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Mozliwe, ze trafites/trafitas na te broszure, bo cos§ w Internecie
przestato by¢ ,okej".

Moze kto§ pisze do Ciebie w sposdb, ktéry rani. Moze kto$
udostepnit co$§ bez Twojej zgody. A moze widzisz, ze komus
innemu dzieje sie krzywda i nie wiesz, co zrobic.

Jesli kto$§ cie obraza, zastrasza, upublicznia prywatne zdjecia
albo zaktada fatszywe konto z twoim zdjeciem, to jest przemoc.

i do podjecia dziataf, bez wstydu, bez
obwiniania siebie.

Cyberbullying nie zawsze wyglgda jak jedno mocne
wydarzenie. CzeSciej to drobne rzeczy, ktére sie powtarzaja:
komentarze, screeny, wykluczanie z grupy. Cyberbullying /
cyberprzemoc to nekanie, oSmieszanie, grozby, podszywanie
sie lub publikowanie prywatnych materiatdbw za pomocg
telefonu, komunikatoréw i serwiséw spotecznoSciowych. Nazwy
sqQ zamienne: ang. cyberbullying, pol. cyberprzemoc.

Z czasem cyberprzemoc zaczyna wptywaé na to, jak sie czujesz,
jak §pisz, jak mysSlisz o sobie. Ta broszura nie jest po to, zeby Cie
straszy¢ ani pouczaé. Jest po to, zeby$ wiedziat/wiedziata, ze to,
co sie dzieje, ma znaczenie i ze nie jeste$ sam/sama

i ze sq konkretne kroki, ktére mozesz podjgé - od razu albo
wtedy, gdy bedziesz gotowy/gotowa.
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Co moge zrobic, co powinienem
zrobic?

>

00

€= Nie odpowiadaj \ﬁ/
prowokacjom. Odpowiedz czgsto
nakreca eskalacije.

\
— Zgromadz dowody @ /
5 i skonsultuj sie z dorostym —

i/lub prawnikiem,
zanim zrobisz krok publiczny.

‘:_-.- Zmien ustawienia
prywatnosci, zmieh
hasta, ogranicz
widoczno§¢ profilu

WOIEWODZTWO
POMORSKIE

‘__—.— Zablokuj i zgto$: zablokuj sprawce w aplikaciji/na portalu.

Zgto§ post/komentarz administratorom serwisu
(przycisk ,zgto$”, ,report”). Wiekszos¢ platform usuwa
tre$ci tamiqce regulamin.

‘,— Powiedz dorostemu, ktéremu ufasz: porozmawiaj z
rodzicem, opiekunem, psychologiem szkolnym lub
wychowawcq. Nie musisz broni¢ sie sam/a.

‘,— Jesli grozq Ci fizycznie, zgto§ natychmiast na policje
(112, 997).

‘5‘ Jesli to tres¢ nielegalna zgtaszaj DO DYZURNET
(dyzurnet.pl) i do policiji.
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Jak zabezpieczaé dowody?

€= ROb screeny: pokaz caty ekran
(data/godzing, nazwa

r ﬂ uzytkownika, tres¢), lub zréb
.druk ekranu” + zapisz plik;

dodatkowym dowodem jest
fotografia ekranu innym

l ' urzqdzeniem.

Zapisz doktadny URL (link),
nazwe profilu, komentarze i
liczbe reakciji.

== Nie kasuj wiadomosci ani postow.

— Zachowaj oryginaty (nie edytu;
©  plikéw), zréb kopie na
pendrive/Google Drive.

= Jesli sq nagrania wideo, to
zapisz link i zréb zrzuty
kluczowych klatek.

== Zanotuj, kto jeszcze widziat treS¢
(swiadkowie).

Te dowody pomogqg pozniej w zgtoszeniu do
platformy, w szkole lub na policiji.
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Kogo poinformowac?

Szkota

Psycholog [ pedagog szkolny - rozmowa ze specjalistq da Ci
wsparcie emocjonalne, pomoc w dokumentacji, pomoze w
poinformowaniu rodzicéw, uruchomi mediacije i/lub procedury
szkolne.

Wychowawca [ dyrekcja - mozesz zgtosié naruszenie
regulaminu szkoty, poprosi¢ o dziatania przeciwko sprawcom.
Jesli sprawa dzieje si¢ w szkole, zacznij od pedagoga. To
najczestszy i praktyczny krok.

Rodzice [ opiekunowie

Jesli masz mniej niz 18 lat, to rodzic/opiekun moze ztozyé
oficjalne zawiadomienie, pdjS¢ z Tobq na policje lub do poradni.
Jesli masz ukonczone 18 lat to mozesz dziataé sama/sam:
zgtosic na policje, i8¢ do poradni czy do punktu bezptatnej
pomocy prawne;.
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Pomoc: wazne telefony i adresy

@ 116 1M - Telefon Zaufania dla Dzieci i Miodziezy
(catodobowo)

@ 800 12 12 12 - Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw
Dziecka

QN 112 - numer alarmowy (bezposrednie zagrozenie
zycia/zdrowia)

@ 116 123 - pomoc kryzysowa dla dorostych

= 116s0s.pl - pomoc kryzysowa dla dorostych

— Dyzurnet.pl - zgtaszanie nielegalnych treSci w sieci
gov.pl - nieodptatna pomoc prawna (wyszukaj_w

= przeglgdarce najblizszy  punkt Twojego miejsca

zamieszkania)

Poradnia psychologiczno-pedagogiczna lub
prywatny psycholog, jesli potrzebujesz dtuzszego
wsparcia.
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Pomoc prawna

Nieodptatna pomoc prawna (gov.pl). W kazdej gminie istniejq
punkty bezptatnej pomocy prawnej, gdzie otrzymasz porady,
jok sformutowaé zawiadomienie, pozew cywilny (np. o
usuniecie tresci, przeprosiny, odszkodowanie).

Pamietaj! Publikacja intymnych zdje€é bez zgody to
przestepstwo (rozpowszechnianie treéci bez zgody zgto§ na
policje natychmiast), a grozby i stalking uruchamiajg po
zgtoszeniu dziatania Sledcze. Mozesz skorzysta€ rowniez z kroku
cywilnego (mozesz zqgdaé usuniecia tresci i odszkodowania) -
darmowa pomoc prawna podpowie Ci, jak to zrobic.

JeSli masz mniej niz 18 lat to rodzic/opiekun sktada

zawiadomienie w Twoim imieniu, a Ty mozesz poprosic o
wsparcie psychologa szkolnego przy tej rozmowie.

STOP

BULLYING

Qep
Projekt ,Zbudowanie systemu koordynacji i monitorowania regionalnych dziatai na rzecz Qjele
ksztatcenia zawodowego, szkolnictwa wyzszego oraz uczenia sie przez cate zycie, w tym uczenia -CD
sig dorostych” jest finansowany w ramach Krajowego Planu Odbudowy i Zwigkszania Odpornosci. POMORSKIE

KOMPETENCIE FUNDACJA
JUTRA NLE WIPAC PO MNLE


http://gov.pl/

KRAJOWY R li SFinanéowane przez WOIEWODZTWO
SS A R e e ot ’ POMORSKIE
[ ]
Podsumowanie

Cyberbullying to co$§, co naprawde sie zdarza i nie tylko
.gdzies§”, ale takze wsréd ludzi, ktérych znasz. Moze dotyczyé
kazdego, niezaleznie od wieku, wyglgdu czy tego, jak bardzo
,ogarnia Internet”.

Pamietaj, ze masz prawo do ochrony i wsparcia, a pomoc
istnieje - w szkole, w domu, u specjalistow i w instytucjach.

Czasem pierwszy krok to tylko rozmowa. Czasem to zapisanie
dowoddw. A czasem telefon lub wiadomo$¢ do kogo$, kto
potrafi pomaoc. Kazdy z tych krokdw jest w porzgdku.

Jesli czytasz te broszure jako Swiadek, pamietaj, ze Twoja
reakcja ma znaczenie. Jedna osoba, ktéra reaguje, potrafi
przerwaé bardzo trudng sytuacije.

A jesli czytasz jg, bo to dotyczy Ciebie, to wiedz, ze proszenie o
pomoc to nie stabosS¢. To dbanie o siebie. Masz prawo czuc sig
bezpiecznie, takze w sieci.
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Brygida Mazur

Ekspert edukacji psychologicznej Fundaciji ,Nie Wida¢ Po Mnie”,
mediator, trener umiejetnosci spotecznych (1 i Il stopnia).

Autorka poradnikdw dla rodzicéw, artykutdbw naukowych i
prelegentka konferenciji tematycznych z zakresu psychologii.

Posiada kilkunastoletnie doSwiadczenie zawodowe w branzy IT.

Na co dzieh pracuje z dzie€mi, mitodziezqg i ich rodzinami,
prowadzqc zajecia wspierajgce rozwdj, a takze warsztaty i
webinary dotyczqce komunikacji, emocji oraz zdrowia
psychicznego.

Uczestniczka szkolef i sympozjdw naukowych, w tym z zakresu
Porozumienia bez Przemocy (NVC). Rozwija kompetencje w
zakresie jezyka migowego (SJM, PJM), uwzgledniajgc potrzeby
0sbb ze specjalnymi potrzebami komunikacyjnymi.

Prywatnie mama 17-letniego syna w spektrum autyzmu.
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O Fundaciji Nie Widaé Po Mnie

Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie zrodzita sie z potrzeby

przetamywania tabu i gtoSnego mobwienia o zdrowiu
psychicznym Polakdédw i problemach, takich jok depresja,
uzaleznienia, leki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia

psychoedukacja i zwigkszanie Swiadomosci jest istotnym
elementem profilaktyki zdrowotnej, ktéra pozwoli w przysztoSci
zmniejszy¢ ryzyko zaburzenh psychicznych i zahamuje tendencje
wzrostowqg zapadalnoSci na tego typu choroby, ktérych
konsekwencje odczuwajg pacjenci, rodzina i caty system opieki
zdrowotne;.

Swoje dziatania kierujemy do réznych grup wiekowych oraz
zawodowych. Odkrywamy czynniki zwigkszajgce prawdo-
podobienstwo zaburzen, a takze uczymy, jak to zagrozenie
zmniejszaé. Realizujemy programy psychologicznej pomocy
dla osdb dorostych w kryzysie. Troszczymy sie tez o senioréw.
Troskg otaczamy tez dzieci i mtodziez. Wirtualna rzeczywistos$¢,
deprecjonowanie zycia ,w realu”, samotnos$€, roshgca
depresja, uzaleznienia od substancji i czynnosci, cy-
berprzemoc — to tylko kilka z listy probleméw, ktére pietrzqg sie
dzi§ przed mtodymi ludzmi.

Programy psychoedukacyjne kierujemy tez do medykow, ktorzy
w sposdb szczegdlny zagrozeni sq zaburzeniomi typu depresja,
uzaleznienia, lgki, zespbt stresu pourazowego czy wypalenie
zawodowe. Wierzymy, ze odczarowanie heroizmmu w zawodach
ochrony zdrowia pozwoli wielu medykom przetamac strach
przed wtasciwq terapiq, a to wptynie na jako$¢ ustug i poprawi
funkcjonowanie catego systemu.

Wigcej informacji o naszych programach i podejmowanych
dziataniach dostgpnych jest na naszej stronie internetowej
www.niewidacpomnie.org
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	Cyberbullying.
	ISBN: 978-83-68385-45-8

	Wstęp
	Możliwe, że trafiłeś/trafiłaś na tę broszurę, bo coś w Internecie przestało być „okej”.
	Może ktoś pisze do Ciebie w sposób, który rani. Może ktoś udostępnił coś bez Twojej zgody. A może widzisz, że komuś innemu dzieje się krzywda i nie wiesz, co zrobić.
	Jeśli ktoś cię obraża, zastrasza, upublicznia prywatne zdjęcia albo zakłada fałszywe konto z twoim zdjęciem, to jest przemoc. Masz prawo do pomocy i do podjęcia działań, bez wstydu, bez obwiniania siebie.
	Cyberbullying nie zawsze wygląda jak jedno mocne wydarzenie. Częściej to drobne rzeczy, które się powtarzają: komentarze, screeny, wykluczanie z grupy. Cyberbullying / cyberprzemoc to nękanie, ośmieszanie, groźby, podszywanie się lub publikowanie prywatnych materiałów za pomocą telefonu, komunikatorów i serwisów społecznościowych. Nazwy są zamienne: ang. cyberbullying, pol. cyberprzemoc.
	Z czasem cyberprzemoc zaczyna wpływać na to, jak się czujesz, jak śpisz, jak myślisz o sobie. Ta broszura nie jest po to, żeby Cię straszyć ani pouczać. Jest po to, żebyś wiedział/wiedziała, że to, co się dzieje, ma znaczenie i że nie jesteś sam/sama i że są konkretne kroki, które możesz podjąć - od razu albo wtedy, gdy będziesz gotowy/gotowa.

	Co mogę zrobić, co powinienem zrobić?
	Nie odpowiadaj  prowokacjom. Odpowiedź często  nakręca eskalację.
	Zgromadź dowody  i skonsultuj się z dorosłym  i/lub prawnikiem,  zanim zrobisz krok publiczny.
	Zmień ustawienia  prywatności, zmień  hasła, ogranicz  widoczność profilu
	Zablokuj i zgłoś: zablokuj sprawcę w aplikacji/na portalu. Zgłoś post/komentarz administratorom serwisu (przycisk „zgłoś”, „report”). Większość platform usuwa treści łamiące regulamin.
	Powiedz dorosłemu, któremu ufasz: porozmawiaj z rodzicem, opiekunem, psychologiem szkolnym lub wychowawcą. Nie musisz bronić się sam/a.
	Jeśli grożą Ci fizycznie, zgłoś natychmiast na policję (112, 997).
	Jeśli to treść nielegalna zgłaszaj DO DYŻURNET (dyzurnet.pl) i do policji.

	Jak zabezpieczać dowody?
	Rób screeny: pokaż cały ekran (data/godzina, nazwa użytkownika, treść), lub zrób „druk ekranu” + zapisz plik; dodatkowym dowodem jest fotografia ekranu innym urządzeniem.
	Zapisz dokładny URL (link), nazwę profilu, komentarze i liczbę reakcji.
	Nie kasuj wiadomości ani postów.
	Zachowaj oryginały (nie edytuj plików), zrób kopię na pendrive/Google Drive.
	Jeśli są nagrania wideo, to zapisz link i zrób zrzuty kluczowych klatek.
	Zanotuj, kto jeszcze widział treść (świadkowie).
	Te dowody pomogą później w zgłoszeniu do platformy, w szkole lub na policji.

	Kogo poinformować?
	Szkoła
	Psycholog / pedagog szkolny - rozmowa ze specjalistą da Ci wsparcie emocjonalne, pomoc w dokumentacji, pomoże w poinformowaniu rodziców, uruchomi mediację i/lub procedury szkolne.
	Wychowawca / dyrekcja - możesz zgłosić naruszenie regulaminu szkoły, poprosić o działania przeciwko sprawcom. Jeśli sprawa dzieje się w szkole, zacznij od pedagoga. To najczęstszy i praktyczny krok.

	Rodzice / opiekunowie
	Jeśli masz mniej niż 18 lat, to rodzic/opiekun może złożyć oficjalne zawiadomienie, pójść z Tobą na policję lub do poradni. Jeśli masz ukończone 18 lat to możesz działać sama/sam: zgłosić na policję, iść do poradni czy do punktu bezpłatnej pomocy prawnej.


	Pomoc: ważne telefony i adresy
	116 111 - Telefon Zaufania dla Dzieci i Młodzieży (całodobowo)
	800 12 12 12 - Dziecięcy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
	112 - numer alarmowy (bezpośrednie zagrożenie życia/zdrowia)
	116 123 - pomoc kryzysowa dla dorosłych
	116sos.pl  - pomoc kryzysowa dla dorosłych
	Dyżurnet.pl - zgłaszanie nielegalnych treści w sieci
	gov.pl - nieodpłatna pomoc prawna (wyszukaj w przeglądarce najbliższy punkt Twojego miejsca zamieszkania)
	Poradnia psychologiczno-pedagogiczna lub prywatny psycholog, jeśli potrzebujesz dłuższego wsparcia.


	Pomoc prawna
	Nieodpłatna pomoc prawna (gov.pl). W każdej gminie istnieją punkty bezpłatnej pomocy prawnej, gdzie otrzymasz porady, jak sformułować zawiadomienie, pozew cywilny (np. o usunięcie treści, przeprosiny, odszkodowanie).
	Pamiętaj! Publikacja intymnych zdjęć bez zgody to przestępstwo (rozpowszechnianie treści bez zgody zgłoś na policję natychmiast), a groźby i stalking uruchamiają po zgłoszeniu działania śledcze. Możesz skorzystać również z kroku cywilnego (możesz żądać usunięcia treści i odszkodowania) - darmowa pomoc prawna podpowie Ci, jak to zrobić.
	Jeśli masz mniej niż 18 lat to rodzic/opiekun składa zawiadomienie w Twoim imieniu, a Ty możesz poprosić o wsparcie psychologa szkolnego przy tej rozmowie.

	Podsumowanie
	Cyberbullying to coś, co naprawdę się zdarza i nie tylko „gdzieś”, ale także wśród ludzi, których znasz. Może dotyczyć każdego, niezależnie od wieku, wyglądu czy tego, jak bardzo „ogarnia Internet”.
	Pamiętaj, że masz prawo do ochrony i wsparcia, a pomoc istnieje - w szkole, w domu, u specjalistów i w instytucjach.
	Czasem pierwszy krok to tylko rozmowa. Czasem to zapisanie dowodów. A czasem telefon lub wiadomość do kogoś, kto potrafi pomóc. Każdy z tych kroków jest w porządku.
	Jeśli czytasz tę broszurę jako świadek, pamiętaj, że Twoja reakcja ma znaczenie. Jedna osoba, która reaguje, potrafi przerwać bardzo trudną sytuację.
	A jeśli czytasz ją, bo to dotyczy Ciebie, to wiedz, że proszenie o pomoc to nie słabość. To dbanie o siebie. Masz prawo czuć się bezpiecznie, także w sieci.
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	Ekspert edukacji psychologicznej Fundacji „Nie Widać Po Mnie”, mediator, trener umiejętności społecznych (I i II stopnia).
	Autorka poradników dla rodziców, artykułów naukowych i prelegentka konferencji tematycznych z zakresu psychologii.
	Posiada kilkunastoletnie doświadczenie zawodowe w branży IT.
	Na co dzień pracuje z dziećmi, młodzieżą i ich rodzinami, prowadząc zajęcia wspierające rozwój, a także warsztaty i webinary dotyczące komunikacji, emocji oraz zdrowia psychicznego.
	Uczestniczka szkoleń i sympozjów naukowych, w tym z zakresu Porozumienia bez Przemocy (NVC). Rozwija kompetencje w zakresie języka migowego (SJM, PJM), uwzględniając potrzeby osób ze specjalnymi potrzebami komunikacyjnymi.
	Prywatnie mama 17-letniego syna w spektrum autyzmu.


	O Fundacji Nie Widać Po Mnie
	Fundacja Nie Widać Po Mnie zrodziła się z potrzeby przełamywania tabu i głośnego mówienia o zdrowiu psychicznym Polaków i problemach, takich jak depresja, uzależnienia, lęki i fobie. Wierzymy, że odpowiednia psychoedukacja i zwiększanie świadomości jest istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej, która pozwoli w przyszłości zmniejszyć ryzyko zaburzeń psychicznych i zahamuje tendencję wzrostową zapadalności na tego typu choroby, których konsekwencje odczuwają pacjenci, rodzina i cały system opieki zdrowotnej.  Swoje działania kierujemy do różnych grup wiekowych oraz zawodowych. Odkrywamy czynniki zwiększające prawdo-podobieństwo zaburzeń, a także uczymy, jak to zagrożenie zmniejszać. Realizujemy programy psychologicznej pomocy dla osób dorosłych w kryzysie. Troszczymy się też o seniorów.  Troską otaczamy też dzieci i młodzież. Wirtualna rzeczywistość, deprecjonowanie życia „w realu”, samotność, rosnąca depresja, uzależnienia od substancji i czynności, cy-berprzemoc — to tylko kilka z listy problemów, które piętrzą się dziś przed młodymi ludźmi.  Programy psychoedukacyjne kierujemy też do medyków, którzy w sposób szczególny zagrożeni są zaburzeniami typu depresja, uzależnienia, lęki, zespół stresu pourazowego czy wypalenie zawodowe. Wierzymy, że odczarowanie heroizmu w zawodach ochrony zdrowia pozwoli wielu medykom przełamać strach przed właściwą terapią, a to wpłynie na jakość usług i poprawi funkcjonowanie całego systemu.  Więcej informacji o naszych programach i podejmowanych działaniach dostępnych jest na naszej stronie internetowej www.niewidacpomnie.org


