Hejt jak cios wymierzony bez ostrzezenia.
Podsumowanie konferencji Sita Sportowych eMOCji w Lublinie

Dziennikarze, rodzice, trenerzy, sportowcy, eksperci — w Lublinie wszyscy zgodni:
o zdrowiu psychicznym w sporcie trzeba rozmawia¢ a normalizacja tego tematu jest
we wspotczesnym swiecie niezbedna. 22 listopada 2025 roku w Lubelskim Centrum

Konferencyjnym odbyta sie pierwsza edycja konferencji "Sita Sportowych eMOC;ji”
organizowana przez Fundacje Graj z Gtowa i Orty Polska Fundacja Promocji
i Wspierania Sportu.

Gdzie lezy granica miedzy krytyka a hejtem?

Sportem rzadzg emocje, a emocje towarzysza sportowcom. W ich drodze do medali, na
podium, ale takze poza nim. Mierzg sie z presja, oczekiwaniami. Niby w sumie jak kazdy,
kto w sporcie nie pracuje. Z jedng rdznica. Ich potkniecia, trudne momenty, stabosci
komentuje caty swiat, od medidw przez kibicow, po ich wtasne srodowisko.

- Do 25 roku zycia ukrywatam chorobe jakg miatam, czyli tysienie plackowate. Ukrywatam
bo wiedziatam, ze mam cosS innego rowiesnicy. To byt spory problem, bo czutam sie
gorsza. Byt taki moment, ze wypadty mi wszystkie wtosy i juz nie mogtam tego ukrywac.
Chciatam uciec. Okazato sie jednak, Ze ten teoretycznie najgorszy moment okazat sie by¢
uzdrowicielski. Ale tragiczne byto to, ze nawet w moim Srodowisku pojawiaty sie



komentarze, Ze ja nic nie mam, Ze probuje na siebie zwrdci¢ uwage — moéwi Anna
Kietbasinska, lekkoatletka, wicemistrzyni olimpijska.

Swoje trudne momenty pamieta takze Kinga Achruk, byta reprezentantka Polski w pitce
recznej, zdobywczyni Ligi Mistrzow. Kiedy byta jeszcze w gimnazjum i trenowata
z chtopakami, bo zenskiej druzyny po prostu nie byto.

- Pamietam, ze bytam mocno wytykana palcami przez moje kolezanki, ze chtopaczara, ze
jestem chtopak, nie dziewczyna, ze babochtop. A ja chodzitam po prostu w dresach,
luznych swetrach. Bytam nastawiona na wynik, a nie na to jak wyglagdam. Ale dotkneto
mnie to i do dzis to pamietam. Wtedy, nie majac jeszcze takiej wiedzy jak teraz, staratam
sie upodobnic¢ do tych dziewczyn. Staratam sie by¢ akceptowana — wspomina Achruk.

Jak zaznaczyt podczas konferencji psycholog Rafat Koszyk, hejt to sytuacja, ktéra ma
dotkng¢ druga osobe, ktdra nie jest rozwojowa. To nie uwaga, co ktos zrobit zle i sugestia
CcO moze poprawic, to wiadro pomyj, od ktérego swiat nie staje sie lepszy. Hejt Swiadczy
takze o samym hejterze, a nigdy o hejtowanej osobie.

- Hejt ma upokorzyé, ma sprawié¢ ze poczujemy sie dotknieci. Hejt nie odnosi sie do
zjawiska, ale do cztowieka bezposrednio. To jest taka sytuacja, kiedy stoisz sobie na
chodniku, rozmawiasz ze znajomymi i nagle ktos do Ciebie podchodzi, uderza Cie w twarz
i odchodzi. | Ty tak zostajesz z tym limem. | tak dziata hejt. Hejt ma Ciebie skrzywdzi¢ —
podkresla Rafat Koszyk, psycholog.

SPORTU

Zawodnik cztowiek, trener tez cztowiek



Nie ma takiego zawodnika ani takiego trenera, ktéry cho¢ raz w ciggu catego swojego zycia
zawodowego nie doswiadczytby trudniejszych momentow. Nie ma, bo nie ma takich ludzi.
To na co zwraca uwage Wojciech Makowski, wicemistrz paralimpijski w ptywaniu to
istotny moment zatrzymania:

- W pewnym momencie poczutem, Ze te problemy ze snem, dwa, trzy razy w tygodniu, to
juz nie jest przypadek, to juz nie jest petnia ksiezyca. Stwierdzitem, ze pora sie zatrzymac,
zastanowic nad tym i zrozumied, co sie dzieje. W konicu tez odpuscic i skupic sie na sobie.
Odpuscitem walke o wyjazd na Igrzyska do Paryza. Miatem dosy¢ tego, zeby szuka¢ tam
kolejnej szansy na potwierdzenie tego kim jestem i co osiggnagtem. Powiedziatem stop.

Brak motywaciji, brak poczucia sensu pracy, a czasami po prostu zbyt duza presja rowniez
moga prowadzi¢ do momentéw, w ktéorym uwaznos¢ pozwala powiedzie¢ stop. Tak
zrobita Monika Marzec, trenerka pitki recznej i legenda lubelskiego szczypiorniaka:

- Obecnie jestem trenerka w Szkole Mistrzostwa Sportowego i pracuje z nastolatkami,
gdzie jestem ich matka, przyjacidtka, trenerem. Musze zadbac o wszystkie aspekty ich
Zycia. Ale pomimo tylu rél, to wcigz nie jest tak obcigzajgca praca jak praca z seniorkami
walczgcymi o najwyzsze cele. | tutaj faktycznie, ja wytrzymatam z seniorkami pottora roku.
Po tym, jak podjetam decyzje, zadzwonitam do siostry. A ona skomentowata to tak:
Monika, wszyscy w domu sg szczesliwi.

To pokazuje jak warto mie¢ blisko siebie tych, ktérzy beda wspiera¢ w trudnych
momentach i trudnych decyzjach. Ale role wspierajacg moge przyjac¢ takze media. Media,
ktére czesto sg na pierwszej linii kontaktu z trenerami i sportowcami.

czy aktywny Sojuszmn

zdrowia psychicznego w sporcie.




Rola mediow. Czy tylko ,,klik” ma znaczenie?

Rola mediow ma ogromne znaczenie w normalizacji tematu zdrowia psychicznego w
Polsce. Wiedza o tym takze sami dziennikarze, ktérzy w wywiadach, newsach,
reportazach coraz czes$ciej podejmujag te nietatwe tematy.

- Mysle, ze gdybym nie miata takiego osobistego doswiadczenia z kryzysem psychicznym
to bym sie tym tematem nie zajeta. Pewnie dzis w 2025 roku wiedziatabym juz na temat
wiecej, bo duzo sie na ten temat mdwi. Ale nie oszukujmy sie. Wszystkim, co mamy na
ekranie przed soba rzadzi algorytm. | ja mam wrazenie, Ze juz cata polska juz mowi o
zdrowiu psychicznym, o depresji. Ale wystarczy wyjS¢ poza internet, pojechaé¢ do
mniejszych miejscowosci, zeby zobaczy¢, ze to jest nadal temat tabu - zaznacza
Matgorzata Serafin, dziennikarka, autorka ksigzek i podcastu ,,Bez Farbowania”.

Rolg mediéw i dziennikarzy jest to tabu przetamywac i oswajaé. Znaé granice miedzy
krytyka i hejtem. W koncu tez da¢ przestrzen do rozmowy o najtrudniejszych tematach. |
zeby w pogoni za stupkami nie straci¢ z oczu cztowieka.

- To zabrzmi fatalnie, ale depresja sie klika. | teraz to dziennikarz musi zrobi¢ wszystko aby
to nie byt pusty klik, Zeby to nie byt klik sensacji. Tylko, nawet przy mocnym tytule, Zeby
czytelnik, ktory wejdzie w materiat dostat z niego istotne informacje, np.: czym jest
depresja, jak sie objawia, gdzie szuka¢ pomocy. Nawet te kliki, nawet pogon za tymi
odstonami mozna wykorzysta¢ w dobrym celu — podkresla Dawid Goéra, szef redakcji WP
SportoweFakty, autor cyklu ,,Zycie po Zyciu”.

Kryzysy psychiczne w sporcie sg bardzo demokratyczne. Nie ma znaczenia dyscyplina,
osiggi sportowe, ani areny sportowe na ktdorych sie wystepuje. Nie ma znaczenia
pochodzenie.

- Z jednej strony padajg wielkie nazwiska, wielkich sportowcdw, ktérych dotkneto cos w
przesztosci, z czym sie zmagajg. Ale trzeba pamietac, ze takich sportowcow, czasem
bezimiennych, bo mato znanych na arenie ogdlnopolskiej, jest duzo w takim wymiarze
lokalnym. Bez wzgledu na to, czy jest sie dziennikarzem newsowym, czy robi sie dtuzsze
audycje, to kluczem do tego zeby z kimkolwiek rozmawiac jest zdobycie jego zaufania -
podkresla Tomasz Jasina, dziennikarz, wydawca i prezenter TVP 3 Lublin.

A to zaufanie budowa¢ mozna i nalezy chociazby podczas takich konferenciji, jak ,Sita
Sportowych eMOC;ji”, ktéra udowodnita, ze temat zdrowia psychicznego w sporcie mozna
omoéwié wieloptaszczyznowo. A media i dziennikarze sg nieodtaczng czescig sSwiata
sportu.



Rozmowy dla Gtowy

Jesli jestes sportowcem, trenerem lub rodzicem i czujesz, ze chcesz porozmawia¢ o
sportowej codziennosci, to koniecznie wybierz bezptatne ,,Rozmowy dla Gtowy”. To
konsultacje telefoniczne z ekspertami. Tematyka dowolna, od kryzyséw psychicznych
zwigzanych choc¢by z kontuzjg czy zmiang klubu, poprzez codzienne wyzwania prywatne i
sportowe.

= Umodwié¢ mozna sie pod linkiem: Rozmowy dla Gtowy

Konferencja ,,Sita Sportowych eMOCji - o hejcie, presji i stresie sportowca we
wspotczesnym swiecie" odbyta sie 22 listopada 2025 w Lublinie. Partnerem wydarzenia
byto Miasto Lublin. Partnerem merytorycznym Fundacja Graj z Gtowa, a organizatorem
wydarzenia Orty Polska Fundacja Promociji i Wspierania Sportu. Patronat medialny: TVP
Sport, TVP 3 Lublin, Przeglad Sportowy i WP SportoweFakty.


https://rozmowydlaglowy2.calendesk.net/

Udziat w wydarzeniu wzieli:
Anna Kietbasinska (wicemistrzyni olimpijska)

Kinga Achruk (zdobywczyni Ligi Mistrzéw, byta reprezentantka Polski, byta zawodniczka MKS
Lublin)

Katarzyna Lozyniska (psychodietetyczka, ekspertka Fundacji Graj z Gtowa)

Rafat Koszyk (psycholog sportu, wczesniej lekkoatleta a takze reprezentant Polski w bobslejach i
skeletonie)

Matgorzata Dziwulska (radca prawny, licencjonowany sedzia bokserski PZB)

dr Katarzyna Kopeé-Ziemczyk (byta dziennikarka, ekspertka ds. komunikacji i PR, moderatorka)
tukasz Zak (lekkoatleta, Sportowiec Roku AZS Lublin 2025)

dr Katarzyna Wéjcik (psycholog sportu COMS)

Wojciech Makowski (medalistka Paralimpijski, ekspert Fundacji Graj z Gtowa)

Katarzyna Sobolewska (pedagog, trener zmiany, mama sportowcéw)

Rafat Czerski (trener rozwoju, tata sportowca),

Rafat Rogowicz (psycholog, psychoterapeuta, ekspert Fundacji Graj z Gtowa)

Sylwia Michatowska TVP Sport (moderatorka)

dr Wojciech Walerianczyk (psycholog sportu, adiunkt w Instytucie Sportu — Pannstwowy Instytut
Badawczy)

Przemystaw Swiercz (byty kapitan reprezentacji Polski w ampfutbolu, trener AMP Futbol Stal
Rzeszow)

Monika Marzec (dyrektorka sportowa PGE MKS El Volt Lublin, trenerka)

Adam Kos$cianczuk TVP 3 Lublin (moderator)

Michat Borowiec (trener oddechu, certyfikowany Instruktor Oxygen Advantage)
Tomasz Jasina (dziennikarz, prezenter, wydawca, autor programow TVP 3 Lublin)

Dawid Géra (szef redakcji WP SportoweFakty, autor znakomitych wywiadéw ze sportowcami po
zakonhczeniu przez nich kariery),

Matgorzata Serafin (byta dziennikarka i prezenterka telewizyjna, autorka videopodcastu Bez
Farbowania, autorka ksigzek o zdrowiu psychicznym



