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Podziekowania

Te ksiqzke dedykuje wszystkim osobom, ktérych dotknqt hejt. Ale takze tym,
ktorym zdarzyto sie hejtowac innych.

Kieruje jg w szczegélnosci do kobiet, ktére tak, jak ja, sq w procesie zmian.
Kazdego dnia uczq sie jeszcze mocniej kochac siebie. Szanujq siebie, bo wiedzq,
Ze im cztowiek ma mniej szacunku do samego siebie, tym silniejszy bedzie jego
ped, by zaspokajac potrzeby i oczekiwania innych.

W sposéb szczegdlny pragne podziekowac mojemu Kochanemu Narzeczonemu
za to, ze wierzy we mnie najbardziej na swiecie. Wspiera. Motywuje. Dodaje
skrzydet kazdego dnia.

Czytatmojezapiskina biezqco. Omawiatje ze mng, dawatswoje uwagi. Toréwniez
dzieki Niemu moge kazdego dnia realizowac swoje cele i spetnia¢ marzenia.

Dziekuje mojej Mamie za to, ze zaszczepita we mnie mitos¢ do ludzi. Ze to dzieki
Niej mam nature spotfecznika, kocham stuzy¢ i pomagac drugiemu cztowiekowi.
To dzieki Niej kocham prace z dzie¢mi i mfodziezq, a jako cérka dyrektorki mam
dzi$ o czym opowiadac na warsztatach o hejcie w szkotach.

Dziekuje mojemu $p. Tacie Tadeuszowi za to, Ze dzieki niemu pokochatam
sport, ktory nauczyt mnie wytrwatosci, pracy w zespole i tego, zeby nigdy sie nie
poddawac. Nawet, gdy bedq w ciebie rzucac kamieniami.

Dziekuje mojemu wspaniatemu zespotowi, dzieki ktéremu powstata ta ksiqzka:
Marioli, Ani, Asi, Ewelinie oraz ekspertkom, ktére zaprositam do projektu.

Dziekuje wszystkim moim hejterom, bo to dzieki nim i lekcjom, ktdre dajg mi do
odrabiania, jestem dzisiaj w tym miejscu, w ktérym jestem.

Pamietajmy: ,Cudze stowa nie sq w stanie urazi¢ Cie ani zdenerwowac. Chyba ze
samim na to pozwolisz. Negatywna reakcja na postepowanie innych ludzi zalezy
wytqcznie od Twojego sposobu myslenia”. (Joseph Murphy)

Mysl pozytywnie kazdego dnia. Dopuszczaj do siebie tylko dobre, kreatywne

i uzdrawiajqce mysli. Chcqc zmieni¢ swéj swiat, zmieri sposéb myslenia. O sobie
iinnych.

Owocnej lektury.
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Pomyst napisania ksiazki i e-booka o hejcie zrodzit sie w mojej
gtowie ponad rok temu, ale ciggle brakowato mi czasu, zeby
zabrac sie do pracy. Zajeta jezdzeniem po Polsce z pogadanka-
mi motywacyjnymi dla dzieci na temat hejtu, zdecydowatam
pisanie odtozy¢,na pdzniej"

Ostatnie rozmowy z miodziezg, ale tez liczne telefony od znajo-
mych z r6znych kregdéw i srodowisk biznesowych zmotywowaty
mnie do tego, zeby wreszcie znalez¢ chwile i napisaé co$ w ro-
dzaju poradnika, ktéry w sposéb fatwy i przystepny opisatby,
czym jest hejt, jak sobie z nim radzi¢, gdzie szuka¢ wsparcia i po-
mocy, a takze pomdgtby zbudowac poczucie wiasnej wartosci,
dzieki czemu ztosliwe komentarze i negatywne opinie innych
nie beda tak mocno dotykac.

Chciatabym opisa¢ swoja historie. Historie dziewczyny, ktéra
juz od szkoty podstawowej byta hejtowana (cho¢ wtedy nie
wiedziata jeszcze, czym jest hejt). Najpierw z powodu bycia
»coOrka dyrektorki’, ktorej niektdrzy koledzy w klasie nadali ksy-
we,kabel”albo kulfon”. Przez kilka lat szkoty podstawowej mu-



siatam mierzy¢ sie z oskarzeniami, ze to mnie dotycza wyjatki
albo mam zatatwiane oceny. Dzieciaki $rednio chciaty spedzac
ze mna czas, bo baty sie, ze bede donosi¢ mamie. Nie byt to dla
mnie fatwy i przyjemny czas.

W liceum nie byto wcale lepiej. Najpierw z powodu licznych
sukcesow, jakie odnositam w sporcie. Pézniej z powodu za-
zdrosci ze strony kilku dziewczyn, ktére nie kryty swoich uczug,
gdy w czwartej klasie szkoty sredniej dostatam sie do jednej
z najlepszych agencji modelek w Polsce — D'vision. Pracowa-
tam wtedy w agencji, ktéra reprezentowata takie nazwiska, jak
Agata Buzek, llona Felicjariska, Anja Rubik. Kiedy moje zdjecia
zaczely pojawiac sie w gazetach (pierwsza sesja, ktéra zrobi-
tam, ukazata sie w magazynie ,Wysokie Obcasy”), zostatam juz
catkiem znienawidzona przez dziewczyny.

Dla wielu z nich swiadectwo z paskiem w potaczeniu z karierg
modelki i sukcesami w koszykéwce byto trudne do zaakcepto-
wania. Czutam sie w klasie nielubiana. Bardzo czesto chodzi-
tam do szkolnej pedagog na rozmowy. Ptakatam jej w rekaw
i zwierzatam sie, ze marze o zmianie szkoty. Nigdy tego nie
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zrobitam... z jednego powodu: ze wzgledu na trenera i druzy-
ne koszykarska, ktérej bytam kapitanem. Za bardzo kochatam
moja ,sportowq rodzinke”.

Patrzac wstecz, a réwniez na to, co sie dzieje obecnie, nie skta-
mig, jesli napisze, ze cate zycie mierze sie z nieprzychylnymi ko-
mentarzami na swoj temat, pomdwieniami czy plotkami. Z ra-
¢ji zawodu modelki, ktéry wykonuje do ponad 20 lat, jestem
caly czas poddawana ocenie i krytyce. Prowadzenie profilu na
Instagramie, ktéry w tym momencie ma blisko 115 000 follo-
wersow, rébwniez nie sprzyja anonimowosci, ale... sama sobie
zgotowatam ten los (Smiech).

Od zawsze chciatam bowiem ,by¢ kims” Nie gwiazda znang
z pierwszych stron gazet (cho¢ moze faktycznie taki etap mia-
fam w swoim zyciu trzynascie lat temu, gdy przeprowadzitam
sie do stolicy i zachtysnetam sie na chwile swiatem show-biz-
nesu; na szczescie to juz dawno za mna). Marzytam o tym, by
stac sie kobieta, ktora bedzie prawdziwg liderka. Ktéra pocia-
gnie za sobg ttumy. Ktéra bedzie inspirowac i dodawac wiatru
w zagle innym kobietom. Aby méc to robi¢, zatozytam ponad
10 lat temu magazyn ,Imperium Kobiet’, pdzniej,Law Business
Quiality” Zaczetam pisa¢ i wydawac ksigzki dla kobiet i z kobie-
tami. 5 lat temu otworzytam Europejski Klub Kobiet Biznesu.
| tak oto moje marzenia zaczety stawac sie rzeczywistoscia.

Tworzytam inspirujgce projekty, o ktérych gtosno byto w me-
diach, np. Gale Lwice Biznesu. Zaczetam by¢ zapraszana do te-
lewizji i stacji radiowych. Na moich eventach zaczety pojawiaé
sie takie znane osoby, jak dr Irena Eris, Jolanta Kwasniewska,



Ewa Btaszczyk, Teresa Rosati, Katarzyna Bonda, Jacek Santor-
ski, Jakub B. Baczek, Katarzyna Miller. Bywaty tez inne znane
gwiazdy, ktére przyciggaty swoja obecnoscia agencje prasowe
i fotograficzne, a co za tym idzie, zaczeto pisa¢ o mnie i moich
znanych gosciach na plotkarskich portalach. Wtedy tez pierw-
szy raz na duzg skale spotkatam sie z hejtem i niezwykle rania-
cymi mnie — oczywiécie anonimowymi — komentarzami w sieci.

Nie ukrywam, Zze pierwsze zderzenie z internetowym hejtem
przyptacitam problemami z oddychaniem i bezsennoscia. Zy-
tam w panice. Batam sie zaglada¢ do Internetu. Ludzie pisali
przerdzne rzeczy, oceniajac mnie tak naprawde na podstawie
zdje¢. Nie znajac mnie kompletnie. Sporo lat tkwitam w per-
manentnym strachu przed péjsciem dalej... i robieniem wielu
wartosciowych rzeczy, bo batam sie krytyki, oceny, nieprzy-
chylnych komentarzy. Paralizowat mnie strach przed hejtem.

Jeszcze rok temu bytam dziewczynag, ktéra bata sie tego, co po-
mysla o mnie inni. Dlaczego? Poniewaz tak naprawde nie ko-
chatam siebie. Nie wiedziatam, co to znaczy ,samoakceptacja’,
Jselflove”. Uzalezniatam poczucie wiasnej wartosci od opinii in-
nych ludzi. A gdy to robisz... kazdy nieprzychylny komentarz,
kazdy hejt jest w stanie zburzyc¢ twoj wewnetrzny spokéj w trzy
sekundy. Ba!, w sekunde.

Dlatego tak mocno, podczas spotkan w szkotach z dzie¢mi,
mowie o tym, ze hejt i poczucie wiasnej wartosci sg ze soba
mocno powigzane.
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A najwazniejszy w tym wszystkim jest szacunek do siebie. Bo
jak pisat na Facebooku znany bloger Tomasz Nawrocki: ,Kiedy
zaczniesz doceniac siebie, inni przestana po Tobie deptac”.



Wedtug definicji stownika jezyka polskiego PWN, ,(z ang. hate
'nienawis¢') oznacza nieprzychylne, deprecjonujace, dyskredytu-
jace, nienawistne tresci na czyjs temat zamieszczane w Internecie”.

Pojecie to jest bardzo szerokie, ale mozna uzna¢, ze odnosi sie
do takich tresci, ktérych celem jest jedynie zdyskredytowanie
kogos, nie za$ wyrazenie swojego (nawet krytycznego) zda-
nia w konstruktywnej dyskusji. Od jakiego$ czasu zaczyna sie
moéwic o hejcie w odniesieniu do wypowiedzi formutowanych
poza tem, np.w rozmowie twarza w twarz.



Hejt to takze rozsiewanie plotek, obgadywanie, ztosliwe, agre-
sywne komentarze, nekanie, pomoéwienia, zniestawienie...
To o$mieszajace filmiki wideo wrzucane do sieci oraz obrazliwe
memy i grafiki. Tresci publikowane przez hejteréw nie posiada-
ja zadnej wartosci i maja na celu sprawienie przykrosci danej
osobie lub grupie osoéb.

Zjawisko hejtu przez dtugi czas byto marginalizowane. Ofiary
wstydzity sie o tym mowi¢, upatrujgc czesto winy w sobie sa-
mych, a ludzie, ktérych nie dotykat ten problem, nie zdawali
sobie czesto sprawy z jego powagi.

Wraz z zataczaniem przez szkodliwe dziatania coraz szerszych
kregow, stato sie jednak jasne, ze nie mozna juz dtuzej zamia-
tac tego tematu pod dywan. Stad m.in. kampania spoteczna,
ktéra stworzytam pod hastem ,Nie hejtuje-motywuje’, ktorej
celem jest okazanie jawnego sprzeciwu tym, ktérzy dziatajac
w ukryciu i anonimowo szkalujg innych.

NIE '
HEVTUVE-

-MOTYWUVE
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Kiedy zastanawiasz sie nad tym, kim moze by¢ osoba piszaca
obrazliwe lub nieprawdziwe komentarze na Twéj temat, od
razu odpowiedz sobie: to ktos bardzo nieszczesliwy. Ktos, kto
ma problem sam ze soba. To osoba, ktéra ma czesto nudne
zycie. To ktos, kto nie umie zadbac o siebie i swéj dobrostan.
To osoba, ktéra zazdrosci sukcesdw, aktywnosci, dobrego sa-
mopoczucia, udanego zwigzku i wartosciowych relacji. To czto-
wiek, ktory nie radzi sobie zemocjami.

Hejt jest oznaka jego wewnetrznej stabosci i bezsilnosci. Nie
krzycza bowiem i nie atakujg nas Ci, ktoérzy czujg sie wartoscio-
wi, prawdziwie wewnetrznie silni i bezwarunkowo kochani.
Najmocniej krzycza ci, ktérzy szukaja drogi do tego, zeby przez
chwile ,co$” znaczyd.

Katarzyna Miller, ambasadorka kampanii ,Nie hejtuje-moty-
wuje” i ceniona psycholozka, powiedziata niedawno podczas
naszego wspolnego wywiadu, ze wielu ludzi ma niski poziom



poczucia wiasnej wartosci skorelowany z zawiscig i postawa
roszczeniowa. ,Sa wsciekli, ze innym sie udato, ze sa pogodni,
znani, lubiani, zdolni, ze odniesli sukces. Zamiast dbac¢ o to,
zeby poprawic swoje zycie, wolg poprawi¢ sobie samopoczu-
cie, umniejszajac, opluwajac i ranigc innych. | wkasciwie mozna
wspotczu¢ hejterom, a nie sie nimi przejmowac. Zwtaszcza, ze
reakcje, Swiadczace o tym, ze nas to dotyka, sa dla hejteréw
radoscia i pozywka"

Z kolei Anna Maruszeczko, niegdys prowadzaca program ,Mia-
sto kobiet” w TVN STYLE, byfa naczelna magazynu ,Uroda zy-
cia’, twarz kampanii ,Nie hejtuje-motywuje’, dodaje: ,Hejt jest
wyrazem stabosci, frustracji, zagubienia, braku wiary w siebie
tych, ktérzy sie go dopuszczaja”.

Jej zdaniem hejt przejawia sie tez w inny sposéb: ,Upokarza-
nie, niedocenianie, niemerytoryczne ocenianie, lekcewazenie,
wreszcie niestuchanie biorg sie z niecierpliwosci. Pedzimy,
chcemy wiecej i szybciej, bo kto$ nam stoi nad gtowg, bo na-
ciska, bo sie niecierpliwi, bo chce wiecej zarobid. | jedni, i dru-
dzy, i pracownicy, i pracodawcy. Dajemy sie ztapa¢ w putapke.
Warto sie zatrzymac, spojrze¢ z boku na siebie, na swoje relacje
z ludzmi. Intuicja mi méwi, ze ludzie nie krzywdzg innych z pre-
medytacja tylko z braku wzajemnego zrozumienia”.

Teresa Rosati, ktérg nazywam swojg druga mama i z ktérg mam
zaszczyt przyjaznic sie od kilku lat, méwi wprost: ,Hejt bierze
sie ze zwyktej ludzkiej zazdrosci. Hejtujg osoby, ktdre nam zwy-
czajnie zazdroszczg pozycji zawodowej, osigganych sukceséw,
szczesliwej rodziny, etc’”
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Agnieszka Barszcz, life & edu coach ICl, zauwaza jeszcze inng
rzecz: ,Niestety zbyt czesto, zwlaszcza w mediach spoteczno-
$ciowych, czytam niewybredne komentarze ludzi, ktérzy od-
niesli sukces czy tez odbierani sg przeze mnie jako ci, ktérym
sie powiodto. Sa to czesto teksty na pograniczu hejtu i nie-
zdrowego konkurowania z innymi. Ttumacze to sobie zawsze
tym, iz dla mnie hejter to przede wszystkim cztowiek, ktéry nie
potrafi zadbac o siebie. Przyjmuje bardzo niewspierajaca i nie-
zwykle niebezpieczna strategie radzenia sobie z wlasnymi fru-
stracjami, trudnosciami i wyzwaniami — ta strategia polega na
sztucznym podbudowywaniu siebie, wywyzszaniu, pouczaniu
innych, tylko po to, by samemu poczu¢ sie cho¢ ciut lepiej. Na
dtuzsza mete taka strategia radzenia sobie z wlasnymi wyzwa-
niami czy problemami jest nieskuteczna i rGwniez w hejterze
zaszczepia bardzo wiele negatywnych mechanizméw - nie
umie juz sobie radzi¢ inaczej niz tylko poprzez ponizanie in-
nych ludzi. Dlatego uwazam, ze hejt bierze sie gtéwnie z naszej
nieumiejetnosci zadbania o siebie, whasne szczescie, dobro-
stan i niezachwiane poczucie wiasnej wartosci. Osoby, ktére
majg zdrowe poczucie pewnosci siebie, czuja sie na co dzien
sprawcze, tworza wspierajace relacje, nie beda miaty potrzeby
hejtowania kogokolwiek”.

Ul by et

Zastanawiajac sie jeszcze mocniej nad portretem hejtera, moz-
na zauwazy¢, ze bardzo czesto to osoby, ktére majg obsesje
na naszym punkcie. Nasi ,psychofani”. Osoby, ktére nie moga



przestac o nas mysleé. Ktérzy chca by¢ blisko nas, ale nie moga,
lub ktérzy czuja sie zranieni, bo nie date$ im tego, czego ocze-
kiwali. To ludzie, ktérzy zyja cudzym zyciem, prébujac ograni-
czac¢ wolnos¢ osoby, ktdra hejtuja. Ktamstwa, oszczerstwa i za-
zdros¢ to narzedzia ich pracy i dziatania.

Badanie przeprowadzone kilka lat temu przez trzech naukow-
cow z Uniwersytetu Manitoba pokazaty, ze internetowe hej-
towanie charakteryzuje sie trzema cechami, ktére nazwano
Mroczna Triada.

Michat Wawrzyniak w ksigzce ,Hejtoholik” wyjasnia, czym owa
triada sie charakteryzuje: manipulowaniem oraz zwodzeniem
innych, dazeniem po trupach do celu i makiawelizmem. Ego-
izmem oraz obsesjg na swoim wtasnym punkcie, a takze brakiem
empatii oraz zalu, czyli cecha charakterystyczna dla psychopa-
téw i sadystéw odczuwajacych przyjemnosé, gdy inni cierpia.

Wyniki badan sa przerazajace i trudno uwierzy¢, ale ludzie, kté-
rzy hejtuja, to bardzo czesto sadystyczni psychopaci z wielkim
ego i spaczonym podejsciem do zycia.

Wawrzyniak dzieli hejteréw na kilka grup, nadajac im zabawne,
ale jakze prawdziwe nazwy. Wéréd oséb nas trollujgcych, naj-
czesciej znajdujg sie ,Kanibalfamiliaris” — to osoby, ktore spra-
wiaja najwiecej przykrosci, poniewaz sg najblizej nas. To zawsze
ktos z naszej rodziny. Typ, ktéry czerpie przyjemnos¢ z udawa-
nia bliskiej osoby, a tak naprawde zazdrosci nam sukceséw.
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Nasza rodzina czy pseudoprzyjaciele skrupulatnie sledzg nasze
zycie w social mediach, po to tylko, by podpatrywa¢, czy przy-
padkiem nie mamy lepiej od nich. Hejt ze strony bliskich boli
najbardziej. Kochasz kogos, ale styszysz od tej osoby stowa,
ktore Cie ranig i sa czesto przyczyna rezygnacji z wielu rzeczy.
Zamiast dodawac¢ nam skrzydet, podcinaja je.

Drugim typem hejtera jest ,Wiecznozazdroscieniowiec”, czyli
jak méwi Wawrzyniak - typ ,zal dupe $ciska’, zazdro$¢ niemal
w kazdym wydaniu. To taka osoba, ktéra, gdy zobaczy np. two-
je zdjecie z wakacji na Dominikanie, od razu zacznie wymysla¢:
,Chwalisz sie, wez sie do roboty, bo ty odpoczywasz, a inni
ciezko pracujg” Gdy wrzucitam takie zdjecia kilka lat temu na
Facebooka, pewien mezczyzna skomentowat:,Kogo sta¢ na ta-
kie wakacje?”. Zamiast cieszy¢ sie i inspirowac, mysle¢: ,Super,
tez kiedy$ musze zobaczy¢ to miejsce’, osoba ta czuje niewy-
obrazalng zawi$¢ i zazdrosc.

Dwie moje znajome byly na wyprawie w Peru i Boliwii. Z wypie-
kami na twarzy $ledzitam ich posty na Facebooku. Komento-
watam kazdego dnia piekne zdjecia. | méwitam sobie: , Kiedys
tez tam pojade”. Nie przemawiata przeze mnie zazdros¢. Raczej
che¢ zainspirowania sie. Rozpalenie pragnien, by tez gdzie$
polecie¢. Cieszytam sie, ze moje kolezanki mogty spetni¢ swo-
je marzenie.

Ostatnim typem hejteréw (cho¢ Wawrzyniak podaje ich znacz-
nie wiecej, ja wymieniam trzy najczesciej wystepujace) jest
MWysmiewca Stadny”. Sam jest staby, jego zdanie mato znacza-
ce, wiec faczy sie z innymi jemu podobnymi w grupe. Dopiero



bedac w niej, czuje swoja site. Do tej grupy najczesciej zaliczaja
sie nasi najgorsi (byli juz) klienci, konkurencja, byli partnerzy.
Ktos$, kto ponarzekat, komu nie wyszto, kogo nie zadowolilismy,
bo miat wygérowane oczekiwania. Taka osoba natychmiast
znajduje poplecznikéw i zaczynaja cie oczerniac w sieci. To naj-
bardziej znana mi grupa.

Dlaczego zatem ludzie hejtujg?
Na podsumowanie rozdziatu przytoczmy gtéwne przyczyny
hejtu zdaniem psychologéw:

potrzeba roztadowania silnych emocji (np. ztos¢,
zazdrosc),

che¢ zaimponowania innym,

pragnienie zdobycia popularnosci,

zemsta,

niska samoocena,

bezsilnos¢,

che¢ bycia zauwazonym,

antidotum na nude,

brak Swiadomosci konsekwencji takiego zachowania,
brak empatii,

zart, ktérego konsekwencji, w postaci krzywdy ofiary,
sprawca nie przewidziat.
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Serwis internetowy www.empemedia.pl podat wyniki raportu
,Digital 2022 Poland”. Przed rokiem internauci stanowili 87%
wszystkich Polakéw (mowa o wszystkich —bez wzgledu na wiek!).
Z raportu wynika, ze liczba internautéw wzrosta prawie o 3 min
0s0b, co przektada sie na wzrost populacji internautéw o 8,5%.

Znaczaco zwiekszyta sie réwniez grupa uzytkownikéw me-
diéw spotecznosciowych — w ciggu roku zanotowano wzrost
z 68,5% populacji do 72%. Przektadajac to na liczby, obecnie
social media sg uzywane przez 27 min Polakéw, a w ciggu roku
portalom spotecznosciowym przybyto 1,3 min uzytkownikéw.

W 2022 roku przecietny internauta w Polsce korzystat z sieci
przez 6 godzin i 42 minuty dziennie, z czego dwie godziny na
dobe spedzat w mediach spotecznosciowych.

Instytut Lema i Enea potaczyty sity przy projekcie,,Ogarnij Hejt’,
aby wspdlnie zareagowaé na przybierajace na sile zjawisko
cyberprzemocy. Jak czytamy na ich stronie: ,Zgodnie z bada-
niami NASK az 3 na 4 uczniéw spotkato sie z jaka$ forma cy-
berprzemocy, a 1 na 3 nikomu o tym nie powiedziat. Te liczby
przektadaja sie na stabnaca z roku na rok kondycje psychicz-
ng nastolatkéw, a w najgorszych przypadkach takze na coraz
czestsze dramaty, jak np. préby samobdjcze”.

Jak wynika z raportu przygotowanego w ramach tego projek-
tu, rodzice nie interesujg sie zbytnio tym, co ich dziecko robi
w Internecie. Nie znajg gier, w ktdre graja ich dzieci, platform,
na ktérych spedzaja wolny czas, influenceréw, ktérych obser-
wuja, czy youtuberdw, ktérych ogladaja. Nie maja tez wiedzy
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o wielu negatywnych zjawiskach, ktére maja miejsce w cyber-
przestrzeni, jak chociazby o patostreamingu. Prawie potowa
pytanych uczniéw deklaruje, ze rodzice nie wiedzg, co oni robig
w Internecie. ,Edukacja domowa w zakresie cyberprzestrzeni
ciagle stanowi odstepstwo od reguty. Tylko 8% pytanych cze-
sto rozmawia w domu o zachowaniu w Internecie” - czytamy
w raporcie dostepnym na stronie instytutlema.pl.

Jezdzac od ponad roku z psychologami i coachami po szko-
tach w catej Polsce, rozmawiam z dzie¢mi i mtodziezg na temat
hejtu w sieci i poczucia wtasnej wartosci. Bywaja to nieraz na-
prawde trudne rozmowy. Te najbardziej osobiste tocza sie po
przerwie, gdy jestesmy sami. Jedna z takich sytuacji, ktéra mia-
ta miejsce nie tak dawno w szkole podstawowej na potudniu
Polski, pamietam do dzis.

Skonhczyt sie méj wyktad, ktéry akurat tego dnia prowadzitam
sama, pakuje mikrofon, zamykam laptopa i nagle stysze wo-
tanie z konca sali gimnastycznej: ,Pani llono, pilnie potrzebna
pomoc”. Wofta dyrektor, ktéry stoi obok zaptakanej dziewczyn-
ki w wieku 10 lat. Prosze, by zostawili nas samych. Przytulam
Anie (imie specjalnie zmieniam) najmocniej jak tylko potrafie.
Dziewczynka wtula sie w moja piers tak mocno, ze czuje bicie
jej serca. Nie moéwi nic. Caty czas pfacze. Mija dobre 10 minut,
zanim dziecko jest w stanie odpowiedzie¢ na pytanie: Co sie
stato? Dlaczego ptaczesz? Co z mojej prelekcji dotkneto Cie
tak mocno?

Ze fzami w oczach odpowiada: ,Nie kocham siebie, czuje sie
gruba. Wszyscy sie ze mnie $mieja”. Patrze na nia i nie wierze



w to, co stysze. Widze dziewczynke, ktéra z reka na sercu ma
moze 5 kg nadwagi. Na pewno nie jest gruba czy otyfa.

Tule jg jeszcze mocniej do siebie i mowieg, zeby pamietata, ze
jest cudem. Ze kazdy z nas jest cudem. W oczach Boga wszy-
scy mamy takag sama wartos¢. Wyglad nie decyduje o tym, kim
jestesmy. Thumacze jej na spokojnie, ze jest jeszcze mtoda, ze
jej ciato bedzie sie zmieniaé. Ze to, co o niej méwia inni, nie
jest prawda. Dziewczynka sie uspokaja. Dyrektor, ktéry stat za
drzwiami, zabiera ja do sekretariatu i czekajg na przyjazd pani
pedagog, by ta z nig porozmawiata o tym, co sie wydarzyto na
sali gimnastycznej.

Wracam do stolika, by przygotowac sie do drugiego wyktadu
i mam przed sobg film z liceum, gdy tam tez styszatam rézne
hasta na swdj temat, ze jestem brzydka, gruba. Doskonale ro-
zumiatam, co czuta ta dziewczynka.

Zastanawiatam sie jednak bardziej nad tym, czy rodzice,
a zwlaszcza mama wiedzg, co czuje i przezywa jej dziecko. Na-
wigzujac bowiem do raportu przygotowanego przez Instytut
Lema, moge dzis Smiato potwierdzi¢, ze mtodziez bardzo rzad-
ko rozmawia z rodzicami o tym, co czuje, co przezywa. Czego
doswiadcza w szkole i w sieci.

Zjawisko hejtu wsrdéd dzieci i mtodziezy moze miec rézne for-
my, mozna nawet pokusic¢ sie o stwierdzenie, ze to przemoc
w biatych rekawiczkach, gdyz o jej istnieniu moga nie wiedzie¢
osoby spoza grupy réwiesniczej, z rodzing i nauczycielami
na czele.
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Najczestszym powodem hejtu wsrdéd ucznidéw sa: wyglad fi-
zyczny, zainteresowania i hobby oraz styl ubioru. Hejt obejmu-
je przede wszystkim szyderstwa i oSmieszanie kazdego postu
i wpisu ofiary, stosowanie obrazliwych i krzywdzacych komen-
tarzy, wrzucanie gtupich filmikdw na YouTube czy grupy, a na-
wet hakowanie profili w mediach spotecznosciowych. Czasem
ta forma przemocy jest jawna, innym razem ataki sg anonimo-
we. Bez wzgledu na rozmiar agresji, pewne jest jedno — moze
doprowadzi¢ ona do tragedii wielu oséb.

Policyjne statystyki dotyczace samobdjstw wsrdd dzieci i mto-
dziezy sa przerazajace. W roku 2022 podjeto 2031 préb sa-
mobdjczych, z czego 150 zakonczyto sie zgonem. To wzrost
0 150% w stosunku do roku 2021. Najmtodsze dziecko, ktére
targneto sie na swoje zycie, miato 7 lat. Warto jednak doda¢, ze
wedtug WHO za kazdym zarejestrowanym przypadkiem kryje
sie od 100 do 200 niezarejestrowanych przez policje préb sa-
mobdjczych. Ofiar moze by¢ takze znacznie wiecej.

Statystyki pierwszych miesiecy 2023 roku réwniez nie napa-
wajg optymizmem, mamy bowiem do czynienia z kolejnym
wzrostem tych przerazajacych wskaznikéw. Kryja sie za nimi
dramaty i cierpienia nie tylko mtodych ludzi, ale tez ich rodzin,
pograzonych w bélu i zadajacych sobie pytanie:,Dlaczego na-
sze dziecko wybrato taka droge?”. Nie kazda przeciez smierc
zadana w ten sposéb mozna ttumaczy¢ stresem wywotanym
pandemia czy innymi wydarzeniami globalnymi.

Okazuje sie bowiem, ze wérdd oséb ponizej 18 roku zycia, kto-
re prébowaty targnac sie na swoje zycie, nie brak mtodziezy



z tzw. dobrych doméw, posiadajacych petng rodzine, bez pro-
bleméw materialnych i zachowan patologicznych. Dopiero po
gtebszej analizie okazuje sie czesto, ze za zachowaniem samo-
bojczym stoi hejt rozsiewany przez grupe réwiesnicza poszko-
dowanego dziecka.

W3réd innych przyczyn podejmowania prob samobdjczych
przez dzieci sa takze depresja, zaburzenia adaptacyjne i poczu-
cie osamotnienia. Az 60% mtodych Polakéw czuje sie samot-
nie, a 17% nie ma nikogo, z kim mogtoby podzieli¢ sie swoimi
problemami, wynika z badania przeprowadzonego w ramach
projektu spotecznego MindGenic Al.

Jako przyczyne swojej samotnosci mtodzi ludzie najczesciej
wskazuja social media, ktére coraz czesciej zastepuja realne
kontakty, a prezentowane w nich wyidealizowane tresci wpe-
dzaja ich w kompleksy i poczucie nizszosci. Na drugim miejscu
wskazuja brak akceptadji, tolerancji i zrozumienia.

- Social media same w sobie nie s3 winne, winny jest model
ich uzytkowania i koniecznos¢ przyjmowania przez mtodych
ludzi p6z, sSwiadomos¢ bycia nieustannie ocenianym. Internet
powstat po to, by taczy¢ ludzi, utatwia¢ im komunikacje. To pro-
blem duzo bardziej ztozony, w ktérym niewatpliwie duza role
odegrafa rowniez pandemia i to, ze my, dorosli, zapomnielismy
podczas niej o mfodziezy — uwaza Pawet Walecki, dyrektor Pro-
gramu ,Réwnac Szanse” z Fundacji Civis Polonus.

- Brak jasnych komunikatéw, nauka zdalna, zamkniecie w do-
mach - zatozylismy, ze to nie jest dla nich problem, ze maja
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Internet i powinni sobie poradzi¢. Poczucie osamotnienia mto-
dych ludzi to wiec w duzym stopniu nasza wina, wina doro-
stych. To zresztg wida¢ w wynikach badania - social media jako
przyczyne samotnosci wskazuja gtéwnie mtodsze nastolatki,
starsi natomiast najczesciej moéwig o kwestiach zwigzanych
z relacjami — dodaje Pawet Walecki.

Psycholog Paulina Filipowicz zauwaza: — JesteSmy w momen-
cie, w ktérym mierzymy sie z ogromnym kryzysem samobdj-
czym. Nie béjmy sie o tym moéwié. Badacze wskazuja, ze rozma-
wianie o samobdjstwie jest niezwykle istotne i moze zapobiec
wzrastaniu tych liczb.

Na warsztatach powtarzam zawsze dzieciom: samobdjstwo
nie jest rozwigzaniem. Zycie jest ogromnym darem. | taska.
Takze wtedy, gdy na naszej drodze pojawig sie przeszkody

czy kryzysy.

Aby poméc swojemu dziecku, trzeba go,przygarnac’, przytuli¢
i zacheci¢ do otwarcia na innych. Pokaza¢ mu, ze akceptuje sie
go takim, jakim jest. Nie oceniac. Paniczny lek mtodych przed
odrzuceniem ze strony bliskich, czy to rodzicéw, czy kolegow
w klasie, sprawia, ze dziecko dokonuje czesto tragicznych wy-
boréw. Ono musi by¢ pewne i czu¢, ze nie jest ze swoim proble-
mem samo. Ze ma wokot siebie osoby, na ktére zawsze moze
liczy¢. Pamietajmy o tym.

Jak dodaje terapeutka Karolina Mikulko, jedna z ekspertek
kampanii spotecznej,Nie hejtuje-motywuje”: — Rodzice, ustysz-
cie potrzeby i problemy Waszych dzieci. One s tak samo wazne



jak Wasze. Tyle tylko, ze dzieci czesto sg zbyt stabe, aby samo-
dzielnie stawic im czofa. A obowigzkiem rodzica jest im poméc.
Kazde dziecko jest tak samo wazne i wartosciowe. Pozwoélcie
czuc swoim pociechom, ze jestescie i ze mozna na Was liczy¢.
Czesto od tej obecnosci osoby dorostej, ofiarowanego wspar-
cia, zrozumienia zalezy przysztos$¢ tej mtodej istoty. Stuchajcie,
ustyszcie, zrozumcie... | badzcie obok, gdy jest taka potrzeba.

Z kolei Katarzyna Kukielinska, psycholog zwigzana z akcja ,Nie
hejtuje-motywuje”, przekonuje: — Dzieci sg wazne, wartoscio-
we, cenne i jedyne w swoim rodzaju. Zwracajmy uwage na ich
indywidualnos¢ i zrezygnujmy z poréwnywania ich do innych.
To poréwnywanie jest czesto powodem ich niskiego poczucia
wiasnej wartosci, braku wiary w siebie, depresji.

Ve btyenibpe






Dziatania podszyte nienawiscia to problem nie tylko ze swiata
show-biznesu, ale tez... samego biznesu.

W ciggu ostatnich lat mozna zaobserwowac¢ narastajacy w $ro-
dowisku zawodowym hejt. Wydawac by sie mogto, ze zjawisko
jest domenga z jednej strony mediéw, estrady, gwiazd, ktére
z racji bycia rozpoznawalnymi podlegaja nieustannej ocenie
i krytyce, a z drugiej — mtodziezy, ktéra potrafi by¢ bardzo bez-
wzgledna w swoich dziataniach. Tymczasem okazuje sig, ze
zjawisko hejtu dotyczy réwniez obszaru biznesowego i zatacza
tam coraz szersze kregi. Zrédet problematycznego zjawiska
jest bardzo duzo, dotyczg one zaréwno konkurendji, jak i relacji
przetozony — pracownik.

Hejt to problem nie tylko spoteczny, ale takze coraz bardziej
biznesowy. Negatywne komentarze w Internecie, pomdwienia,
oszczerstwa rzucane przez konkurencje, a takze opinie bytych
pracownikow, ktorzy czesto chca sie odegrac np. za zwolnienie
z pracy, dotycza coraz wiekszej liczby firm i pracodawcéw.

Z raportu, ktéry ukazat sie w 2018 roku na portalu http://dla-
handlu.pl (i wciaz jest aktualny), wynika, ze najpowazniejsze
zrédto kryzyséw wizerunkowych polskich firm to Internet.
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Az co trzecie przedsiebiorstwo, ktére doswiadczyto kryzysu,
jako zarzewie swoich problemoéw wskazato zjawiska takie jak:
plotki, fake newsy czy hejt ze strony klientéw, blogeréw i uzyt-
kownikéw mediéw spotecznosciowych.

Co wazniejsze, samo rozpoznanie zagrozenia hejtem jest
bardzo ograniczone. Niejednokrotnie przeciez zdarza sie, ze
o nieuczciwych zabiegach konkurencji dowiadujemy sie, gdy
machina juz na dobre zostata wprawiona w ruch. Efekt to stra-
ta klientoéw, spadek zyskow i, co gorsza, zburzenie wizerunku
firmy, na ktéry przedsiebiorcy pracowali nieraz dtugie lata...

Oczywiscie, dziatania polegajace na zniszczeniu konkurencji
nie s3 wytworem jedynie dzisiejszych czaséw. Faktem jednak
jest, ze obecna rzeczywistos¢ wykreowata narzedzie, ktore
wprost idealnie nadaje sie do tych celow. Mowa oczywiscie
o Internecie.

Internetowa mowa nienawisci stwarza ryzyko kryzyséw wize-
runkowych, utraty reputacji, co moze doprowadzi¢ do utraty
ptynnosci finansowej czy wrecz plajty przedsiebiorstwa. Hej-
towanie i oczernianie w sieci, rzucanie bezpodstawnych oskar-
zen nie pozostaje bez echa. Tracimy klientéw, tracimy wiary-
godnos¢. A przeciez wiemy doskonale, ze budowanie marki
i wizerunku trwa latami. Na jego zrujnowanie wystarczy kilka
tygodni, by nie powiedzie¢ odwaznie - kilka dni.

Warren Buffett zwykt mawiad: ,Potrzeba 20 lat, zeby zbudowac¢
dobra reputacjeg, a tylko 5 minut, zeby ja zniszczy¢. Jesli to sobie
uswiadomisz, bedziesz podchodzi¢ do wszystkiego inaczej”.



Warto trzymac wiec reke na pulsie, obserwowac poczynania
konkurencji, ktéra nie zawsze moze by¢ uczciwa. Dobrze tez
zwréci¢ szczegdblng uwage na kumulacje negatywnych opinii
na temat naszej firmy. Jesli mamy pewnos¢, ze wina za ten stan
rzeczy nie lezy po naszej stronie i problem nie dotyczy kwestii
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merytorycznych, moze to by¢ sygnat dziatari zmierzajacych do
ostabienia pozycji naszej firmy.

Warto tez zawczasu wytapac krazace w sieci na temat naszej
firmy fake newsy, zanim, niczym mate kamyczki, wywotajg one
potezng lawine, ktdrej nie bedzie juz mozna powstrzymac.
Zwro¢my tez uwage na pracownikéw, z ktédrymi chcemy sie
rozstac. Nalezy wczesniej przygotowac sie do tych dziatan, by
upewnic sie, ze nasze drogi rozchodzg sie w atmosferze niepo-
wodujacej zbednych negatywnych emocji.

Czasem jednak nawet podjete zawczasu dziatania moga
okazac sie niewystarczajace. Co zatem zrobi¢ w sytuacji, gdy
zorientujemy sie juz, ze nasza firma padta ofiarg pomdéwien
i celowo zaplanowanych dziatart zmierzajacych do ostabienia
jej pozycji?

Bez wzgledu na to, czy znamy osobe, ktdra stoi za tymi czy-
nami, i jej pobudki, czy tez nie, musimy mie¢ swiadomos¢, ze
kazda forma aktywnosci w Internecie pozostawia $lad. Stal-
kerzy, osoby uporczywie nekajgce innych, nawet gdy dziataja
anonimowo, nie mogg czu¢ sie bezkarne. Stad tez wytropie-
nie ich, ustalenie numeru IP sprzetu, z ktérego wysytajg ne-
gatywne komentarze, wcale nie musi by¢ niemozliwe. Autor
szkalujacych wpiséw umieszczonych np. na portalu spotecz-
nosciowym musi zatem liczy¢ sie z konsekwencjami w postaci
odpowiedzialnosci cywilnoprawnej, a nawet karne;j.

By uzyska¢ pomoc, warto zwrdcic sie na policje czy do specja-
lizujgcej sie w tych dziedzinach kancelarii prawnej. Nawet gdy



wydaje sie nam, ze walka o dobre imie nie ma sensu, bo po-
zycja naszej firmy zostata juz podkopana, nalezy podja¢ takie
kroki; po to, by nie da¢ hejterowi satysfakcji, by przejeci w ten
sposéb klienci dowiedzieli sie o0 metodach dziatania swojego
ustugodawcy, wreszcie po to, by zakorzeni¢ w srodowisku biz-
nesowym dobre praktyki, promujace tzw. zdrowa konkurencje.
Jak méwita bowiem w jednym z wywiaddw Joanna Przetakie-
wicz, projektantka mody, zatozycielka i dyrektorka kreatywna
marki,La Mania”: - Nic tak nie rozwija jak zdrowa rywalizacja.
To ona skfania nas do ciggtego rozwoju.
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JEST DZIALANIEM
BEZPRAWNYM!

Jak czytamy na stronie prawo.pl: ,Stanowi naruszenie débr
osobistych przedsiebiorcy, a wiec wartosci szczegélnie blisko
zwigzanych z jednostka, ktére pozostaja pod ochrong prawa.
Do wartosci tych zalicza sie m.in.: zdrowie, wolno$¢, czes¢, swo-
bode sumienia, nazwisko lub pseudonim, wizerunek”. Warto
pamieta¢, ze kodeks cywilny chroni nie tylko dobra osobiste
cztowieka, lecz takze os6b prawnych. Oznacza to, ze ochronie
podlega takze czes¢ (dobre imie) przedsiebiorcy dziatajgcego
jako spétka, ktérej ustawa przyznaje osobowos¢ prawna. Na-
ruszenie débr osobistych uprawnia do Zzadania zaniechania
takich dziatan.

Nalezy pamieta¢, ze hejt mozna sklasyfikowac réwniez jako
przestepstwo. Jak wyjasnia adwokat Alicja Rytel: - Najczesciej
bedzie to przestepstwo zniestawienia z art. 212 kodeksu karne-



go, ktéry w par. 1 stanowi, ze: ,kto pomawia inna osobe, grupe
0s0b, instytucje, osobe prawnga lub jednostke organizacyjna
niemajacg osobowosci prawnej o takie postepowanie lub wia-
$ciwosci, ktére moga ponizy¢ jg w opinii publicznej lub nara-
zi¢ na utrate zaufania potrzebnego dla danego stanowiska,
zawodu lub rodzaju dziatalnosci, podlega grzywnie albo karze
ograniczenia wolnosci”. Niewatpliwie nieprawdziwe, hejterskie
komentarze, przedstawiajace przedsiebiorce jako nieuczciwy
podmiot, narazajg go na utrate koniecznego zaufania, a w kon-
sekwencji moga mie¢ powazny wptyw na prowadzong dziatal-
nosc. Zniestawienie dokonane za pomoca srodkéw masowego
komunikowania stanowi kwalifikowana forme przestepstwa
zagrozona rowniez kara pozbawienia wolnosci do roku.
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ZDROWIE I 2w

Hejt ma skutki dorazne lub diugotrwate. Jest powodem wielu
traum i moze prowadzi¢ do gtebokich urazéw psychicznych.
Do najczestszych konsekwencji hejtu naleza:

spadek poczucia wtasnej wartosci,
bezsennos,

brak pewnosci siebie,
depresja,

leki,

nadmierny stres,
nerwica,

smutek,
zniechecenie,
przerazenie,
samookaleczanie,

w skrajnych przypadkach - samobdjstwa.
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Jak mozemy sobie poméc?

Przede wszystkim zacznijmy budowa¢ odpornos¢ psychiczna.
Martyna Zagajewska, psycholog, coach ICC, psychoterapeuta
uzaleznien radzi: - Zacznij od zdrowych, konstruktywnych na-
wykéw - swiadomie i odpowiedzialnie dbaj o wtasciwe pro-
porcje bycia online i offline, tym bardziej, ze zycie w rozpedzo-
nej codziennosci nie sprzyja rownowadze psychiczne;j.

Psycholozka zaleca takze, aby stawia¢ granice sobie i innym,
wyrazac opinie, emocje i potrzeby w sposdb asertywny.

Zachowujmy i szerzmy kulture rozmowy - dialogu w duchu
empatii i porozumienia, opartego na opiniach i spostrzeze-
niach, a nie ocenianiu.

Zadbajmy o tresci, ktdre sledzimy w sieci. Niech to beda dobre,
inspirujace strony, informacje.

Odetnijmy sie od toksycznych oséb. Zadbajmy o swoja prze-
strzen. Obracajmy sie wokét tych oséb, ktére nas doceniajg

i szanuja. Dodaja skrzydet, a nie je podcinaja.

Wzmacniajmy pewnos¢ siebie. Pracujmy nad poczuciem wia-
snej wartosci.

Pokochajmy siebiel!



SLOUWA MAJTA
POTEZNA MOC

Niedawno przeprowadzitam wywiad z Agnieszka Zydron, psy-
cholog, mentorka kobiet, redaktor naczelna portalu Imperium
Relacji. Powiedziata w nim, Zze hejt, oczernianie, zbieranie sie
w grupy i szukanie ofiary staje sie cze$cia komunikacji spotecz-
nej. Ze jest to sposdb na okazywanie zazdroéci, zawisci, swo-
ich frustracji i niepowodzen. Sposoéb na,ukaranie” kogos za to,
ze osiggnat sukces, do czegos doszedt, jest widoczny w prze-
strzeni publicznej.

Ludziom wydaje sie, ze , tylko co$ powiedzieli, napisali’, bo maja
prawo. Owszem mamy prawo do wielu rzeczy, tylko zapytajmy
siebie, z jaka intencjg dziatamy. Krytyka to konstruktywna uwa-
ga, podszyta szczera troska, wypowiadana z podniesiong przy-
tbica, a te cechy na pewno nie sa wpisane w definicje hejtu.
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Ignacy Krasicki pisat: ,prawdziwa cnota krytyk sie nie boi’, ma-
jac na celu napietnowanie i wyszydzanie wad, ktére prowadza
do zguby. W dzisiejszych czasach rozumiemy krytyke nieco
inaczej — jako wyrazanie zdania na temat naszej osoby, zacho-
wania czy efektéw naszej pracy, ktére ma na celu usprawnienie
dziatan i zmotywowanie do osiggania lepszych rezultatéw czy
to w pracy, czy w zyciu prywatnym.

Niestety, z krytyka o dziataniu konstruktywnym tatwo mozna
pomyli¢ hejt, ktérego dziataniem nie jest podbudowanie na-
szej osoby, lecz jej zniszczenie lub chociaz ostabienie.

Monika Richardson, ambasadorka kampanii ,Nie hejtuje-mo-
tywuje”, méwi wprost: — Hejt to dziwne zjawisko. Atakuje po
cichu i niepostrzezenie. Jesli jest sie taka osoba, jak ja, to zna-
czy taka, ktdrej zalezy na opinii innych, to na poczatku hejt
wydawac sie moze uzasadniona krytyka. Takiej krytyki zawsze
stucham, przejmuje sie nig, odpowiadam na nia. Dopiero po
jakims$ czasie zwykle orientuje sig, ze nie chodzi o to, zeby mi
poméc zmienic¢ sie na lepsze. Wrecz przeciwnie, chodzi wy-
tacznie o to, zeby zabolato, zeby zaatakowac jakas mojg ce-
che, ktérej nie da sie zmieni¢, albo decyzje, ktérej nie moge
juz cofngé. Celem hejtu nie jest rozmowa, nawigzanie wiezi,
préba rozwiagzania problemu. Hejt to zjawisko jednoznacz-
nie destrukcyjne, destabilizujace, zaplanowane od poczat-
ku do korica na zrobienie krzywdy drugiemu cztowiekowi.
Agnieszka Barszcz, life coach, dodaje: - Cienka granica, ktora
oddziela wyrazanie wtasnej opinii od tworzenia komentarzy
hejterskich, przebiega w kulturze jezyka oraz sposobie, w jaki
prébujemy podzieli¢ sie wiasna opinig, a nade wszystko ukryta



jest w intencji tego, ktéry tworzy komunikat. Bycie w postawie
empatycznej wymaga od ludzi niezwyktego wysitku, dlatego
nielicznych, ktérzy komentuja w sieci — na to stac.

Wiele 0séb wcigz zapomina, ze stowa majg ogromng moc. Za-
réwno te, ktére wypowiadamy, jak i te, ktére piszemy. Kazde
zdanie niesie ze soba tadunek energetyczny. Moga dodawac
nam skrzydet, ale moga tez je podcina¢. Odebra¢ energie i za-
dowolenie z tego, co sie robi. Bardzo czesto dla hejtera to ,tyl-
ko stowa”, zwykta opinia czy ocena. Dla osoby hejtowanej to
cierpienie, boli smutek. Nierzadko pofaczone z poczuciem nie-
sprawiedliwosci.

Osoba hejtowana powinna miec¢ jednak swiadomos¢, ze hej-
tuje sie tych, ktorzy sg interesujacy, atrakcyjni (nie tylko fizycz-
nie), ciekawi. Jordan Peterson, $wiatowej stawy psycholog,
mowi o tym, ze kiedys polowalismy z kamieniami i dzidami na
to, co bytlo nam potrzebne, na czym zawiesilismy wzrok. Nie
poluje sie przeciez na co$ i nie atakuje sie czegos, co nie jest
atrakcyjne, nie wydaje sie mocniejsze. Atrakcyjne dla nas jest
co$, co ma zasoby, ktére nam by sie przydaty, a ktérych nie
umiemy zdoby¢. Dzisiaj zamiast rzucania kamieniami, rzucamy
obelgami, ktamstwami, oszczerstwami.

Jak zauwaza psycholog Agnieszka Zydron: — Ludzie zbieraja sie
w grupy, pisza na forach klamstwa, podaja silniejszych do sa-
dow, bo moze uda im sie trafi¢ i upolowac cos, czego nie maja,
a co im sie podoba, co wydaje im sie atrakcyjne. Na poziomie
podswiadomym dziata to w ten sposéb: , Jak sam nie zdobede,
to chociaz komus zabiore rados¢ z tego, co ma. Niech czuje sie
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tak, jak ja". To mechanizm naj-
bardziej szkodliwy dla hejtera,
bo z takim podejsciem nigdy
nie zmieni swojej sytuacji.

Pamietajmy: stowa maja moc
i tworza nasza rzeczywistos¢.
Niosg ze sobg potezng ener-
gie. Jak pisze na swoim blogu
Olga Wilinska: ,Kazde stowo to
przekaz, ktdry nie ginie w proz-
ni, tylko trafia w przestrzen,
ktérej odbiorca sg inni ludzie,
ale przede wszystkim my
sami. Za kazdym stowem czy
myslg podaza emocja, ktoéra
wywotuje w naszym ciele sze-
reg reakcji biochemicznych.
Te z kolei wptywaja na nasza
kondycje psychiczng” Dlatego
zanim napiszesz jakis$ gtupi ko-
mentarz w sieci, zastanow sie,
czy warto. Bo to wszystko, co
wysytasz innym... predzej czy
po6zniej do Ciebie wrdci.

Musisz tez wiedzie¢, ze stowa,
ktorych uzywamy, ksztattuja
nasze relacje z innymi ludzmi.
Relacje sg odzwierciedleniem




nas samych. To, co mysliszi mo-
wisz o sobie, kreuje Twoja rze-
czywistos$¢. Dlatego méw o so-
bie dobrze i z czutoscia. Traktuj
siebie jak swojego najlepszego
przyjaciela. Bo to relacja, ktérg
tworzysz sam ze sobga, nadaje
ton kazdej innej relacji, ktéra
budujesz - z rodzing, partne-
rem, przyjaciotmi, w pracy, etc.

Ciesz sie tym, czym zosta-
tes obdarowany przez Boga.
Dziekuj za kazda drobnostke,
kazda mata rzecz, bo jak pisat
Robert Brault: ,pewnego dnia
spojrzysz wstecz i zdasz so-
bie sprawe, ze to byta wielka
rzecz". Dziekuj za kazde trud-
ne chwile, bo to one wifasnie
pozwalaja nam sie rozwijac
i is¢ do przodu. A z ,kamieni
rzucanych Ci po drodze pod
nogi, zbuduj schody, ktére po-
prowadza Cie jeszcze wyzej"
(Miguel de Molinos).
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Kilka lat temu wydatam ksigzke pt. ,Kobiety o kobietach, czy-
li cata prawda o pici pieknej”. Udziat w projekcie wzieto wiele
znanych twarzy z Joanna Brodzik, Anna Korcz, Pauling Mtynar-
ska, Beatg Pawlikowska i Katarzyna Miller na czele.

Ta ostatnia napisata w niej takie zdanie: ,Kobieta, kazda z nas,
moze by¢ taka, jakg chce. Moze by¢ krzywa, zielona, z jednym
okiem, z uszami sterczacymi wysoko do gory. Cztowiek w ogéle
moze by¢ takim, jakim chce, byleby to szanowat i lubit w sobie”.

Zapewne zastanawiasz sig, co ma mitos¢ do siebie, samoakcepta-
Cja czy poczucie wiasnej wartosci do hejtu. Odpowiem, ze sporo.
Po pierwsze, hejt jest owocem braku mitosci do siebie, a po dru-
gie, osoba, ktéra kocha siebie i akceptuje, zna swojg wartos¢, zu-
petnie inaczej bedzie odbierata krytyke i negatywne komentarze.

Wiem to z wtasnego doswiadczenia. Wiele lat nie kochatam
siebie. Cate zycie narzucatam sobie jakie$ wysrubowane nor-
my. Chciatam, by wszyscy mnie lubili, szanowali. Ciggle wyda-
wato mi sie, ze musze zastuzy¢ na mitos¢ (rodzicoéw, partnera,
przyjaciét). Dusitam w sobie rozne uczucia, emocje. Spetniatam



oczekiwania innych, ktérzy moéwili mi, jaka powinnam by¢. To
powodowato frustracje. Ztos¢. | poczucie niesprawiedliwosci.
Zamiast wdziecznosci za to, co posiadam, miatam... ciaggte pre-
tensje do Boga, ze nie mam tego, co bym chciata. Patrzytam na
innych z zazdros$cia, majac w sobie wiecej zalu niz radosci.

Dzi$, po latach ciezkiej pracy nad soba, wiem juz, czym jest sa-
moakceptacja. | jak bardzo jest ona wazna w codziennym zyciu.

Dunska terapeutka Anette Kannegaard definiuje samoakcep-
tacje jako zyczliwg uwaznos¢, przyjmowanie siebie takim, ja-
kim jestem: ,Mam takie, a nie inne talenty, lubie to, a nie zno-
sze czegos innego, nie potrafie tego czy tamtego, reaguje tak,
a nie inaczej. Podstawowym ¢wiczeniem budujacym samoak-
ceptacje jest obserwacja siebie, wyksztatcenie w sobie posta-
wy $wiadka, ktéry widzi, jak jest, jak reaguje, co czuje w danej
chwili — bez oceniania. Tak rozumiana mitos¢ do siebie jest naj-
wiekszym zasobem, jaki mamy”.

Samoakceptacja to jej zdaniem: ,Postawa pogodzenia sie z zy-
ciem i ze soba: znamy siebie, wiemy, na co nas sta¢, a na co nie.
To wielka ulga! Najwiecej energii tracimy na udawanie kogo$
innego, lepszego. Robimy to wszystko wtasnie dlatego, ze sie-
bie nie akceptujemy. Mamy oczekiwania, jacy powinnismy by¢,
i prébujemy im sprostac. To nas usztywnia, boimy sie, ze inni
nas odrzuca, gdy zobacza nasza prawdziwa twarz. Samoakcep-
tacja pozwala przestac sie tym zajmowac i zacza¢ wreszcie zyc¢”".

Bardzo wazne jest uswiadomienie sobie, ze samoakceptacja nie
jest samouwielbieniem. Ze kochanie siebie jest zdrowym ego-
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izmem. Kiedy czujemy sie bezgranicznie akceptowani, natural-
nie zaczynamy rusza¢ do przodu. Pragniemy robi¢ to, co sprawia
nam rados¢, czu¢, ze chce sie nam zy¢.

Dunska terapeutka dodaje w wywiadzie dla magazynu ,Zwier-
ciadto” ,W stanie akceptacji zwykle odkrywamy, jak wiele
rzeczy robimy niepotrzebnie. Naduzywamy sie, by cos komus
albo sobie udowodni¢, by sie przypodoba¢. Nie robimy tego
z mitosci, tylko z przymusu. Wiec jedli te rzeczy znikng z nasze-
go zycia, nie ma czego zatowad. | tak nam nie stuzyty. Karmi-
ty jedynie nasze ego. Nie warto sie bac takiej sytuacji, bo ona
czesto otwiera przed nami zasoby, talenty, ktérych nawet nie
byliémy swiadomi. Samoakceptacja daje nam dostep do na-
szej energii twérczej, kreatywnosci. Otwiera droge do tego,
by zmieni¢ podejscie do pracy jako dziatania, ktére mozemy
dac swiatu, a nie haréwki, w ktérej zuzywamy wszystkie sity
w walce o przetrwanie. Taki poziom swiadomosci osigga wcigz
niewiele oséb — cate szczescie coraz wiecej. To wybbdr, ktéry
polega na tym, ze decydujemy sie akceptowac siebie. Przesta-
jemy chcie¢ by¢ kims innym. Wtedy otwiera sie przed nami bo-
gactwo tego, kim naprawde jestesmy. Kiedy ta Swiadomos¢ za-
cznie do nas dociera¢, dzieje sie cud: piekniejemy, stajemy na
wtasnych nogach, zaczynamy sie usmiecha¢, czu¢, ze zyjemy”.

Mitos¢ do siebie to takze szacunek do siebie. Wynikiem sa-
moakceptacji jest takze wiasciwie rozumiana asertywnosé.
Wstuchiwanie sie w swoje potrzeby i ich spetnianie.

Mito$¢ do siebie to w praktyce umiejetnos¢ powiedzenia sobie:
,Niewazne, co inni o0 mnie mysla. Wazne, co ja mysle o sobie”.



| tu dochodzimy do poczucia wiasnej wartosci, ktére Ewa Woy-
dyto definiuje jako bycie w zgodzie ze soba z jednoczesnym
dazeniem do naprawy btedéw. Jak pisze w jednej ze swoich
ksigzek:,Kocham siebie i o siebie dbam, ale s3 momenty, kiedy
sie sobg nie zachwycam”.

Poczucie wartosci to jej zdaniem wzmacnianie wtasnej kompe-
tencji, wlasnej sprawczosci, przekonanie o swojej zdolnosci do
osiggania réznych celéw, uczenia sie. To nieustanna praca nad
sobg, udoskonalanie swojego autoportretu. Poczucie wartosci
jest tez mechanizmem, ktéry pozwala nam nie zatamywac sie
przy niepowodzeniach.

Dlaczego warto zatem zabiegac o poczucie wtasnej wartosci, bu-
dowac je i wzmacniac¢? Zdaniem Ewy Woydytto, doktor psychologii
i terapeuty uzaleznien: ,Poczucie wartosci nie nienawidzi, nie msci
sie, nie czuje wstydu, nie obwinia, nie obraza sie, nie uraza, nie boi
sie krytyki, nie ma problemu z przyznaniem sie do bfedu. (...) Po-
czucie wartosci to bycie i postepowanie w zgodzie ze soba, z jed-
noczesnym dazeniem do naprawy btedéw. To co$ dynamicznego,
zmiennego, co moge regulowac. Czyli cos, na co mam wptyw”.

Czyms, co stopniowo zabija naszg pewnos¢ siebie i poczucie
wiasnej wartosci, jest poréwnywanie sie z innymi. To droga,
ktéra prowadzi do zguby, ktéra czesto zostawia nas z poczu-
ciem bycia niewystarczajacymi.

Theodore Roosevelt powiedziat kiedys, ze poréwnywanie jest
ztodziejem radosci. Ale tak naprawde mozemy straci¢ znacznie
wiecej: szacunek, pasje, motywacje, ukochanych ludzi, pienia-
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dze, a nawet zdrowie. Pamietaj: kiedy przestajesz sie poréowny-
wac z innymi, przestajesz mie¢ konkurencje.

Majac mocno zbudowane poczucie wartosci, potrafisz wy-
znaczac granice. Nie pozwolisz, by inni wchodzili Ci na gtowe.
Dzieki temu bedziesz mdgt zy¢ w zgodzie ze sobg i Swiatem.

Pamietaj, ze to, jak méwisz do siebie kazdego dnia, ma ogrom-
ny wplyw na Twoje poczucie wartosci.

Naucz sie moéwi¢ do siebie z czutoscia. Badz dla siebie wyrozu-
miaty. | naucz sie dziekowac za wszystko, co masz. Wdziecznos¢
daje wolnos¢.

Uznanie catego dobra, jakie juz jest w naszym zyciu, jest funda-
mentem catej obfitosci. Dietrich Bonhoeffer, niemiecki teolog,
powiedziat: ,W codziennym zyciu rzadko zdajemy sobie spra-
we z tego, ze otrzymujemy znacznie wiecej, niz dajemy i ze tyl-
ko poprzez wdziecznos¢ zycie staje sie bogate”.

Wdziecznosc¢ to swiadomos¢ bycia obdarowanym i zadowole-
nie z tego, co nas spotyka.

Znajdz kazdego dnia taka chwile, aby usigs¢ i pomyslec¢ o tym,
jak wiele posiadasz. To moze nie by¢ wszystko, czego pragniesz,
ale pamietaj — ktos gdzies marzy o tym, zeby miec to, co Ty.

Epiktet z Hieraplis radzit:,Nie zmarnuj tego, co masz, pozadajac
tego, czego nie masz. Pamietaj, ze to, co masz teraz, byto kiedys
wsrdd rzeczy, o ktérych marzytes”.



Bedac wdziecznym za to, co daje Ci zycie: za dach nad gtowa
i za to, ze mozesz wstac i przezy¢ kolejny dzier - nie bedziesz
miat w sobie negatywnych emocji. Nie bedziesz miat checi, by
komus sprawi¢ przykros¢. By kogo$ hejtowac. Jesli bedziesz
praktykowac¢ wdziecznos¢, zazdros¢ bedzie miata ograniczona
droge do Twojego umystu.
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REGEPTA
NA WSZYSTKO

Karolina Mikulko, terapeutka zwigzana z kampania spoteczna
,Nie hejtuje-motywuje’, zauwaza, ze osoba hejtujagca ma w so-
bie wiele emocji, ktére przelewa na innych. To nie usprawiedli-
wia jej zachowania, ale pozwala zrozumie¢, Ze hejt najczesciej
jest oznaka poszukiwania drogi do tego, aby by¢ zauwazonym
i moc poczuc sie waznym.

Bardzo czesto hejter prowadzi nudne zycie, ktére pozbawio-
ne jest celu i... pasji. Aby zabi¢ nude, siedzi w sieci i wypisuje
obrazliwe komentarze pod artykutami, by poczu¢ sie waznym,
dostrzezonym i zwyczajnie robic cos, co nie wymaga od niego
zadnego wysitku.

Podczas warsztatbw w szkotach, ktére prowadze od roku
w ramach wspomnianej wczesniej kampanii, méwie mtodym lu-
dziom, aby znaleZli sobie pasje. Cos, co sprawi, ze nie beda miec



czasu na gtupoty. Nie bedg miec czasu na siedzenie w sieci i hej-
towanie. Mysle, ze to takze $miato mozna odnies¢ do dorostych.

Jestem niezwykle zasmucona tym, co widze w szkofach, bo na
pytanie ze sceny: ,lle z was ma pasje?’, reke do géry podnosi
moze 10-20% dzieci.

Koszykéwka przez diugie lata byta moja najwieksza pasja. Moge
szczerze powiedzie¢, ze mitoscia mojego zycia. Wychowatam
sie na boisku. Gratam do nocy z kolegami, ktérzy nauczyli mnie
twardej gry i tego, zeby nigdy sie nie poddawac. Do dzi$ zreszta
w moim pokoju w Sanoku na drzwiach i szafkach wiszg plakaty
koszykarzy NBA, ktérych uwielbiatam: Jordana, Pippena, Bryan-
ta czy O'Neala.

Koszykoéwke zaczetam trenowad w piatej klasie szkoty podsta-
wowej. | juz wtedy bytam wielka fankg Michaela Jordana, ktéry
czesto powtarzat w wywiadach: ,Nic nie jest podawane na tacy
- kazdy zawsze trafia na jakies przeszkody po drodze. Kiedy sie
pojawig, zastanow sig, jak je pokonag, a nie mysl o tym, ze to juz
koniec drogi”.

Jego dewiza towarzyszy mi do dzis. Gdy pojawiajg sie na mojej
drodze trudnosci, a jest ich troche, to pozwalam sobie na maksy-
malnie 2-3 godziny stabosci, czasem i ptaczu. Potem sie,,ogarniam”
i z jeszcze wieksza motywacja zabieram sie do dziatania. Méwie
sobie: Nigdy sie nie poddam. llona, dasz rade. Kto, jak nie Ty?!

Sport nauczyt mnie dyscypliny, tego, zeby walczy¢ do konca.
Zeby wyciaga¢ lekcje z btedéw, ktére na przyktad popetitam
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na boisku. Pokazat mi, ze droga do sukcesu i wkasnego rozwoju
bywa ciezka praca, czasem petna wyrzeczen. Ale wartg wszyst-
kiego. Sport nauczyt mnie wytrwatosci, odpowiedzialnosci
oraz tego, jak pokonywac strach. Przede wszystkim jednak na-
uczyt mnie pracy w zespole i dziatania wedtug zasad fair play.

Zawsze bytam kapitanem druzyny i dzi$ jest podobnie. Jestem
szefowa Europejskiego Klubu Kobiet Biznesu. Kieruje druzyna,
ktéra skupia w tym momencie prawie 100 kobiet biznesu.

Sport pokazat mi takze, ze niemozliwe jest przejscie przez zycie
bez potkniec¢ czy btedéw. Mozliwe jest jednak to, by z owych
potknie¢ wyciggac cenne lekcje i nauczy¢ sie, jak bezpiecznie
upadac w przysztosci i jak sie z upadku podnosi¢, by is¢ dalej ku
szczytnym lub zwyktym, lecz zawsze wspaniatym celom.

Mariusz Tomaszewski, trener rozwoju osobistego, na swojej
stronie internetowej pisze: ,Posiadanie pasji lub brak pasji ma
ogromny wptyw na zycie ludzi. Dowodza tego badania na-
ukowe opublikowane miedzy innymi w »Journal of Happiness
Studies«. Wynika z nich, ze posiadanie pasji wplywa na nasze
dobre samopoczucie, pozytywny nastrdj oraz ogélne poczucie
szczescia. Naukowcy wykazali rowniez, ze posiadanie dwdch
pasji jest lepsze niz jednej, nawet gdy catkowita ilo$¢ czasu za-
inwestowana w dwie pasje, byta taka sama, jak czas zainwesto-
wany w jedng pasje”.



Jakie konkretnie korzysci niesie zycie z pasja i dlaczego warto
mie¢ pasje? Mariusz Tomaszewski wylicza:

pasja pozwala realizowa¢ potrzeby autonomii
i kompetencji, ktére prowadza czesto do samorealizacji;

pasja zaspokaja potrzebe relacji zinnymi ludzmi;

pasja wyzwala pozytywne emocje i wptywa na
poczucie dobrostanu;

zycie z pasja dodaje energii, zywotnosci i sit witalnych;

pasja zwieksza zaangazowanie, koncentracje
i wydajnos¢;

pasja wptywa na proces twdrczy i kreatywnos¢;

posiadanie pasji korzystnie wptywa na Twoje zdrowie
psychiczne i fizyczne;

pasja nadaje zyciu sens;
pasja pomaga nawigzywac ciekawe znajomosci;

zycie z pasja ma dziatanie profilaktyczne. Pasja moze
by¢ remedium na uzaleznienia oraz lekarstwem na
szarg rzeczywistosc.

Od siebie dodam jeszcze, ze pasja moze by¢ lekarstwem dla
hejtera na nude.
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Stowa maja moc i tworzg nasza rzeczywisto$¢. Niosg ze sobg
potezna energie. Nigdy nie ging w prézni. Dbaj zatem o to, co
mowisz i piszesz.

Znajdz swoja misje i miejsce w $wiecie. Pamietaj, ze kazda sy-
tuacja w zyciu, réwniez ta nieprzyjemna, ma nas ksztattowac
i uczy¢, jak by¢ prawdziwym cztowiekiem.

Znajdz ludzi, ktérzy beda uczy¢ Cie, jak rozkwita¢ kazdego
dnia, pamietajac, ze Twoje zycie jest niepowtarzalne i niezwy-
kle cenne. Szkoda tracic je na ztos¢, gniew, zazdros¢, hejt.

Pozbadz sie leku, ktéry powstrzymuje Cie przed samorozwo-
jem, a ktéry oparty jest na opinii innych oraz strachu przed kry-
tyka i ocena.

Zadbaj o swoja wewnetrzng wolnos¢, ktéra daje pokdj serca
i autentyczne szczescie.

Jesli dotknie Cie hejt i krytyka,,,naucz sie wykorzystywac je jako
paliwo, a nigdy nie zabraknie Ci energii’, radzi Orrin Woodward.
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Jesli jestes ofiarg hejtu,
napisz do nas: INFO@IDMEDIA.PL

Wraz ze specjalistami: prawnikami,
psychologami i terapeutami -
postaramy sie Ci pomac.

Pamietaj: jestes wazny/wazna!
Twoj problem jest wazny.

Jestesmy dla Was!

Wiecej o kampanii NIE HEJTUJE-MOTYWUJE
na www.niehejtujemotywuje.pl oraz na www.ekkb.pl



INSPIRUJACE CYTATY
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Walczac z czyms, dolewamy oliwy do ognia.
Nasza uwaga i energia idg w kierunku problemu
zamiast jego rozwigzania. Sami stajemy sie
wowczas czescig wykreowanej przez kogo$
rzeczywistosci. Stowa hejtera to odzwierciedlenie
jego whasnego wewnetrznego Swiata.
Jezeli bierzemy je do siebie, oddajemy mu
wtadze nad naszym zyciem. Pamietaj — badz
odpowiedzialna za wtasne zycie, mysli i dziatania!
Tylko Ty okreslasz swoja wartos¢! Angazuj sie
w dostrzeganie mozliwosci, rozwigzan, pluséw!

Anna Stepien-Kraska, coach, mentor

Prawdziwa sita, madros¢ i odwaga
nie polega na agresji, hejcie i atakowaniu
drugiego cztowieka. Najwieksza sita cztowieka
to umiejetnos¢ zachowania spokoju, pomoc
drugiemu cztowiekowi oraz powiedzenia
dziekuje, przepraszam i prosze.

Karolina Mikulko, terapeutka , ’




Nie sadZcie, a nie bedziecie sadzeni; nie
potepiajcie, a nie bedziecie potepieni;
odpuszczajcie, a bedzie wam odpuszczone.
Dawaijcie, a bedzie wam dane.

tk 6,37-38

Poczucie wartosci to nie podziw ani zachwyt.
Poczucie wartosci to wiara w siebie.
Nie, ze wszystko umiemy i robimy swietnie,
lecz ze ze wszystkim sobie poradzimy.

Ewa Woydyto-Osiatynska, doktor psychologii

Jednym z najwiekszych lekéw na swiecie jest
lek przed opinia innych. Dopiero w momencie,
w ktorym nie odczuwasz strachu przed ttumem,
przestajesz by¢ owca - stajesz sie lwem.
Woéwczas w twym sercu rodzi sie potezny ryk,
to zew wolnosci.

Osho, hinduski guru




Inni nie moga nam zabra¢ naszego szacunku
do siebie, jesliim go nie oddamy.

Mahatma Gandhi, prawnik, filozof, polityk

Szacunek powinien by¢ lustrem, w ktérym kazdy
cztowiek chciatby sie chetnie przegladac.

Edyta Malczewska, pisarka ’ ,

Wszystko rozpoczyna sie od mysli.
Mysli prowadza do uczué, uczucia prowadza
do dziatan, dziatania prowadza do rezultatow.

John Beck, amerykariski aktor filmowy ’ ’

Tragedia wielu ludzi polega na tym,
ze poczucia wiasnej wartosci szukajg wszedzie,
tylko nie w sobie.

Nathaniel Branden, psychoterapeuta, pisarz ’ ,




Nie powierzaj swojego szczescia i poczucia whasnej
wartosci komus innemu. Tylko Ty mozesz ponosic¢
za to odpowiedzialnosc. Jesli nie potrafisz kocha¢

i szanowac siebie - nikt inny nie bedzie w stanie
tego dokonac.

Stacey Charter, finansistka

Czyjas opinia o Tobie nie musi stac sie Twoja
rzeczywistoscia.

Les Brown, przedsiebiorca, méwca motywacyjny

Nasz szacunek do samego siebie wptywa na
nasze wybory. Za kazdym razem, gdy dziatamy
w harmonii z naszg autentyczng jaznig i sercem,
zastugujemy na wtasny szacunek. To takie proste.
Kazdy wybér ma znaczenie.

Dan Coppersmith, poeta, artysta




Miejcie odwage by¢ bohaterami swojej
osobistej historii i tworzcie jg zduma! Kazda
decyzja niesie za sobg cenne doswiadczenie.

Magdalena Kowalska-Herdzik, psycholog , ’

Nie staraj sie zosta¢ cztowiekiem sukcesu, lecz
cztowiekiem wartosciowym.

Albert Einstein, niemiecki fizyk ’ ’

Chec stania sie kim$ innym jest marnotrawstwem
osoby, ktdra jestes.

Marilyn Monroe, aktorka, piosenkarka ’ ,

Krytykujesz siebie od lat, ale to nie dziata. Sprébuj
wiec schlebiac sobie i zobacz, co sie stanie.

Louise L. Hay, amerykariska autorka poradnikéw

samorozwoju ’ ’




Jesli twoje poczucie wiasnej wartosci jest
niedostatecznie rozwiniete, stosuj autosugestie.
Udzielaj sam sobie pochwat i naucz sie przyjmowac
pochwaly i wyrazy uznania od innych. Nie odrzucaj
komplementoéw, lecz badz za nie wdzieczny i daj do
zrozumienia, ze sie z nich cieszysz.

Nie myl dumy z arogancja i zarozumiatoscia.
Miej swiadomos¢ wtasnych wad i traktuj innych
ludzi z naleznym szacunkiem. Duma i skromnos¢
s przeciwienstwami, ktore sie wzajemnie
przyciagaja, uzupetniaja i stanowig istote tego,
€O nazywamy pewnoscia siebie.

Gunter Fritz, autor ksigzek

O tym, kim jestesmy, nie Swiadczy wyksztatcenie,
majatek, wyglad, talent. Ale to, jak traktujemy
drugiego cztowieka.

Dowiary.pl , ’
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KATARZYNA KRUPA

HEJT W INTERNECIE
A JEGO KONSEKWENCJE

PRAWNE

Na co dzien kazdy z nas spotyka sie w hejtem, doswiadcza-
jac go w sposéb bezposredni lub posredni. W obecnych cza-
sach kazdy czlowiek prawdopodobnie miat stycznos¢ z tym
negatywnym zjawiskiem. Temat ten od wielu lat jest obecny
w przestrzeni publiczneji w mediach spotecznosciowych. Wiele
podmiotéw i organizacji podejmuje dziatania edukacyjne, infor-
macyjne o tym, jakie negatywne konsekwencje wywotuje hejt,
ale wcigz w tym zakresie jest wiele do zrobienia. Osoby dopusz-
czajace sie hejtu nie zawsze maja swiadomos¢, ze ich dziatania
wywotujg negatywne konsekwencje. Warto zwréci¢ uwage, ze
dla oséb, ktérych hejt dotyczy, skutki moga by¢ krzywdzace,
a dla hejtera dotkliwe prawdopodobne skutki prawne.

Aby moéwic¢ o odpowiedzialnosci prawnej za stosowanie hejtu
w Internecie, nalezy przede wszystkim ustali¢, czym jest hejt.
Czym jest hejt?

Okreslenie to pochodzi z jezyka angielskiego (hate) i oznacza
nienawis¢. Definicji hejtu jest wiele, lecz ogdlnie rzecz biorac -



mozna hejt zdefiniowac jako obrazliwy oraz czesto agresywny
komentarz internetowy lub wypowiadanie sie w sposéb wrogi
oraz peten agresji na jakis temat lub o konkretnej osobie. Bar-
dzo czesto hejt moze przybrac¢ forme komentarza interneto-
wego, ale nie musi. Zwykle hejt jest wulgarny, przekracza gra-
nice konstruktywnej krytyki i kulturalnej wypowiedzi.

Hejt jest pojeciem bardzo szerokim i nie znajdziemy jego defi-
nicji ani okreslenia w kodeksie karnym, jednak czyny, takie jak
zniestawienie, zniewazenie, uporczywe nekanie, grozby karal-
ne, moga sprawcy takich zachowan przysporzy¢ wiele ktopo-
tow, w tym przede wszystkim ktopotéw z prawem. Napisac
o jedno zdanie za duzo w Internecie nie jest trudno. Ukrywaja-
cy sie za ekranem monitora hejterzy moga czuc sie bezkarnie,
chociaz tak nie jest. Uwazajmy na to, co publikujemy, poniewaz
wszystko w sieci zostawia $lad. Czasami jedno pojedyncze sto-
wo moze wyrzadzi¢ olbrzymig krzywde.

Jak reagowac na hejt w sieci?

Walka z hejtem w Internecie jest niezwykle ztozona i skompli-
kowana. Warto wiedzie¢, jak radzi¢ sobie z takim hejtem, tak
aby ograniczy¢ jego negatywny wptyw na nasza psychike oraz
walczy¢ z jego rozprzestrzenianiem sie.

Przede wszystkim nalezy reagowac i nie pozostawac
obojetnym.

Gdy spotkamy sie z nienawistnym komentarzem lub postem
w przestrzeni wirtualnej, powinnismy zgtosic to administratoro-
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wi lub moderatorowi. Czesto sg to bardzo proste dziatania, kto-
re w efekcie mogg przynies¢ pozadane efekty, a przede wszyst-
kim pozwoli to na zatrzymanie spirali nakreconej hejtem.

Czy jeste$ anonimowy w Internecie?

Poczucie anonimowosci w Internecie utatwia szerzenie sie hejtu.
Chociaz to poczucie jest ztudne - o czym czesto zapominamy.

Mimo ze osoby doroste powinny by¢ swiadome konsekwencji
swoich czynéw i opinii wyrazanych w Internecie, to niestety rze-
czywistos¢ wskazuje na co$ zupetnie odmiennego. Wazne aby
pamietac, ze HEJTER W INTERNECIE NIE JEST ANONIMOWY.

Czy dziecko jest anonimowe w Internecie?

Dzieci i mtodziez nie sq anonimowi w przestrzeni wirtualnej
i warto o tym pamieta¢. W tym zakresie to na rodzicach spo-
czywa obowiagzek uswiadomienia dzieci, ze mimo miodego
wieku nie sg bezkarne w przypadku hejtu w Internecie.

Matoletni, nieletni a mtodociany? Co warto wiedzie¢?

Te pojecia bardzo czesto mozna ustysze¢ w przestrzeni pu-
blicznej, mediach, Internecie, ale by¢ moze nie wiesz, jaka
jest réznica i kiedy jestes matoletnim a kiedy nieletnim
(kiedy Twoje dziecko spetnia te definicje), a jest to istotne
z perspektywy statusu przed organami $cigania i sadu. Dla



wielu z was te okreslenia to synonimy okreslajagce osobe
niepetnoletnia, ktéra nie ukonczyta jeszcze 18 lat. Dla praw-
nika kazde z tych okreslen oznacza inny status tej osoby
dla organéw $cigania, przede wszystkim w kontekscie jej
odpowiedzialnosci. Zgodnie z polskim prawem, ,nieletni”
to osoba, ktébra w momencie popetnienia czynu zabronio-
nego nie ukonczyta 17 lat. Za ,matoletnia” przepisy uzna-
ja natomiast osobe, ktéra w momencie popetnienia czynu
zabronionego miata wiecej niz 17 lat, ale mniej niz 18 lat.
A ,mltodocianym” zgodnie z przepisami jest osoba, ktéra
w chwili popetnienia czynu zabronionego nie ukonczyta
21 lat (a podczas orzekania w sadzie pierwszej instancji nie
ukonczyta 24 lat).

Co zrobi¢, gdy stales sie ofiara hejtu?

Jedli states$ sie ofiarg hejtu, to pamietaj, ze masz prawo do
ochrony swojego dobra i swoich praw. Jesli miato to miejsce
w Internecie, to masz prawo, aby tego rodzaju wpisy zgtosic¢
do administratora strony internetowej. Na administratorze
cigzy obowiazek, by na prowadzonej przez niego stronie
obowigzywata kultura wypowiedzi. Administrator posiada
narzedzia, za pomoca ktérych moze ustali¢ m.in. IP kompute-
ra, z ktérego dokonano wpisu w Internecie.

Ustalenie tozsamosci hejtera jest niezwykle wazne, bo ozna-
cza, ze za danym wpisem w Internecie stoi konkretny czto-
wiek. Masz réwniez prawo, aby zawiadomi¢ odpowiednie
stuzby, organy $cigania, ktére za pomoca konkretnych narze-
dzi moga ustali¢ tozsamos¢ hejtera w Internecie.

23
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Osoba poszkodowana moze ztozy¢ ustnie zawiadomienie
w komisariacie Policji i bezposrednio w Prokuraturze, ale tu-
taj juz obowiqzuje forma pisemna. Decyzja o wszczeciu po-
stepowania nalezy do organéw scigania, wobec tego moze
sie zdarzy¢, ze organ odmoéwi jego wszczecia. W takiej sytuacji
przystuguje prawo do zaskarzenia decyzji organdéw $cigania.

Wazne:

Warto wykonac¢ printscreen z zamieszczonych w Internecie
wpiséw wraz z widocznym adresem strony internetowej, ufa-
twi to prace organom $cigania, a w przypadku wystgpienia
na droge postepowania sgdowego moze stanowi¢ dowdd
w sprawie.

Réznice teoretycznie sg niewielkie, przynajmniej na pierwszy
rzut oka, szczegdlnie pomiedzy nieletnim a matoletnim. | tutaj
diabet tkwi w szczegdtach - od zaistnienia tych rézni¢ moga
zaleze¢ dalsze losy hejtera. Co do zasady - aby hejter za swoje
czyny odpowiadat na podstawie przepiséw kodeksu karnego,
musi miec skonczone 17 lat, tj. by¢ matoletnim, gdyz jako nie-
letni odpowiadac bedzie przede wszystkim na podstawie
ustawy o postepowaniu w sprawach nieletnich.

Osoba matoletnia to nie jest jeszcze osoba petnoletnia, wo-
bec tego ustawodaweca uznat, ze powinna inaczej odpowiadac
za popetnione czyny. Z uwagi na wiek i szanse na skuteczna
resocjalizacje pierwszenstwo wobec sprawcéw matoletnich
maja srodki wychowawcze. Wyjatkiem od tej reguty jest taka
sytuacja, w jakiej matoletni jest sprawca czynu, ktéry przepisy



okreslajg nie jako wystepek, lecz zbrodnie. Wéwczas osoba ta
odpowiada jak dorosta. No prawie jak dorosta, bo nie dotyczy
jej ten najsurowszy wymiar kary przewidziany w naszym kraju,
czyli dozywotnie pozbawienie wolnosci.

Cienka linia oddzielajaca krytyke od hejtu

Krytyka jest ocena. Powinna zawiera¢ przedstawienie swoje-
go zdania, argumenty, opinie, dazy¢ do polemiki, ale przede
wszystkim powinna by¢ kulturalna i nie odnosi¢ sie do kwe-
stii personalnych. Odréznienie krytyki od hejtu niekiedy jest
ciezkie, dlatego wazne, aby dbac o to, by dodawane na forach
internetowych czy w mediach spotecznosciowych komenta-
rze nie obejmowaty kwestii pochodzenia drugiej osoby, wiary,
orientacji seksualnej i nie byty opatrzone wulgaryzmami.

Hejt w Internecie a przepisy prawa

Nalezy podkresli¢, ze hejt internetowy jest dziataniem bezpraw-
nym. Przede wszystkim stanowi¢ bedzie naruszenie débr oso-
bistych, wartosci szczegdlnie blisko zwigzanych z jednostka,
ktére pozostajg pod ochrona prawa. Do wartosci tych przepi-
sy zaliczajg m.in.: zdrowie, wolnos$¢, czes¢, swoboda sumienia,
nazwisko lub pseudonim, wizerunek. Nalezy pamietac, ze hejt
bardzo czesto bedzie mozna zakwalifikowac jako przestepstwo.
W zwigzku z tym w gre bedzie wchodzito przestepstwo znie-
stawienia okreslone w art. 212 kodeksu karnego. Zgodnie z art.
212 par. 1 kodeksu karnego: kto pomawia innq osobe, grupe osob,
instytucje, osobe prawngq lub jednostke organizacyjng niemajqgcq
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osobowosci prawnej o takie postepowanie lub wtasciwosci, ktére
moggq ponizy¢ jqg w opinii publicznej lub narazi¢ na utrate zaufania
potrzebnego dla danego stanowiska, zawodu lub rodzaju dziatal-
nosci, podlega grzywnie albo karze ograniczenia wolnosci.
Dziatania w przestrzeni internetowej, ktére mozna uznac¢ za
hejt w polskim porzadku prawnym, mogg przybrac rézne po-
staci i stanowic¢ jedno lub kilka przestepstw. Hejt moze zostac
zakwalifikowany jako:

zniestawienie,

grozba z powodu dyskryminacji,

grozba karalna,

zniewaga,

pomowienie,

tzw. stalking,

publiczna zniewaga z powodu przynaleznosci narodowej,

etnicznej, rasowej, wyznaniowej lub z powodu bezwyzna-

niowosci.
Warto pamietag¢, ze hejter nie jest anonimowy w Internecie,
a osobie, ktéra stanie sie jego ofiara, przystuguje ochro-

na prawna.

Reaguj, nie badz obojetny, zapytaj prawnika!



KATARZYNA KRUPA

Z wyksztatcenia prawnik, radca prawny w Kancelarii Radcéw
Prawnych Linke Kulicki. Na co dziert wspdtpracuje z przedsiebior-
cami, zajmuje sie prawem upadtosciowym, restrukturyzacyjnym,
administracyjnym, a takze sprawami dotyczqcymi nieruchomo-
sci. Prowadzi obstuge prawnq fundacdji i stowarzyszen. Wspdtpra-
cuje z Kancelariami Doradcéw Restrukturyzacyjnych w zakresie
obstugi prawnej w sprawach upadtosciowych i restrukturyzacyj-
nych. Jest cztonkiem Okregowej Izby Radcéw Prawnych w War-
szawie. Cztonek Rady Fundacji Centrum Wspierania Zdolnosci,
ekspert prawny i cztonek Rady Fundacji Metlik w Gfowie. Men-
torka wiodgca w IV edycji programu mentoringowego Fundacji
Women in Law. Cztonek Polskiego Stowarzyszenia Golfa Kobiet.
Wrtascicielka bloga ,Kulinarny Paragraf”.
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KAROLINA MIKULKO

WPEYW OPINII INNYCH
NA ZYCIE CZ:IOWIEKA

Czlowiek, jako istota spoteczna, przez niemal cate zycie styszy
szereg réznorodnych opinii na tematy, ktére wptywaja i prze-
ktadaja sie na jego codziennos¢. Z réznego rodzaju opiniami
spotyka sie niemal na kazdym kroku. W zaleznosci od tego, od
kogo ustyszana jest opinia, jak czesto jest powtarzana, w ja-
kim kontekscie i pod wptywem jakich emocji wypowiedziana,
moze w mnigjszym lub wiekszym stopniu wptywac na zycie.

Z definicji ,opinia to subiektywna ocena, osad lub przeko-
nanie czlowieka na temat sytuacji, miejsca lub wybranej
osoby”. Wyrazane opinie moga by¢ neutralne, pozytywne lub
negatywne. Oparte sg na whasnych doswiadczeniach, warto-
$ciach oraz przekonaniach osoby, ktéra je wyraza. W zwigzku
z tym moze dochodzi¢ do réznego odbioru i pojawienia sie
wielu réznych opinii na ten sam temat.

Kazdy cztowiek wybrang sytuacje lub osobe i jej zachowanie
moze ocenia¢ wedtug wiasnych kryteriow. Pomimo réznic
w wypowiadanych opiniach kazda ze stron ma prawo do po-
strzegania kogos lub czegos$ we wiasny, indywidualny sposéb.
Nawet jesli w jednej grupie spotecznej pojawiajg sie rézne opi-
nie na ten sam temat, to nie znaczy, ze ktéras z oséb ma wiek-



szg racje niz pozostali. Wynika to z faktu, ze kazdy cztowiek
naturalnie moze odbierac swiat i ludzi w zupetnie inny sposéb,
przez wiasne okulary.

Méwiac o opiniach, nalezy zaznaczy¢, ze istnieje ich wiele ro-
dzajéw. Najczesciej mozna spotkac sie z opiniami bliskich, opi-
niami spotecznymi oraz opiniami ekspertéw.

Opinie bliskich to te, ktére sg wyrazane przez rodzine, przyja-
Cidt, partneréw zyciowych, dzieci. Maja one najwiekszy wptyw
na ksztattowanie cech charakteru, zachowania, wartosci, prze-
konania i postawy cztowieka.

Opinie spoteczne s3 wypowiadane przez wiekszos¢ spote-
czenstwa i okreslone grupy spoteczne. Mogg wptywac na nor-
my spoteczne, akceptacje w grupie oraz na wybory cztowieka.

Opinie eksperckie sg kierowane ze strony oséb posiadajacych
specjalistyczng wiedze w konkretnej dziedzinie wraz z do-
$wiadczeniem w tym obszarze, np. lekarzy, terapeutéw, peda-
gogow, prawnikow.

Cztowiek, przychodzac na $wiat, jest jak czysty zeszyt, ktory z kaz-
dym kolejnym dniem zycia jest zapisywany ustyszanymi stowami,
uczuciami i przezytymi doswiadczeniami. Pierwszymi osobami,
ktore sg wazne dla dziecka i ktérych opinie poczatkowo nieswia-
domie ono przyjmuje, sa rodzice, opiekunowie, rodzina i inne bli-
skie osoby. Stowa, ktére padajg z ich ust i ktére styszymy juz od
najmtodszych lat, majg wplyw na ksztaltowanie osobowosci,
inteligencji emocjonalnej, postrzegania siebie, poczucia war-
tosci, sprawczosci i decyzyjnosci. Maja one réwniez znaczenie
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w procesie ksztattowania i utrwalania w kolejnych latach okreslo-
nych zachowan i reakgji na pojawiajace sie z zewnatrz bodzce.

Jesli dziecko styszy, ze jest gtupie, nic nie potrafi, do niczego sie
nie nadaje lub jest poréwnywane do innych, automatycznie
rozwija sie w nim niesmiatos¢, niskie poczucie wiasnej wartosci,
brak wiary w siebie, a nawet wstyd. Pojawiajace sie réwnie cze-
sto w ustach dorostych poréwnania powodujg, ze moze czu¢ sie
ono gorsze od innych, niewystarczajace lub odrzucone. Kiedy
jednak ten miody cztowiek zamiast krytykujacych opinii otrzy-
muje mitos¢, akceptacje, docenienie, wsparcie, a stowa najbliz-
szych kierowane w jego strone sg wspierajace, buduje wéwczas
w sobie obraz osoby wartosciowej, pewnej siebie, wystarczaja-
cej, majacej ustabilizowane poczucie sprawczosci.

Oczywiscie poza ustyszanymi we wiasnym kierunku stowami,
w procesie budowania takiej postawy bedzie réwniez miato
znaczenie to, co ta mtoda istota bedzie obserwowata w swo-
im otoczeniu. Patrzac na najblizszych i ich podejscie do
Swiata, w tym opinie na temat réznego rodzaju sytuacji
czy zachowania, dziecko nieSwiadomie przyjmuje wszyst-
ko jak gabka. Potem takze przeklada sie to nie tylko na
jego zycie, zachowanie oraz postrzeganie siebie, a takze
na sposé6b budowania relacji z innymi ludzmi. Widzac u bli-
skich zdrowe i pozytywne podejscie do drugiego cztowieka,
dziecko moze uczy¢ sie bezkonfliktowej komunikacji, wspét-
pracy i empatii.

Nalezy pamieta¢, ze wraz z wiekiem w zyciu dziecka pojawiajg
sie koledzy, kolezanki, nauczyciele i inne osoby, ktérych zdanie
rowniez zacznie wptywac w okreslony sposob na ksztattowanie



jego charakteru, wartosci i przekonan, jakimi bedzie sie kierowa-
to w dorostym zyciu.

Srodowisko, w jakim cztowiek dorasta, i to, z jakimi opiniami spo-
tyka sie na co dzien, bedzie miato wptyw nie tylko na postrze-
ganie siebie i $wiata, ale takze na poczucie sprawczosci, decy-
zyjnosci i samodzielnosci w zyciu dorostym. W przypadku dzieci
i nastolatkdw rodzice, dziadkowie, a nawet nauczyciele czesto
chca podejmowac decyzje za nich i narzuca¢ wihasne opinie.
Kieruja sie oni przy tym przekonaniem, ze wiedza lepiej, czego
dziecku lub nastolatkowi potrzeba. Zaktadaja, ze znajg dtuzej
zycie, maja wieksze doswiadczenie, a ich racja czy postrzeganie
okreslonej sytuacji ma wieksze znaczenie. Regularnie powtarza-
jac ten schemat, udowadniaja mtodemu cziowiekowi, ze sam
sobie nie poradyzi, jego zdanie jest niewazne, a nawet nie wolno
mu podejmowac samodzielnych decyz;ji.

Pracujac w gabinecie, wielokrotnie styszalam od rodzicéw na-
stolatkéw, ze pomagajac im podejmowac decyzje, majg dobre
intencje. Chca je chroni¢ przed popetnianiem btedéw, przed po-
razkami i wszelkimi czyhajgcymi niebezpieczeristwami. Niestety
tym samym hamuja w nich rozwdj samodzielnosci, brania odpo-
wiedzialnosci za wiasne btedy oraz utwierdzajg w przekonaniu,
ze ich zdanie oraz decyzje nie sg wtasciwe.

Podobnie moze wptywac na dzieci i mtodziez ich szkolne $rodo-
wisko, np. wySmiewajacy ich opinie, zdanie lub to, co dla nich
wazne, koledzy z klasy. Nie majg oni zwykle wiedzy ani $wiado-
mosci, jak hejt, ocena lub ciagta krytyka moze wptynac na cate
zycie ich szkolnej ofiary. Tego typu zachowania czesto bywaja
lekcewazone przez opiekunéw dzieci, co moze prowadzi¢ do
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poczucia, ze ich problemy nie maja znaczenia. Wtedy zostaja one
same ze swoimi problemami, z ktérymi sobie nie radza. Regu-
larnie pojawiajace sie negatywne opinie réwiesnikow, cze-
sto przedstawiane z ich strony w formie mowy nienawisci,
moga bardzo silnie odbija¢ sie na psychice mtodego czio-
wieka. Nastepstwem tego typu doswiadczen moze by¢ m.in.
pojawienie sie samokrytyki, brak zaufania i wiary w siebie oraz
obawy przed podejmowaniem waznych dziatart w przysztosci.

Negatywne opinie maja wptyw na cztowieka nie tylko w okre-
sie dorastania. Jesli na etapie zycia dorostego cztowiek takze
regularnie je styszy, to nawet jesli wczesniej miat mocno zbu-
dowane poczucie wlasnej wartosci, z uptywem czasu moze
zaczac ono spadad. Jest to zauwazalne np. w zwigzkach, w kté-
rych jedna osoba regularnie atakuje drugg, lub w pracy zawo-
dowej, gdzie przetozony negatywnymi opiniami wielokrot-
nie udowadnia pracownikowi jego niekompetencje. Styszac
regularnie te same negatywne opinie, umyst podswiadomy
cztowieka zaczyna przyjmowac je za prawde. W takich sytu-
acjach punkt skupienia zaczyna by¢ przekierowany na nowe,
niewspierajace tory myslenia. W wyniku tego cztowiek moze
coraz czesciej dostrzega¢ w swoim zyciu potwierdzenie sty-
szanych, niewspierajgcych stéw i opinii. Tym samym przestaje
ufac sobie, wierzy¢ we wiasne sity i umiejetnosci. Maleje po-
czucie wartosci i pewnosci siebie, pojawiajg sie leki i obawy
przed przysztoscia.

Jesli zatem cztowiek w ciggu swojego dotychczasowego zycia
doswiadczyt regularnej krytyki, ponizania, hejtu lub innej formy
utrwalania negatywnych opinii na jego temat, moze by¢ dla nie-
go trudne samodzielne podejmowanie decyzji w dalszym zyciu.



Przy niskim poczuciu wartosci czesto pojawia sie wewnetrzna
potrzeba ,gonienia” za akceptacja i docenieniem ze strony in-
nych. Osoba taka moze réwniez szuka¢ mozliwosci konsultacji
swoich decyzji z innymi, ktérzy potwierdza jej stusznos¢ lub za-
proponuja inna, wiasciwszg ich zdaniem droge.

Przyjmowanie do siebie negatywnej opinii innych ma takze
ogromny wplyw na zdrowie emocjonalne i fizyczne cztowie-
ka. Brak dystansu do negatywnych stéw innych moze prowadzi¢
do przewlektego stresu i napiecia miesni. Z uptywem czasu stan
ten moze prowadzi¢ takze do zaburzent psychosomatycznych,
problemoéw ze snem, cisnieniem oraz wystapienia wielu innych
choréb na tle nerwowym. Moze pojawic sie depresja, leki, pro-
blemy z koncentracjg uwagi, brak motywacji oraz obnizenie
jakosci codziennego zycia. W takiej sytuacji warto zgtosic sie
do psychologa lub psychoterapeuty.

Jesli natomiast cztowiek otrzymywat wsparcie, akceptacje, doce-
nienie oraz styszat wspierajace opinie na wiasny temat, nie tylko
jego poczucie wtasnej wartosci i pewnosci siebie bedzie mocno
ugruntowane, ale takze bedzie tatwiej podejmowac wszelkie
decyzje, bra¢ odpowiedzialnos¢ za nie oraz za ewentualnie po-
petniane bfedy.

Méwiagc o wptywie opinii innych oséb na cztowieka i jego zycie,
nalezy takze odnies¢ sie do pojecia konformizmu spotecznego.
Jest to zjawisko, ktére polega na dopasowywaniu sie cztowieka
do norm, wartosci i oczekiwan, jakie panuja w okreslonej grupie
spotecznej. Ma on wtedy tendencje do czestych zmian wypo-
wiadanego zdania, przekonan lub zachowan. Jego celem jest
che¢ dopasowania i przynaleznosci do okreslonej spotecznosci.
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Osoby, ktérych dotyczy konformizm, chca by¢ zwykle ak-
ceptowane, lubiane, doceniane w okreslonej spotecznosci.
Zjawisko to mozna zauwazy¢ zaré6wno wsréod mlodziezy, jak
i wéréd dorostych.

Nawigzujac do wspierajacych opinii, warto zaznaczy¢, ze moga
by¢ kierowane do innych w formie konstruktywnej krytyki oraz
pozytywnego wsparcia. Obie formy odgrywajg istotng role
w procesie rozwoju oraz doskonalenia sie.

Konstruktywna krytyka jest forma umiejetnego dawa-
nia drugiej osobie informacji zwrotnej, ktéra nakiero-
wana jest na wskazanie obszaréw, jakie warto rozwijaé
i wzmacniaé. Moze zawiera¢ sugestie zwigzane ze sposo-
bami osiggniecia stawianych celéw. Jej gtéwnym celem jest
zwiekszenie poziomu $wiadomosci na temat mocnych stron
wraz z obszarami, ktére warto naprawic, aby wejs¢ na jeszcze
wyzszy poziom osiggniec. Konstruktywna krytyka nie powin-
na wigzac sie z zadna formg ataku. Zamiast tego jest wska-
zane, aby byfa obiektywna i zgodna z intencjg pomocy oraz
wsparcia danej osoby.

Pozytywne wsparcie charakteryzuje sie pomocg w utrzymaniu
motywacji oraz wspierajacych, pozadanych emocji w drodze
do postawionego celu. Pozwala ono wzmacnia¢ cztowieka
i podtrzymywac go w podjetych dziataniach. Zauwazanie i do-
cenianie dotychczasowych osiaggnie¢, pochwaty oraz uznanie
za postepy wzmacnia cztowieka, jego determinacje i che¢ do
kontynuowania wyzwan. Pozytywne wsparcie wzmacnia tak-
ze pewnosc siebie i poczucie wartosci, co daje efekt w postaci
wiekszego zaangazowania.



Zaréwno konstruktywna krytyka, jak i pozytywne wsparcie
sa wazne w drodze rozwoju osobistego cztowieka, szczegél-
nie w trudnych sytuacjach, gdy jest mile widziana wzmac-
niajaca opinia ze strony otoczenia. Obie metody moga by¢
wykorzystywane zarowno w okresie dorastania, jak i w zyciu
dorostym. Sprawdzajg sie m.in. w takich obszarach, jak eduka-
Cja, kariera zawodowa czy tez rozwoj pasji. Istotne jest, aby byty
jednak stosowane w dopasowanych, wtasciwych kontekstach.
Pozwalajg wzmacnia¢ zaufanie do siebie, poczucie wartosci,
pewnosci siebie, sprawczosci. Moga wspiera¢ w kompleksowy
sposob rozwoj danej osoby.

Cztowiek przez cate zycie spotyka sie z r6znorodnymi opiniami.
Warto jednak pamieta¢, ze opinia jest zwykle jedynie osobista
interpretacja i indywidualnym odbiorem kogos lub czegos.
Jesli jest ona wypowiedziana w sposéb negatywny, atakujacy,
agresywny, moze by¢ przeniesieniem emocji nadawcy bezpo-
$rednio na odbiorce. Bez wzgledu na to, w jaki sposéb opinia ta
zostata wypowiedziana, wcale nie musi by¢ ona prawda. Opinie
sa przekazywane pod wplywem réznych bodzcéw, emocji,
doswiadczen oraz w zgodzie z wartosciami i przekonaniami
nadawcy. A te takze nie musza by¢ zgodne z ich odbiorca.
| to jest catkowicie normalne, poniewaz kazdy cztowiek jest inny
i ma prawo do odmiennych opinii.

Dzielgc sie wiasnymi opiniami, warto pamieta¢, aby unikac
atakowania, méwic o faktach oraz odnosi¢ sie do okreslonych
zachowan czy sytuacji, zamiast cech drugiej osoby. Stowa po-
trafig by¢ silniejsze niz niejeden fizyczny cios. Czasem jedna
opinia moze mie¢ wplyw na cale dalsze zycie cztlowieka. Dla-
tego dorosty, sSwiadomy swojej komunikacji cztowiek powi-
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nien jednoczesnie bra¢ odpowiedzialnos¢ za forme przeka-
zanych opinii i liczy¢ sie z ewentualnymi konsekwencjami.

Opinie petne agres;ji, krytyki czy ponizenia w kierunku drugiej
osoby, Swiadczg jedynie o stabosci emocjonalnej nadawcy. Oso-
by z dojrzaloscia emocjonalna i klasa potrafig dzielic sie wia-
sna opinia, zachowujac przy tym petnie elegancji i szacunku
dla drugiego cztowieka, dajac mu konstruktywna informa-
cje zwrotng, wsparcie, motywacje i mozliwos$¢ wzrostu.

Dzieci i nastolatkowie nie maja zwykle jeszcze tej swiadomo-
$ci i ustyszane opinie przyjmuja jako prawde, ktéra wptywa na
ksztattowanie charakteru i osobowosci. Jako doroste i bardziej
$wiadome osoby, mozemy miec¢ znacznie wiekszy wptyw na to,
co przyjmujemy do siebie i jak filtrujemy ustyszane od innych
informacje. Poniewaz jednak zwykle nikt tego nie uczy, poczat-
kowo praca nad dystansem do ustyszanych negatywnych opinii
moze nie byc tatwa. Istnieje jednak szereg technik i ¢wiczen, kto-
re pozwalajg rozwija¢ dystans do styszanych dawniej i obecnie
opinii, ktére mogty wptywac na zycie cztowieka.

Ponizej znajdujg sie ¢wiczenia, od ktérych warto zacza¢, aby
stopniowo rozwija¢ dystans do niekorzystnie wptywajacych na
Twoje zycie opinii. Pozwola one bardziej swiadomie patrze¢ na
siebie i decydowa, ktére z nich chcesz przyjmowac do siebie,
ktore pozwola Ci sie bardziej rozwinag, a ktére Ci nie stuza.

1. Cwiczenie ,Gosé w fotelu”

Przypomnij sobie ustyszang niegdys opinie, ktéra do tej pory
masz w swojej gtowie. Wyobraz sobie, ze osoba, ktdra Ci ja po-
wiedziata, siedzi w fotelu obok Ciebie i o nigj ci przypomina.



Zauwaz, ze wypowiadane przez nia stowa oparte sa na jej war-
tosciach, przekonaniach, emocjach i doswiadczeniach. To nie
jest Twoje.

Zastanéw sie, czy osoba, ktora wypowiedziata okreslong opinie,
zna Ciebie, Twoje mysli, doswiadczenia, wartosci, przekonania,
zachowania wystarczajgco dobrze, aby kierowac w Twojg strone
te stowa. Myslac teraz o tej opinii bardziej Swiadomie, przez pry-
zmat tego, jak dobrze znasz siebie, swoje serce, mysli, podejscie
do tematu czy sytuacji, z ktérg zwigzana jest ta opinia, co stwier-
dzisz - czy wnosi ona co$ dobrego do Twojego zycia? Jesli tak,
przyjmij z tej opinii tylko to, co dla Ciebie korzystne, wspierajace.
Wyciagnij z niej wzmacniajace wnioski. Jesli jednak ta opinia nie
whnosi nic dobrego, zauwaz, jak osoba, ktéra powiedziata te opi-
nie, nagle podnosi sie z fotela i wychodzi. Fotel staje sie pusty,
a w Twojej glowie pojawia sie cisza i spokoj.

Jesli nadal czujesz, ze opinia, jakg dotad styszatas, byta zbyt silna,
a jej echo wcigz wybrzmiewa w Twoich myslach, mozesz teraz
zaprosic¢ na ten sam fotel nowego dowolnego goscia, ktéry od
dzi$ bedzie wypowiadat jedynie wzmacniajgce Ciebie opinie,
ktore pozwola rozwijac sie i osiggac stawiane sobie cele.

2. Cwiczenie ,Jestem swoim wtasnym sedzia”

Celem tego ¢wiczenia jest wykreowanie fikcyjnego scenariu-
sza, w ktoérym stajesz sie wlkasnym sedzig. Twoim zadaniem jest
ocenic siebie w jak najkorzystniejszy sposoéb.

Wyobraz sobie, ze znajdujesz sie we wiasnym wykreowanym
sadzie, gdzie masz mozliwos¢ przedstawienia dowoddéw na
swoja korzys¢ i samodzielnego wydawania werdyktéw. Skon-
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centruj sie na swoich mocnych stronach, osiggnieciach i warto-
Sciach, ktére sg wazne dla ciebie.

Uznanie wtasnej wartosci w ten sposéb moze poméc Ci wzmoc-
ni¢ wiare w siebie i niezalezno$¢ od opinii innych. Od tej chwili,
gdy ustyszysz niekorzystne opinie na swéj temat, mozesz wra-
cac na wihasna sale i samodzielnie odnosic¢ sie do ustyszanych
stow w sposdb jak najbardziej korzystny dla Ciebie.

3. Cwiczenie ,Opinia z dystansu”

W tym ¢wiczeniu masz za zadanie spojrzec na siebie z perspekty-
wy osoby trzeciej. Mozesz wejs¢ w role drugiej siebie, ktéra przy-
glada sie sobie samej. Wejdz w role bystrego obserwatora. Zwr6¢
z zewnatrz uwage na swoje zachowanie, postawe, reakcje.

Zastanow sie i wypisz potencjalne powody, dla ktérych inni
moga w okreslony sposéb Cie oceniad. Zauwaz z zewnatrz, ze
okreslona opinia nie jest czescig Ciebie, a czescig osoby, ktd-
ra jg wypowiedziata. To jest jej pryzmat postrzegania. To s3 jej
okulary. To oznacza, ze mozesz sie z nig zgodzi¢ lub j3 odrzucic.

Jesli decydujesz sie na odrzucenie danej opinii, przestaje ona
wptywac na Twoje poczucie wartosci. Spéjrz na ustyszane stowa
jak na informacje zwrotna, z ktérej wyciaggasz jedynie wnioski
wzmachniajace Twojg osobe.



KAROLINA MIKULKO

Zatozycielka Centrum Radzenia Sobie z Emocjami, terapeuta ro-
dzin i par, hipnoteraputa, coach, trener, master NLP.

Podczas pracy indywidualnej pomaga dorostym i nastolatkom
w skutecznym radzeniu sobie z emocjami (m.in. z lekiem, Zalem,
ztoscig, smutkiem, bezradnoscig), w odbudowaniu poczucia wta-
snej wartosci i pewnosci siebie oraz w zdystansowaniu sie do prze-
sztosci, ktéra wciqz moze wptywac na codzienne Zycie prywatne
i zawodowe. Uczy zmienia¢ nawyki, schematy i automatyczne
reakcje i zachowania. Wspiera osoby indywidualne, rodziny i pary
w sytuacjach kryzysowych.

Prowadzqc zespoty, uczy swiadomej i bezkonfliktowej komunika-
¢ji, pomaga budowac motywacje, rozwijac asertywnos¢, wyzna-
czac cele i wytrwale do nich dqzy¢, radzic sobie z codziennymi wy-
zwaniami w pracy, a takze zapobiegac¢ wypaleniu zawodowemu.

Wiecej informacji na temat mozliwosci wsparcia mozna znalez¢
na stronie www.ponademocjami.pl.
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JOANNA WEGLARZ

PSYCHOLOGICZNE ASPEKTY
HEJTU

Hejt, czyli nienawistne, obrazliwe lub agresywne zachowanie
wobec innych 0séb w przestrzeni internetowej, stat sie proble-
mem o coraz wiekszym zasiegu. Nie zawsze osoba, ktéra publi-
kuje nieprzyjemne tresci, jest Swiadoma tego, jak druzgocacy
wplyw moga miec one na druga osobe. Bywa, ze traktuje to jako
zart lub niewinng rozrywke, niekiedy jednak swiadomie stara sie
zaszkodzi¢ drugiemu cztowiekowi, z ktérym jest skonfliktowana
lub z jakiegos$ powodu odczuwa do niego awersje.

Poniewaz wypowiadanie sie w Internecie jest niezwykle proste
i daje pozory anonimowosci, wiele oséb nie zdaje sobie sprawy
z konsekwencji swoich wypowiedzi, gtéwnie z uwagi na to, ze
w momencie publikowania nieprzyjemnego komentarza czy
posta — nie majg okazji zobaczy¢, jak wptywaja one na osobe po
drugiej stronie ekranu. Duzo tatwiej przekroczy¢ ré6znego rodza-
ju bariery psychiczne, czyli napisac cos, czego nie powiedziatoby
sie komus prosto w oczy.

Warto pamieta¢, ze doswiadczanie hejtu, szczegoélnie jesli sytu-
acja sie powtarza, czesto wigze sie z powaznymi skutkami natu-
ry psychologicznej i emocjonalnej. Regularne doswiadczanie
hejtu moze mie¢ druzgocacy wptyw na postrzeganie siebie
i wlasnej wartosci przez jednostke.



Hejt, ze wzgledu na swojg negatywng i destrukcyjna natu-
re, podwaza poczucie wlasnej wartosci oraz zaburza obraz
siebie. Osoba, ktéra jest narazona na ciagte ataki i obrazli-
we komentarze, moze zaczg¢ watpi¢ w swoje umiejetnosci,
wyglad, inteligencje czy osiggniecia. Hejterzy czesto celowo
wybierajg stabe punkty ofiary, aby zadac jak najwiekszy cios
jej samoocenie.

Efektem powtarzajacego sie hejtu moze by¢ utrata pewnosci
siebie i zaufania do wiasnych umiejetnosci. Osoba doswiadcza-
jaca hejtu moze stac sie nadmiernie krytyczna wobec samej sie-
bie, skupiajac sie na negatywnych aspektach wygladu czy cha-
rakteru i ignorujac swoje pozytywne cechy. Moze to prowadzi¢
do poczucia niskiej wartosci, nieadekwatnosci oraz chroniczne-
go niezadowolenia z siebie.

Jednym z mechanizméw, przez ktére hejt wptywa na samo-
oceng, jest internalizacja negatywnych opinii i komentarzy.
Osoba narazona na hejt moze zacza¢ wierzy¢ w to, co méwig
o niej hejterzy, i traktowac te opinie jako prawde. To z kolei pro-
wadzi do pogtebienia negatywnego obrazu siebie i utrwalenia
niskiej samooceny.

Hejt moze réwniez wptywac na sposob, w jaki jednostka po-
strzega swoje relacje z innymi ludzmi. Osoba doswiadczajaca
hejtu moze zacza¢ unikac interakgji spotecznych, bojac sie ne-
gatywnych reakdji i odrzucenia. To moze prowadzi¢ do izolacji
spotecznej, osamotnienia i utraty poczucia przynaleznosci.

Warto podkresli¢, ze wptyw hejtu na samoocene nie ogranicza
sie tylko do obszaru wirtualnego. Negatywne doswiadczenia
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zwigzane zhejtem moga przenikac¢ do innych sfer zycia, takich jak
relacje interpersonalne, praca czy zwigzki. Moga tworzy¢ bariery
i utrudnienia w rozwijaniu petnego potencjatu jednostki.

Dlatego niezwykle istotne jest, aby osoby doswiadczajace hej-
tu szukaty wsparcia psychologicznego. Terapia indywidualna
czy grupowa moze pomdc w odbudowie poczucia wihasnej
wartosci, wzmocnieniu pewnosci siebie i rozpoznawaniu wia-
snych emogji.

Osoba doswiadczajaca hejtu czesto odczuwa silne poczucie
osamotnienia i izolacji. Istnieje kilka czynnikéw, ktére przy-
czyniaja sie do tego, ze osoba ta wstydzi sie méwic o swoich
doswiadczeniach.

Na przyktad moze sie ona wstydzi¢ przyznac, ze jest ofiarg hejtu.
W spoteczenstwie istnieje bowiem czesto silne przekonanie, ze
osoba, ktora jest hejtowana, sama jest winna sytuacji, w ktérej
sie znalazta. To prowadzi do poczucia wstydu, ze zostata wybra-
na na cel przez hejterdéw, ze jest staba lub niezdolna do poradze-
nia sobie z problemem.

Dodatkowo ofiary hejtu obawiajg sie, ze gdy podziela sie swoimi
doswiadczeniami, zostang odrzucone lub niezrozumiane przez
innych. Moga martwic sie, ze ludzie beda je oceniac, nie wierzy¢
w to, co przezywaja lub wrecz osadzac za to, ze staja sie ,ofiara-
mi". To prowadzi do wiekszej izolacji i trudnosci w otwieraniu sie
przed innymi.

Niektore ofiary hejtu moga minimalizowa¢ znaczenie swoich
doswiadczen, bagatelizowac je lub wmawiaé sobie, ze ,nie jest



tak zle”. Wynika to z pragnienia unikniecia konfrontacji z bo-
lesnymi emocjami i checig zachowania pozoréw sity. W tej sy-
tuacji nie pomaga réwniez fakt, ze wiele oséb nieswiadomych
skali problemu moze nie zdawa¢ sobie sprawy z tego, jak po-
wazne moga by¢ jego skutki psychologiczne. Dlatego czto-
wiek doswiadczajacy hejtu moze (niekiedy, niestety, niebez-
podstawnie) obawiac sie, ze inni nie beda w stanie zrozumie¢
i wspoétczué mu w tej sytuaciji.

Hejt moze miec¢ znaczacy wptyw na zdrowie psychiczne
zaréwno dzieci, jak i dorostych. Regularne doswiadczanie
hejtu czesto prowadzi do réznych zaburzen psychicznych
i emocjonalnych. Oto kilka przyktadow:

Zaburzenia lekowe. Hejt moze wywotywac silny stres
i uczucie zagrozenia u 0séb narazonych na ataki i negatywne
komentarze. Dtugotrwaty stres moze prowadzi¢ do rozwoju
réznych zaburzen lekowych, takich jak fobia spoteczna, ze-
spot stresu pourazowego (PTSD) lub zespot leku uogdinione-
go. Osoby doswiadczajace hejtu czesto odczuwajg niepokdj
i napiecie, poniewaz z uwagi na sytuacje, w ktérej sie znalazly,
trudno im poczuc¢ sie bezpiecznie.

Depresja. Ciggte doswiadczanie hejtu moze prowadzi¢
do rozwoju depresji. Negatywne komentarze i ataki bywaja
powodem uczucia beznadziei, przygnebienia, smutku i utra-
ty zainteresowania zyciem. Hejt moze zaburza¢ réwnowage
emocjonalng i prowadzi¢ do chronicznego obnizenia na-
stroju, utraty energii i trudnosci w wykonywaniu codzien-
nych czynnosci.
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Zaburzenia odzywiania. Hejter czesto skupia sie na wy-
gladzie i cechach zewnetrznych danej osoby, a ciggta krytyka
i negatywne komentarze na temat wygladu fizycznego moga
prowadzi¢ do zaburzen odzywiania, takich jak anoreksja, buli-
mia czy zaburzenia jedzenia kompulsywnego. Osoby narazone
na hejt moga rozwing¢ niezdrowe obsesje na punkcie swojego
wygladu, prébujac spetni¢ nieosiggalne standardy narzucane
przez hejteréw.

Zaburzenia emocjonalne i samookaleczenia. Hejt moze
wywotywac silne, nieprzyjemne emocje, takie jak ztos¢, fru-
stracja, zal czy poczucie niesprawiedliwosci. U niektérych oséb
prowadzi to do impulsywnych zachowan samookaleczajacych
lub autoagresji. Osoby doswiadczajace hejtu moga probowac
radzi¢ sobie z silnymi emocjami poprzez samouszkodzenia,
aby uwolni¢ napiecie emocjonalne.

Dlatego warto mie¢ Swiadomos¢, w jaki sposéb mozemy mi-
nimalizowac psychologiczne skutki hejtu:

Swiadomosé i akceptacja. Wazne jest, aby by¢ swiadomym,
ze hejt to problem innych oséb, a nie odzwierciedlenie naszej
prawdziwej wartosci. Akceptacja siebie, ze wszystkimi wadami
i zaletami, moze pomdc w budowaniu odpornosci na negatyw-
ne komentarze.

Rozpoznawanie wlasnych pozytywnych cech. Skoncen-
truj sie na identyfikowaniu i docenianiu swoich mocnych stron,
talentéw i osiggnied. Pamietaj, ze opinie hejteréw nie maja wpty-
wu na to, kim naprawde jestes.



Znajdowanie wsparcia spolecznego: Wazne jest, aby
otaczac sie osobami, ktére Cie rozumiejg i akceptuja. Szukaj
pomocy w rodzinie, przyjaciotach lub grupach online, gdzie
mozesz podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami i otrzymacd
wsparcie emocjonalne.

Ograniczanie narazenia na hejt. Stosuj strategie, ktére po-
moga Ci ograniczy¢ ekspozycje na negatywne tresci i hejt. Moze
to obejmowac ograniczenie czasu spedzanego w przestrzeniach
internetowych, blokowanie i zgtaszanie hejteréw oraz unikanie
dyskusji i miejsc, ktére moga byc toksyczne.

Wiasciwa opieka nad soba. Dbaj o swoje zdrowie psy-
chiczne i fizyczne. Podejmuj regularne aktywnosci, ktore
przynoszg Ci rados¢ i relaksujg, jak np. ¢wiczenia fizyczne,
medytacja czy hobby. Wazne jest réwniez zapewnienie sobie
odpowiedniego wsparcia terapeutycznego, jesli odczuwasz
trudnosci zwigzane z hejtem.

Wazne jest, aby pamieta¢, ze hejt to problem spoteczny, ktéry
wymaga szerokiej reakcji oraz edukacji. Budowanie bardziej em-
patycznego i szanujacego srodowiska spotecznego (zaréwno
onling, jak i offline) jest kluczowe w walce z hejtem oraz w za-
pewnieniu zdrowszego i bardziej wspierajacego kontekstu dla
wszystkich doswiadczajacych go lub stykajacych sie z nim oséb.
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Dyrektorka NPDN Studio Psychologiczne, psycholozka, specjalist-
ka psychologii klinicznej, wyktadowczyni akademicka, trenerka,
przedsiebiorczyni. Jest autorkq wielu programéw szkoleniowych
oraz wspotautorkq czterech ksigzek z zakresu psychologii: ,,Mru-
czqcy kotek. Zajecia relaksacyjne dla przedszkolakéw”, ,Wspdina
przygoda. Scenariusze zajec rozwijajqcych umiejetnosci spotecz-
ne”, ,Trening Umiejetnosci Spotecznych dzieci i mtodziezy. Prze-
wodnik dla terapeutéw” i ,Czas Relacji”.

www.joannaweglarz.pl
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,ZERO TOLERANCJI”
POWINNO DOTYCZYC
TAKZE HEJTU

Hejt to dos¢ nowoczesne okreslenie zjawiska, ktére istnieje
od dawna. Prawdopodobnie od momentu, kiedy cztowiek po-
réwnat i ocenit swoje zycie jako mniej wartosciowe od zycia in-
nego cztowieka i zobaczyt, ze trawnik sasiada jest bardziej zielo-
ny... Ale to tylko jedna cze$¢ tego, co dzieje sie w gtowie hejtera.
Bo to, ze ktos lepiej sobie radzi, nie powoduje ztosci i zawisci,
jesli... no wtasnie? Jesli co? Czy kazdy moze zostac hejterem?
By¢ moze tak — na chwile. A jednak tylko osoby o pewnym zesta-
wie cech charakteru i doswiadczen wybieraja te droge na dtuze;j.

Zastanéwmy sieg, czy kiedykolwiek wypowiedzielismy, napisali-
$my, narysowalismy jakas negatywng opinie o innym cztowieku:

bez gtebszego namystu;

bez intencji wsparcia zmian u tej osoby;

bez sprawdzenia, czy ta opinia jest tej osobie potrzebna

i przyniesie jej korzysci;

nie znajac tej osoby poza Internetem lub przypadkowa
obserwacja;

Czujac w sercu zawis¢, zazdrose. 69
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Jesli tak — to bylismy wtedy hejterami. Mozemy sie jednak opano-
wac i nie powtarzac tego btedu. Jesli nie chcemy krzywdzi¢ ludzi.

Hejter moze zresztg nie chcie¢ zrani¢ (czasem chodzi gtéwnie
0 jego przezycia i ego), lecz wypowiadac sie bezmyslnie, ostro,
potepiajaco, po to aby zaistnie¢ np. w Internecie. Aby wzbudzi¢
chocby chwilowe zainteresowanie swoja osoba. Czuje sie osa-
motniony, nieakceptowany, nie lubi siebie. Czesto to Zle trakto-
wany przez bliskich lub przetozonych cztowiek, ktéry nie umie
sie im postawi¢, a brakuje mu tez hartu ducha, by wtasciwie oce-
ni¢ swojg sytuacje i sobie z nig poradzic. To frustruje, wiec pisze,
€0 najgorszego przyjdzie mu do gtowy.

Najczesciej jednak hejtujacy wie, co i dlaczego pisze. Bra-
kuje mu poczucia sprawiedliwosci i przyzwoitosci, ogdlnie
mowiac, zasad moralnych. Chce dokopac jednej lub wie-
lu osobom, poniewaz nie podoba mu sie, ze sg one - zasta-
néwmy sie chwile... — wedtug niego ,fadniejsze, zgrabniejsze,
bogatsze, szczesliwsze, popularne, lubiane, towarzyskie, prze-
bojowe, zadbane, uprzywilejowane, wyksztatcone, zaradne..”
Takich przymiotnikdw mozna by wypisa¢ bez liku - ogélnie
hejterowi nie pasuje, ze kto$ ma lepiej. | znowu - jest to jego
0s3d, czasem kompletnie nieprawdziwy. Bo kazdy cztowiek
dZzwiga swoje nieszczescia i ciezary. To, co widzimy w Interne-
cie — na FB, Instagramie, Twitterze itp. - i w odstonach oficjal-
nych, nie jest przeciez catym zyciem cztowieka. Hejter jednak
tego nie analizuje, on czuje ztos¢, zawis¢, goraczke i gorycz
na jezyku, ze jemu nie zdarzyto sie nic ciekawego, a tu prosze
- innemu sie tak pieknie uktada. Oczywiscie hejtowany czto-
wiek najczesciej naprawde odnidst sukces, jest z czegos zado-



wolony, znany, stawny, dobrze wygladajacy - i mozna by sie
jego zyciem inspirowac... ale hejter tego nie potrafi. Nie ma
odpowiednich zasobéw w sobie samym albo w nie po prostu
nie wierzy. Czesto to osoba zraniona, krzywdzona i samotna,
cho¢ czesto ukrywa sie pod przykrywka cztowieka spetnione-
go, szczesliwego, pewnego siebie, ale to pozory - jesli hejtuje,
to znaczy, ze nie jest z nim w porzadku. Osoba wypowiadajaca
lub piszaca petne pogardy opinie, obmawiajaca i przypisujaca
innym same wady i zte intencje, wySmiewajaca i umniejsza-
jaca wszystko, co jej potencjalna ofiara czyni, a nawe to, kim
jest, musi miec spore problemy i predyspozycje. Poniewaz hejt
uderza tez w hejtujgcego, niszczy jego spokdj, dziata jak srodek
odurzajacy i wykrzywiajgcy rzeczywistos¢. Innymi stowy, hej-
ter krzywdzi ofiary, ale tez i siebie.

Dlaczego wiec takie osoby sie pojawiajg? Dlaczego dziatajg
i nie zostaja wykluczone ze spotecznosci? Dlatego ze hejtuja
na ogot w ukryciu — piszac anonimowo, szepczac za plecami,
bez ujawniania sie. Uzywajg wtedy wulgarnych i grubian-
skich stéw. Niekiedy znowu przybierajg pozy sprawiedliwych,
skrzywdzonych lub dobrze wiedzacych, o kim pisza: ,praco-

"

watam z tym okropnym..”, ,rozmawiatam z jej bytym i wiem...;
»styszatam od osoby uczciwej..!, ,nie ma dymu bez ognia” To
utrudnia rozeznanie sie w faktach. Poza tym, niestety wydaje
sie, ze ludzie lubig stucha¢ negatywnych wypowiedzi, czyta¢
hejtujgce wpisy i nawet sami sie oburza¢ - nawet jesli tego
nie ujawniaja publicznie, lecz tylko w matym gronie, wsréd
bliskich - a to na fryzury, a to na styl zycia albo konkretng wy-
powiedz czy wybdr zawodowy lub osobisty. Chetniej czytane

sg informacje o wydzwieku negatywnym niz pozytywnym,
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a bohaterowie pozytywni uwazani sg za nudnych. Czarny cha-
rakter jest bardziej interesujacy!

Co wiecej, jestesmy wychowywani w kulturze oceniania
poprzez negowanie. To sprzyja pojawianiu sie fali hejtu. Do-
tyka on zaréwno os6b publicznie znanych, jak i zyjacych spo-
kojnie zjadaczy chleba. Zawsze znajdzie sie osoba, ktéra im
czegos zazdrosci lub,,sie oburza” na ich wybory. Osoby publicz-
ne sg jednak z natury rzeczy bardziej narazone, wiecej oséb je
widzi, obserwuje i czuje zawis¢, ze nie sg na ich miejscu.

Hejterom sprzyjaja tzw. ciezkie czasy. Zte zarzadzanie, nie-
sprawiedliwe traktowanie, dysproporcja w dostepie do ustug,
jawne pogwatcanie praw cztowieka, choroby, wojny, konflikty
polityczne itp. — to wszystko stymuluje osoby z problemami do
ujawniania frustracji poprzez hejt. Nie bronie hejteréw, cho-
ciaz im wspétczuje (mimo ze nie znosze obrzydliwych wpisow
i wypowiedzi), jednak fakt jest faktem: gdy nadchodza trudne
czasy, a autorytety padaja jeden za drugim - rozpoczyna sie
ztoty okres dla hejteréw. Mozesz méwic i pisa¢, co chcesz, bo
przeciez osoby zaufania publicznego wypowiadaja sie jeszcze
gorzej, a uchodziim to na ogét na sucho... Hejterzy zawsze byli
w spoteczenstwie, lecz tatwiej im dziata¢, gdy ludzie ,nauczyli
sie” stucha¢ nienawistnych, petnych klamstw wypowiedzi, cze-
sto uragajacych logice i dobremu wychowaniu, i w nie wierzyc¢.
Ai dopatrywac sie w czyims sukcesie i blasku drugiego dna.

Trudno oczekiwa, ze ludzie zawsze beda prawdomoéwni, otwar-
ci, wielkoduszni i petni wiary w siebie i innych, lecz warto wyma-



ga¢, aby osoby, ktére z nami przystaja, nie odzywaty sie w sposéb
krzywdzacy o innych ludziach w naszym towarzystwie, uwazac
na to, co sami méwimy i piszemy w mediach spotecznosciowych
o innych. Mozemy tez sprzeciwiac sie hejtowi w kazdej sytuacji,
gdy go dostrzezemy. ,Zero tolerancji” powinno dotyczy¢ nie tyl-
ko narkotykéw. Réwnie dobrze pasuje do hejtu.
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Absolwentka Uniwersytetu Jagielloniskiego (filologia polska) i Uni-
wersytetu Warszawskiego (etyka i filozofia). Z zawodu redaktor
oraz instruktor fitness. Prezes zarzqdu Fundacdji Trzy Kroki Original
Nordic Walking Polska. Autorka programéw rekreacyjnych i pro-
zdrowotnych. Wydata ksigzke ,Cwiczenia dla kazdego” (self-pu-
blishing, 2015 r.). Autorka artykutéw dotyczqcych zdrowego stylu
zycia, a takze felietonow w ksiqzkach pod redakcjq llony Adam-
skiej oraz na www.kulturamody.pl

Zona, matka i przyjaciétka. Szanuje wszystko, co zyje.
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Abanka

MIND QUEST

ASANKA MIND QUEST
dla Ciebie to:

/

- zbudowanie swoich fundamentéw finansowych, ktore
bedga silng podstawa realizacji marzen i zyciowych
celéw

- odkrycie swojego potencjatu i talentéw

- poznanie swojej naturalnej drogi przedsiebiorcy oraz
mapy budowania kariery lub biznesu

- stworzenie konkretnej wizji swojej przysztosci,
wyznaczenie kolejnych krokéw milowych ku jej
realizacji

- poznanie sposobow skutecznej komunikacji
i wspoOtpracy ze wspotpracownikami, rodzing,
partnerem...

- i wiele wiecej...

Zrob bezptatny test i poznaj
€ swoje Archetypy Finansowe

m www.asanka.pl
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Doradztwo / konsultacje w zakresie ochrony srodowiska dla wprowadzajacych:
- produkty
(opony, oleje, smary, sprzet elektryczny i elektroniczny, baterie i akumulatory)
- opakowania i produkty w opakowaniach
= wytwarzajacych odpady
- prowadzenie edukacji ekologicznej
= CSR ekologiczny i opracowanie koncepcji zréwnowazonego rozwoju
- pomoc przy nawigzaniu umowy z Organizacja Odzysku

Sprawozdawczos¢ w systemie BDO
(baza danych o produktach i opakowaniach oraz o gospodarowaniu odpadami)

Procedury dla gabinetéw kosmetycznych m.in.: dezynfekcji, BHP, odpadowa .

Nadzér nad kartami charakterystyki wg wymagan REACH i CLP

- §ciagniecie od producenta / dostawcy

= przygotowanie w jezyku polskim i dostosowanie do prawa krajowego m.in dla
hydrolatéw, olejkéw eterycznych i $wiec sojowych

Przygotowanie dokumentacji kosmetycznej zgodnej z wymaganiami normy

PN=EN ISO 22716 (GMP)
Zgtoszenie firmy do PSSE (Powiatowej Stacji Sanitarno - Epidemiologicznej)

0 +48 501423 634  www.beautyekombrpl kontakt@beautyekombr.pl
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POD KONTROLA

Optymalizacja infrastruktury IT
Outsourcing IT

Administracja serwerami
Cyberbezpieczenstwo

Archiwizacja i zabezpieczenie danych

www.dnrgroup.pl | biuro@dnrgroup.pl | +48 (22) 230 21 31
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ILONA ADAMSKA - magister filozofii (specjalizacja etyka), absolwentka 3-letniego

kursu doktoranckiego na UKSW w Warszawie. Wydawca i redaktor naczelna
= magazynéw ,Imperium Kobiet”i,Law Business Quality” oraz 6 portali
lifestylowych. Autorka i redaktorka 15 ksiazek i e-bookéw. Organizatorka
ogdlnopolskich plebiscytéw dla kobiet biznesu: Lwice Biznesu i Diamenty
Kobiecego Biznesu. Ambasadorka Przedsiebiorczosci Kobiet. Wspiera
kobiety z sektora MSP. Nagrodzona licznymi nagrodami, m.in. statuetka
Bizneswoman Roku 2017, przyznawang przez Centralne Biuro Certyfikacji
Krajowej za wspieranie przedsigbiorczosci kobiet. Prezes Europejskiego Klubu
Kobiet Biznesu oraz Akademii Swiadomego Budowania Marki. Motywatorka,
inspiratorka, prelegentka kobiecych konferencji. Organizatorka wielu akgji
charytatywnych. Pomystodawczyni ogélnopolskiej kampanii spotecznej pod
patronatem Ministerstwa Edukacji Narodowej - NIE HEJTUJE-MOTYWULE,
ktorej ambasadorami zostali m.in.: Weronika i Teresa Rosati, zespét Blue Cafe,
Piotr Kupicha, Katarzyna Pakosifiska, Katarzyna Miller, Krystian Wieczorek,
Jasiek Mela, Daria Widawska i inni. Modelka. Byta koszykarka. Mitosniczka
podrdzy i ksigzek. Kocha psy, romantyczne komedie i Podkarpacie (zwtaszcza
Bieszczady), z ktérego pochodzi.

Hejt — wszechobecny, nieujarzmiony, bez ograniczen. Rani i niszczy poczucie wartosci.
Przyczynia sie do probleméw zawodowych i psychicznych ofiar. Czy jestesmy wobec
tego zjawiska bezradni? | czy hejterzy sa bezkarni? Otdz nie! W ksigzce Czytelnicy za-
poznaja sie ze zjawiskiem hejtu w réznych odstonach, w tym z hejetem w Internecie,
a takze ze sposobami radzenia sobie z ranigcymi i niszczacymi uwagami, postami i za-
chowaniami. Znajda tu gtdwne fakty dotyczace hejtu, przyktady takich dziatann oraz
porady prawniczki, psycholozki i terapeutki, jak z hejtem walczy¢ i ogranicza¢ jego
niekorzystne skutki. A takze inspirujace grafiki i cytaty. Hejtowi nalezy sie bezwzgled-
nie przeciwstawia¢, nie bra¢ go do siebie, a hejterom wspoétczu¢, wyciagajac jednak
konsekwencje prawne przy dotkliwym nekaniu. Zadbajmy o siebie i 0 nasze szczescie!
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