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HEJT NIE JEST OREJ!

4 84% Mtodziezy uwaza hejt za jedno z

najbardziej szkodliwych zjawisk na Swiecie.
Pomimo niniejszej statystyki, wiekszos¢
uczniow doswiadcza przemocy psychicznej

w trakcie swojej edukacji. W owym artykule
wyttumaczymy co prowadzi do
powstawania hejtu tudziez jak mozemy
zapobiegac gnebieniu.

é )Czym moze poskutkowac hejtowanie drugiej
osoby?

Hejtowanie drugiej osoby moze
prowadzi¢ do powaznych konsekwengji
psychicznych i emocjonalnych dla ofiary,

takich jak lek, depresja, obnizona
samoocena, izolacja spoteczna, aw
skrajnych przypadkach nawet mysli i
proby samobdjcze

Powodem hejtowania sg gtbwnie negatywne
emocje takie jak frustracja, ztos¢ i lek, ktore sg
odreagowywane na innych, stereotypy i
uprzedzenia wobec grup spotecznych, czy
poczucie anonimowosci w Internecie. Hejterzy
czesto chcg zwrdci¢ na siebie uwage, wyrazic
swoj poglad, sprawi¢ komus przykros¢, a
czasem po prostu traktujg to jako rozrywke.

( co
hejt?

Czynniki takie jak trudnosci w radzeniu sobie z emocjami, brak kultury

'''''

wzorce agresywnych zachowan w Internecie réwniez sprzyjaja hejtowi.



Jak mozemy zapobiegac gnhebieniu innych?

Internet

Nie udostepniaj i nie lajkuj hejtu - brak
reakcji na obrazliwe tresci zmniejsza ich
zasieg.

Reaguj - zgtaszaj obrazliwe komentarze
administratorom, moderacji lub na
odpowiednich platformach.

Wspieraj osoby hejtowane - stowa
wsparcia albo wiadomos$¢ prywatna
mogg im bardzo pomac.

Mysl, zanim napiszesz - zastandw sie,
czy twoje stowa nie moga kogos zranic.

Promuj pozytywng komunikacje -

dodawaj komentarze petne szacunku i
uprzejmosci.

Vi

1. Zareagowac spokojnie

Nie odpowiadaj agresjg - to zwykle tylko pogarsza sytuacje.
Jasno powiedz, ze to, co sie dzieje, ci sie nie podoba (np. ,Nie N>

mow tak do mnie”).
2. Szuka¢€ wsparcia

Porozmawiaj z kims zaufanym: przyjacielem, rodzicem, rodzenstwem.
Zgtos sytuacje nauczycielowi, wychowawcy lub pedagogowi w szkole. A o WSZVStkIm
Jesli to w internecie - pokaz komus dorostemu, zanim zareagujesz

samodzielnie.
3. Chronic siebie

W sieci: zablokuj osobe, zgtos$ hejt na platformie.

" Co zrobic, gdy kt

Szkola

Rozmawiaj o problemie - jesli widzisz hejt,
zgto$ to nauczycielowi, wychowawcy lub
pedagogowi.

Wspieraj rowiesnikéw - pokaz osobie
hejtowanej, ze nie jest sama.

Bierz udziat w akcjach edukacyjnych -
warsztaty, pogadanki i kampanie uczg, jak
radzic¢ sobie z hejtem.

Buduj atmosfere szacunku - traktuj innych
tak, jak sam chcesz by¢ traktowany.

Reaguj na zarty kosztem innych - czesto
hejt zaczyna sie od "niewinnych"
komentarzy.

oS nas krzywdzi?
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W realu: odejdz z sytuacji, jesli to mozliwe, i unikaj kontaktu z osobg, W trudnych sytuacjach

ktéra cie krzywdzi.
4. Dokumentowac

mozna tez zadzwonic.na
telefon zaufania (np. 116

Zapisuj wiadomosci, zrzuty ekranu albo notuj, co sie wydarzyto -to - 111 dla dzieci i mtodziezy w
dowody, gdyby sprawa wymagata interwencji dorostych lub policji. Polsce).



