢ z hejtem, a niemal co trzeci padt ofiarg obrazliwych komentarzy. Wsrod
osob w wieku 15-24 lata problem dotyczy juz 66% badanych. Az 87% internautow uwaza hejt za
powazny problem spofeczny. Jednoczesnie ponad co trzeci internauta przyznaje, ze sam opublikowat w
sieci krytyczny komentarz.

Dlaczego internet ostabia nasza empatie?

Przestrzen online sprzyja zachowaniom, na ktére wiele 0os6b nie zdecydowatoby si¢ w bezposrednim
kontakcie. Psychologowie wyjasniaja to tzw. efektem rozhamowania online. Anonimowos¢, brak
kontaktu twarza w twarz oraz fizyczny dystans oslabiaja spoteczne hamulce 1 sprawiaja, ze tatwiej
przekraczamy granice oraz si¢gamy po agresywny jezyk. Dodatkowo wystepuje efekt deindywiduaciji,
czyli zjawisko polegajace na ostabieniu poczucia odpowiedzialnosci za wlasne stowa 1 dziatania, co
zwigksza sktonnos¢ do impulsywnych reakcji, w tym hejtu i cyberprzemocy.

— W bezposredniej rozmowie widzimy reakcje drugiej osoby — jej emocje, mimike czy styszymy ton gltosu —
wyjasnia Anna Zielenkiewicz, trenerka i1 psychoterapeutka. — W internecie ten kontekst znika. Osoba po
drugiej stronie staje sie profilem lub awatarem, a nie kims, z kim nawiqzujemy realny kontakt. To
poczucie anonimowosci i psychologicznego dystansu sprawia, Ze tatwiej napisac cos, czego nigdy nie
powiedzielibysmy drugiemu cztowiekowi prosto w oczy.

Jak dziala na nas cyberprzemoc?

Wywoluje silne emocje — z1os¢, wstyd, lek, bezsilnosS¢ czy poczucie osamotnienia — i moze prowadzi¢ do
powaznych konsekwencji dla zdrowia psychicznego. Obejmuje nie tylko hejt 1 obrazliwe komentarze, ale
takze ngkanie, oSmieszanie, grozby, szantaz czy publikowanie kompromitujacych tresci. Dtugotrwate
doswiadczanie takich dziatan zwigksza ryzyko depresji, zaburzen lgkowych, obnizonej samooceny, a w
skrajnych przypadkach takze zespotu stresu pourazowego (PTSD). Jej skutki odczuwaja nie tylko osoby
doswiadczajace przemocy, ale rowniez sprawcy 1 Swiadkowie.

Niepokojace jest to, ze czgsty kontakt z cyberprzemoca prowadzi do jej normalizacji — szczeg6lnie wsrod
dzieci 1 mtodziezy.

Odpowiedzialnos$¢ w sieci to nie tylko Swiadomos¢ tego, co publikujemy, ale takze gotowos¢ do
reagowania, gdy kto§ dosSwiadcza przemocy. Psychologowie podkreslaja, ze sprawcami cyberprzemocy
czesto staja si¢ osoby dziatajace pod wptywem impulsu, emocji 1 anonimowosci, jednak to postawa
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otoczenia decyduje o tym, czy takie zachowania beda si¢ utrwalac. Dlatego reakcja w sieci ma kluczowe
znaczenie — moze przerwac spiralg agresji.

— Nie musimy by¢ bohaterami. Czasem wystarczy zatrzymac sie, zainteresowad, zapytac, wezwac pomoc.
To wtasnie takie mate akty odwagi zmieniajq swiat bardziej, niz nam sie wydaje. Wierze, Ze gdy mamy
wiedze i narzedzia, tatwiej jest nam dziatac. Czujemy wiekszq sprawczosé, bardziej ufamy sobie i czesciej
angazujemy sie w sprawy, ktore dotyczq innych ludzi. A kiedy przestajemy by¢ obojetni, zmienia sie
wszystko. Rosnie poczucie bezpieczeristwa, wzajemnego zaufania i odpowiedzialnosci za siebie nawzajem.
Najczesciej reagujq ci, ktorzy sami kiedys potrzebowali wsparcia i go nie otrzymali, oraz ci, ktérzy majq
odwage 7y¢ w zgodzie ze swoimi wartosciami. Do obu tych grup jest mi blisko. Reagujmy. Nigdy nie
wiemy, jak wazna dla kogos bedzie nasza obecnosé, jedno stowo czy jeden telefon — zachgca ekspertka
kampanii.

Wylogujmy obojetnosé

Skuteczne przeciwdziatanie cyberprzemocy wymaga edukacji, budowania Swiadomosci i reagowania na
krzywde w internecie. Biernos¢ sprzyja eskalacji agresji, dlatego tak wazne jest wspieranie osob, ktore jej
doswiadczaja, oraz zglaszanie obrazliwych 1 szkodliwych tresci. Taki cel przySwieca kampanii ,,STOP
Znieczulicy: Wyloguj Obojetnos¢”, przypominajacej, ze obojetnoS¢ wobec przemocy w sieci staje si¢
cichym przyzwoleniem na jej dalsze szerzenie.

— W tym roku szczegolng uwage poswiecamy swiadkom cyberprzemocy. To wtasnie ich reakcja czesto
decyduje o tym, czy przemoc zostanie zatrzymana, czy bedzie sie nasilaé. Chcemy pokazad, ze
odpowiedzialne dziatanie nie wymaga heroizmu — wystarczq wiedza, empatia i gotowos¢ do wsparcia
drugiego cztowieka. Dlatego, obok dziatan edukacyjnych, uruchomilismy rowniez modut ,, Podziel sie
swojq historiq”, w ktorym kazdy moze anonimowo opowiedzie¢ o swoich doswiadczeniach zwiqzanych z
hejtem i cyberprzemocq — podkresla Agnieszka Wolska z Fundacji STOP Znieczulicy.

Integralng czgscig kampanii jest ogélnopolski program edukacyjny ,,Nauka, nie przekonania”,
realizowany do wrzesnia w formule online 1 offline. Jego celem jest wyjasnienie psychologicznych 1
technologicznych mechanizméw wplywajacych na zachowania uzytkownikow internetu oraz rozwijanie
kompetencji z zakresu cyberbezpieczefistwa.

Kulminacja dziatann we wrzesniu bedzie Ogdlnopolski Tydzieni Edukacji w Patacu Kultury 1 Nauki w
Warszawie. W dniach 14-18 wrzesnia zaplanowano wyktady 1 warsztaty dla uczniow szkot
ponadpodstawowych, realizowane w formule hybrydowe;j. Z kolei 19-20 wrzesnia odbedzie si¢ Otwarty
Weekend Edukacyjny — cykl bezptatnych wyktadow, warsztatéw 1 spotkan skierowanych do uczniéw,
studentéw, rodzicoéw, nauczycieli, seniorow oraz wszystkich zainteresowanych tematyka bezpieczenstwa
cyfrowego. Uczestnicy dowiedzg si¢ m.in., jak rozpoznawaé cyberprzemoc 1 hejt, przeciwdziatac
dezinformacji, chroni¢ swoja prywatnosc oraz bezpiecznie reagowac na krzywde w internecie. Zajgcia
poprowadza specjalisci 1 praktycy zajmujacy si¢ psychologia, edukacja oraz bezpieczefistwem w sieci,
ktorzy na co dzien pracuja z mtodzieza i dorostymi.

Szczegotowy program wydarzen dostgpny jest na stronie: https://stop-znieczulicy.pl/kampania-2026/
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