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CZYLI CO MI ZROBISZ JAK CIĘ OBRAŻĘ NA INSTA

w internecie



Krytyka może przybierać różne formy, które nie zawsze będą świadczyć 

o hejcie. Musimy pamiętać, że umieszczając na portalu społecznościowym 

materiały z naszego życia, nasze przekonania i poglądy, możemy spotkać 

się z negatywnym ich odbiorem. Większości z nas krytyka kojarzy się 

z czymś negatywnym. Zwykle jej nie lubimy, unikamy i boimy się. 

Krytyka, której nie musimy się obawiać, to ta konstruktywna. Wskazuje ona 

na negatywne aspekty jakiegoś zachowania bądź poglądu na jakiś temat, 

ale ma także na celu analizę i w efekcie zmianę. Ten rodzaj krytyki coś za 

sobą niesie, buduje i wnosi do relacji bądź zachowania. Ten rodzaj krytyki 

będzie zawsze kierowany do nas celem zmiany „obiektywnie” 

niewłaściwego zachowania bądź poglądu. 

KRYTYKA

NADAWCA KRYTYKI

Niejednokrotnie znajdziemy się zapewne w sytuacji, kiedy sami będziemy 

chcieli zastosować krytykę konstruktywną wobec innej osoby. Musimy 

wówczas pamiętać o kilku ważnych kwestiach, które pomogą nam w 

komunikacji z taką osobą.

ź Powinniśmy zawsze być szczerzy i życzliwi (to jak odbiera nas drugi 

człowiek jest bardzo ważne, kiedy chcemy jej pokazać, co robi źle).

ź Powinniśmy zawsze wskazywać na fakty, nie określać tej osoby na 

podstawie jej przekonań, starać się przedstawiać obiektywnie swoje 

spojrzenie).

ź Powinniśmy w stosunku do takiej osoby stosować pochwały (pokaże to, 

że zależy nam na niej i na naszej relacji).

ź Wskazujemy alternatywne rozwiązania i dostrzegajmy możliwości – 

propozycja pomocy dla takiej osoby będzie bardzo istotna.



Musimy pamiętać o tym, że nasze działanie ma na celu udzielenie pomocy 

osobie i ma ono pozytywnie wpłynąć na jej motywację potrzebną do 

zmiany. 

ODBIORCA KRYTYKI

Kiedy jesteśmy odbiorcą krytyki, sprawa wygląda trochę inaczej. Zawsze 

trudniej jest przyjąć krytykę, niż ją stosować. Chociaż to także uzależnione 

jest od charakteru drugiego człowieka, a wiemy że jesteśmy bardzo różni. 

Dla jednej osoby takie zwrócenie uwagi nie będzie miało znaczenia, a ktoś 

inny bardzo się tym przejmie i spowoduje to u niego różne negatywne 

myśli. 

Jeśli jesteśmy odbiorcą krytyki to: 

ź Wysłuchajmy jej, nie złośćmy się, przeanalizujmy usłyszane słowa 

i postarajmy się nabrać dystansu do sprawy. W taki sposób będzie nam 

łatwiej się komunikować z nadawcą krytyki. 

ź Starajmy się nie traktować całej sytuacji jako ataku na siebie, a raczej jako 

chęć pomocy, dobrej woli i jak najszczerszych intencji nadawcy krytyki. 

ź Postarajmy się spojrzeć na problem z punktu widzenia nadawcy krytyki, 

a być może odnajdziemy tam coś, co będziemy mogli zastosować do 

swojego rozwiązania.

KRYTYKA A HEJT
Hejt to pełny nienawiści sposób wyrażania swojej oceny na temat innych 

osób, dyskredytowanie czyjegoś wyglądu, wypowiedzi, poglądów, 

osiągnięć, zniesławianie. Hejt może też przyjąć formę bezpośredniego 

nawoływania do agresji na tle seksualnym, rasowym, religijnym czy 

politycznym. Powody hejtowania mogą być bardzo różne. Pozwala na to 

z pewnością pozorna anonimowość w Internecie, stereotypowe myślenie na 

temat określonych grup społecznych, skrajność w poglądach politycznych, 

niezadowolenie z własnej sytuacji życiowej, kompleksy, a nawet zwykła 

zazdrość.



Przykłady hejtu: obraźliwe słowa, pomówienia, grafiki, zdjęcia czy memy. 

Jednakże najczęściej internauci spotykają się z hejtem w postaci krytycznych 

komentarzy dotyczących wyglądu, charakteru, życia osobistego, aktywności 

zawodowej bądź prywatnej. Hejt to także bezpodstawne zarzucanie komuś 

złych zamiarów czy kłamstw. Hejt był zawsze obecny w stosunkach 

międzyludzkich. Nie oznacza to jednak, że jest to zjawisko akceptowane 

w społeczeństwie. Typowym przykładem hejtu jest nazywanie kogoś 

głupim, grubym czy beznadziejnym. 

Hejt może być skierowany ku jednej osobie, przedstawicielom konkretnego 

narodu czy osobom o innym światopoglądzie. Hejt to nie tylko zgryźliwe 

i agresywne komentarze, które oczerniają osobę o odmiennym zdaniu. 

Treści publikowane przez takie osoby nie posiadają żadnej wartości i mają 

na celu sprawienie przykrości. 

Kiedy podejrzewamy, że staliśmy się adresatem hejtu, to zawsze w takiej 

sytuacji musimy zacząć od uświadomienia sobie tego, czy temu zachowaniu 

można przypisać taki charakter. Może to być przecież konstruktywna 

krytyka, która ma na celu zmianę naszego zachowania bądź poglądu na 

konkretny temat i nie jest ona skierowana przeciwko nam, ale na naszą rzecz 

celem udzielenia pomocy i wyjaśnienia pewnych określonych kwestii. 



CZY MOŻEMY 
WALCZYĆ 
Z HEJTEM 
I W JAKI SPOSÓB?
Hejt można zastosować także podczas rozmowy w �w. realu. Hejtem są 

również plotki, które także mogą doprowadzić do poważnych konsekwencji 

w życiu osoby, która jest ich „głównym bohaterem”. Dlatego bądźmy 

ostrożni w ocenianiu innych ludzi i ich wyborów, bądź światopoglądu. 

Kiedy natomiast jesteśmy świadkami wpisów bądź komentarzy, które mogą 

wypełniać znamiona hejtu, należy wykonać zrzut ekranu bądź zrobić 

zdjęcie, które później posłuży nam jako dowód. Następnie powinniśmy 

udać się do odpowiedniej jednostki Policji lub Prokuratury celem złożenia 

zawiadomienia o możliwości popełnienia przestępstwa przez hejtera. Jeżeli 

mamy do czynienia z hejtem w grupie klasowej, to taką sytuację, po 

uprzednio wykonanym odpowiednim zabezpieczeniu dowodu (print screen 

strony), powinniśmy niezwłocznie skonsultować z nauczycielem 

wychowawcą, który z pewnością podejmie odpowiednie kroki w tym 

zakresie. 

Kolejnym działaniem z naszej strony powinno być zgłoszenie problemu 

administratorowi strony internetowej czy portalu społecznościowego.  

Zgodnie z art. art. 14 ust. 1 ustawy o świadczeniu usług drogą elektroniczną 

odpowiedzialność pośrednika (na przykład właściciela stron internetowych 

publikujących teksty i umożliwiających ich komentowanie) rozpoczyna się, 

gdy użytkownik poinformuje go o bezprawnym charakterze 

opublikowanych danych. Administrator platformy musi wówczas 

zareagować.



Możemy również zwrócić się z prośbą o pomoc do odpowiedniej instytucji. 

Na terenie Polski przez całą dobę, siedem dni w tygodniu działa Telefon 

Zaufania dla Dzieci i Młodzieży (116 111). W sytuacji „bez wyjścia”, 

możemy spróbować poszukać rozwiązania problemu jeszcze u osób, które 

zajmują się zawodowo udzielaniem pomocy osobom potrzebującym. 

NARUSZENIE DÓBR 
OSOBISTYCH 
PRZEZ HEJT 
W INTERNECIE

W większości przypadków posłużenie się wobec danej osoby hejtem wiąże 

się z naruszeniem jej dóbr osobistych. W takiej sytuacji osoby takie mają 

zapewnione stosowne środki ochrony prawnej, których celem jest usunięcie 

stanu naruszenia oraz rekompensata za bezprawne działanie autora hejtu. 

Zgodnie z kodeksem cywilnym, dobrami osobistymi człowieka są 

w szczególności: zdrowie, wolność, cześć, swoboda sumienia, nazwisko lub 

pseudonim, wizerunek, tajemnica korespondencji, nietykalność mienia, 

twórczość naukowa i artystyczna. Powyższy katalog jest katalogiem 

otwartym i wymienia jedynie przykłady dóbr osobistych człowieka. 



Dobrem osobistym człowieka jest jego prawo do wizerunku. Jeśli osoba nie 

udzieliła zgody na publikację zdjęć ze swoim wizerunkiem w Internecie, ma 

prawo żądać ich usunięcia. Żądanie takie należy skierować do osoby, która 

takie zdjęcie zamieściła. Można również zwrócić się do administratora 

portalu z informacją o opublikowaniu zdjęć naruszających jej prawa. Portal 

powinien nakazać osobie, która zdjęcie zamieściła usunięcie tych zdjęć, 

a nawet zablokować konto czy profil tej osoby. 

Umieszczanie zdjęć obraźliwych bądź zdjęć przerobionych, które w jakiś 

sposób poniżają osobę, która się na nich znajduje, wypełnia znamiona hejtu. 

Należy pamiętać, że publikowanie takich zdjęć poniesie za sobą ogromne 

negatywne konsekwencje zarówno dla autora hejtu, jak i dla odbiorcy takiej 

mowy nienawiści. Osoba, której wizerunek znalazł się na takim poniżającym 

bądź przerobionym zdjęciu, może żądać naprawienia wyrządzonej jej 

krzywdy. Natomiast osobie, która redaguje i umieszcza takie komentarze 

w Internecie grozi zarówno odpowiedzialność cywilna jak i karna. 



Niejednokrotnie zdarza się, że przez nieprawdziwe oskarżenia, osoba, która 

została zhejtowana, może targnąć się na własne życie. Moc i siła 

nieprawdziwych oskarżeń jest wielka i dlatego należy się z nimi dzielić 

bardzo ostrożnie. Osoba, przeciwko której został skierowany hejt to osoba 

pokrzywdzona, która może domagać się od sprawcy podjęcia 

odpowiednich działań jak również jego ukarania. 

Polskie prawo przewiduje odpowiedzialność osób, które dopuszczają się 

hejtu. Jest ona dwojaka. 

Na gruncie prawa cywilnego 

1) W razie takiego naruszenia dobra osobistego osoba, która jest adresatem 

hejtu może żądać, ażeby ten, kto dopuścił się naruszenia, dokonała na jej 

rzecz wypłaty określonej kwoty pieniężnej tytułem zadośćuczynienia za 

doznaną w wyniku jej komentarzy krzywdę. Taka krzywda ma wymiar 

niematerialny i jej wielkość zawsze zależy od rodzaju negatywnych emocji, 

jakich doznaliśmy poprzez hejt i w jaki sposób wpłynęło to na nasze obecne 

życie (depresja, brak przyjaciół, problemy ze snem itp.). 

CO MOŻE GROZIĆ 

ZA UŻYWANIE SŁÓW 

WULGARNYCH 

I OBRAŹLIWYCH WOBEC 

INNYCH OSÓB W MEDIACH 

SPOŁECZNOŚCIOWYCH? 



2) Osoba, która była adresatem hejtu może żądać od hejtera, dopełnienia 

czynności potrzebnych do usunięcia skutków naruszenia dobra osobistego, 

w szczególności ażeby złożyła oświadczenie odpowiedniej treści 

i w odpowiedniej formie. Takie oświadczenia mogą być umieszczane 

w prasie, na stronach internetowych bądź w miejscach gdzie nastąpiło 

naruszenie. Mamy możliwość żądania, aby takie oświadczenie 

(przeprosiny) miało określoną wielkość i kolor czcionki i było zredagowane 

w odpowiedni sposób. 

3) Dodatkowo w przypadku, gdy poprzez takie naruszenie została 

wyrządzona szkoda majątkowa, poszkodowany może żądać 

odszkodowania. 

4) W razie naruszenia dobra osobistego Sąd może na żądanie osoby 

poszkodowanej zasądzić odpowiednią sumę pieniężną na wskazany przez 

nią cel społeczny, niezależnie od innych środków potrzebnych do usunięcia 

skutków naruszenia.

Wybór środka ochrony (czyli tego, czego będzie dochodził poszkodowany) 

należy do samego poszkodowanego. Z żądaniem ochrony dóbr osobistych 

może wystąpić do Sądu jedynie osoba bezpośrednio dotknięta naruszeniem, 

czyli ta, której dobra zostały bezpośrednio naruszone działaniem sprawcy.

Na gruncie prawa karnego

Hejt internetowy może być ścigany na gruncie kodeksu karnego, bowiem 

takie zachowanie zostało uznane za przestępstwo. Jako podstawę 

odpowiedzialności z reguły przyjmuje się art. 212 § k.k. dotyczący 

zniesławienia oraz art. 216 § 2 k.k. penalizujący zniewagę.

Zgodnie z treścią art. 212 kodeksu karnego „Kto pomawia inną osobę, 

grupę osób, instytucję, osobę prawną lub jednostkę organizacyjną niemającą 

osobowości prawnej o takie postępowanie lub właściwości, które mogą 

poniżyć ją w opinii publicznej lub narazić na utratę zaufania potrzebnego 

dla danego stanowiska, zawodu lub rodzaju działalności, podlega grzywnie 

albo karze ograniczenia wolności.



Jeżeli sprawca dopuszcza się czynu określonego w § 1 za pomocą środków 

masowego komunikowania, podlega grzywnie, karze ograniczenia wolności 

albo pozbawienia wolności do roku. W razie skazania za przestępstwo 

określone w § 1 lub 2 sąd może orzec nawiązkę na rzecz pokrzywdzonego, 

Polskiego Czerwonego Krzyża albo na inny cel społeczny wskazany przez 

pokrzywdzonego. Ściganie przestępstwa określonego w § 1 lub 2 odbywa się 

z oskarżenia prywatnego.

Natomiast treść art. 216 kodeksu karnego traktuje o przestępstwie 

znieważenia osoby. Zgodnie z jego treścią kto znieważa inną osobę w jej 

obecności albo choćby pod jej nieobecność, lecz publicznie lub w zamiarze, 

aby zniewaga do osoby tej dotarła, podlega grzywnie albo karze 

ograniczenia wolności. Kto znieważa inną osobę za pomocą środków 

masowego komunikowania, podlega grzywnie, karze ograniczenia wolności 

albo pozbawienia wolności do roku. Jeżeli zniewagę wywołało wyzywające 

zachowanie się pokrzywdzonego albo jeżeli pokrzywdzony odpowiedział 

naruszeniem nietykalności cielesnej lub zniewagą wzajemną, sąd może 

odstąpić od wymierzenia kary. W razie skazania za przestępstwo określone 

w § 2 sąd może orzec nawiązkę na rzecz pokrzywdzonego, Polskiego 

Czerwonego Krzyża albo na inny cel społeczny wskazany przez 

pokrzywdzonego. Ściganie odbywa się z oskarżenia prywatnego.

Osoba, która jest hejterem będzie odpowiadać zarówno na kanwie prawa 

cywilnego, gdyż poprzez swoje niezgodne z prawem działanie, dokonała 

naruszenia dóbr osobistych poszkodowanego, jak i na gruncie prawa 

karnego z uwagi na fakt, że takie działania są utożsamiane z przestępstwami 

zniewagi i pomówienia. 



ODPOWIEDZIALNOŚĆ 

KARNA MŁODOCIANYCH 

I NIELETNICH 

ZA PRZESTĘPSTWO HEJTU

W prawie karnym młodocianym jest osoba, która w chwili popełnienia 

czynu zabronionego nie osiągnęła 21 roku życia i w chwili orzekania przed 

sądem pierwszej instancji nie osiągnęła 24 roku życia (art. 115 § 10 kk). 

Nieletni to osoba, która w momencie popełnienia czynu zabronionego nie 

ukończyła 17 roku życia. Co do zasady odpowiedzialności karnej na gruncie 

Kodeksu karnego odpowiada osoba, która popełniła przestępstwo po 

ukończeniu 17 lat. Nieletni zaś odpowiadają na podstawie ustawy 

o postępowaniu w sprawach nieletnich (odpowiadają przed sądem 

rodzinnym, który stosuje środki wychowawcze lub poprawcze).

Znaczy to, iż osoba, która ukończyła 17 rok życia odpowiada za popełnione 

przestępstwo prawie jak osoba dorosła. Należy więc dokładać wszelkiej 

staranności, aby komentarze i wpisy, które umieszczamy w Internecie były 

zawsze konstruktywną krytyką, która przyniesie adresatowi takiego 

komunikatu korzyść w postaci alternatywnego rozwiązania problemu. 

Dobra komunikacja to kluczowa umiejętność, bez której efektywna 

współpraca z innymi jest niemożliwa. Warto więc trenować komunikację 

i uwagę. Bycie uważnym to bycie świadomym, słuchającym i słyszącym 

drugiego człowieka, rozumiejącym swoje uczucia. To z pewnością pomoże 

dostrzec w odpowiednim momencie problemy innych ludzi żyjących wokół 

nas. 



Jeśli doświadczasz hejtu i potrzebujesz pomocy prawnej, informacje 

o punktach udzielania nieodpłatnej pomocy prawnej na terenie powiatu 

piaseczyńskiego znajdziesz na stronie bip.piaseczno.pl

Materiał powstał we współpracy z Fundacją Experto Pro Bono. 


