Cyberprzemaoc
Drodzy Koledzy i Kolezanki!

Chcialabym podzielic sie z Wami swoimi przemysleniami
o warsztatach, ktére odbyly sie w naszej szkole. Na poczatku chce
zaznaczycC, ze postanowitlam wypowiedzie¢ sie na ten temat jako osoba,
ktora niestety doswiadczyta cyberprzemocy, czego skutkiem bylo
zachorowanie na depresje.

Sam temat nadal jest dla mnie bardzo trudny, a jeszcze trudniejsze
jest mOwienie i wracanie do poczatkow, pierwszych objawow, kiedy
jeszcze nie bylam Swiadoma tego, co sie ze mng dzieje.

Cyberprzemoc jest doS¢ czestym zjawiskiem w naszym
spoteczenstwie, gtlownie u nastolatkow. Niestety, wieksza czeS¢ miodziezy
nadal nie jest Swiadoma tego co robi, jakie skutki, a takze konsekwencje
moze to za sobg nieSC. Wazne jest uswiadamianie ludzi, a szczegodlnie
dzieci, ze takie zachowania sa karalne. Tu tak naprawde juz nie chodzi
0 sam czyn, ale to co moze stac sie z ,,ofiarg” takiego hejtu i przemocy.

Moim zdaniem, wiekszos$¢ 0s6b nie zrozumie tego, dopoki sama tego
nie przejdzie. Zazwyczaj najpierw robimy, a potem myslimy. Najpierw
robimy co$ drugiej osobie, a potem, dopiero gdy spotka to nas samych,
uswiadamiamy sobie co to tak naprawde czula ta druga osoba, jak wielki
bol, jak wielka bezsilnosc i strach moze nam przy tym towarzyszyC. Sama
widze to po ludziach, ktorymi sie otaczam. MieliSmy juz kilkanascie
takich warsztatow, apeli, przemowien nauczycieli i nie tylko, a na niektore
osoby dalej to nie zadzialato. Bo przeciez to tylko jedna wiadomosc¢, jeden
komentarz. Wydaje sie to by¢ malg rzecza, ktora przeciez nie moze miec
wplywu na nasze samopoczucie czy samoakceptacje! Na pewno kazdy
z nas styszal o przypadkach samobdjstw popehlianych przez dzieci czy
ludzi w bardzo miodym wieku. Ile razy powodem takiej tragedii byl hejt
ze strony kolegow, kolezanek? Ile razy powodem tego bylo
niezrozumienie rowiesnikow, odizolowanie, odrzucenie przez klase czy
najblizszych? Ile razy powodem tego byl ten, wiasnie jeden, niewinny
komentarz? W wiekszosci przypadkow, dopiero jak stracimy wazna, badz
bliskg nam osobe, stajemy sie uwazni na takie zachowania. A to nie tak
powinno wygladac¢! Czy naprawde musi dojs¢ do takiej sytuacji w naszym
gronie bliskich, aby wreszcie zaprzestac szerzy¢ takie dziatania?

Z autopsji wiem, ze tatwiej jest co$ napisaC w internecie,
niz powiedzie¢ to komus w twarz. Co nie jest powodem, aby kogos
hejtowac czy wyzywac.



Zatozmy, ze juz obraziliSmy kogos prosto w twarz. To dziala tak samo,
nawet jezeli tylko ty i dana osoba wiecie jakie epitety zostaly
wypowiedziane. Kiedys terapeutka powiedziata mi, ze w takich sytuacjach
wyroznia sie gltownie trzy zachowania. Ucieczka, walka, zamrozenie lub
zastygniecie. Ucieczka, krotko mowiac, jest to szybkie odsuniecie sie

od osoby, ktora przyktadowo nas wyzywa. Wycofanie sie z rozmowy czy
wyjscie z forum internetowego. Walka, jak sama nazwa méwi, jest to po
prostu proba obrony siebie, czyli nic innego jak prébowanie oddac drugiej
osobie jeszcze mocniej. I zamrozenie. Wedlug mnie, jest to najgorsze

co moze by¢. Objawia sie ono na przyklad zastygnieciem w miejscu,
niekontrolowanym ptaczem, duzym poziomem stresu, trzesieniem sie rak
czy nog. Taka osoba nie wie, co ze soba w danym momencie zrobic.
Obwinia sie za to, ze nie jest w stanie nic zrobi¢. Po prostu stoi i stucha
tego, co wypowiadane jest w jej strone. Do czego zmierzam? Do tego,

ze nigdy nie wiemy na jakq osobe trafimy, czy jest ona wrazliwa czy po
prostu zignoruje to. Nie wiemy jak to wplynie na jej psychike. Bo prawda
jest taka, ze gdy bedziemy walczy¢ z tq drugg osoba, nawet nie wyzywajqc
sie, mozemy czuC sie chociaz troche lepiej, poniewaz nie pokazaliSmy
wiasnie np. na forum klasy, ze nie umiemy sie obroni¢. Istnieje tez druga
opcja, ze osoba, ktora nas zaczepia, najzwyczajniej w Swiecie przestanie,
bo nie bedzie czerpata z tego zabawy. Aczkolwiek w trzecim przypadku
moze byc¢ tylko gorzej. Nasz ,przeciwnik” moze nam jeszcze bardziej
dokuczac, jeszcze bardziej nas zaczepiaC, rzuca¢ w naszg strone jeszcze
mocniejsze stowa. Z reakcjg, ktorg wymienitam jako pierwszg, zazwyczaj
jest tak, ze osoba atakujgca przestanie, bo nie otrzyma zadnej odpowiedzi.
Co absolutnie nie zmienia faktu, ze zadnej z nich to nie ruszy!

Chcac nie chcac, Swiat nie dziala tak, ze na pstrykniecie palca
przestang dziac sie zle rzeczy. Czasami problem wymaga leczenia. Jezeli,
nie wazne czy jesteSmy tzw. hejterami czy witasnie ofiarami, widzimy,
ze cos jest nie tak, udajmy sie do specjalisty. Uczeszczanie do psychologa
szkolnego czy terapeuty to nie jest powdd do wstydu, lecz do dumy! Sama
wiem, jak czasami jest ciezko zdecydowac sie na taki krok. Wymaga to
duzej odwagi, ale takze przyznania przed samym sobg ,,hej, mam problem,
potrzebuje pomocy”, co nie jest proste. Przeciez jezeli ztamiesz noge,
nie ignorujesz tego, starajac sie biegac, tylko idziesz do lekarza,
aby zatozyl ci gips. Tak samo z psychika, jezeli czujesz, ze sie kruszy,
udajesz sie do specjalisty, ktéry POMOZE Ci jg poskleja¢ na nowo.
Normalizujmy to i nie bojmy sie o tym mowic!

Dziekuje wszystkim za wystuchanie. Z.N.



