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Zespot Dyzurnet.pl to jedyny w Polsce zespdt reagujgcy typu hotline,
do ktérego uzytkownicy internetu, w tym rowniez administratorzy i modera-
torzy, mogg zgtaszac potencjalnie nielegalne i szkodliwe tresci, zwtaszcza
te prezentujgce dziecko w seksualnym kontekscie. Dzieki wspotpracy

z réznymi instytucjami, rowniez z portalami internetowymi, udato sie
dotrze¢ do administratorow i moderatoréw, ktorzy przewaznie jako pierwsi
otrzymujg zgtoszenia o naruszeniach bgdz naduzyciach na ich stronach
internetowych. Wsréd wielu zagrozen i niebezpieczenstw wskazali oni na
tresci i wpisy uzytkownikow, ktdre dotyczg tematyki zwigzanej z samobdj-
stwami. Poniewaz administratorzy i moderatorzy czesto jako pierwsi
otrzymujg informacje o sytuacjach zagrozenia zycia lub zdrowia, zespot
Dyzurnet.pl podjat wspétprace z Polskim Towarzystwem Suicydologicznym.
Dzieki tej wspotpracy, takze z psychologami Fundaciji ITAKA, udato sie
opracowac dedykowany moderatorom tresci internetowych poradnik,

jak reagowac na tresci i wpisy dotyczgce tematyki samobojstw.

Polskie Towarzystwo Suicydologiczne (www.suicydologia.org)
zajmuje sie m.in. wspieraniem i oceng dziatan oraz programow profilaktycz-
nych, edukacyjnych, terapeutycznych i promocji zdrowia psychicznego

w zakresie przeciwdziatania i ograniczania zachowan samobdjczych,
prowadzeniem badan naukowych oraz tworzeniem naukowych podstaw
programoéw profilaktycznych majgcych na celu redukcje liczby zachowan
samobojczych. PTS organizuje tez sympozja i konferencje naukowe dla
swoich cztonkow i 0s6b zajmujgcych sie praktycznie i teoretycznie
problemami suicydologicznymi.

Wydziaty Dziennikarstwa, Informaciji i Bibliologii oraz Artes
Liberales Uniwersytetu Warszawskiego biorg aktywny udziat

w pracach na rzecz profilaktyki zachowan samobojczych w Polsce.

Ich przedstawiciele uczestniczg w pracach Grupy ds. mediéw Zespotu
Roboczego ds. prewencji samobojstw i depresji przy Radzie Zdrowia
Publicznego Ministerstwa Zdrowia, np. w opracowaniu Poradnika dla
pracownikow mediéw i Poradnika dla os6b wypowiadajgcych sie



w mediach, redagowaniu Biuletynu Polskiego Towarzystwa Suicydologicz-
nego, organizacji konferencji, Wyktadéw Otwartych w ramach kampanii s
potecznej Zycie warte jest rozmowy, a takze w grancie europejskim
Erasmus+, ktéry jest realizowany w latach 2019-2022 w Polsce, Szwecji,
Norwegii, Austrii i na Wegrzech. Celem tego grantu o nazwie ELLIPSE jest
m.in. opracowanie e-szkolenh z zakresu profilaktyki samobdjstw dla studen-
tow roznych kierunkéw studiow, w tym tych zwigzanych z pracg w mediach.

Fundacja ITAKA jest jedyng organizacjg pozarzadowg w Polsce, ktora
szuka ludzi zaginionych i wspiera ich rodziny. Od roku 2017 jest odpowie-
dzialna za funkcjonowanie Centrum Wsparcia w kryzysach psychicznych
z myslami samobojczymi (HYPERLINK ,http://www.liniawsparcia.pl”
www.liniawsparcia.pl, 800 70 2222). Pod telefonem, mailem i czatem
dyzurujg catodobowo psychologowie udzielajgcy porad i kierujacy
dzwonigce osoby do odpowiedniej placéwki pomocowej w regionie ich
zamieszkania (zadanie finansowane ze srodkéw Narodowego Programu
Zdrowia na lata 2016-2020).
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l. Od Autorow

Rocznie na swiecie samobdjstwo popetnia prawie milion ludzi. Jezeli
wstrzymamy oddech na 40 sekund, to fapigc powietrze mozemy sobie
zdac sprawe, ze wiasnie w tym czasie w wyniku Smierci samobdjcze;j
w jakim$ zakatku Swiata zginagt cztowiek.

Samobojstwom mozna i trzeba zapobiegac. Badania ukazuja, ze nieumie-
jetnie podawane informacje i komentarze dotyczgce prob samobdjczych

i samobojstw dokonanych mogg zwiekszy¢ ich liczbe. Mozliwe sg jednak
takze skuteczne dziatania zapobiegajgce temu zjawisku. W jezyku,
ktérym sie postugujemy, drzemie ogromny potencjat, ktéry moze nam

w tych dziataniach pomaéc. Jedno zdanie wypowiedziane w odpowiedniej
chwili moze uratowac czyjes zycie, ale zdarza sie tez, ze jedno stowo
doprowadza cztowieka na skraj zatamania. Zauwazenie sygnatow
ostrzegawczych w odpowiednim momencie i odpowiednia na nie reakcja
mogg uratowac cztowieka przed nim samym. Spostrzegawczosgé,
uwaznosc, skrupulatno$é, kreatywnosc pracownikéw portali internetowych,
a takze zwykta ludzka empatia, mogg pomaoc wielu osobom w kryzysie.
Moderatorzy i administratorzy internetowi dysponujg nie tylko stowem,
obrazem, ale takze technikg, ktérg mogg wykorzysta¢ do dziatan
profilaktycznych. Z myslg o tych wtasnie pracownikach i osobach,

do ktérych mogag oni dotrze¢, powstat ten poradnik. Mamy nadzieje,

iz utatwi on prace i pozwoli wykonywac jg bardziej profesjonalnie,

jak réwniez, bedzie stanowi¢ wzér udzielania pierwszej pomocy i ratowac
skuteczniej ludzkie zycie!

Podstawowa wiedza z zakresu zapobiegania samobojstwom i probom
samobodjczym powinna by¢ dostepna dla kazdego moderatora

i administratora. Jest ona niezbedna do wykonywania tego trudnego
zawodu. W rozdziale 1V opisujemy cechy typowe dla kryzysu psychicznego
z myslami samobdjczymi, okreslanego tez jako kryzys samobdjczy.

W rozdziale VI piszemy o roli, jakg internet odgrywa w profilaktyce
samobojstw. W rozdziale Ill, VIl i VIII staramy sie odpowiedzie¢ na
zadawane przez moderatoréw pytania i prezentujemy materiat zawierajgcy
informacje, jak profesjonalnie reagowac na spotykane w internecie
dyskusje i wpisy odnoszgce sie do mysli, prob samobdjczych i samobdjstw.
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Rozdziat X zawiera rady mogace utatwi¢ pracownikom portali internetowych
przetrwanie sytuacji trudnych, zapobieganie depresji i wypaleniu
zawodowemu. Zapraszamy do lektury i prosimy o kontakt, gdyz dzieki temu
w kolejnych wydaniach Poradnika i materiatach dla ludzi mediow bedziemy
mogli zamiesci¢ Panstwa refleksje wynikajgce ze zdobytego doswiadczenia.
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Il. Od Moderatora

Praca administratora lub moderatora danego serwisu internetowego jest
trudna, wymaga nie tylko umiejetnosci technicznych, wyczucia spoteczno-
Sci, ale rowniez znajomosci prawa, uwaznosci na tresci, ktére moga byc¢
szkodliwe, a takze czujnosci i szybkiej reakcji na zachowania uzytkownikow
korzystajgcych z ich portali internetowych. Ich zadaniem jest nie tylko usu-
wanie badz blokowanie tresci, ktére sg nielegalne lub szkodliwe, ale przede
wszystkim dbanie o bezpieczenstwo i komfort spotecznosci, ktéra gromadzi
sie na ich serwisach internetowych.

Moderacja serwisow, portali i stron internetowych jest bardzo rézna, cza-
sami odbywa sie w trybie 24/7 i jest obstugiwana przez ludzi, a czasami to
tylko specjalne skonstruowane algorytmy blokujg publikowanie i udostep-
nianie niepozgdanych tresci. Czesto moderator wspomaga sie technicznymi
rozwigzaniami.

Gdy moéwimy o wpisach, komentarzach i wypowiedziach uznawanych za
niewfasciwe, szkodliwe, a nawet nielegalne, mamy na uwadze fakt, ze cze-
sto moderatorzy majg ,baze stow, zwrotéw”, ktérych nie mozna publikowaé
na danej stronie. Dzieki temu np. przeklenstwa, bluznierstwa i inne niewta-
Sciwe wyrazenia nie sg publikowane. Czesto rowniez, gdy pojawiajg sie
dane stowa-klucze, moderator dostaje powiadomienie, na ktorym forum/

w ktorym watku miato miejsce to zdarzenie.

Niektére serwisy i portale spotecznosciowe, np. Facebook, Instagram,
Twitter Tumblr i inne reagujg dopiero wtedy, gdy uzytkownicy zgtoszg na-
ruszenie poprzez przycisk “zgtos” , formularz kontaktowy lub wiadomosc¢
email wystang do zespotu abuse. Dopiero po zgtoszeniu przez uzytkowni-
ka danych tresci, moderatorzy lub administratorzy dostajg zawiadomienie
0 naruszeniu. Zdarza sie wiec, ze jakie$ tresci wiszg tygodniami, a nawet
latami...

W wielu portalach i serwisach internetowych wigkszos¢ zgtoszen nie jest
od razu obstugiwana przez ludzi, najpierw weryfikujg jg odpowiednio
dobrane programy lub algorytymy. Tylko w sytuacjach zagrozenia zdrowia
lub zycia (przewaznie jest to specjalna kategoria) trafiajg bezposrednio
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do administratora, moderatora, ktory decyduje, jaka interwencje nalezy pod-
ja¢. W przypadku innych zgtoszen, dopiero wielokrotnie zgtoszone tresci sg
analizowane i obstugiwane przez cztowieka.

W wielu serwisach istnieje tzw. panic button, po nacisnieciu ktérego sprawa
kierowana jest bezposrednio do administratoréw (obstugiwane sg prioryte-
towo, dotyczg sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia). Niektére serwisy majg
podpisane porozumienia z policjg, dzieki czemu ta poprzez przycisk panic
button od razu dostaje informacje dotyczgce IP i lokalizacji osoby, ktéra
dane tresci publikuje.

Podsumowujgc, réznorodnos¢ rozwigzan dotyczgcych moderaciji tresci in-
ternetowych wigze sie z r6zng efektywnoscig serwiséw w zakresie dostrze-
gania watkoéw suicydalnych i z réznymi mozliwosciami ich profesjonalnej,
sprzyjajgcej profilaktyce samobdjstw moderacji. Niewatpliwie w tej dzie-
dzinie istnieje duzy potencjat rozwoju rozwigzan sprzyjajgcych profilaktyce
samobojstw i prob samobojczych.
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[1l. 10 ZASAD INTERWENCII
ONLINE DLA MODERATORA

Oto 10 najwazniejszych zasad interwenciji online na niepokojgce wpisy
dotyczace sytuacji potencjalnego zagrozenia samobdjstwem:

ZASADA 1

OCEN SYTUACJE

Aby podjag¢ odpowiednie dziatanie, musisz najpierw ocenié, czy sytuacja
wymaga natychmiastowej ostrej interwencji, czy tez emocjonalnego wspar-
cia, czy informacji o tym, gdzie szuka¢ pomocy.

ZASADA 2

SKONTAKTUJ SIE Z POLICJA

Gdy ocenites/a$, ze sytuacja zagraza bezposrednio zyciu lub zdrowiu danej
osoby i wymaga natychmiastowej interwencji, gdy probowates udzieli¢
wsparcia, ktore nie pomogto, lub gdy sytuacja pogorszyta sie, czy tez, gdy
inni moderatorzy po przeanalizowaniu wpisu stwierdzili, ze osoba moze
znajdowac sie w sytuacji zagrozenia zycia, skontaktuj sie z policjg. Lepiej

o jedng interwencje za duzo niz za mato.

ZASADA 3

SKONTAKTUJ SIE Z ADMINISTRATOREM

Gdy ocenites/a$, ze sytuacja moze bezposrednio zagrazac zyciu lub
zdrowiu danej osoby, ale nie jeste$ pewny/a, czy wymaga natychmiastowe]
interwencji, skontaktuj sie z administratorem i razem zdecyduijcie, jaka inter-
wencja jest najwtasciwsza.

ZASADA 4

UDZIEL WSPARCIA

Gdy ocenites/a$, ze sytuacja nie zagraza bezposrednio zyciu i zdrowiu
osoby, analizuj uwaznie wpisy osoby, ktérej wpis Cie niepokoi, udziel jej
wsparcia emocjonalnego. Ocen, czy zrobi¢ to na forum, czy w kontakcie
indywidualnym. Gtebszym relacjom bardziej sprzyja kontakt indywidualny,
ktéry pozwoli niekiedy na uzyskanie adresu mailowego i innych danych
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przydatnych do lokalizacji tej osoby. To moze utatwi¢ dziatanie w sytuaciji,
gdyby potrzebowata natychmiastowej pomocy. Nie méw, co powinna czuc,
a czego nie. Nie oceniaj. Nie osgdzaj. Nie moralizuj. Zadawaj otwarte
pytania. Pokaz, ze probujesz jg zrozumiec€. Tak konstruuj odpowiedz,

aby zrozumiata, ze dobrze zrobita, dzielgc sie swoimi przezyciami.

ZASADA 5

ODZWIERCIEDLAJ PROBLEM

Pokaz osobie, do ktorej piszesz, ze jg stuchasz. Uzywaj jej imienia

i odzwierciedlaj jezyk, ktorego uzywa do opisywania swoich uczuc,

a takze powtorz nieco innymi stowami problem, ktéry opisuje. Nazwij
emocje. Pokaz, ze widzisz, i ze interesuje Cig, co sie z nig dzieje.

ZASADA 6

WZMOCNIJ CZYNNIKI OCHRONNE

Czynniki ochronne to takie, ktdre chronig dang osobe przed podjeciem
préby samobojczej. Tradycyjne czynniki ochronne to:

* Family/Friends (rodzina/przyjaciele) — np. ,W zyciu bym nie zrobit tego
mojemu dziecku/przyjacielowi. Nie datbym takiej satysfakcji moim
wrogom”, ,Czuje, ze jestem ciezarem, ale samobojstwo to jeszcze
wiekszy ciezar dla moich najblizszych”.

» Faith (wiara i osobiste przekonania/poglady) — np. ,,Jestem katolikiem
i to zobowigzuje. V przykazanie: Nie zabijaj!”, ,Nie jestem katolikiem, ale
wiem, ze mysli samobadjcze wynikajg z depresiji, ktdbrg mozna leczyc¢”.

* Fear (naturalna obawa przed konsekwencjami dla siebie i innych)

- np. ,Proba samobojcza moze skonczy¢ sie wozkiem inwalidzkim lub
ptukaniem zotadka...”

* Future (przysztos¢) — np. ,Mysli samobdjcze, podobnie jak smutek czy
niepokoj ming. Trzeba je przeczekaC w bezpiecznym miejscu’”.

ZASAD 7

MINIMALIZUJ RYZYKO ODRZUCENIA POMOCY

Staraj sie nie uzywac wielokrotnie identycznego szablonu. Bgdz pomystowy,
zaangazowany i gotowy do pomocy.
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ZASADA 8

PROPONUJ ZMODYFIKOWANE ROZWIAZANIA

Dostosuj odpowiedz do sytuacji opisywanej we wpisie ze szczegolnym
uwzglednieniem, co dana osoba préobowata dotychczas zrobi¢, aby sobie
pomaoc, co pomagato, a co nie skutkowato, gdzie probowata juz szukac
pomocy, ktére miejscalinstytucje/organizacje byty pomocne, a ktére nie
byly przydatne i dlaczego? Zadawaj pytania. Opowiedz o pozytywnym
doswiadczeniu pokonania kryzysu. Podsumuj i zapytaj, czy dobrze zrozu-
miates/as.

ZASADA 9

WSKAZ, GDZIE SZUKAC POMOCY

Na zakonczenie zasugeruj, ze osoba ta moze uzyskac¢ bardziej fachowg/
profesjonalng/dodatkowg pomoc na innej stronie, dzwonigc na dany numer
telefonu/zgtaszajgc sie do specjalisty. Zwré¢ uwage, ze osoba w kryzysie
psychicznym jest bardzo wrazliwa na wszelkie formy odrzucenia, i ze Twojg
negatywng odpowiedz, np. ,Ja sie na tym nie znam. Zwré¢ sie do specja-
listy”, moze ttumaczyc jako odrzucenie utwierdzajgce jg w przekonaniu,

ze nikomu na niej nie zalezy.

ZASADA 10

ZAPROPONUJ DALSZY KONTAKT

Zaproponuj dalszy kontakt, np. po tym, jak osoba poprosi o pomoc, czy tez
po tym, jak sam/a pomozesz jej jg uzyskac.. Umozliwi Ci to przekonanie sie,
czy osoba otrzymata pomoc i jak sobie poradzita z tg sytuacja.

Jezeli chcesz opracowac procedure reagowania na tresci zwigzane

z samobdjstwem i nie bedziesz wiedziat/a, jakie dziatania podjaé,
mozesz je skonsultowac z zespotem Dyzurnet.pl lub przekaza¢ sprawe
na policje.
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V. Co wiemy o kryzysie
samobojczym? Co moze
pomoc go przetrwac?

Kryzys samobodjczy (kryzys psychiczny z myslami samobojczymi, kryzys
suicydalny) to sytuacja, w ktorej osoba mysli o odebraniu sobie zycia, pla-
nuje to zrobi¢ i/lub prébuje odebrac sobie zycie. Nie kazdy kryzys samobdj-
czy jest sytuacjg zagrozenia zycia i wymaga natychmiastowej interwencji,
np. leczenia medycznego. Mysli samobdjcze sg najczesciej wyrazem okre-
sowego nieradzenia sobie z otaczajgcg rzeczywistosciag. Niekiedy nawra-
cajg wielokrotnie w ciggu zycia, a dana osoba jest do nich dos¢ dobrze
zaadoptowana, ma nad nimi kontrole i wie, jak sie zachowac, aby unikngé
ich negatywnych skutkow. Najczestsza strategia to ich przeczekanie

w bezpiecznym miejscu oraz odwrocenie od nich uwagi poprzez koncentra-
cje na innym zajeciu, np. spacerze, muzyce, filmie, rozmowie telefonicznej
lub na FaceTime czy tez w realnym Swiecie. Moze to by¢ rozmowa z kims$
z rodziny, znajomym, ale moze to byc¢ tez kontakt z linig wsparcia (czy tez
z innym osrodkiem, w ktérym czekajg osoby gotowe pomédc — czesé z takich
miejsc jest wymieniona na stronie www.pokonackryzys.pl.

Gdy mysli samobdjcze nie ustepujg albo stajg sie bardziej intensywne, moz-
na probowac je przeczekac¢ w towarzystwie osob, z ktérymi czujemy sie do-
brze, a gdy takich os6b w naszym otoczeniu nie ma, powinnismy sie udac¢
do szpitala. Niekiedy wystarczy rozmowa z lekarzem lub psychologiem,
innym razem moze to by¢ krotki pobyt w szpitalu. Poniewaz mysli, podob-
nie jak emocje, nawet te najsilniejsze, najbardziej przykre i dokuczliwe, po
jakims czasie ustepuja, takie ,przechowanie siebie” w bezpiecznym miejscu
w krytycznym okresie jest kluczowe dla uratowania zycia. Jest niczym dla
zeglarza schronienie sie w bezpiecznym porcie w czasie sztormu. Wiele
samobojstw jest skutkiem braku tej podstawowej wiedzy na temat radzenia
sobie z myslami samobdjczymi, przekonania niektorych oséb, ze muszg
sobie same poradzi¢ czy tez majg bardzo negatywny stosunek do lecze-
nia psychiatrycznego, a w szczegoélnosci do pobytu w szpitalu/na oddziale
psychiatrycznym. Bezpieczne przeczekanie kryzysu, nawet w najgorszych
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warunkach, jest duzo lepsze niz niepotrzebna smier¢. Wiedza o tym, jak sie
zachowac w zagrazajgcym zyciu i zdrowiu kryzysie samobojczym powinna
by¢ réwnie powszechna, jak wiedza o tym, co robi¢, gdy zauwazymy

u siebie lub u osoby w naszym otoczeniu objawy moggce swiadczy¢

0 udarze mdzgu czy zawale serca. Koszt leczenia kryzysu samobdjczego
jest wielokrotnie nizszy niz koszt proby samobdjczej czy samobdjstwa,
tragedii, ktérych mozna unikng¢ pod warunkiem wiedzy na temat tego, jak
sie w tym trudnym okresie zachowac.

Niestety, samobojstwa owiane sg wieloma mitami, ktore utrudniajg skutecz-
ng pomoc. Mitem jest np., ze normalni ludzie nigdy nie mysleli o samobdj-
stwie. Warto sie z mitami zapoznac, aby je moc skutecznie zwalczac.

W walce z mitami mogg pomaéc pracownicy medidw, w tym pracownicy
portali internetowych i moderatorzy tresci internetowych. Najczestsze mity
znajdg Panstwo w Poradniku dla pracownikow mediow, w formie ksigzki lub
PDF na stronie www.poradnikdlamediow.pl.

Oprécz okreslenia kryzys samobdéjczy, niekiedy uzywa sie okres$lenia
zespot presuicydalny — terminu stworzonego przez austriackiego psychia-
tre, Erwina Ringela, w 1953 roku. Zespot presuicydalny to stan psychiczny
poprzedzajgcy probe samobodjczg, cechujgcy sie zawezeniem w zakresie
emociji i mysli (koncentracji na uczuciach i myslach negatywnych, np.

o utratach, bezradnosci, leku), sytuacji (niedostrzeganie mozliwosci zmia-
ny), systemu wartosci (dewaluacja wartosci, rezygnacja z zainteresowan),
relacji interpersonalnych (wycofanie z kontaktéw spotecznych, izolacja,
poczucie odrzucenia), a takze kumulowaniem sie agresiji, nienawisci i na-
piecia, ktore zwracajg sie przeciwko samemu sobie, i pojawieniem sie
fantazji, w ktérych samobdjstwo jest btednie postrzegane jako korzystne

i pozgdane rozwigzanie. Zmiany w zakresie powyzej wymienionych cech,
np. zmniejszenie intensywnosci negatywnych emocji, nawigzanie kontaktu,
rozszerzenie perspektywy i dostrzezenie alternatywnego rozwigzania, mogag
zmniejszy¢ ryzyko samobojcze.

Badania wykazujg, ze zachowania samobodjcze (mysli, préby samobdjcze

i samobdjstwa) majg podtoze biologiczne, psychologiczne, spoteczne i kul-
turowe. Zaburzenia w uktadach neuroprzekaznikow w mézgu (m.in. sero-
toniny i dopaminy), zaburzenia hormonalne (m.in. kortyzolu i testosteronu),
stan zapalny i zaburzenia odpowiedzi immunologicznej, powodujgce zmiany
funkcjonowania okreslonych struktur mézgu przyczyniajg sie do trudnosci
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w radzeniu sobie z problemami. Te biologiczne zmiany powodujg, ze spo-
soOb postrzegania rzeczywistosci i reagowania na nig jest mocno zawezony,
Cco moze przejawiac sie w skrajnych warunkach nie tylko depresjg, stanami
lekowymi, ale takze kryzysem samobojczym. Brunon Hotyst (2002) twier-
dzit, ze samobojstwo zalezy od suicydogennego ukfadu sytuacyjnego,

w jego skfad wchodzg traumatyczne czynniki zewnetrzne, ktore trudno jest
osobie zracjonalizowac¢ bez odpowiednio uksztattowanych zasobdéw psy-
chologicznych, oraz osobnicze sktonnosci samobojcze. Wedtug Durkheima
(1897) na samobojstwa wptywajg procesy integracji/wiezi spotecznych

i regulacji’kontroli. Podkresla sie tez znaczenie religii, proceséw nasladow-
nictwa innej osoby podejmujgcej aktywnosci autodestrukcyjne czy napietno-
wania przez otoczenie.

Podobnie jak przy udarze moézgu, w ktorym pewne struktury przestajg
dziatac, ale po rehabilitacji ich funkcja czesto wraca do normy, dzieje sie

w przypadku kryzysu samobdjczego. Pomocne w tym trudnym czasie sg
zaréwno rehabilitacja oraz wsparcie najblizszych, jak i profesjonalistow. Dla
0s6b w kryzysie psychicznym rehabilitacjg jest ,uczenie sie” relacji z innym
cztowiekiem i odkrywanie sposobdw radzenia sobie z tg sytuacjg. Warto
pamietac¢, ze problemy, ktore sg btahe dla jednej osoby, drugg osobe mogg
kosztowac zycie.

W radzeniu sobie z kryzysem psychicznym, w tym samobdjczym, mozna
wykorzysta¢ np. wskazéwki z Poradnika dla pracownikéw mediow
www.poradnikdlamediow.pl
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JAK PORADZIC SOBIE Z MYSLAMI SAMOBOJCZYMI?

Krok 1: ROZPOZNAJ SYTUACJE, EMOCJE | MYSLI

Zwrb6¢ uwage na sygnaty ostrzegajgce przed nadchodzacym kryzysem (mysli, ‘@‘
emocje, obrazy i sytuacje).
Krok 2: ROZPROSZ ,,PSYCHICZNY SMOG” O
Opracuj wiasne sposoby radzenia sobie z kryzysem (aktywnos$¢ fizyczna,
stuchanie muzyki, oglgdanie filmu, gra komputerowa, itp.).

Krok 3: ROZMAWIAJ — ROZPATRZ INNE ROZWIAZANIA
Skorzystaj z przygotowanej wczeséniej listy telefondéw do znajomych i czionkéw @
rodziny, z ktérymi rozmowa moze rozproszy¢ mroczne mysli i da¢ nadzieje oraz Ffoﬁ

numery telefondw i adresy miejsc, gdzie mozna uzyska¢ pomoc.

Krok 4: REAGUJ NA NIEBIEZPIECZENSTWO

Badz gotowy poprosi¢ o pomoc w dotarciu do placowki opieki zdrowotnej/osrodka | "~
interwencji kryzysowej. Na kogo mozesz liczy¢ 24 godziny na dobe? Zadzwon do Q
Centrum Wsparcia 800 70 2222.

Krok 5: REDUKUJ ZAGROZENIE
Dbaj o bezpieczne otoczenie — usunh substancje niebezpieczne z domu, @
np. alkohol, narkotyki, brof. Ogranicz do minimum liczbe tabletek.

Krok 6: RATUJ SIE —
Gdy nic nie poskutkowato, zadzwon pod numer telefonu alarmowego 112 i czekaj 112
na pomoc. —
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JAK POMOC OSOBIE W KRYZYSIE Z MYSLAMI SAMOBOJCZYMI?

Krok 1: ROZPOZNAJ SYTUACJE, EMOCJE | MYSLI
Zwrd¢ uwage na osobe potrzebujgcg pomocy. Zastanow sie, jakiej pomocy ona ‘@‘
potrzebuje.

Krok 2: ZADBAJ O BEZPIECZENSTWO
Upewnij sie, ze zycie tej osoby nie jest bezposrednio zagrozone, ze otoczenie [@
jest bezpieczne.

Krok 3: ZAOFERUJ POMOC
Udziel ,pierwszej pomocy psychologicznej’, wsparcia emocjonalnego. J%Zy
Zainwestuj swoj czas i uwage. Powiedz, ze ci zalezy, ze chcesz pomac.

Krok 4: SLUCHAJ UWAZNIE

Nie krytykuj and nie osadzagj mysli i uczu¢. Mysli samobdéjcze sg czesto oznakg

tego, ze w danej chwili nie potrafimy znalez¢ wyjscia z trudnej sytuacji. Wyraz %
mocne przekonanie, ze problemy mozna rozwigzac. Popro$, aby osoba data sobie
wiecej czasu. Powiedz, ze nawet najgorszy kryzys przemija. Podaj przyktad.

Krok 5: POMOZ W UZYSKANIU PROFESJONALNEJ POMOCY Q?
np. w dotarciu do lekarza.

Krok 6: ZADZWON
Gdy nic nie poskutkowato i/lub gdy obawiasz sie o zycie innej osoby, mozesz
skontaktowac¢ sie z Centrum Wsparcia 800 70 2222 i poprosi¢ o rade. W sytuacji —

bezposredniego zagrozenie zycia zadzwoh na numer alarmowy 112.
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V. Jak vdziela¢ wsparcia osobie
Z myslami samobojczymi?

Nalezy:

« przede wszystkim zadbac o bezpieczenstwo i jezeli sytuacja bez-
posrednio zagraza zyciu danej osoby lub innych oséb i wymaga
natychmiastowej interwencji, zadzwonié¢ na numer 112,

« zauwazyc¢, ze osoba cierpi i jest jej trudno napisac, ze jestes gotow/goto-
wa wystuchacé tego, co chce przekazac i tego, co czuje, ze jest dla ciebie
wazna, wyrazi¢ wsparcie, zrozumienie i autentyczng troske,

» dac do zrozumienia, ze osoba w kryzysie nie jest sama, np. piszgc,
ze chcesz pomoc,

« zaznaczy¢, ze moderator nie jest od oceniania, osgdzania czy
krytykowania uczuc,

* powaznie traktowa¢ mysli samobojcze i w kazdej sytuacji starac sie
pomac,

* pamietac, ze mowienie o mys$lach samobdjczych i dzielenie sie uczucia-
mi moze pomoc w uratowaniu czyjegos zycia, ale jezeli osoba opisuje,
jak planuje odebrac sobie zycie, nalezy zachecac jg do szukania profe-
sjonalnej pomocy tak szybko, jak to mozliwe,

« podac¢ informacje na temat aktualnych telefonéw/adreséw miejsc,
w ktorych osoba w kryzysie psychicznymi/wyrazajgca mysli
samobojcze moze uzyskaé¢ pomoc (np. szpitali, osSrodkéw interwencji
kryzysowych, telefonéw zaufania),

» zachecic¢ osobe do skontaktowania sie z linig wsparcia dla oséb
w kryzysie, jezeli deklaruje ona, ze mysli o samobdjstwie, ale nie pojdzie
do szpitala,

« pamietac, ze mozesz i powinienes/powinnas zaoferowac wsparcie

i pomoc, ale nie jeste$ odpowiedzialny za dziatania innej osoby i nie
jeste$ w stanie jej kontrolowac,



PORADNIK DLA MODERATORE')W | ADMINISTRATOROW SERWISOW INTERNE'I,'OWYCH
WSPIERANIE DZIALAN Z ZAKRESU PREWENCJI SAMOBOJSTW

* pamietac, ze w sytuacji niepewnosci mozesz sam/a kontaktowac sie
z telefonem zaufania (znajdziesz je na www.pokonackryzys.pl), a takze
o tym, ze warto, aby$ umiat/a szuka¢ wsparcia i wiedzy dla siebie.

NIE nalezy:

» bagatelizowac i osgdzac problemow, mysli i odczu¢ osoby w kryzysie,
* postrzega¢ mysli samobdjczych jako takich, ktdre stuzg zwrdceniu
na siebie uwagi,
* wyraza¢ negatywne emocji w odniesieniu do mysli samobdjczych,
np. osgdzac je, reagowac panikg czy ztosciag,
« warto$ciowac¢ samobdjstwa jako bohaterstwo lub tchérzostwo,
* oczekiwac wdziecznosci — jesli dana osoba usituje sobie poradzic
z przykrymi emocjami, trudno jest jej doceni¢ w danej chwili to,
ze prébujesz pomdoc.



PORADNIK DLA MODERATOR(,."JW | ADMINISTRATOROW SERWISOW INTERNE'[OWYCH
WSPIERANIE DZIALAN Z ZAKRESU PREWENCJI SAMOBOJSTW

VI. Czy mozemy dzieki internetowi
uratowac komus zycie?

Szybka reakcja na wpis na Facebooku uratowata zycie matki

i jej dziecka

Daniel Reidenberg zobaczyt wpis na Facebooku, w ktorym mioda kobieta,
ktora stracita meza, napisata, ze chce odebrac¢ zycie sobie i swojemu dziec-
ku. Ani nie znat kobiety, ani nie wiedziat, gdzie przebywata. Ale wiedziat, ze
Facebook ma centrum cyberbezpieczenstwa, ktérego pracownicy mogag
zlokalizowac¢ z duzg doktadnos$cig miejsce, w ktérym dana osoba przebywa.
Dlatego tez bez wahania skontaktowat sie z nim. Jego pracownicy, w ciggu
zaledwie kilku minut, odnalezli kafejke internetowg w matej potudniowo
-amerykanskiej wiosce, w ktorej przebywata kobieta z dzieckiem, i powia-
domili lokalne stuzby. Policja, majgc zdjecie kobiety z Facebooka, odnalazta
ja, chociaz zdazyta juz ona opuscic¢ kafejke internetowg. Kobieta zostata
zabrana do szpitala psychiatrycznego, a dziecko oddano pod opieke rodzi-
ny. Zdecydowane dziatanie Reidenberga uratowato zycie nie tylko mtode;j
kobiety, ale takze jej dziecka'.

Dlaczego osobie w kryzysie samobdjczym potrzebna jest pomoc
moderatora?

W internecie, tak jak w zyciu, czasem moze znalez¢ sie ktos, kto wyko-
rzysta stabos$¢ osoby zwierzajgcej sie ze swoich problemow. W ztosliwym
komentarzu ublizy, obrazi, oskarzy, niekiedy w ramach zartu podpowie me-
tode samobdjcza. Zdarza sie i tak, ze pojawi sie cztowiek, ktory w cierpieniu
i dreczeniu drugiego znajdzie przyjemnosc. Takie osoby mogg nie tylko
doprowadzi¢ do pogorszenia sie czyjego$ stanu psychicznego, ale i do za-
chowan autoagresywnych. Mogg one oferowac¢ pomoc przy samobdjstwie,
podpowiadaé metody, a nawet proponowac¢ wspolne samobdjstwo. Czasem
wykorzystujg sytuacje, by nagrac i rozpowszechni¢ prébe samobdjczg nie-
winnej ofiary dla indywidualnego zysku.

U osoby w kryzysie samobdjczym zetkniecie z takim okazjonalnym hejtem
moze by¢ wystarczajgce do uruchomienia mysli samobdjczych albo do ich

' Eggertson L. (2015). Social media embraces suicide prevention. CMAJ : Canadian Medical Association journal = journal de I'’Association medicale
canadienne, 187(11), E333. doi:10.1503/cmaj.109-5104
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wzmocnienia. Taka osoba moze potrzebowac natychmiastowej interwenciji.
Moze sie zdarzyc, ze zycie osoby nie bedzie bezposrednio zagrozone, ale
nie bedzie one potrafita sie obronic¢ przed internetowymi wypowiedziami.
Moze da¢ temu wyraz w swoich wpisach w sieci. Gdy moderator dostrzeze
i zaniepokoi sie nieporadnoscig takiej osoby, powinien zareagowac.
Podpowiadajgc, jak mozna zachowac sie w réznych trudnych sytuacjach,
moderator ma szanse przeciwdziataC¢ zawezeniu myslowemu, uczuciowemu
i sytuacyjnemu — charakterystycznym dla kryzysu samobdjczego.
Moderator moze by¢ dla takiej osoby przewodnikiem i pomoc w przetrwaniu
nie tylko kryzysu samobdjczego, ale innych kryzysow psychicznych,
zwigzanych chociazby z internetowym hejtem, dzieki podaniu prostych
wskazowek i rad.

NIEKTORE OSOBY WYMAGAJA NASZEJ POMOCY...

WYKAZUJA ZMIANY
W KORZE PRZEDCZOLOWEJ

Sa nadwrazliwe na
bodzce negatywne

Majg obnizong zdolno$¢ ,
radzenia sobie _>
z problemami, sg bardzo

skoncentrowane na sobie,

odczuwajg intensywny bél Ukazujmy osoby, ktére
,psychiczny” borykajg sie z problemami i to,

.............................. = co im pomaga kontrolowac
Dziatajg pod wptywem negatywne emocje i impulsy
silnych impulséw

PODEJMIJMY DZIAt ANIA PREWENCYJNE

Ograniczmy bodzce negatywne
Destygmatyzujmy pomoc
Desensytyzujmy problemy

Opisujmy strategie radzenia
sobie z réznymi problemami
i plany kryzysowe

Zmodyfikowana teoria neurokognitywna samobojstw (Jollant, 2011)
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Jak walczy¢ z hejtem?

W internecie mozna znalez¢ osoby, ktore nie sg Swiadome tego, jak ich
dziatania wptywajg na inne osoby. Hejtuja, oskarzajg, ublizajg, co jest ich
sposobem na poradzenie sobie z negatywnymi emocjami. Nierzadko nie
potrafig tego robi¢ w swiecie rzeczywistym, wiec wykorzystujg sSwiat
wirtualny. Moze sie tez zdarzyc¢, ze dana osoba kieruje swojg ztosliwosc
pod katem innej konkretnej osoby, czego nie jest w stanie zrobi¢ w Swiecie
rzeczywistym. W Swiecie internetu czuje sie anonimowa i bezkarna.

Poniewaz komentarze na forach czesto zawierajg duzo hejtu i oskarzen,
niezwykle wazne w pracy nad stworzeniem bezpieczniejszego internetu jest
zarowno doskonalenie algorytmdéw wytapujgcych najbardziej negatywne
tresci, jak tez szkolenia moderatorow oraz administratoréw sieci interneto-
wych. Nierzadko w dbanie o bezpieczny internet angazuje sie policja

i wymiar sprawiedliwosci, starajgc sie tak sformutowac przepisy prawne,
aby ograniczaty one ryzyko dziatan szkodliwych. Jest to tym wazniejsze,

iz na takie dziatania najbardziej narazona jest mtodziez, spedzajgca online
wiele godzin kazdego dnia.

Z badan przeprowadzonych przez NASK (Naukowg i Akademickg Sie¢
Komputerowg) wynika, iz w populacji mtodego pokolenia niemal wszyscy
korzystajg z Internetu (0,7% nie korzysta w ogdle). Zdecydowana wiekszos¢
deklaruje, ze robi to wiele razy dziennie lub caty czas. Internet wptywa na
ksztattowanie tozsamosci mtodego cztowieka i moze wptywacé negatywnie
na samoocene, nasilajgc tym samym zachowania samobojcze. Internet
konfrontuje mtodg osobe z hejtem. Hejt to nie tylko stowa, ale takze grafi-
ki, memy czy filmiki. Ponad potowa badanych nastolatkéw byta Swiadkiem
agresji stownej w przestrzeni wirtualnej. Najczesciej agresja ta przybierata
forme wyzywania (59,7%), ponizania i oSmieszania (58,1%), podszywania
sie (40,5%), straszenia (34,2%), rozpowszechniania kompromitujgcych
tresci (33,3%) oraz szantazowania (24,4%). Co 3. badana osoba wskazata,
ze byta wyzywana w internecie (32,2%), co 5. — ponizona lub o$mieszona
(19,4%), co 7. — straszona (13,6%), co 8. zadeklarowata, iz kto$ podszywat
sie pod nig (12,6%), a co 9. — szantazowana (11,1%). Najczestszg przy-
czyng agresji w internecie byt wyglad (70,8%) i ubior (62,3%). Niemal 40%
ankietowanych odpowiedziato, ze nikogo o takim zdarzeniu nie poinformo-
wato?.

2 NASK, WSNS, Raport z badania Nastolatki 3.0, https://www.nask.pl/pl/o-nask/eksperci-nask/publikacje-naukowe/688,Raport-z-badania-Nastolatki-30.html
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Wazne jest wsparcie osoby, do ktorej hejt jest kierowany. Jest ono dla niej
pocieszeniem. Moze wtedy pomyslec: ,Nie jestem tak beznadziejny/a, jezeli
komus$ podoba sie to, co robie”. Mozna prébowac nadac¢ konstruktywne
znaczenie negatywnym wypowiedziom, przedstawiajgc spokojnie i bez
agresji swoje stanowisko.

Hejter: ,Ale beznadziejny wpis, takiego steku bzdur dawno nie czytatem”.

Osoba hejtowana: ,Kazdy ma prawo do wiasnego zdania. Wyrazajgc swoje,
zwiekszasz widocznos$¢ mojego postu dla pozostatych obserwatoréw.”

Podobne wpisy mogg zwiekszy¢ liczbe osob przestrzegajgcych regulaminu
i pomoc dotrzec tekstowi do wiekszej grupy odbiorcéw. Duza liczba komen-
tarzy przektada sie na widocznosc¢ postow na Facebooku, a blogi, na kto-
rych jest duzo komentarzy, przyciggajg nowych odbiorcéw.

1. Wtasnie ustyszates cos co,
cie zdotowato. Inni dokuczajg
Ci i udowadniaja, ze nic nie
jestes wart.

. zz

TOZSAMOSC

POCZUCIE 2. Wiasnie zostawita Cig
KONTROLI dziewczyna.
N— da‘“ -

3. Do internetu trafity Twoje
zdjecia, ktére nigdy sie tam
nie powinny trafic.

SENS ZYCIA
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Podstawowg zasadg obrony jest nieodpowiadanie agresjg na agresje,

gdyz to tylko prowokuje hejtera do dalszych atakow. Natomiast jego
wypowiedz mozna usungc. Przed jej usunieciem warto jg wczesniej
zarejestrowac/zapisac, gdyz moze by¢ ona dowodem w sytuac;ji, gdy
zdecydowalibysmy sie zgtosi¢ sprawe na policje. Mozna tez probowac

w niektoérych przypadkach zazartowac, aby roztadowac napiecie.
Najtrudniej jest nam poradzi¢ sobie z hejtem w ciezkim dla nas okresie, gdy
nic nam nie wychodzi, gdy czujemy sie zmeczeni, gdy jesteSmy pograzeni
w negatywnych emocjach. W niektorych przypadkach na hejt powinnismy
zareagowac. Dotyczy to np. grozb karalnych dotyczacych innych oséb.
Moderator moze podpowiedziec, jak to zrobi¢, zamieszczajac link
pomocowy, np. do filmu na youtube o tym, jak sobie radzi¢ z hejtem w sieci:
https://www.youtube.com/watch?v=c-220ALvv7s. Moze to okazac sie
pomocne, gdyz hejter bywa niekiedy przekonany, ze nikt nie jest w stanie
go zidentyfikowac, ze jest anonimowy i bezkarny. Reakcja moderatora jest
istotna, gdyz w internecie sg osoby, ktore z hejtem z r6znych powodow nie
potrafig sobie poradzi¢, u ktdrych poteguje on nastroj depresyjny,

a nawet wzmaga mysli samobdjcze. Dlatego moderator moze spojrze¢

na profil osoby, ktérej on dotyczy, i ocenic, na ile bedzie potrafita sobie ona
poradzi¢ z nim i dostosowac do tego interwencje pomocowa. Powtarzajgce
sie sytuacje, w ktérych doswiadczamy hejtu, w przypadku gdy nie umiemy
sobie z nimi radzi¢, sg szczegdlnym wyzwaniem. Warto pamieta¢ o dobrych
przyktadach na radzenie sobie z takimi sytuacjami, np. wypowiedzi Joanny
Jedrzejczyk, reprezentantki Polski w mieszanych sztukach walki (MMA):

»1ak. Stowa bolg czesto bardziej niz ciosy. | dtuzej sie gojg (...) Cytaty wy-
rywane z kontekstu, potem ludzie piszg Jedrzejczyk jest gtupia, powiedziata
to i tamto (...) Mam hejteréw, blokuje, wyrzucam. Jak cisng mi ostro, daje
buziaka, zycze mitego dnia”. https://kobieta.onet.pl/joanna-jedrzejczyk-zaw-
sze-wychodze-z-flaga-i-krzyzem/wnhijlc2

Warto pamietac, ze pewne osoby i niektére tematy w danym czasie mogg
zwiekszac ilos¢ hejtu. Przyktadem sg historie w mediach opisujgce, jak

np. jakas jedna przyczyna (typu czyje$ zachowanie) doprowadzita do sa-
mobdjstwa. Osoba w kryzysie psychicznym moze taki wpis potraktowac

jak podpowiedz zachowania, gdyz w zwigzku z widzeniem ,tunelowym”

i zawezeniem postrzegania nie bedzie w stanie znalez¢ innego sposobu
poradzenia sobie w danej sytuacji. W przypadku otwartego pola komentarzy
pod tego rodzaju artykutem bardzo istotna jest uwazna moderacja, chociaz
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najlepiej bytoby, aby juz w samym artykule autor zamiescit alternatywne
sposoby radzenia sobie z hejtem podajgc, gdzie szuka¢ pomocy, gdy sobie
z nim nie radzimy. Wystgpieniu kryzysu samobdjczego zapobiec moze to,
ze w sytuaciji, z pozoru bez wyjscia, bedziemy potrafili znalez¢ pocieszenie,
nadzieje, sens czy tez inny wzér pozytywnego radzenia sobie, wzér, z kto-
rym sie wczesniej zetknelismy, i ktéry utkwit w naszej pamieci, dzieki m.in.
codziennej pracy ludzi mediéw, w tym takze moderatoréw i administratoréw
sieci internetowych.

Pato-reality, czyli rzeczywistosc¢ internetowa przesycona patologiczny-

mi tresciami, np. zawierajgca patostreamy. Czesto te strony przepetnione
sg nie tyle hejtem, co opisami i obrazami roznego rodzaju patologicznych
zachowan, np. samouszkodzen lub skrajnych sposobow na odchudzanie
sie. Niekiedy osoby korzystajgce z tych stron niejako rywalizujg ze sobg,
umieszczajgc dowody patologicznych aktywnosci. Pato-reality wspottworzg
niekiedy osoby cierpigce na zaburzenia psychiczne, ktérym np. z réznych
przyczyn nie udato sie uzyska¢ pomocy w opiece zdrowotnej (z powodu
opornosci na leki i/lub leczenie, niestosowanie sie do zalecen specjalisty,

z powodu niewystarczajgcej dostepnosci opieki medycznej i spotecznej
czy tez z powodu osobistych przekonan i preferencji). Osoby te nierzad-
ko odnajdujg online sobie podobne osoby. Z jednej strony grupa pozwala
przetrwac, gdyz jej cztonkowie stajg sie mniej samotni i wyizolowani dzieki
wspolnocie, ktdrg tworzg. Z drugiej jednak strony sg narazeni na rézne nie-
korzystne oddziatywania cztonkdéw grupy w postaci zdje¢ samouszkodzen,
nagran zachowan autodestrukcyjnych, wskazéwek dotyczgcych zachowan
autodestrukcyjnych, a nawet zachecania do proby samobdjczej albo paktu
samobojczego. Niekiedy spotecznosc taka moze przypominaé swoistego
rodzaju sekte, z ktérej bardzo trudno sie uwolni¢, podobnie jak trudno jest
sie tym osobom uwolni¢ od autodestrukcyjnych czynnosci, od ktérych sg
uzaleznione. Nierzadko osoby z tej spotecznosci moze ogarngc poczucie
zniechecenia do zycia. To, co jest patologicznym stylem zycia, moze stac
sie po pewnym czasie wirtualnym wiezieniem, z ktérego dana osoba nie be-
dzie widziata wyjscia. Moze sie zdarzyc¢, ze bedzie wysyta¢ sygnaty ostrze-
gawcze, ale bedzie je bardzo trudno odczyta¢, gdyz komunikaty autode-
strukcyjne pojawiajg sie na takim forum bardzo czesto, stad tatwo

je przeoczyc lub nie potraktowac prosby o pomoc powaznie.

Rzeczywistos¢ cyberprzestepcza to swiat, w ktérym operujg osoby
specjalizujgce sie w réznych formach przestepczosci internetowej — od



PORADNIK DLA MODERATOR(,.")W | ADMINISTRATOROW SERWISOW INTERNE'[OWYCH
WSPIERANIE DZIALAN Z ZAKRESU PREWENCJI SAMOBOJSTW

kradziezy tozsamosci w celu dostania sie do konta ofiary, poprzez kradziez
zdje¢ ofiary, ktore sg dla niej powodem do wstydu i zazenowania, po
wykorzystanie ich do szantazu emocjonalnego. Inna grupa cyberprzestep-
cow moze znajdowac przyjemnos¢ w dreczeniu ofiar i doprowadzaniu ich
na skraj samobojstwa, a nawet robi¢ z tego przestepczy biznes. Korzystanie
z takich szarych stref internetu, w skrajnych przypadkach, moze wptywac
na pojawianie sie, podtrzymywanie i realizacje tendencji samobadjczych ich
uzytkownikow. Na takich stronach odnajdziemy pakty samobdjcze, podze-
ganie lub zachecanie do proby samobdjczej, hejt, cyberbullying. Niekiedy
cyberprzestepcy szukajg swoich ofiar, kierujgc sie wygladem profilu i opisy-
wanymi przez nie emocjami i doswiadczeniami. Nierzadko udajg, ze chcag
im pomoc, aby potem bez skruputow wykorzysta¢ do wtasnych intereséw.
Ofierze cyberprzestepcow, tak jak opisywanej wczesniej ofierze interneto-
wej pato-reality, jest sie rownie trudno uwolnic¢. To poczucie bezradnosci

i braku kontroli moze doprowadzi¢ uzytkownikow tych stron do kryzysow
samobdjczych i wysytania sygnatéw, ktore nawet jesli sg odczytane, mogg
by¢ wykorzystane do zaspokojenia intereséw cyberprzestepcy, dalekiego od
checi udzielenia pomocy.

Pomoc moderatora. Zaréwno w przypadku hejtu, pato-reality, jak réwniez

i Swiata cyberprzestepczego niektore osoby nie bedg wiedziaty, jak sobie
poradzi¢, gdy przypadkiem lub z ciekawosci na te strony trafity. W kazdej

Z opisywanych powyzej rzeczywistosci internetowych osoby, ktore sie

w nich znalazty, mogg po pewnym czasie chciec€ sie z nich uwolni¢. Bedag to
by¢ moze jako$ sygnalizowac otoczeniu. Ale uwolni¢ sie jest trudno, zarow-
no od hejtowania, jak i od samych hejtéw oraz od r6znych innych rzadszych
form patologicznej aktywnosci, od bycia ofiarg w sytuacji cyberprzestepstwa
czy tez od bycia cyberprzestepca. Te aktywnosci po pewnym czasie stajg
sie swoistym, bardzo ryzykownym, stylem zycia. W takich szarych strefach
internetu dziatanie systemu pomocy jest kluczowe, gdyz bez niego szanse
ofiary w poradzeniu sobie z presjg spotecznosci i wlasnymi problemami sg
niewielkie. Taki system pomocy jest wazny nie tylko dla mtodziezy, ale dla
wszystkich oséb korzystajgcych z tego popularnego srodka komunikacji.
Szczegolnie wazny jest dla osob, ktére majg problemy z szukaniem pomocy
w swiecie rzeczywistym, a online czujg sie pewniej. Bardzo waznym
elementem systemu pomocy sg moderatorzy i administratorzy tresci
internetowych. Moderator moze prébowac rozpoznaé, czy dana osoba

jest w kryzysie psychicznym po jej wpisach oraz profilu, i w zaleznosci od
sytuacji podjg¢ najbardziej odpowiednig interwencje.
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W okresach nagtasniania przez media prob samobdjczych, samobdjstw czy
okreslonych zdarzen i okolicznosci w potgczeniu z zachowaniami
samobojczymi, moderatorzy tresci internetowych i administratorzy powinni
zachowac szczegoblng czujnos¢, gdyz w sieci pojawia sie wtedy wiele
wypowiedzi, w tym takze oséb wymagajgcych pomocy, szukajgcych w ten
sposob ratunku. Portale internetowe powinny by¢ przygotowane na takie
okresy wzmozonej aktywnosci wokoét tematu samobaojstwa, ktéry niejedno-
krotnie jest generowany wiekszym zainteresowaniem mediow nim, zaréwno
w wymiarze prewencji, jak i w wymiarze zagrozen czy tez zatobie po smierci
samobojczej. Niekiedy takg okazjg moze by¢ podanie statystyki samobojstw
i prob samobojczych.

Istnieje jeszcze jedna rzeczywistosc¢ internetowa, ktdra moze sie
niekorzystnie odbija¢ na zdrowiu podatnych os6b. Nazwiemy jg umownie
fake-reality, czyli rzeczywisto$¢ sensacji budowana z po6tprawd, a niekie-
dy z fake-newséw. Odbiorca jest w niej niemal bez przerwy przed czyms$
ostrzegany i czyms straszony, co moze prowadzi¢ do tego, ze czuje sie caty
czas zagrozony i czesto nawet nie wie, dlaczego sie boi. Osoba w kryzysie
samobojczym, w zwigzku z zawezonym postrzeganiem rzeczywistosci spo-
wodowanym niekiedy ,przepetnieniem” negatywnymi emocjami i myslami,
ma ograniczone mozliwosci rozroznienia obiektywnej rzeczywistosci od jej
medialnego obrazu budowanego na potrzeby biznesu medialnego. To moze
prowadzi¢ do tragedii, gdyz taki medialny obraz zagrozenia, stworzony po
to, aby przyciggat szukajgcych sensacji odbiorcow, sprawia, ze dostep do
informacji na temat prawidtowych wzorcéw reagowania na sytuacje trud-
ne, wzorcow sprzyjajacych zyciu i zdrowiu, moze by¢ ograniczony. Osoba
niewidzgca wyjscia z zagrozenia moze ponadto, identyfikujgc sie z ofiara-
mi samobajstw, przyjac, ze to, co jej pozostaje, to odebranie sobie zycia.
Akceptowanie pomocy przez osoby zanurzone we wszystkich opisanych
rzeczywistosciach jest trudne, gdyz sg one czesto gteboko przekonane,

ze nie ma dla nich zadnej pomocy.

Wpisy pomocowe moderatora powinny by¢ dopasowane do grupy odbior-
cow. To on ma duzy wptyw na bezpieczenstwo uzytkownikéw internetu.
Uzytkownik sSwiadomy zaréwno zagrozen, jak i sposobow reagowania na
nie, ma wieksze szanse w konfrontacji z tymi tresciami. Niebezpieczenhstwo
wypadku w sieci zmniejsza moderator i administrator sieci internetowych,
nierzadko petnigcy funkcje straznika sieci, dbajgcego o stosowanie sie jej
uzytkownikow do zasad bezpiecznej komunikacji oraz pomagajgcy tym,
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ktorzy takiej pomocy wymagajg. To, co moze pomac, to wiedza moderatora
o tych zjawiskach i o tym, jak pomagac, gdyz r6zne osoby bedg oczekiwac
nieco innej pomocy zaleznie od tego, jaki majg problem. W przypadku hejtu
moderator najlepiej pomoze, gdy ukaze sposoby radzenia sobie z hejtem,
w przypadku cyberprzestepstwa — sposoby radzenia sobie z tym zjawi-
skiem, a w razie pato-reality motywowania do szukania bardziej tradycyj-
nych form leczenia i wspdélnoty. Warto podac linki i numery telefonéw do
innych zrédet pomocy. Wiedza i doswiadczenie oséb, ktore udato sie urato-
wac sg cenne, gdyz mogg one pomaoc lepiej dostosowac¢ pomoc do potrzeb
réznych internetowych spotecznosci.

W przestrzeni Internetu pojawia sie wiele pozytywnych inicjatyw

Internet, jako nowoczesna forma komunikacji miedzyludzkiej, rzucit zupetnie
nowe Swiatto na kwestie profilaktyki i prewencji samobdjstw. Wykorzystujgc
potencjat drzemigcy w tym medium, umozliwiamy niesienie pomocy tym,
ktorzy najbardziej jej potrzebujg. W internecie coraz czesciej pojawiajg sie
aktywnosci, ktorych wspieranie moze zwiekszy¢ ich zasieg i pomoc w dotar-
ciu do 0s6b w potrzebie, i ktébre mogg przyczynic¢ sie do zmniejszenia iloSci
zachowan samobojczych. Nalezg do nich:
1) Oddolne inicjatywy propagujgce troske o zdrowie psychiczne.
2) Grupy wsparcia.
3) Fora stuzagce do wymiany doswiadczen.
4) Amatorskie filmy i nagrania audio motywujgce do pozytywnych postaw
i dziatan.
5) Tresci afirmujgce zycie, takie jak motywatory lub memy, zawierajgce
pocieszenie i dodajgce otuchy.
6) Wszelkie formy czatow, blogéw, dyskusji, gdzie pod opiekg czujnego
moderatora jest przestrzen do wymiany doswiadczen, wsparcia
i pocieszenia.
7) Kampanie spoteczne.

Przyktadem takiej inicjatywy jest np. kampania spoteczna Zycie warte jest
rozmowy w postaci cyklicznych wyktadéw otwartych organizowanych m.in.
przez Polskie Towarzystwo Suicydologiczne. Inicjatorkg tej kampanii jest
Halszka Witkowska i grupa studentow z Wydziatu Artes Liberales Uniwer-
sytetu Warszawskiego. 26 czerwca 2019 roku wyktady poswiecone byty
ludziom medidow. W kampanie zaangazowat sie aktor, Michat Czernecki,
ktory zostat jej ambasadorem. https://www.facebook.com/%C5%BBycie
-warte-jest-rozmowy-2385663684784091/
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W pazdzierniku 2018 roku zainaugurowano kampanie spoteczng Depresja.
Rozumiesz — Pomagasz, ktora potrwa do konca 2020 roku i organizowana
jest w ramach Programu Zapobiegania Depresji w Polce na lata 2016-2020.
Kampania ma walczy¢ ze stygmatyzacjg osob chorujgcych na depresje,
dostarczac rzetelnej wiedzy o chorobie, a przede wszystkim budowac swia-
domosc¢ tego, ze depresja jest chorobg uleczalng i nie powoduje trwatego
uposledzenia funkcjonowania. https://wyleczdepresje.pl/

Inng kampanig byta kampania Twarze depresji, w ktorg takze zaangazo-
wato sie wielu celebrytow, a ktorej celem byto zwrocenie uwagi na to, jak
radzi¢ sobie z tg choroba. Inicjatorkg tej kampanii byta dziennikarka

i psycholog, Anna Morawska-Borowiec, a wspotorganizatorami organizacje
pozarzgdowe wymienione na stronie http://twarzedepresiji.pl/organizacje-po-
zarzadowe/.

Kampanie spoteczne organizuje takze Fundacja Zobacz... Jestem, tworca
kampanii Jeden dzien — wart cate zycie. Kampania zwraca uwage

na problem samobdjstw wsrdd dzieci i mtodziezy. http://zobaczznikam.pl/
jeden-dzien/

Bardzo cenng inicjatywg w przestrzeni polskiego internetu byta zorganizo-
wana w 2015 roku akcja Stop samobdjstwom autora blogu http://stayfly.
pl/2015/06/stop-samobojstwom/. Dzieki niemu powstato wiele stron, na
ktorych osoba przezywajgca kryzys samobdjczy i zadajgca pytanie Jak po-
petni¢ samobdjstwo? otrzyma odpowiedz, ktéra moze jej pomdc przetrwac
trudne chwile. Lektura wpiséw blogeréw zaangazowanych w te akcje jest
bezcenna i powinna sie znalez¢ jako obowigzkowy punkt w przygotowaniu
sie do pracy w mediach, a w szczegolnosci do moderowania tresci inter-
netowych, gdyz moderator moze wybra¢ niektore z wpisow i przekazywac
je osobom, ktére szukajg sposobow poradzenia sobie z trudng sytuacja.
Kazdy z tych wpisow przedstawia wtasne przezycia jego tworcow, przez co
jest bardzo autentyczny i silnie przemawia do odbiorcy, sygnalizujgc, ze nie
jest sam z problemem, oraz daje nadzieje.

Popularyzujgc wydarzenia, warto zwroci¢ uwage na ich przestanie. Moze
sie zdarzycC, ze dana inicjatywa budzi negatywne emocje i mysli, w tym
takze poczucie beznadziejnosci. Rowniez w takich przypadkach pomoc
moderatora moze okazac sie nieoceniona. W przypadku gdy moderator lub
administrator dostrzega niekorzystny wptyw tej inicjatywy, powinien stara¢
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sie nawigzac kontakt z jej autorami, gdyz to pomoze mu zapobiec podob-
nym zdarzeniom w przysztoSci.

W wirtualnej przestrzeni wiele oséb cierpigcych na depresje, myslacych o
samobojstwie, nie wstydzi sie méwic¢ o swoich problemach. tatwiej jest im
zwierzy¢ sie komus w poczuciu pozornej anonimowosci i rownosci, jakie
stwarza internet. Na forach, blogach i portalach spotecznosciowych pojawia
sie wiele grup wsparcia. Czesto powstajg one z inicjatywy oséb po przej-
Sciach, ktére po wyjsciu na prostg chcg wesprzec¢ innych. W pomoc angazu-
ja sie takze zawodowi psychologowie i psychiatrzy, ktorzy rowniez dostrze-
gajg potencjat nowych mediow. Dzieki dostepnosci, ktorg stworzyt internet,
pomocy zaczynajg udzielaé nie tylko specjalisci, lecz réwniez zwykli ludzie
obdarzeni empatig, pomagajgcy innym przetrwac najtrudniejsze chwile. Ale
takze tego rodzaju spotecznosci powinny by¢ scisle moderowane, gdyz i

do nich moze, oprdcz osob potrzebujgcych lub udzielajacych pomocy, trafi¢
internetowy przestepca czy hejter.

W mediach spotecznosciowych i na forach internetowych pojawia sie wiele

cennych i madrych wypowiedzi budzgcych empatie i dajgcych nadzieje,

ktore warto cytowac i wykorzystywac, moderujgc wpisy dotyczgce tematu

samobojstw:

1) Wszelkie wypowiedzi majgce na celu obdarowanie drugiego cztowieka
poczuciem akceptacji i wyrozumiatosci.

2) Akty wspoétodczuwania i empatii.

3) Wypowiedzi motywujgce, a takze zachecajgce do podjecia walki i nie
poddawania sie trudom codziennosci.

4) Zwierzenia, ktére pozwalajg autorowi podzieli¢ sie problemami
osobistymi, a z drugiej strony uswiadamiajg innym uczestnikom,
ze nie tylko oni sg w trudnej sytuacji.

5) Oferty kontaktu z psychologiem, psychiatrg, terapeutg — dzielenie sie
informacjami na temat réznych specjalistéow.

6) Budowanie dobrej opinii wobec mozliwosci korzystania z réznego
rodzaju terapii.

7) Zachecanie do korzystania z roznych form pomocy.

8) Pokazywanie, ze z kazdej sytuacji mozna znalez¢ pozytywne wyjscie.

9) Tiumaczenie, ze samobdjstwo nie jest sposobem na rozwigzanie
problemow.

10) Wszelkie zachowania dajgce poczucie wspolnoty, ktére mogag przyniesé
otuche osobie samotnej, borykajgcej sie z myslami samobojczymi lub

bedacej w kryzysie psychicznym.
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Zawsze nalezy pozostawac¢ uwaznym na omawiane tresci! Czasem z pozo-
ru niewinna rozmowa lub dyskusja moze, przy udziale niewtasciwie nasta-
wionych oséb, zamienic¢ sie w przestrzen prosamobdjczg. Uwazny, aktywny
i posiadajgcy wiedze i doswiadczenie moderator i administrator moze zapo-
biec wielu negatywnym zachowaniom.

Wspierajgc pozytywne zachowania w przestrzeni internetu powodujemy, ze
wiele os6b, samotnych i niewidzgcych wyjscia z kryzysu, ktére nie wierzg
w pomoc psychologa czy psychiatry i/lub nie majg dostepu do fachowe;
pomocy psychologicznej, moze w tej przestrzeni uzyska¢ wsparcie i spoj-
rze¢ na sytuacje z innej perspektywy, co pozwoli uratowac ich zycie!
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VII. Jakie sg watki suicydalne
i jak z nimi postepowac?

Moderator, natrafiajgc na watek zawierajgcy tresci dotyczgce samobojstw,
nierzadko ma dylemat, czy i jak na taki watek zareagowaé. Wpisy dotyczg-
ce samobdjstwa, np. ,chce sie zabic, ide sie zabi¢, jak popetni¢c samobdj-
stwo”, pojawiajg sie w roznych miejscach, np. forach internetowych,
grupach dyskusyjnych, czasami tez na czatach. W sytuacji, gdy wpis
wykryty jest w krétkim czasie od publikacji, wiekszos¢ administratorow

i moderatorow podejmuje podobne dziatanie, przekazujgc policji wszel-
kie informacje, ktore mogg by¢ przydatne w ustaleniu lokalizacji. Trudno-
$ci pojawiajg sie zwtaszcza w sytuacjach, gdy wpis zostat opublikowany
kilka godzin, dni czy nawet tygodni wczesniej. Dla wielu moderatorow

i administratoréw dylematem jest takze to, na ile wpis jest prawdziwy,

a na ile jest to niestosowny zart.

W rozstrzygnieciu tych podstawowych watpliwosci zwigzanych z decyzja,
czy wpis zostawi¢ lub go usungé, czy go skomentowac czy tez nie, czy na-
pisa¢ komentarz na forum albo moze prébowaé skontaktowac sie z autorem
wpisu poza forum, czy i kiedy skontaktowac sie z policjg, warto zadac sobie
pytanie, czy dany wpis jest niebezpieczny dla innych i czy moze sygna-
lizuje, ze zyciu jego autora grozi bezposrednie niebezpieczenstwo.

Zawsze interweniuj:

+ jesli zawartos¢ wpisu jest potencjalnie niebezpieczna dla innych,

» jesli zawartos¢ wpisu sygnalizuje, ze osoba potrzebuje pilnej pomocy,

» jezeli osoba nie otrzymuje odpowiedniego wsparcia od innych
uczestnikéw forum.

Niebezpieczna zawartos¢ wpisu? to taka, ktéra moze mieé

wyjagtkowo negatywny wptyw na podatne osoby odwiedzajgce dang strone.
Whpis z niebezpieczng zawarto$cig w temacie samobdjstw to taki, ktory np.:
- podpowiada skuteczng metode samobdjstwa, informuje, kiedy i jak osoba
zamieszczajgca wpis planuje zakonczy¢ zycie/podjagc probe samobdjcza,

3 http://www.nspa.org.uk/wp-content/uploads/2016/02/NSPA-Guidelines-Responding-to-Suicidal-Content-Online-2016.pdf
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podaje opisy srodkéw i metod w sposob zachecajgcy do ich uzycia,
wzmacnia opisy grafikg i dzwiekiem,

wywotuje lub wzmacnia tendencje i ryzyko samobojcze uzytkownikow,
np. zawiera prosamobodjcze rady i zachety, gloryfikuje samobdjstwo,
przedstawia je jako sposob rozwigzania jakiego$ problemu, namawia
do jakiej$ konkretnej metody, ukazuje list'y samobodjczy/e i inne
pozegnania moggce sugerowac zamiar odebrac¢ sobie zycia,

zawiera tresci sugerujgce znecanie sie, cyberbullying i cybermobbing
dotyczgcy jakiego$ cztonka spotecznosci.

To, co mozesz zrobié¢:

usung¢ niebezpieczny wpis, ukry¢ go lub tez edytowac tak, aby byt
bezpieczny,

skontaktowac sie z osobg, aby wyjasnic, ze jej post zostat usuniety

i dlaczego,

przypomniec¢ zasady komunikowania sie w spotecznosci

i funkcjonowania forum,

poinformowac, gdzie moze uzyska¢ pomoc lub samemu zadzwoni¢ pod
numer 112,

poinformowac osobe, co mozesz dla niej zrobic, a czego nie mozesz
zrobic,

wspierac¢ osobe, aby ponownie zamiescita wpis, ale przeformutowany
tak, aby byt on bezpieczny dla spotecznosci na forum,

w przypadku podejrzenia przestepczej dziatalnosci lub zagrozenia sa-
mobdjstwem, np. w Snapchacie, warto zarejestrowac/zapisa¢ wpis lub
film np. na telefonie komérkowym, gdyz zniknie on po 24 godzinach.

Gdy podejrzewasz, ze uzytkownik internetu jest w kryzysie samobéj-
czym i jego zycie jest bezposrednio zagrozone, skontaktuj sie z policja.
Wczesniej przygotuj podstawowe informacje, ktore pomogg Ci odpowie-
dzie¢ na pytania:

Twoje imie, nazwisko i dane kontaktowe (telefon, adres mailowy, adres
zamieszkania);

Nazwa spotecznosci/platformy/strony internetowej, na ktérej
zauwazytes wpis;

Date i godzine wpisu;

TrescC i/lub zrzut z ekranu wpisu, ktéry Cie zaniepokoit;

mie, nazwisko, pseudonim osoby, jej dane kontaktowe i lokalizacje

(o ile te dane posiadasz);

Adres IP.
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Policja oceni Twoje informacje i zaleznie od tego, czy uzna, ze istnieje za-
grozenie dla zycia danej osoby czy nie, podejmie lub nie odpowiednie dzia-
tanie. Niekiedy skontaktuje sie z Tobg ponownie, aby uzupetni¢ informacije,
ale najczesciej nie dowiesz sie, czy udato Ci sie komus pomac, czy tez nie.
To, co mozesz zrobi€, jezeli masz mail danej osoby, to do niej za dwa-trzy
dni napisac, np.

Czes¢ X. Co u Ciebie stychac? Mam nadzieje, ze czujesz sie lepiej.
Jezeli w czym$ mozemy Ci pomd6c w ramach naszej spotecznosci,
daj nam znac, a chetnie odpiszemy. Moderator.

Jak usung¢ wpis z niebezpieczng trescig? Problem samobojstw budzi
bardzo silne emocje, stgd nie brak tez tych intensywnych, zaréwno pozy-
tywnych, jak i negatywnych, z oskarzeniami wtgcznie. Stad warto wyjasnic,
dlaczego zdecydowates/as o usunieciu danego wpisu.

WWI - WATEK WYMAGAJACY INTERWENCJI

Jak sie zabi¢? Mam juz dosc tego wszytkiego! ciecie mi nie wystarcza musze sie zabic
podaijcie jakies sposoby

H
WWZ /IWATEK WYMAGAJACY ZABLOKOWANIA/

Najlepiej to .... (opis metody). Smieré pewna. Metoda szybka, skuteczna i nie boli.
Tez mam dosc¢.

Moderator

Czes¢, widzielismy Twaj wpis i martwimy sie o Ciebie. Twdj ostatni wpis zawierat opis
metody samobdjstwa, wiec byliSmy zmuszeni go usung¢ (zobacz nasze zasady dotyczgce
forum/serwisu internetowego). Jesli mozesz, wyslij ponownie wiadomosé. Jesli nie, pamie-
taj, ze mozesz rozmawiac z linig wsparcia w dowolnym momencie, przez telefon, e-mail
lub tekst. Jesli nie jestes pewien, czy mozesz zachowac bezpieczenstwo, skontaktuj sie
ze swoim lekarzem rodzinnym, psychologiem, psychiatrg, udaj sie do szpitala lub zadzwon
pod 112.

Usuwajgc wpis, ktory zaangazowat duzg czesc spotecznosci, powinienes
wzig¢ pod uwage, ze czesc¢ osob bedzie tym zaniepokojona, a dla czesci
moze to by¢ dowdd na to, ze osoba nie zyje, a inna czeS¢ wyrazi swoje
oburzenie i niezadowolenie.
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Watki zatytutowane ,chce sie zabi¢” mogg nies¢ profilaktyczny aspekt, jezeli
zadbamy o ich tres¢. Wpis z deklaracja/sugestig pozbawienia sie zycia
powinien by¢ zaopatrzony, co oznacza, ze nie powinien zostac bez reakcji
moderatora, chyba ze bedzie nalezat do grupy WNWI, czyli Watkéw Nie
Wymagajgcych Interwenciji.

W kazdym innym przypadku, niewazne, kiedy znalaztes wpis, powinienes$
zareagowac — zawsze. Sposob reagowania powinien zaleze¢ od charakte-
ru wpisu. Nie zaopatrujgc wpisow w interwencje pomocowg i nie usuwajgc
wpisOw niebezpiecznych ryzykujemy, ze ktos w skrajnej rozpaczy zainspi-
ruje sie nimi wiele dni, a nawet tygodni i miesiecy pozniej. | moze dojs¢ do
tragedii — nie dla tej osoby, ktéra byta autorem tego wpisu, ale zupetnie
innej, nieznanej, ktdra go przypadkiem znalazta... Zupenie tak, jak z pozo-
stawiong po wojnie ming, ktora jest niebezpieczna nawet wiele lat potem.

Ogolnie wpisy mozemy dla utatwienia podzieli¢ na trzy grupy:

1) WNWI (Watek Nie Wymagajacy Interwenciji) czyli taki, ktére nie
wymaga interwencji, gdyz jest wspierajacy i/lub zawiera opis emoc;ji,
mysli i tego, co powstrzymuje osobe przed odebraniem sobie zycia,
lub opisuje, jak dana osoba poradzita sobie z trudnym okresem w zyciu.
Te wpisy mozesz wykorzystac, budujgc swoje wzorce wypowiedzi/
interwencji w przypadku kontaktu z osobg potrzebujgcg wsparcia
emocjonalnego oraz znajdujgcg sie w kryzysie samobdjczym. Jezeli
chcesz interweniowaé, mozesz poda¢ numery pomocowe.

Dobra, dobra wiem, ze cztowiek ma w 4 literach opinie ,”Nleee zabijaj sie!!!!” gdy jest w
depresji. Niegdys tez czutam ze wszystko mi sie wali poje™” kolezanki, rodzina, itp.!!! Mia-
tam dosyc i juz chciatam sie zabic! Naprawde o tym my$latam... Ale gdybym sie zabita gdy
zostalyby ostatnie sekundy i Swiat by $wiat ucicht pomyslatabym ,Co ja zrobitam....?”- wte-
dy byloby juz za pézno, a gdzie$ po drugiej stronie wiedziatabym, Ze drugi raz bym tego
nie popetita... Teraz wszystko sie zmienito,... moje zycie powoli sie statkuje, nigdy bym
nie pomyslata ze pewne problemy moga sie rozwigzac. Nie wiem czy sie tylko nabijasz

z innych czy naprawde tak myslisz ale, zastanéw sie- kim mogtabys$ byc w przysztosci?
Mogtabys zatozyc rodzine i byc najszczesliwszg kobietg na Swiecie, ktéra przezyta trudne
dziecinstwo.... Wiec samobojstwo jest nic nie warte... Co do ciecia- po co sie cigc?? Na
poduszce tatwiej sie wyzyc. Chciatabym ci tez przypomniec jesli jestes wierzaca, to wy-
obraz sobie bol swoich bliskich gdy okaze sie ze ich mata dziewczynKa (noo w przenosni
xD) nie moze nawet miec mszy za siebie, nie bedzie ceremoni, pogrzebu... A to wszystko
przez gtupig jednorazowg depresje....Wiec jednym stowem:nie marnuj swojego zycia.....
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Mamy nadzieje, ze wypowiedz Nyrvany przekonata Cie do tego, ze zamiast szuka¢
sposobow na pozbawienie sie zycia, warto szuka¢ sposobdw, jak zycie zachowac.... Duzo
lepiej porozmawiac¢ o problemach z osobg, ktéra moze Ci poméc. Moze z przyjacielem,
znajomym, kims z rodziny. Lub moze czat z www.liniawsparcia.pl. Postarajg sie pomac.
Wiem, ze kilku osobom, z ktérymi miatem kontakt bardzo pomogli. Dzieki nim teraz cieszg
sie zyciem. Mozesz tez skontaktuj sie ze swoim lekarzem rodzinnym, psychologiem, psy-
chiatrg, udac sie do szpitala lub zadzwoni¢ pod 112. Sg ludzie, ktérzy chcg poméc.

2) WWI (Watek Wymagajacy Interwenciji), czyli wpis, ktory dotyczy
watku samobdjstw lub samouszkodzen, ale nie zagraza bezposrednio
zyciu i zdrowiu uczestnikow forum. Moga to by¢ np. wpisy, ktérych autor
zapytuje, jak sobie poradzi¢ z myslami samobdjczymi czy tez jest
w zatobie po Smierci samobdjczej, a nie otrzymuje w ocenie moderatora
wystarczajgcego wsparcia od innych uczestnikéw forum.

: WWI - WATEK WYMAGAJACY INTERWENCJI

Pomdzcie, prosze...zycie nie ma sensu a do tego jeszcze katuje sie filmami w stylu ,Sali
Samobojcéw”

: WWI - WATEK WYMAGAJACY INTERWENCJI

Mam zamiar sie zabi¢ kiedy umrg rodzice. Nie mam przyjaciot, z nikim sie nie wigze, zra-
zam jak trzeba. Nie wiem dla czego nie jestem szczesliwa. Po prostu nie pasuje do tego
$wiata. Zawsze czutam sie inna, gorsza. Ja nie zyje, ja wegetuje. Zatuje ze sie urodzitam.
Wolatabym nigdy nie istniec.

h WWI - WATEK WYMAGAJACY INTERWENCJI

Chce odejs¢. Mam 24 lata, cale moje zycie to piekto. Nigdy nigdzie nie pasowatem. Na
dodatek przez narkotyki sam statem sie katem. Miatem duzo préb samobdjczych,ktére
byty tylko przerazliwym jekiem. Powinienem juz nie zy¢,jednak zyje nie wiem po co. Bez
zrozumienia siebie i odnalezienia celu, zycie nie ma sensu.
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: WWI - WATEK WYMAGAJACY INTERWENCJI

Ja tez nie widze wyjscia, dostatem antydepresanty od psychiatry i ale nie pomogty. Mam
40 lat, stracitem Rodzicéw, stracitem mitoS¢ swego zycia przez swojg gtupote. Koledzy
maja rodziny, dzieci, prace i sg szczesliwi. Ja nie mam zadnych znajomych. Nie mam niko-
go. Nawet alkohol przestat mi pomaga¢. Mam jeszcze od niego wieksze leki. Mysle tylko o
zakonczeniu tego wszystkiego. To, co mnie powstrzymuje to mysl o bélu i o tym, ze jezeli
by mnie kto$ odratowat, to miatbym jeszcze gorzej niz mam teraz.

|

Czes¢ X. Piszesz o samotnosci, o tym, ze sobie z nig nie radzisz. Piszesz o depres;ji i
alkoholu. Co do alkoholu, to zdecydowanie bym z nim skonczyt. Jak nie dajesz rady sam,
poszukaj pomocy w Poradni Leczenia Uzaleznien w Twoim miejscu zamieszkania. Adres
znajdziesz googlujgc. Co do antydepresantow, to z tego co wiem, to nie zawsze dziataja,

a do tego w potaczeniu z alkoholem zupetnie nie majg szans. Moja zdecydowana rada to
Zgtos sie do Poradni i popros$ o pomoc. Jesli chcesz profesjonalng pomoc napisz https:/
liniawsparcia.pl/ lub zadzwon 8000 70 2222. Nigdy nie jest za p6zno na to, aby jeszcze raz
porozmawiac o problemach. Pozdrawiam i... Do zobaczenia na forum. Moderator.

: WWI - WATEK WYMAGAJACY INTERWENCJI

Nie radze sobie z niczym. ... Dluzej tego nie wytrzymam. Mam plan, ktory wykonam wkrot-
ce. Zegnam was.

|

Czes¢ X. Twoj wpis mnie zaniepokoit. Piszesz, ze sytuacja Cie przerasta i ze nie mozesz
wytrzymac. Piszesz, ze masz plan. Czy mogtbys cos wiecej napisac. Jest tutaj wiele osob,
ktéra moze doswiadczata podobnych problemoéwi, i moze wie jak sobie z podobng do Two-
jej sytuacji poradzi¢. Jezeli masz mysli samobojcze i potrzebujesz profesjonalnej pomocy,
napisz https://liniawsparcia.pl/ lub zadzwon 8000 70 2222. Nigdy nie jest za p6zno na
pomoc. Pozdrawiam. Moderator.

3) WWOI (Watek Wymagajacy Ostrej Interwencji), czyli wpisy
z potencjalnie niebezpieczng zawartoscig. Takie wpisy czesto bedg
wymagac kontaktu z policjg, jezeli uczestnika forum nie uda sie
przekonaé¢ do wizyty w szpitalu lub kontaktu z telefonem 112.
W razie watpliwosci, czy uczestnik skontaktowat sie z policjg, warto
zadzwoni¢ samemu i zrelacjonowac zdarzenie wedtug wzorca. Moga
one tez wymagac usuniecia wpisu.
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: h WWOI - WATEK WYMAGAJACY OSTREJ INTERWENCJI

Czas zakonczy¢ to wszystko. Widziatem moje dzieci po raz ostatni. Tak ulzyto mi teraz
gdy wiem, ze to wszystko sie zaraz skonczy. Wiem, ze jezeli... (opis metody) to na pewno
skonczy to moje cierpienie.

: ) WWOI - WATEK WYMAGAJACY OSTREJ INTERWENCJI

Dzieki wam wszystkim czuje sie duzo gorzej. Mam nadzieje, ze zrozumiecie moje cier-
pienie i nie bedziecie sie $miac¢, gdy mnie zabraknie. Jutro mnie juz z wami nie bedzie.
Zegnam.

: h WWOI - WATEK WYMAGAJACY OSTREJ INTERWENCJI

Wiasnie wzigtem tyle pigutek, ze tym razem powinno mi sie uda¢. Cze$¢ wszystkim. Ps.
Nie ratujcie mnie, bo to nie ma sensu.

: h Moderator WWOI - WATEK WYMAGAJACY OSTREJ INTERWENCJI

Witam A. Zauwazytem Twoj wpis i bardzo niepokoje sie o Ciebie. Piszesz, ze masz plan,
aby odebrac¢ sobie zycie. Chce Ci pomdéc. Czy mozesz teraz zadzwoni¢ na numer ratun-
kowy 1127 Prosze daj zna¢, czy Ci sie udato uzyskac¢ pomoc. Jezeli nie, to sami skontak-
tujemy sie Policjg i poprosimy o pomoc dla Ciebie. Moderator.

: h Moderator WWOI - WATEK WYMAGAJACY OSTREJ INTERWENCJI

Czesc¢ B! Bardzo zaniepokoit mnie Twoj wpis. Piszesz, ze probowates odebra¢ sobie zycie
i ze chcesz to teraz jeszcze raz zrobié. Jesli tak, prosze udaj sie do szpitala, zadzwon pod
numer 112. Zalezy nam na Twoim bezpieczenstwie. Prosze daj sobie pomdc. Moderator.

: ) Moderator WWOI - WATEK WYMAGAJACY OSTREJ INTERWENCJI

Czes¢ C. Wiemy, ze nie chcesz, zebysmy dzwonili pod 112, ale jesteSmy odpowiedzial-
ni za to, aby Ci udzieli¢ pomocy i musimy to uczyni¢ widzgc, ze zagraza Twojemu zyciu
niebezpieczenstwo. Nie mozemy pozosta¢ bezczynni. Moderatorzy
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Poczucie anonimowosci i bezkarnosci. Nalezy pamieta¢, ze umieszcza-
nie niektorych rodzajow komunikatéw moze by¢ przestepstwem i podlegac
karze, dlatego warto w takiej sytuacji skorzysta¢ z mozliwosci zgtoszenia
komentarza, wpisu lub konta uzytkownika, z ktérego taka informacja zostata
zamieszczona, administratorom strony lub serwisu. Jezeli takiej mozliwosci
nie ma, sprawe zgtos na policje.

Udzielaj wsparcia takze osobom niestosujgcym sie do zasad
spotecznosci. Jesli dana osoba ma problemy z radzeniem sobie z trudny-
mi emocjami i sytuacjg, w ktorej sie znajduje, moze miec¢ trudnosci takze

Z zamieszczeniem bezpiecznego wpisu. Taka osoba moze nie by¢ w sta-
nie dostosowac sie do wewnetrznych zasad spotecznosci ani nie wiedziec,
jak inaczej moze wyrazi¢ swoje uczucia. Dlatego tez wspieraj i stara; sie,
aby nikt nie czut sie wyobcowany na forum. Nie chodzi o wyeliminowanie
uczestnika z forum, a o zmiane jego zachowania i przyzwyczajen. Proble-
mem nie jest on sam, a zamieszczany przez niego wpis (wpisy) swiadczg-
cy/-e o tym, ze nie panuje nad negatywnymi emocjami i nie potrafi ich

w sposob cywilizowany wyrazi¢. Ty starasz sie naktoni¢ go do zmiany
przyzwyczajen, na ktdre wczesniej moze nikt nie reagowat. Nic dziwnego,
ze ma to Ci za zte i daje temu wyraz w jedyny znany sobie sposob, a wiec
przez ztosliwe uwagi pod Twoim adresem. Powotuj sie na zasady funkcjo-
nowania forum i przepisy prawa. Staraj sie nie odbierac tego ataku osobi-
Scie. Moze sie zdarzy¢, ze ta osoba z czasem dostosuje sie do zasad bez-
piecznej komunikacji na forum, a nawet doceni Twojg pomoc i zyczliwos¢.

Czy takie wpisy jak: ,,chce sie zabi¢” itp. powinny mie¢ mozliwos¢
dodawania komentarzy?

Zaréwno jak w kontaktach bezposrednich, tak i w wirtualnych niektore
wypowiedzi zaowocujg udzieleniem pomocy osobie jej potrzebujgcej, a inne
ja jedynie zranig. Dlatego tez powinna by¢ mozliwos¢ dodania komentarzy.
Daje to szanse na uratowanie osoby, ktéra by¢ moze jedynie w taki spo-
s6b potrafi sie zwréci¢ o pomoc. Réwniez rodzina osoby zmartej z powodu
samobojstwa moze otrzymac¢ w komentarzach duzo wsparcia i zyczliwosci,
ktorej tak bardzo potrzebuje. Jezeli nie mamy jednak mozliwosci Scistego
monitorowania komentarzy, to powinnismy zablokowac ich umieszcza-

nie zwtaszcza pod artykutami o Smierci samobdjczej. W innym przypadku
raczej nie uchronimy sie przed hejtem, ktéry bedzie bolesnie ranit znajduja-
cych sie w zatobie bliskich zmartej osoby.
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VIII. 6 przeszkod w udzielaniu
skutecznej pomocy online

1. WAHANIE/AMBIWALENCJA

Nie wiesz, czy ktos ma zamiar odebraé sobie zycie, czy w ten sposéb
informuje otoczenie, ze jest mu ciezko, czy tez jest to rodzaj zartu/fatszywy
alarm.

RADA: W sytuacji niepewnosci warto poradzic sie innej osoby lub tez po-
mimo wszystko skontaktowac sie z policjg. Jedna interwencja za duzo jest
lepsza niz nieudzielenie pomocy. Niekiedy okazuje sie, Ze osoba szukajgca
natychmiastowej pomocy w Szpitalnym Oddziale Ratunkowym czy dzwonig-
ca pod numer alarmowy 112 takiej pomocy nie wymaga. Podobnie jest tez
w sytuacjach ,ostrych” online. Cze$¢ oséb, ktéra pozostawia niepokojgce
wpisy, robi to z frustracji tym, ze nie radzi sobie z sytuacjg i szuka pomocy.
Ale wsréd nich moze sie znalez¢ takze taka osoba, ktéra bez natychmiasto-
wej pomocy zginie.

2. BRAK WIEDZY NA TEMAT TEGO, JAK ZAREAGOWAC NA WATEK
SUICYDALNY
Widzisz, ze osoba potrzebuje natychmiastowej pomocy, ale nie wiesz, jak
sie zachowac.

RADA: Przeczytaj doktadnie te fragmenty Poradnika, ktére odnoszg sie do
udzielania wsparcia online. Porozmawiaj z osobami, ktére majg doswiad-
czenie w udzielaniu takiego wsparcia.

3. OBAWA PRZED PORAZKA

Widzisz, ze osoba potrzebuje pomocy i prawidtowo sklasyfikowate$ jej wpis
jako Watek Wymagajgcy Interwencji, ale wahasz sig, czy interweniowac,
gdyz obawiasz sie, ze Ci sie nie uda tej osoby uratowac.

RADA: W takiej sytuacji warto pomyslec¢, ze lepiej prébowaé kogos rato-
wac, nawet jezeli te walke mielibySmy przegrac, niz takiej pomocy w ogole
nie udzielic.
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4. ROZMYCIE ODPOWIEDZIALNOSCI

Widzisz, ze osoba potrzebuje natychmiastowej pomocy, ale widzisz tez, ze
na forum jest wielu uzytkownikéw i myslisz, ze oni tez majg obowigzek

w takiej sytuacji zareagowac.

RADA: Niestety bardzo czesto zdarza sie, ze rozglgdamy sie dookota i wi-
dzimy, ze nikt nie reaguje, a niektérzy sie Smiejg, wiec czujemy sie niejako
usprawiedliwieni i tez nie reagujemy.

5. OBAWA PRZED OSMIESZENIEM
Widzisz, ze osoba potrzebuje pomocy, ale przewidujesz, ze jezeli jej be-
dziesz probowat/a poméc, to inne osoby bedg sie z Ciebie $miac i zartowac.

RADA: Pomagajgc komus, mozemy niekiedy narazi¢ sie na Smiech i zarty
innych uczestnikéw forum. Warto w tej sytuacji koncentrowac sie na inter-
wencji i probowacé poczuc to, czego doswiadcza¢ moze osoba, ktdéra zwroci-
ta sie o pomoc, zwierzyta sie ze swoich nierzadko skrywanych przed innymi
uczuc.

6. OBAWA PRZED POPELNIENIEM BLEDU

Obawa przed popetnieniem btedu moze skutecznie ogranicza¢ dziatania
pomocowe. Btgdzenie i wybory, ktdre prowadzg do negatywnych konse-
kwencji, towarzyszyty cztowiekowi od poczgtku jego istnienia. Niestety
pomimo tak dtugiej historii bltedéw nadal nie potrafimy sobie z nimi radzi¢.
System sprawiedliwo$ci oparty na karach nie jest jedynym sposobem
ochrony przed btedami. Nierzadko osoby, ktére oskarzajg kogos, same sg
o cos oskarzane lub tez zaczynajg same siebie oskarzac, a nawet niena-
widzi¢ i stosowac hejt w stosunku do samego siebie. Taki hejt jest jeszcze
gorszy niz hejt z zewnatrz, gdyz trudniej go unikng¢. Poza tym moze on
takze prowadzi¢ do mysli i zachowan samobojczych.

RADA: Moderator moze zasugerowac skupienie sie nie tyle na osobie, ale
na sytuacji, w ktérej dany btad i/lub problem zaistniat. Na tym polega m.in.
praca nad bezpieczenstwem w ruchu drogowym, w ktorym wprowadzamy
caty szereg zabezpieczen, ktére majg chroni¢ przed wypadkiem. Media
moga pomac, nie tylko informujgc o tym, ze taki czy inny przestepca zostat
dotkliwie ukarany, ale o tym, jakie dziatania podjeto, aby podobnych prze-
stepstw byto mniej, aby mniej byto sytuacji im sprzyjajgcych. Takich pozy-
tywnych przyktadéw moze dostarczy¢ moderator. Podobnie w profilaktyce



PORADNIK DLA MODERATOR(,."JW | ADMINISTRATOROW SERWISOW INTERNE'[OWYCH
WSPIERANIE DZIALAN Z ZAKRESU PREWENCJI SAMOBOJSTW

samobojstw dobre praktyki medialne mogg pomaoc, skupiajgc sie na
sposobach ograniczajgcych liczbe suicydogennych sytuacji i warunkow,
chociazby opisujgc, jak w danej sytuacji mozemy sie zachowac i jak
ograniczac ryzyko jej wystgpienia.

ZMIENIC NASTAWIENIE I SPOSOB PRACY

WINNY JEST CZt OMEEK - KTO POPEENIEL BLAD?
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IX. Odpowiedzialnos¢
moderatora i administratora
sieci internetowej

Istnieje moralny i prawny obowigzek, ktory zwigzany jest z koniecznoscig
udzielenia pomocy w potrzebie i zgtoszenia widocznego zagrozenia zycia

i zdrowia. Ale obecnie nie ma okreslonej/zdefiniowanej w polskim prawie
odpowiedzialno$ci moderatora, administratora czy redakcji w sytuacji, gdy-
by podjeta przez niego interwencja nie byta skuteczna. Podobnie (na szcze-
Scie!) nie ma w polskim prawie przewidzianych konsekwencji prawnych

w razie, gdy nie uda sie lekarzowi czy psychologowi uratowaé pacjenta od
Smierci samobodjczej. Gdyby taka odpowiedzialnos¢ prawna istniata, mogta-
by jedynie udzielanie pomocy utrudnié¢, gdyz wiecej bytoby podejmowanych
dziatah asekuracyjnych niz tych ratujgcych zycie, np. przez poswiecenie
wiecej czasu na dokumentacje, a mniej na pacjenta.

Natomiast coraz czesciej podnoszony jest temat odpowiedzialnosci admini-
stratoréw serwisdw za umieszczanie tresci niebezpiecznych. W niektorych
krajach wprowadzane sg rowniez zwigzane z tym regulacje, np. Litwa we
wrzesniu 2018 roku zabronita mass mediom rozpowszechniania informacji
na temat metody i przyczyny prob samobdjczych i samobdjstw, a takze sa-
mobdjstwa jako sposobu na rozwigzanie jakiegokolwiek problemu. Litewski
Roskomnadzor zablokowat 14 tysiecy stron z treSciami dotyczgcymi samo-
bojstw w mediach spotecznosciowych®.

Oto polskie przepisy prawa karnego, ktére warto mie¢ na uwadze.

Art. 162 Kodeksu karnego (Dz.U. rok 1997 numer 88 poz. 553)

§ 1. Kto cztowiekowi znajdujgcemu sie w potozeniu grozgcym bezposred-
nim niebezpieczenstwem utraty zycia albo ciezkiego uszczerbku na zdrowiu
nie udziela pomocy, moggc jej udzieli¢ bez narazenia siebie lub innej osoby
na niebezpieczenstwo utraty zycia albo ciezkiego uszczerbku na zdrowiu,

4 http://www.nspa.org.uk/wp-content/uploads/2016/02/NSPA-Guidelines-Responding-to-Suicidal-Content-Online-2016.pdf
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podlega karze pozbawienia wolnosci do lat 3.§ 2. Nie popetnia przestep-
stwa, kto nie udziela pomocy, do ktérej jest konieczne poddanie sie zabie-
gowi lekarskiemu albo w warunkach, w ktérych mozliwa jest niezwtoczna
pomoc ze strony instytucji lub osoby do tego powotanej.

Pamietaj! Namowa do samobdjstwa rowniez zostata skodyfikowana.
Na takie wpisy operator powinien by¢ szczegélnie uwazny i na wszelki
wypadek zgtaszac je na policje.

Art. 151 Kodeksu karnego (Dz.U. rok 1997 numer 88 poz. 553)
Kto namowg lub przez udzielenie pomocy doprowadza cztowieka do
targniecia sie na wtasne zycie, podlega karze pozbawienia wolnosci
od 3 miesiecy do lat 5.

Pamietajgc o przepisach prawa zwracaj uwage na tresci, ktorymi mozesz
zarzadzi¢. Zwrd¢ szczegolng uwage takze na przepisy dotyczgce:
- karania za znecanie sie psychiczne i fizyczne, takze w cyberprzestrzeni:

Art. 207 Kodeksu karnego (Dz.U. rok 1997 numer 88 poz. 553)

§ 1. Kto zneca sie fizycznie lub psychicznie nad osobg najblizszg lub nad
inng osobg pozostajgcg w statym lub przemijajgcym stosunku zaleznosci od
sprawcy, podlega karze pozbawienia wolnosci od 3 miesiecy do lat 5. § 1a.
Kto zneca sie fizycznie lub psychicznie nad osobg nieporadng ze wzgledu
na jej wiek, stan psychiczny lub fizyczny, podlega karze pozbawienia wolno-
$ci od 6 miesiecy do lat 8.§ 2. Jezeli czyn okreslony w § 1 lub 1a potgczony
jest ze stosowaniem szczegolnego okrucienstwa, sprawca podlega karze
pozbawienia wolnosci od roku do lat 10.§ 3. Jezeli nastepstwem czynu
okreslonego w § 1-2 jest targniecie sie pokrzywdzonego na wtasne zycie,
sprawca podlega karze pozbawienia wolnosci od lat 2 do 12.

- karania zwigzanego z przesladowaniem, uporczywym nekaniem, takze
w cyberprzestrzeni:

Art. 190a. Kodeksu karnego (Dz.U. rok 1997 numer 88 poz. 553)

§ 1. Kto przez uporczywe nekanie innej osoby lub osoby jej najblizszej
wzbudza u niej uzasadnione okolicznosciami poczucie zagrozenia lub istot-
nie narusza jej prywatnos¢, podlega karze pozbawienia wolnosci do lat 3.§
2. Tej samej karze podlega, kto, podszywajgc sie pod inng osobe, wykorzy-
stuje jej wizerunek lub inne jej dane osobowe w celu wyrzgdzenia jej szkody
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majgtkowej lub osobistej.§ 3. Jezeli nastepstwem czynu okreslonego w § 1
lub 2 jest targniecie sie pokrzywdzonego na wtasne zycie, sprawca podlega
karze pozbawienia wolnosci od roku do lat 10.§ 4. Sciganie przestepstwa
okreslonego w § 1 lub 2 nastepuje na wniosek pokrzywdzonego.
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X. Survival moderatora

Twoja praca wymaga obcowania na co dzien z negatywnymi tresciami,
ktore starasz sie eliminowac, dbajgc o bezpieczenstwo uzytkownikéw. Takie
obcowanie z brutalnymi i okrutnymi treSciami budzgcymi ztos¢, niepokdj,
wstret, poczucie bezsilnosci moze wyczerpywac. Na dodatek praca mo-
deratorow nie zawsze jest doceniana, gdyz tatwiej zauwazy¢ to, czego nie
usuneli, niz to, co zostato przez nich zauwazone i usuniete. Niekiedy spoty-
kasz sie z negatywnymi komentarzami, a moze nawet oskarzeniami, ktore
Cie frustrujg i zniechecajg do pracy. Moze zdarzy¢ sie, ze zamiast zareago-
wac profesjonalnie, nie zareagujesz wcale. Moze sie tez zdarzy¢, ze albo
czujesz nadmierng odpowiedzialnos¢ albo catkowitg bezsilnosc¢ i przekona-
nie, ze nic nie da sie zrobi¢. Gdy tak sie dzieje, jest to sygnat, aby odpoczaé
albo porozmawiac z kims, do kogo masz zaufanie, albo tez postarac sie
wzig€ udziat w szkoleniu lub warsztatach dla moderatorow. Jezeli nie ma
takiej mozliwos$ci, skontaktuj sie z innymi moderatorami, gdyz razem tatwiej
sobie poradzi¢ niz samemu. To, co czujesz, moze byc¢ takze ich udziatem.
Samo podzielenie sie emocjami niekiedy wystarczy, aby poczuc sie lepiej.
Przeszkodg nie powinna presja czasu czy poczucie odpowiedzialnosci za
wykonywang prace. Odpoczynek jest rownie wazny dla zdrowia, jak praca.
A szczegolnie potrzebny jest on wtedy, gdy borykasz sie ze swoimi proble-
mami osobistymi. Gdy nie potrafisz sobie sam/sama poradzic¢, porozmawiaj
z osobg, do ktérej masz zaufanie.

Sygnaty ostrzegawcze. Gdy walczysz z bezsennos$cig, koszmarami noc-
nymi, stanami depresyjnymi czy lekowymi to takze sygnat ostrzegawczy,
Swiadczagcy o tym, ze potrzebujesz jakiej$ zmiany. W razie mysli samoboj-
czych korzystaj z porad, ktorych udzielasz uczestnikom dyskusji na forach
internetowych, tj. skontaktuj sie z psychologiem, lekarzem lub skorzystaj

z pomocy online, np. www.liniawsparcia.pl.

Profesjonalny dystans. Staraj sie wypracowac profesjonalny dystans do
nawet najbardziej bulwersujgcych tresci. Przypominaj sobie, ze dzieki
Twojej pracy internet jest bezpieczniejszym i bardziej przyjaznym miejscem
dla wszystkich jego uzytkownikow.
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Atmosfera w pracy. Dbaj, aby w Twoim miejscu pracy panowata dobra
atmosfera, dzieki ktérej kazdy bedzie czut, ze moze porozmawiac o proble-
mach niezaleznie od okolicznosci.

Cwiczenia. Cwiczenia fizyczne mogg minimalizowaé niekorzystne skutki
zdrowotne siedzgcego trybu zycia. Sg bardzo wazne w Twojej pracy, wiec
poswiec im minimum pot godziny dziennie. Takie ¢wiczenia mogg popra-
wi¢ tez atmosfere w pracy, a 5 minut ruchu moze da¢ wieksze korzysci niz
myslisz... Im bardziej wymagajgca praca, tym bardziej organizm potrzebuje
chwili odpoczynku i resetu. Takim prostym resetem mogg by¢ te proste ¢wi-
czenia np.: https://www.youtube.com/watch?v=hT8RvjxAKkM.

Moze sam/a opracujesz podobny zestaw 3-5-minutowy zestaw ¢wiczen dla
moderatoréw i umiescisz w sieci, aby pomagat im walczy¢ ze stresem

i napieciem? Dbajgc o bezpieczenstwo i zdrowie innych, warto dba¢ o swo-
je witasne. A ¢wiczenia i muzyka mogg w tym pomaoc.
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