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Mijasz osobe, ktora ptacze na przystanku. W pracy styszysz, jak ktos jest publicznie upokarzany. W
internecie obserwujesz falg oSmieszajacych komentarzy pod zdjeciem nastolatka. Wiesz, ze cos jest nie
tak. Chcesz zareagowac, ale pojawia si¢ ta sama mysl, ktéra kazdego dnia powstrzymuje wielu z nas: ,,A
jeshi zrobig cos zle?”. To wiasnie ten moment wahania stanowi punkt wyjscia dla ,,Praktycznego
przewodnika dla Swiadkow”, przygotowanego w ramach kampanii ,,.STOP Znieczulicy: Wylogu;j
Obojetnos¢”. Przewodnik nie uczy bohaterstwa. Zachgca do uwaznosci 1 bezpiecznego reagowania.
Pokazuje, jak udzieli¢ pierwszej pomocy emocjonalnej osobie, ktéra doSwiadcza przemocy, hejtu,
cyberprzemocy lub kryzysu psychicznego - zaréwno w realnym Swiecie, jak i w sieci. Nie trzeba by¢
psychologiem, terapeuta ani ratownikiem, aby komus$ pomodc. Czasem wystarczy zauwazy¢, zapytac

1 zostac obok.

Wiekszos¢ z nas chce pomdc, gdy widzi drugiego cztowieka w trudnej sytuacji, a jednoczesnie nie wie, jak
to zrobié. To naturalne. Nie jestesmy obojetni. Po prostu nikt nas nie nauczyt, jak bezpiecznie pomagac -
mowi Anna Zielenkiewicz, psychoterapeutka, ekspertka kampanii 1 wspoétautorka przewodnika.

Im wiecej Swiadkéw, tym mniej odpowiedzialnosci

W sytuacji kryzysowej tatwo pomyslec¢: ,,Ktos na pewno zareaguje”. Problem w tym, ze moze tak
pomysle¢ kazdy. To jeden z mechanizméw opisywanych w psychologii jako efekt widza. Klasyczne
badania nad zachowaniem swiadkéw pokazaty, ze obecnosS¢ innych 0os6b moze zmniejszaé poczucie
osobistej odpowiedzialnosci za podjgcie dziatania. Im wigcej potencjalnych Swiadkow, tym tatwie]
zatozy¢, ze pierwszy krok zrobi ktos inny. Nie oznacza to jednak, ze ludzie sa oboj¢tni. Przeciwnie -
czesto chca pomdc, ale czekaja na sygnat, ze sytuacja rzeczywiscie wymaga reakcji, albo zaktadaja, ze
kto$ bardziej kompetentny juz dziata. Dlatego tak wazne jest przetamanie pierwszej chwili wahania.
Jedna osoba moze przerwac ten mechanizm. Moze podejsS¢, zapytac, napisa¢ prywatng wiadomos¢,
zglosi¢ szkodliwa tresé lub wezwaé pomoc. Swiadek nie musi rozwiazaé problemu. Wystarczy, ze
pomoze osobie w kryzysie nie zosta¢ z nim same;j.

Zasada 4 Z - cztery kroki do reagowania
Poradnik pokazuje krok po kroku, jak reagowaé — zgodnie z zasada 4 Z:

e Zauwazy¢ — zwrO¢ uwage na zmiany w zachowaniu i sygnaly, ze ktos sobie nie radzi. Samo
dostrzezenie drugiego cztowieka juz go nie zostawia samego z problemem.

e ZapytaC — zapytaj wprost 1 spokojnie: ,,Widzg, ze cos si¢ dzieje. Jak si¢ czujesz?”. Pytanie nie
pogtebia kryzysu — daje sygnal, ze ktos jest obok.

e Zaakceptowaé — przyjmij emocje drugiej osoby bez oceniania, poprawiania czy ich
uniewazniania. Nie musisz rozwigzywac problemu - wazne, by nie zostawic¢ jej samej z tym,
czego doswiadcza.

e Zareagowal — zostan, wystuchaj, pomo6z znalezé odpowiednie wsparcie. W przypadku zagrozenia
zycia lub zdrowia wezwij pomoc pod numerem 112 i jesli to mozliwe, zostan z ta osoba do czasu,
az sytuacja bedzie bezpieczna.

Po czym poznaé, ze kto§ moze by¢é w kryzysie

Anna Zielenkiewicz zwraca uwagg, ze sygnaty kryzysu moga by¢ rézne 1 nie zawsze latwo je zauwazyc¢.
Niepokojace moga by¢ m.in. wycofanie z relacji, izolowanie si¢, wyrazne zmiany nastroju, zwigkszona
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drazliwos¢, problemy ze snem czy nagla zmiana codziennego funkcjonowania. Szczegdlnej uwagi
wymagaja wypowiedzi o beznadziei, braku sensu zycia czy poczuciu bycia ci¢zarem dla innych.
Niepokdj moga budzi¢ zachowania, takie jak rozdawanie cennych rzeczy, zegnanie si¢ z bliskimi czy
porzadkowanie spraw przed Smiercia. W internecie sygnalem ostrzegawczym moga by¢ pozegnalne
wpisy, nagte znikanie z mediow spotecznosciowych czy publikowanie tresci zwiazanych z autoagresja.
Kryzys moze przejawiac si¢ takze zaniedbywaniem siebie lub czgstszym si¢ganiem po alkohol i inne
substancje. Ekspertka podkresla, ze pojedynczy sygnal nie musi oznaczaé kryzysu. Warto zwroci¢ uwage
na nagromadzenie zmian, ich nasilenie lub wyrazne odejscie od dotychczasowego zachowania.

Cyberprzemoc - nie tylko sprawca i ofiara

Przemoc coraz czgsSciej przenosi si¢ do sieci. Obok osoby atakowanej i1 osoby atakujacej pojawiaja si¢
setki, a czasem tysiace obserwatoréw. To wilasnie ich reakcja moze mie¢ znaczenie. W internecie pomoc
nie musi oznaczac¢ publicznej konfrontacji ze sprawca. Czasem skuteczniejszy 1 bezpieczniejszy bedzie
prywatny kontakt z osoba dosSwiadczajaca przemocy, komentarz wyrazajacy wsparcie albo zgtoszenie
obrazliwej tresci administratorom platformy. Nie nalezy powiela¢ hejtu ani odpowiadac agresja na
agresje. Autorzy poradnika podkreslaja, ze reagujac w sieci, wazniejsze jest wsparcie osoby, ktéra
doswiadcza przemocy, oraz ograniczenie dalszego rozpowszechniania szkodliwych tresci.

Szczegoblnej uwagi wymagaja wpisy sygnalizujace mysli samobodjcze lub zagrozenie zycia. W takiej
sytuacji warto nawigzac¢ kontakt, zachgcic¢ do skorzystania z profesjonalnego wsparcia, a w przypadku
realnego zagrozenia powiadomic¢ stuzby lub zaufana osobg dorosta. Jesli istnieje obawa o czyjes zycie,
nie nalezy obiecywac¢ zachowania takiej informacji w tajemnicy.

Swiadek nie musi ratowa¢. Ma poméc nie zosta¢ samemu

Po trudnym lub zagrazajacym zdarzeniu u czgsci oséb moga rozwina¢ si¢ dtugotrwate trudnosci
psychiczne, w tym objawy zespotu stresu pourazowego (PTSD). Dlatego tak wazne sa wczesne wsparcie
1 zachecenie do skorzystania z pomocy specjalisty, szczegdlnie gdy objawy utrzymuja si¢, nasilaja lub
utrudniajg codzienne funkcjonowanie. Zaréwno PTSD, jak i kryzysy psychiczne mozna leczy¢. Dostgpne
sa rézne formy terapii, a w razie potrzeby takze leczenie farmakologiczne. Swiadek nie jest terapeuta.
Jego rola jest pomdc zrobi¢ pierwszy krok. Moze wystuchac, by¢ obok 1 pomoéc znalez¢é odpowiednie
wsparcie.

Zadbaj tez o siebie

Towarzyszenie komus$ w cierpieniu moze by¢ obcigzajace. Dlatego po takiej sytuacji warto dac sobie
czas, porozmawiaé z kims zaufanym, a jesli jest taka potrzeba - samemu skorzysta¢ ze wsparcia.
Pomaganie innym nie powinno odbywac si¢ kosztem wtasnego zdrowia psychicznego 1 emocjonalnego.

Pomyst na stworzenie przewodnika zrodzit sie z potrzeby dotarcia do 0sob, ktore stykajq sie lub mogq
zetknqc sie z cyberprzemocq, przemocq i sytuacjami, w ktorych ktos potrzebuje wsparcia. Nasza
kampania powstata po to, by w momencie zagroZenia zarowno swiadek, jak i osoba pokrzywdzona
potrafili zachowac spokoj i wiedzieli, jak bezpiecznie zareagowaé. Warto zaczqé od zmiany sposobu
myslenia. Czasem proste pytanie moZe dac drugiej osobie poczucie bezpieczeristwa. Wazne jest tez to, co
dzieje sie poZniej - po trudnym doswiadczeniu warto dac sobie czas na odreagowanie i porozmawiac 7
kim$ zaufanym. Nie musimy radzi¢ sobie sami - ani wtedy, gdy potrzebujemy pomocy, ani wtedy, gdy
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pomagamy drugiej osobie - méwi Agnieszka Wolska, Fundacja STOP Znieczulicy.
Gdzie szuka¢ pomocy

e 800 70 2222 Centrum Wsparcia dla osob w kryzysie psychicznym - calodobowo, bezptatnie
(lintawsparcia.pl)

116 123 Telefon zaufania dla osob dorostych w kryzysie emocjonalnym

116 111 Telefon zaufania dla dzieci 1 mtodziezy (Fundacja Dajemy Dzieciom Sil¢)

800 100 100 Telefon dla rodzicéw 1 nauczycieli (m.in. cyberprzemoc, agresja w szkole)
800 120 002 ,,Niebieska Linia” - dla 0s6b doswiadczajacych przemocy w rodzinie

800 108 108 Linia wsparcia po stracie bliskich (Fundacja Nagle Sami)

112 Numer alarmowy - w sytuacji bezposredniego zagrozenia zycia lub zdrowia

,,Praktyczny przewodnik dla Swiadkow” powstal w ramach kampanii ,,STOP Znieczulicy: Wyloguj
Obojetnos¢”. Zostatl opracowany przez zesp6t dosSwiadczonych socjologéw z Fundacji we wspotpracy z
psychoterapeutka Anna Zielenkiewicz. Publikacja otwiera seri¢ poradnikéw poswigconych temu, jak
rozpoznawac przemoc i bezpiecznie na nig reagowac. Premiera przewodnika zaplanowana jest we
wrzes$niu, przed rozpoczgciem Tygodnia Edukacji Cyfrowej. Publikacja bedzie dostgpna bezptatnie do
pobrania na stronie kampanii: stop-znieczulicy.pl.

O kampanii

»S TOP Znieczulicy: Wyloguj Obojetnos¢” to ogdlnopolska kampania spoteczna Fundacji STOP
Znieczulicy. Jej celem jest zwrdocenie uwagi na rolg Swiadkow cyberprzemocy - osob, ktorych reakcja, ale
takze milczenie, moga wplynac na dalszy przebieg sytuacji. Kampania promuje kultur¢ odpowiedzialnego
reagowania i rozwija kompetencje cyfrowe, pomagajac wspdlnie tworzy¢ bezpieczniejsza przestrzefi w
sieci.

Wazng cze¢scia tegorocznej kampanii bedzie Ogolnopolski Tydzien Edukacji w Patacu Kultury 1 Nauki w
Warszawie. W dniach 14-18 wrzesnia odbeda si¢ hybrydowe wyktady i warsztaty dla uczniow szkot
ponadpodstawowych, a 19-20 wrzesnia - Otwarty Weekend Edukacyjny z bezptatnymi zajeciami dla oséb
w réznym wieku. Uczestnicy poznaja m.in. sposoby rozpoznawania cyberprzemocy i hejtu,
przeciwdziatania dezinformacji, ochrony prywatnosci oraz bezpiecznego reagowania w sieci. Zajgcia
poprowadza specjalisci z obszaru psychologii, edukacji 1 bezpieczenstwa cyfrowego.
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