Jak reagowa¢
na HEJT? |

dbam

IC 0 moj zasi
Dla uczniow fundata




Nie bierz hejtu
do siebie

HEJT CZESCIEJ MOWI O OSOBIE,
KTORA GO PISZE NIZ O TOBIE.

Dzieki temu nie wciggasz hejtu do swojego poczucia
wartosci. tatwiej oddzielasz emocje od faktow i szybciej
wracasz do rownowagi. To chroni przed spadkiem
pewnosci siebie i dtugim ,,przezuwaniem” komentarzy.




Nie karm trolla

NIE WDAWAJ SIE KEOTNIE
| NIE TEUMACZ SIE NA SILE.

Brak reakcji odbiera hejterowi paliwo | zmniejsza
szanse na pogtebienie konfliktu.

Oszczedzasz energie, czas

| nerwy, zamiast spedzac je na bezsensownej walce.
To tez pokazuje, ze Ty decydujesz, gdzie kierujesz
SWo0jg uwage.




7rob zrzuty ekranu

ZABEZPIECZ DOWODY:
SCREENY, LINKI, DATY, NAZWY KONT.

Dowody sprawiajg, ze sytuacja nie jest ,,stowo
przeciwko stowu”. Utatwiajg skuteczne zgtaszanie |
przyspieszajg reakcje dorostych lub platformy. Dajg tez
poczucie kontroli: nie jestes bezradny/a, tylko masz plan.




MASZ PRAWO DO SPOKOJU W SIECI.
UZYJ BLOKADY, WYCISZENIA, FILTROW
KOMENTARZY | USTAWIEN PRYWATNOSCI.

Odcinasz zrodto stresu i zmniejszasz ryzyko kolejnych
atakow. Chronisz swojg gtowe przed kolejnymi
bodzcami, ktore nakrecajg lek i ztos¢. To szybki krok,
ktory realnie poprawia samopoczucie ,,tu teraz’.




Zglaszaj - to dziala!

ZGEASZAJ HEJT DO PLATFORMY
(POST, KOMENTARZ, WIADOMOSC , KONTO).

Zgtoszenia sg sygnatem, ze przekroczono granice
| trzeba dziataC. Pomagasz nie tylko sobie - takze
iInnym, ktorzy mogliby pasc ofiarg tego samego
hejtera. Z czasem takie dziatania budujg
bezpieczniejszg kulture w internecie.




Powiedz komus
dorostemu

NIE ZOSTAWAJ ZTYM SAM/A.

Hejt tatwiej znosi sie w duecie niz w samotnosci.
Dorosty moze przejgcC czesc¢ odpowiedzialnosci:
zgtoszenia, kontakt ze szkotg, rozmowe z innymi
dorostymi. Ty zyskujesz wsparcie | poczucie
bezpieczenstwa.




Szukaj wsparecia,
nie wstydu

ROZMOWA Z KIMS ZYCZLIWYM POMAGA
ODZYSKAC KONTROLE | ZMNIEJSZA NAPIECIE.

Wstyd izoluje i sprawia, ze hejt ,,rosnie w gtowie”.
Wsparcie dziata odwrotnie: porzadkuje mysli, uspokaja
emocje i przywraca poczucie, ze nie jestes sam/a.
Dzieki temu rzadziej dochodzi do wycofania, spadku
nastroju i unikania ludzi.




Zadbaj o siebie
po ataku

PO HEJCIE ZROB COS, CO CIE USPOKAJA:
RUCH, MUZYKA, PRYSZNIC, ODDECH,
SPACER, KONTAKT Z BLISKIMIL.

Hejt to stres dla ciata, nie tylko dla gtowy - dlatego
regeneracja jest konieczna. Takie dziatania obnizajg
napiecie i pomagajg szybciej zasngc, uczyc sie

I normalnie funkcjonowac. To tez buduje odpornosc:
uczysz sie wracac do rownowagi.




Wzmacniaj swoje
granice w slecl

USTAL ZASADY: CO PUBLIKUJE, KOMU UFAM,
KOGO DOPUSZCZAM DO PROFILU.

Nie musisz wszystkim odpowiadac ani
wszystkiego udostepniac. Granice zmniejszajg
liczbe sytuaciji ryzykownych, chronig Twojg
prywatnosc i ograniczajg dostep hejterow do
Twoich tresci. Daje to wiecej spokoju i poczucie,
ze Ty zarzgdzasz swojg przestrzenig online.




Reaguj, gdy hejt
dotyczy innych

ZGEOS, ZAPROPONUJ POMOC,

NIE UDOSTEPNIAJ DALEJ KRZYWDZACYCH TRESCI.

Hejt czesto trwa, bo inni milczg - reakcja Swiadkow
naprawde ma znaczenie. Wsparcie zmniejsza poczucie
osamotnienia u osoby atakowanej | zwieksza szanse,
Ze poprosi 0 pomoc. Ty tez budujesz odwage cywilng

| kulture szacunku w swojej grupie.




Razem budujemy Internet, ktory jest miejscem przyjaznym
1 bezpiecznym dla kazdego.

Razem mozemy naprawde wiele.

razem dla bezpieczenstwa w sieci




