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Po ataku przemocy:
wskazowki dla mediow,
mieszkancow i rodzin

Behaviour in Crisis Lab
Instytut Psychologii Uniwersytetu Jagiellonskiego

Po ataku na Rynku Gtéwnym w Krakowie 7 listopada 2026 r. zebralismy
najwazniejsze, oparte na badaniach wskazowki dla dziennikarzy,
mieszkancow, oséb poszkodowanych i rodzin z dzie¢mi. Materiat przygotowat
zespot Behaviour in Crisis Lab, Instytut Psychologii Uniwersytetu
Jagiellonskiego.

Dla mediéw: zasady odpowiedzialnego informowania po ataku przemocy)

(Dla mieszkancow: jak sobie radzi(:) (Dla ofiar i s'wiadk()w)

Jak wspiera¢ osobe poszkodowang lub s’wiadka) (Jak rozmawiac z dzie¢mi i inskimi)

(Gdzie szukac pomocy> (Z'réd’ra i wytyczne miedzynarodowe)
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https://becrilab.id.uj.edu.pl/
https://psychologia.uj.edu.pl/
https://psychologia.uj.edu.pl/

Dla mediow: zasady odpowiedzialnego informowania po
ataku przemocy

Sposob relacjonowania ataku wptywa na lek catej spotecznosci i na ryzyko

nasladownictwa. Prosimy o kierowanie sie ponizszymi zasadami.

Nie gloryfikowaé sprawcy. Unikac¢ sensacyjnych tytutéw, heroizujgcych okreslen i
budowania jego legendy.

Ograniczac eksponowanie tozsamosci. Nazwisko sprawcy najwyzej raz w
materiale, nigdy w tytule; bez zdjec, wizerunku z bronig i szczegotowej biografii.

Nie rozpowszechnia¢ manifestow. Nie publikowa¢ manifestow, filmow
propagandowych ani linkdw do nich; omawiac tresci tylko w niezbednym zakresie.

Nie odtwarza¢ szczegoétowo ataku. Unika¢ instruktazowych opiséw przygotowan,
broni, metod i przebiegu przemocy.

Nie spekulowac¢ o motywach. Oddziela¢ potwierdzone fakty od hipotez,
szczegolnie w pierwszych godzinach. Btedy prostowac szybko i wyraznie.

Nie przypisywac przemocy automatycznie chorobie psychicznej. Unikac
diagnoz na odlegtosc i stygmatyzujgcych uproszczen. Wiekszos¢ oséb z

zaburzeniami psychicznymi nie stosuje przemocy.

Nie wzmacniac polaryzaciji. Nie obarczac¢ odpowiedzialnoscig catych grup
religijnych, etnicznych czy politycznych. Za atak odpowiada sprawca.

Koncentrowa¢ sie na osobach poszkodowanych. Informowac¢ o konsekwencjach,
dostepnej pomocy i dziataniach spotecznosci, z poszanowaniem prywatnosci.

Nie ujawniac¢ tozsamosci ofiar, zanim zostang powiadomione ich rodziny. Bliscy
nie powinni dowiadywac sie o smierci lub obrazeniach z mediow.

Chronié¢ swiadkéw i ocalatych. Nie naciska¢ na wywiady tuz po zdarzeniu, nie
przeprowadzac¢ wywiadow z dzie¢mi bez zgody rodzicéw, nie nakfaniac¢ do
wielokrotnego opowiadania o przezyciach.
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G Unika¢ nadmiernej ekspozyciji. Nie powtarzac drastycznych nagran i obrazow,
takze tych publikowanych przez swiadkéw w mediach spotecznosciowych. Czeste
ogladanie takich materiatow wigze sie z silniejszym stresem u odbiorcow.

@ Dostarczac¢ uzytecznych informacji. Podawac sprawdzone komunikaty stuzb,
informacje o bezpieczenstwie i numery wsparcia psychologicznego (zob. sekcje

.Gdzie szuka¢ pomocy").

Dla mieszkancow: jak sobie radzié¢

Lek, smutek, ztosc, odretwienie, ktopoty ze snem czy wracajgce obrazy to
normalne reakcje na nienormalne zdarzenie. Wiekszosc ludzi z czasem odzyskuje
rownowage. Po zbiorowej traumie pomaga wspieranie pigciu rzeczy: poczucia
bezpieczenstwa, wyciszenia, sprawczosci, wiezi i nadziei.

W pierwszych dniach

o Bezpieczenstwo: korzystaj ze sprawdzonych zrodet (policja, prokuratura, miasto) i
nie przekazuj dalej plotek. Sprawdzaj wiadomosci raz-dwa razy dziennie, nie ogladaj
nagran z ataku.

o Wyciszenie: trzymaj sie zwyktego rytmu dnia: sen, positki, spacer, przerwy od
telefonu, zwtaszcza wieczorem.

e Sprawczos$¢: zrob cos konkretnego: oddaj krew, pomoz sgsiadowi, zapal znicz,
pomagaj ofiarom i ich rodzinom.

o Wiezi: bgdZ z innymi. Bliskie relacje chronig, samotnos¢ nie. Nie zmuszaj nikogo do
opowiadania o tym, co widziat.

o Nadzieja: zauwazaj ludzi, ktérzy pomagali: policjantow, ratownikow, przechodniow.
Pomoc psychologiczna jest dostepna i skuteczna.

Na dtuzszg mete

o Daj sobie czas. Nie ma jednego tempa powrotu do rownowagi.

» Reakcje mogg wracac po tygodniach, np. przy rocznicy, w hatasie, w miejscu
zdarzenia. To normalne.
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o Unikanie miejsc na krotkg mete przynosi ulge, ale na diuzszg utrwala strach. Wracaj
tam stopniowo, najlepiej z kims bliskim.

o Wspdlne upamigtnienia i rytuaty wzmachniajg poczucie wspadlnoty.

o Jesdlilek, bezsennos¢ lub wracajgce obrazy nie stabng albo utrudniajg codzienne
zycie, skorzystaj z pomocy specjalisty.

Dla ofiar i swiadkow

0 Najpierw zadbaj o bezpieczenstwo. Jesli zagrozenie trwa, oddal sie od miejsca
zdarzenia i stosuj sie do komunikatéw stuzb. Jesli ktos potrzebuje pilnej pomocy,
dzwon pod 112. Nie musisz od razu podejmowac wszystkich decyzji ani wracac do
normalnego funkcjonowania.

e Twoje reakcje moga by¢ réozne. Mozesz odczuwac strach, ztos¢, smutek,
bezradnos¢, odretwienie albo miec trudnosci z koncentracjg i snem. Mozesz tez
nie odczuwac silnych emocji. Nie ma jednej prawidtowej reakcji. Wigekszos¢
wczesnych reakcji stresowych stopniowo stabnie.

e Nie musisz opowiadac o tym, co sie wydarzyto. Nie masz obowigzku
relacjonowac zdarzenia rodzinie, dziennikarzom czy innym osobom. Rozmawiaj
wtedy, kiedy chcesz, z kims, komu ufasz. Mozesz tez poprosic, by bliska osoba po
prostu z Tobg byta.

o Ogranicz kontakt z drastycznymi relacjami. Wielokrotne oglgdanie nagran i zdjec
podtrzymuje napiecie. Wybierz jedno wiarygodne zrodto i sprawdzaj je, gdy

naprawde potrzebujesz informaciji.

Szukaj kontaktu i wsparcia. Powiedz bliskim, czego potrzebujesz: rozmowy,

towarzystwa, pomocy w codziennych sprawach albo czasu dla siebie.

Stopniowo odzyskuj codzienny rytm. Sen, regularne positki, odpoczynek i

tagodna aktywno$¢ pomagajg organizmowi wracac do rownowagi. Nie wywieraj na
siebie pres;ji, by szybko zapomniec.
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a Nie obwiniaj siebie. Czesto pojawiajg sie pytania: ,Czy mogtam zrobi¢ co$
inaczej?", ,Dlaczego mnie nic sie nie stato?”. W bezposrednim zagrozeniu reakcje
organizmu, takie jak ucieczka czy znieruchomienie, sg automatyczne. Nie
oznaczajg stabosci ani moralnej porazki.

o Korzystaj z profesjonalnej pomocy, kiedy jej potrzebujesz. Jesli ek, koszmary,
natretne wspomnienia lub trudnosci w codziennym funkcjonowaniu sg bardzo
nasilone, nie stabng po 2-4 tygodniach albo sie pogtebiajg, skontaktuj sie z
psychologiem lub lekarzem. Nie trzeba jednak czeka¢ — 0 pomoc mozna poprosic
w kazdej chwili.

Jak wspiera¢ osobe poszkodowang lub swiadka

Najbardziej pomaga byc¢ obok i stuchac, a nie dawac rady. Zamiast méwic, co ktos
powinien zrobi¢, zapytaj, czego potrzebuje. Wspieraj takze za miesigc i za pét roku, gdy

uwaga mediow juz minie.

Co mozna powiedzie¢ Czego lepiej unikac

.Jestem tutaj, jesli mnie potrzebujesz.” +,Musisz o tym porozmawiac.”

.Nie musisz teraz o tym opowiadac.” .Najwazniejsze, ze nic ci sig nie stato.”
Jak sie czujesz? Czego teraz potrzebujesz?” .Nie mysl juz o tym.”

,Co moge dla ciebie teraz zrobi¢?" Wiem dokfadnie, co czujesz.”
.Mozemy razem poszukac¢ pomocy." »Na twoim miejscu zrobit(a)bym...”

V' é ° ° °

Jak rozmawiac z dziec¢mi i bliskimi

Nie chodzi o przekonywanie, ze swiat jest catkowicie bezpieczny, ale o przywracanie
poczucia bezpieczenstwa, przewidywalnosci i wptywu na wtasne zycie.
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Corobic¢

Najpierw zapytac¢, co dziecko juz wie. Prostowac nieprawdziwe informacje, nie
doktada¢ nowych szczegotow.

Mowic¢ spokojnie, krétko i prawdziwie. Bez drastycznych szczegoétow i spekulacii.
Lepiej, by dziecko ustyszato o wydarzeniu od rodzica niz od réwiesnikéw w szkole.

Dostosowa¢ rozmowe do wieku. Mfodszym dzieciom wystarczg proste wyjasnienia.
Nastolatki mogg potrzebowac rozmowy o przyczynach przemocy i o tym, co widzg w
mediach spotecznosciowych.

Nie zaprzecza¢ emocjom. Strach, gniew, smutek i niepewnos¢ sg zrozumiate.
Dorosty moze powiedziec, ze tez jest smutny.

Wyltaczyc¢ relacje medialne przy dzieciach. Szczegdlnie drastyczne obrazy, nagrania
i niesprawdzone informacje z sieci.

Podkresla¢ obecnosé¢ os6b pomagajacych: ratownikow, lekarzy, policjantéw,
nauczycieli, sgsiadow.
Utrzymywac codzienny rytm: szkota, positki, sen, zabawa, kontakt z bliskimi.

Nie wzmacniac¢ stereotypow. Odpowiedzialnosc¢ ponosi sprawca, a nie cata grupa

spoteczna, religijna czy narodowa.

Obserwowac reakcje. Gorszy sen, potrzeba bliskosci czy zabawa ,w to wydarzenie”
sg po takim zdarzeniu czeste. Jesli nasilony lek, wycofanie lub bezsennos$¢ utrzymujg
sie albo zaktécajg codzienne funkcjonowanie, warto skorzysta¢ z pomocy specjalisty.

Co mozna powiedziec¢ dziecku

Dziecko pyta Mozliwa odpowiedz

.Czy to moze sie .Rozumiem, ze sig boisz. Takie wydarzenia zdarzajg sig bardzo
wydarzyc takze rzadko. Jest wielu ludzi, ktérzy pracujg nad naszym

nam?” bezpieczenstwem. Powiedz mi, co cie najbardziej martwi.”
.Dlaczego ktos zrobit .Nie zawsze od razu wiemy, dlaczego ktos skrzywdzit innych. Ale
cos tak strasznego?” nic tego nie usprawiedliwia.”

.Boje sie wyjs¢ z +Rozumiem. Po czyms$ takim mozna przez jakis czas czuc sie
domu.” mniej bezpiecznie. Sprawdzmy razem, co pomoze ci poczuc sie

spokojniej.”
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Czego unikac¢

Bagatelizowania obaw (,Nie przesadzaj").
o Obiecywania absolutnego bezpieczenstwa (,Na pewno nigdy nic nam sig nie stanie").
o Szczegoétowego omawiania przebiegu ataku i wspdlnego oglgdania nagran.

» Ciggtego komentowania zagrozenia przy dzieciach. Dzieci reaguja nie tylko na stowa,
ale tez na emocje dorostych.

Rodzicom i wszystkim, ktorzy opiekujg sie innymi, przypominamy zasade z
samolotu: najpierw zatéz maske sobie, potem pomagaj innym.

Gdzie szukaé¢ pomocy

W Krakowie catodobowo dziata Osrodek Interwencji Kryzysowej. Wszystkie numery
ponizej sg bezptatne lub w cenie zwyktego potgczenia.

Dla kogo Gdzie Kontakt Kiedy

Wszyscy w Osrodek Interwencji Kryzysowej, 12 42192 82 catg dobe

kryzysie, Krakow ul. Radziwittowska 8B

Mieszkancy Poradnia Psychologiczno- 1264418 85 dyzury od 9

Krakowa po ataku Pedagogiczna nr 4, os. Kalinowe listopada
18

Mieszkancy Poradnia Psychologiczno- 124305052 dyzury od 9

Krakowa po ataku Pedagogiczna nr 1, ul. listopada

Chmielowskiego 1

Swiadkowie i ofiary Linia dla pokrzywdzonych 116 006 cafg dobe
przestepstw przestepstwem
Dorosli w kryzysie Centrum Wsparcia 800702222 catg dobe

psychicznym

Dorosli w kryzysie Telefon zaufania 116 123 cafg dobe
emocjonalnym

Dzieci i mtodziez Telefon zaufania 116 1M catg dobe

Behaviour in Crisis Lab - Instytut Psychologii Uniwersytetu Jagielloriskiego strona 7/8


https://oik.krakow.pl/
https://oik.krakow.pl/
tel:+48124219282
https://poradnia4.krakow.pl/
https://poradnia4.krakow.pl/
https://poradnia4.krakow.pl/
tel:+48126441885
https://bip.krakow.pl/?bip_id=252
https://bip.krakow.pl/?bip_id=252
https://bip.krakow.pl/?bip_id=252
tel:+48124305052
https://www.gov.pl/web/sprawiedliwosc/ruszy-bezplatna-ogolnopolska-i-anonimowa-linia-wsparcia-dla-osob-pokrzywdzonych-przestepstwem
https://www.gov.pl/web/sprawiedliwosc/ruszy-bezplatna-ogolnopolska-i-anonimowa-linia-wsparcia-dla-osob-pokrzywdzonych-przestepstwem
tel:116006
https://centrumwsparcia.pl/
tel:+48800702222
https://116123.pl/
tel:116123
https://116111.pl/
tel:116111

Dla kogo Gdzie Kontakt Kiedy

Dzieci i mtodziez Dzieciecy Telefon Zaufania 800121212 catg dobe
Rzecznika Praw Dziecka

Zagrozenie zycia lub ~ Numer alarmowy 12 cafg dobe
zdrowia

Zrédta i wytyczne miedzynarodowe

Wskazowki opierajg sie na zasadach pierwszej pomocy psychologicznej, podejsciu
uwzgledniajgcym traume oraz ponizszych wytycznych i badaniach.

Wytyczne dla mediow

e UNESCO (2017). Terrorism and the Media: A Handbook for Journalists, J.-P. Marthoz.
Podrecznik o relacjonowaniu atakéw, kontakcie z ofiarami, plotkach i mowie nienawisci.

¢ Radicalisation Awareness Network: Reporting_about Violent Extremism and P/CVE: Challenges

for Journalists (A. Ritzmann, F. Wichmann, 2021) oraz The Media and Polarisation in Europe
(2023).

e SAVEiin. (2017). Recommendations for Reporting_.on Mass Shootings. Zalecenia ekspertéw

zdrowia psychicznego i dziennikarzy dotyczgce nazwiska sprawcy, manifestow, obrazow i
zdrowia psychicznego.

¢ No Notoriety: kampania zatozona przez Toma i Caren Tevesow, rodzicoéw ofiary strzelaniny w
kinie w Aurorze (2012). Apeluje o ograniczenie nazwiska i wizerunku sprawcow i skupienie
uwagi na ofiarach, bohaterach i ocalatych.

o Tto kampanii: The Guardian (2018), ‘No Notoriety": the campaign to focus on shooting
victims, not Killers.

o Omowienie badan dla dziennikarzy: Columbia Journalism Review (2018), Reporters
shouldn’t profile mass shooters, say experts.

o Artykut naukowy: Lankford, A., & Madfis, E. (2018). Don't name them, don’t show them, but
report everything_else. American Behavioral Scientist, 62(2), 260-279.

Badania

e Hobfoll, S. E., iin. (2007). Five essential elements of immediate and mid-term mass trauma

intervention: Empirical evidence. Psychiatry, 70(4), 283-315.

e Holman, E. A,, Garfin, D. R., & Silver, R. C. (2014). Media's role in broadcasting acute stress
following_ the Boston Marathon bombings. PNAS, 111(1), 93-98.
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https://brpd.gov.pl/
https://brpd.gov.pl/
tel:+48800121212
tel:112
https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000247074
https://home-affairs.ec.europa.eu/networks/radicalisation-awareness-network-ran/publications/reporting-about-violent-extremism-and-pcve-challenges-journalists-recommendations-practitioners_en
https://home-affairs.ec.europa.eu/networks/radicalisation-awareness-network-ran/publications/reporting-about-violent-extremism-and-pcve-challenges-journalists-recommendations-practitioners_en
https://home-affairs.ec.europa.eu/whats-new/publications/media-and-polarisation-europe-strategies-local-practitioners-address-problematic-reporting-may-2023_en
https://reportingonmassshootings.org/
https://nonotoriety.com/
https://www.inkl.com/news/no-notoriety-the-campaign-to-focus-on-shooting-victims-not-killers
https://www.inkl.com/news/no-notoriety-the-campaign-to-focus-on-shooting-victims-not-killers
https://www.cjr.org/united_states_project/jacksonville-shooting-contagion.php
https://www.cjr.org/united_states_project/jacksonville-shooting-contagion.php
https://doi.org/10.1177/0002764217730854
https://doi.org/10.1177/0002764217730854
https://doi.org/10.1521/psyc.2007.70.4.283
https://doi.org/10.1521/psyc.2007.70.4.283
https://doi.org/10.1073/pnas.1316265110
https://doi.org/10.1073/pnas.1316265110

