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O RAPORCIE

Wspodtczesna szkota oraz przestrzen internetowa stanowia dla wielu mtodych ludzi
zrodto ciggtego zagrozenia. Polska mtodziez wkracza w dorostos¢ w warunkach
presji, bedacej wynikiem natozenia sie kryzysu zdrowia psychicznego,
nieograniczonego dostepu do nowych technologii oraz narastajgcego zjawiska
agresji rowiesniczej.

W odpowiedzi na systemowy kryzys, Fundacja Mentalnie Rowni—taczac sity z
partnerem strategicznym, firmg DHL eCommerce Polska — zrealizowata
ogolnopolska kampanie edukacyjna ,,Zatrzymaj hejt — nadawaj dobro”. Naszym
wspolnym celem nie byto zwrdcenie uwagi na problem, ale przede wszystkim realne
wyposazenie ucznidéw, nauczycieli oraz rodzicow w narzedzia umozliwiajace
radzenie sobie z przemoca rowiesnicza i efektywne budowanie higieny cyfrowe;.

Kazda z 1 346 KLAS wtaczonych
do projektu uczestniczyta
w 2 LEKCJACH:

«ejt w $rodowisku
réwieéniczym” -
o przeciwdziataniu “Zdrowe technologie” -
hejtowi rowiesniczemu O Madrym korzystaniy

Z nowych technologii



Raport stanowi podsumowanie projektu realizowanego od wrzesnia 2025 .
do czerwca 2026 .

W kampanii udziat wzieto

176 szkot (126 szkot
ponadpodstawowych oraz
50 szkot podstawowych)

Kampania miata w petni ogolnopolski
wymiar. Z przekazem dotarlisSmy do
kazdego wojewddztwa.

Ponadto dziatania projektowe
wykroczyty poza granice kraju,
obejmujac réwniez polska placéwke
edukacyjng w Nottingham.

W raporcie zestawiamy dane z ankiet przeprowadzonych wsréd uczniow (N=5814)
i nauczycieli (N=1111) z wynikami ogdlnopolskich badan takich jak ,,Diagnoza
Mtodziezy 2026” opracowanego przez Polskie Towarzystwo Polityki Spotecznej

z inicjatywy Minister Edukacji oraz raportu ,,Rowiesnicy 2026. Raport o przemocy
réwiesnicze]” przygotowanego przez Fundacje Dajemy Dzieciom Site.

Oddajemy ten dokument w rece przedstawicieli Srodowiska o$wiatowego oraz opinii
publicznej: rodzicow, pedagogow, dyrektorow szkot oraz decydentdw.
Udowadniamy w nim, Ze odpowiedzialna wspotpraca sektora pozarzadowego

Z zaangazowanym biznesem przynosi realng zmiane w codziennym zyciu tysiecy
dzieci.



ROZDZIAL 1

ROZDZIAL 1.
KAMPANIA
»ZATRZYMAJ HEJT
-NADAWAJ DOBRO”
W LICZBACH

Kampania ,Zatrzymaj hejt — nadawaj dobro” to inicjatywa Fundacji
Mentalnie Réwni oraz firmy DHL eCommerce Polska, bedaca
odpowiedzia na jeden z najpowazniejszych kryzysow spotecznych
obecnej dekady. W ramach programu ,MOW DO MNIE — #TokTuMi”
zrealizowaliSmy projekt edukacyjny o szerokim, ogélnokrajowym
zasiegu.

ZrealizowalisSmy

w ciggu 10 miesiecy

PrzeszkoliliSmy niemal

uczniow
jak réwniez ich rodzicéw
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Zrealizowalismy

dla lokalnych
spotecznosci

ZorganizowaliSmy

dla nauczycieli

w ktérych udziat
wzieto ponad

Dane uzyskane z raportu jednoznacznie wskazuja, ze udato nam sie
wyposazyc tysiace dzieci w kompetencje obronne.

zadeklarowato wzrost umiejetnosci radzenia
sobie z problemem hejtu, a kadre pedagogiczng
w zaktualizowang wiedze ekspercka.wyposazyc
tysigce dzieci w kompetencje obronne.
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ROZDZIAL 2.

TLO SPOLECZNE
POKOLENIE
W KRYZYSIE /4

Aby zrozumiec wage interwencji podjetej w ramach kampanii ,,Zatrzymaj
hejt — nadawaj dobro” oraz programu ,,MOW DO MNIE — #TokTuMi”,
nalezy w pierwszej kolejnosci przeanalizowaé dane obrazujace kondycje
psychiczng wspodtczesnych nastolatkdw w Polsce.

Dorosli czesto okreslaja dzisiejszag mtodziez mianem ,ptatkdw Sniegu” —
co ma sugerowac nadwrazliwosc¢ czy sktonnosc¢ do wyolbrzymiania
problemodw. Z taka oceng utozsamia sie jednak zaledwie 39% badanych.
Mtodzi zdecydowanie odrzucaja te etykiete. Wspodtczesni nastolatkowie
wykazujg wysoka swiadomos¢é wtasnych trudnosci i sprawnie postuguja
sie terminologig psychologiczng. Umiejetnosé nazywania i opisywania
wtasnych emocji nie stanowi jednak wystarczajacej ochrony przed
silnymi obcigzeniami psychicznymi, z jakimi mierza sie na co dzien.

Zdecydowana wiekszos¢, bo

60% 70%

nastolatkow zyje w stanie uczniow wprost wskazuje szkote
chronicznego stresu jako gtowne Zrodto codziennych
i zmeczenia. napiec
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O skali wyzwan w systemie wsparcia Swiadczy fakt, ze 87% pracownikow
instytucji sektora edukacji, zdrowia oraz pomocy spotecznej obserwuje
wyrazny wzrost trudnosci z regulacja emocji u dzieci.

Zjawisko epidemii przemocy rowiesniczej, jak wynika z danych
zawartych w raporcie ,ROwiesnicy 2026”, charakteryzuje sie wysoka
powszechnoscig w polskich placéwkach edukacyjnych. Zdecydowana
wiekszos¢ badanych uczniow, bo blisko 87%, doswiadczyta w ciagu
ostatniego roku przynajmniej jednej formy agresji ze strony
rowiesnikow.
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Problem ten nie ogranicza sie wytacznie do tradycyjnych form
agresiji:

e 75% badanych doswiadczyto co najmniej jednej formy cyberprzemocy;
* 63% zetkneto sie z forma przemocy fizycznej;

* najpowszechniejsze metody ataku to wysmiewanie i krytykowanie
wygladu (58%) oraz wysytanie nieprzyjemnych wiadomosci w sieci
(56%).

Najbardziej alarmujacy jest jednak poziom biernosci i systemowej
bezradnosci. Az 44% ucznidw nie zgtasza hejtu, uznajac, ze ,,sytuacja nie

byta powazna”, a 20% milczy ze strachu.

Réwnie niepokojacy jest fakt, zaledwie 33% tych, ktorzy
zdecydowali sie poprosi¢ o pomoc, czuto sie wystuchanymi.

ROZDZIAL 5.
ANATOMIA HEJTU:
NEUROBIOLOGIA

| MECHANIZMY

Dlaczego hejt tak drastycznie dewastuje psychike mtodych ludzi?

W ramach opracowanego przez Fundacje miniporadnika
dostepnego na stronie www.mowdomnie.org, zderzamy obserwacje
spoteczne z wiedzg z zakresu neurobiologii.
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HEJT BOLI MOZG TAK JAK RANA

Badania neurobiologiczne dowodzg, ze odrzucenie spoteczne

i obrazliwe komentarze aktywuja w médzgu nastolatka doktadnie te
same obszary, ktore odpowiadaja za odczuwanie bolu fizycznego.
Ponadto, ze wzgledu na mechanizm tzw. negativity bias (btedu
negatywnosci), negatywne i ranigce komunikaty sa przez mtodziez
zapamietywane nawet pieciokrotnie silniej niz te o charakterze
pozytywnym.

MILCZACA WIEKSZ0S(
| PULAPKI ALGORYTMOW

Hejt rozprzestrzenia sie w sieci w btyskawicznym tempie,
poniewaz tresci nacechowane negatywnymi emocjami generuja
najwieksze zasiegi, co wynika bezposrednio ze specyfiki platform
spotecznosciowych i jest przez nie bezlito$nie wykorzystywane.

Sprawcami hejtu sg czesto uczniowie dominujgcy w grupie, dla
ktorych agresja nie zawsze jest efektem osobistej wrogosci, lecz
proba podniesienia swojej pozycji, zdobycia popularnosci czy
,Zaimponowania” rowiesnikom. Z drugiej strony, szacuje sie, ze
okoto potowa mtodych osdb to bierni Swiadkowie hejtu. Brak ich
reakcji stanowi milczgce przyzwolenie dla sprawcy, dlatego
aktywizacja tej ,milczacej wiekszosci” stata sie jednym z filaréw
naszych dziatan edukacyjnych.
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ROZDZIAL 4.
EFEKTY
PROGRAMU:
GLOS UCZNIOW

W trakcie kampanii zebraliSmy liczne ankiety ewaluacyjne od
uczestnikdéw. Stanowig one jedno z najwiekszych zrédet wiedzy o tym,
w jakim stopniu realizowana kampania profilaktyczna rezonuje

z potrzebami mtodziezy (proba N=3023 dla bloku dotyczacego hejtu
réwiesniczego oraz N=2791 dla obszaru poswieconego korzystaniu

z technologii).

BLOK A:
HEJT W SRODOWISKU
ROWIESNICZYM

Mtodziez potwierdza alarmujace dane z raportow
ogolnopolskich. Na pytanie o miejsce wystepowania
hejtu, az 28,2% ucznidéw bioracych udziat w naszych
lekcjach wskazato teren szkoty, a 24,2% media
spotecznosciowe (tacznie 75,4% badanych byto
Swiadkami agresji).

Najbardziej poruszajgce sg odpowiedzi dotyczace
bezposrednich skutkow hejtu
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Uczniowie zadeklarowali, ze agresja rowiesnicza
wywotuje u nich:

« Pogorszenie nastroju: 17,66%

Niechec do chodzenia do szkoty: 14,42%

Dolegliwosci somatyczne i nadmierny stres (np. béle
brzucha): 11,76%

Dolegliwosci psychiczne (np. napady leku): 8,55%

Cheé zrobienia sobie krzywdy: 7,46%

Okiem psychologa — Ewelina
Przywara-Wisniewska: "Wysokie odsetki
objawow (...) pokazujq, ze hejt to nie 'tylko
stowa, ale realny wptyw na funkcjonowanie
emocjonalne i edukacyjne uczniow.
Szczegolnie alarmujgce sq deklaracje
dotyczqce checi zrobienia sobie krzywdy —
nawet jesli to mniejszy odsetek, z punktu
widzenia psychologii to bardzo powazny
wskaznik ryzyka i sygnat do statego
monitorowania.”
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Program MOW DO MNIE - #TokTuMi dociera

z przekazem do kluczowych grup tworzacych
Srodowisko wychowawcze dzieci i mtodziezy. Kierujemy
dedykowane dziatania do dzieci, nauczycieli i rodzicow,
a takze do wszystkich zainteresowanych mieszkancéw
lokalnych spotecznosci. Po przeprowadzeniu kampanii
,Zatrzymaj hejt — nadawaj dobro” otrzymalismy
nastepujace wyniki:

AZ 86,5% UCZNIOW POTRAFI
ROZPOZNAC SYGNALY
SWIADCZACE O TYM, ZE KTOS
OBOK DOSWIADCZA HEJTU.

83% BADANYCH DEKLARUJE, ZE
WIE, JAK LEPIEJ RADZIC SOBIE
ZTYM PROBLEMEM.

88% MLODZIEZY POZNALO
KONKRETNE MIEJSCA,

W KTORYCH MOZE SZUKAC
PROFESJONALNEJ POMOCY.

Raport wskazuje jednoczesnie na luke komunikacyjng

i kryzys zaufania: Zaledwie 33% uczniow, ktérzy zgtosili
przemoc, poczuto sie wystuchanych i otrzymato pomoc.
Az 44% nie zgtasza problemow, bo uwaza, ze ,to nic
powaznego”, a 20% milczy ze strachu. Dane te obrazujg
poczucie osamotnienia wsréd mtodziezy oraz trudnosci

o charakterze systemowym, z jakimi mierza sie dorosli,
co bezposrednio uzasadnia potrzebe podjecia interwencji
wspierajgcej oba te srodowiska.
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BLOK B: ZDROWE
TECHNOLOGIE

Drugi filar programu uczyt higieny cyfrowe;.
Wspotczesna mtodziez jest wrecz ,,zatopiona”

w cyfrowym Swiecie. Naszym celem nie byto
zakazywanie uzywania smartfonow, lecz edukowanie
o mechanizmach, ktdre stoja za aplikacjami.

Zajecia okazaty sie strzatem w dziesigtke. Prawie

63% UCZNIOW UZNALO JE
ZA CIEKAWE LUB BARDZO
CIEKAWE

Zapytani o to, jakie informacje byty dla nich
najbardziej odkrywcze, uczniowie wskazali
mechanizmy neurobiologiczne i technologiczne:

» Uzalezniajace dziatanie dopaminy: 21,6%

* Personalizacja tresci przez algorytmy Al: 12,8%

Okiem psychologa — Ewelina
Przywara-Wisniewska: “Lekcja nie
ogranicza sie do przekazania wiedzy, ale
uruchamia proces autorefleksji — mtodzi
zaczynajq zadawac sobie pytanie jak ja
korzystam z technologii i co moge zmienic:.
Fakt, ze ponad 60% badanych po zajeciach
uznaje, iz spedza za duzo czasu online,
pokazuje (...) pierwszy krok do zmiany."
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Edukacja przyniosta
oczekiwany efekt. Ponad
82% uczniow wie, jak lepiej
radzic sobie z
przebodzcowaniem,

a 77% potrafi skuteczniej
bronic sie przed fake
newsami.

Uczniowie doskonale rozumiejg, ze w dobie technologii
kluczowe staja sie ,kompetencje przysztosci”
(kreatywnosc - 26,9%, krytyczne myslenie - 23,7%,
inteligencja emocjonalna - 20,4%).




ROZDZIAL 5

ROZDZIAL 5.
BARIERY
DOROSLYCH:

GLOS NAUCZYCIELI

Systemowa ochrona zdrowia psychicznego mtodziezy nie powiedzie sie
bez zaangazowania dorostych. Dane z ankiet ewaluacyjnych
potwierdzajg wystepowanie istotnych barier komunikacyjnych —na
pytanie, czy dorosli zdaja sobie sprawe ze skali hejtu, az 34,4%
mtodych odpowiedziato ,trudno powiedzie¢”, a ponad 25% wprost
stwierdzito, ze dorosli tego nie rozumieja (odpowiedzi ,,nie” i ,raczej
nie”). Wskazuje to nawyrazne poczucie osamotnienia dzieci i mtodziezy
w obliczu doswiadczanych kryzysow.

Nauczyciele (N=1111) przyjeli kampanie
»Zatrzymaj hejt — nadawaj dobro” z entuzjazmem:

* 99,8% z nich uwaza, ze omawiane tematy sg krytycznie istotne dla
zdrowia psychicznego uczniow.

» 97.9% ocenia, ze ich uczniowie ,bardzo dobrze” zrozumieli
przekazywane tresci.

« AZ89,8% prosi o rozszerzenie projektu o nowe tematy w przysztosci.

» 97,6% nauczycieli polecitoby udziat w programie innym szkotom.
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Okiem psychologa — Ewelina
Przywara-Wisniewska: "Z perspektywy

psychologa dzieci i mtodziezy tak jednoznacznie
pozytywny odbidr wsrod kadry jest kluczowy,
poniewaz to nauczyciele podtrzymujq efekty
programu w codziennej pracy z klasq {(...). Te wyniki
sq wiec mochym argumentem za kontynuacjq

i rozwijaniem programu.”

Uczestniczacy w szkoleniach pedagodzy
wskazywali na potrzebe aktualizacji wiedzy
w obszarze srodowiska cyfrowego.
Podnoszenie kompetencji w tym zakresie
jest kluczowe, aby skutecznie wspierac
mtodziez mierzaca sie z zagrozeniami
wspodtczesnego Internetu i zapobiegac jej
poczuciu osamotnienia.

Okiem psychologa — Ewelina

Przywara-Wisniewska: "Z perspektywy psychologa
takie postawy kadry sq kluczowe. Technologia

I zjawiska z niqg zwiqzane rozwijajq sie bardzo szybko.
Jesli szkota ma by¢ realnym wsparciem, dorosli
muszq stale aktualizowac swojg wiedze. Tylko wtedy
sq w stanie nadqzyc za jezykiem, memami

i aplikacjami, ktorymi zyjg mtodzi, a tym samym
budowac z nimi wspadlny jezyk, zamiast kolejnej
przepasci pokoleniowej’.



ROZDZIAt 6

ROZDZIAL 6.
WNIOSKI FUNDACJI
| REKOMENDACJE
DLA
SPOLECZENSTWA

Kampania ,Zatrzymaj hejt — nadawaj dobro” jest dowodem na to, ze
madre dziatania profilaktyczne realizowane z silnym

| zaangazowanym partnerem biznesowym przynosza wymierne
skutki.

Rekomendacje Fundacji Mentalnie Rowni:

Edukacja ponad zakazy:

Rozmawiaj ze swoim dzieckiem o algorytmach
i dopaminie w aplikacjach, zamiast bezwzglednie
konfiskowac urzadzenia.

Zwracaj uwage na somatyczne objawy leku (bole
brzucha, wyméweki przed wyjsciem do szkoty) —to moga
by¢ fizyczne symptomy cyfrowego hejtu.

DLA RODZICOW



ROZDZIAt 6

DLA SZKOL

DLA BIZNESU

Wzmachnianie ,,milczacej wiekszosci”:

Szkoty powinny zwracac uwage nie tylko na sprawcow

i ofiary, ale przede wszystkim na milczacych swiadkdw.
Prawidtowa reakcja grupy w klasie potrafi zakonczyc¢ hejt
na wczesnym etapie i nie doprowadzaé do eskalacji.
Ponad niemal 90% nauczycieli domaga sie wsparcia

| wtgczenia takich lekcji do systemu.

Dtugofalowos¢ interwencji:

Kampania ,Zatrzymaj hejt — nadawaj dobro” potwierdza
wysoka skale zapotrzebowania na tego typu inicjatywy.
Istnieje wyrazna potrzeba wdrozenia systemowych,
cyklicznych programow profilaktycznych finansowanych
ze srodkéw publicznych i wspieranych przez sektor
prywatny. Dziatania te powinny w sposoéb
komplementarny obejmowac zaréwno obszar
berbezpieczenstwa, jak i ochrony zdrowia psychicznego
mtodziezy.

NIE BOJMY SIE
ROZMAWIAC.
PRZERWIJMY SPIRALE
NIENAWISCI W SIEC)

| W KLASACH. WSPOLNIE
ZATRZYMAJMY HEJT

| NADAWAJMY DOBRO.
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