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Czy wiecie, ze stowa mogg by¢ jak plasterek,
ktory pomaga, albo jak kamien, ktéry rani?

Bedziemy rozmawiac o tym, jak bardzo hejt
(czyli niemite stowa i zachowania) moze wptywacé na osoby,

ktore go doswiadczajq, ale tez na tych, ktorzy hejtujq.



Gtéwne emocje:

_Smutek il Zios¢ [l lek (strach)

Wstyd poczucie osamotnienia

poczucie winy (chociaz to nie jej wina!)

To tak, jakby ktos ciggle mowit, ze jestes beznadziejny
— PO pewnym czasie mozesz zaczqc w to wierzyc. STC «)P!

HEJT
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Samoocena:

Hejt sprawia, ze myslimy o sobie zle. Tracimy wiare w siebie.

Stres i lek:
Osoba hejtowana moze bac sie IS¢ do szkoty,
spotkac ludzi, wyjs¢€ z domu. Ciggle sie martwi.

Depresja:
Diugotrwaty smutek, brak checi do robienia czegokolwiek.
To taka choroba duszy.

" STCOP!
HEjT
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Reakcje fizyczne:

Béle brzucha Bl gtowy problemy ze snem (koszmary)
brak apetytu uczucie zmeczenia

Nasze ciato reaguje na stres.

Gdy jest nam smutno | boimy sie
clato daje nam o tym znac.

STC-OP!
HEjT
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WAZNE Il

Czasem hejt jest tak silny, ze osoba hejtowana czuje sie bardzo,
bardzo zle, beznadziejnie.

Uproszczone wyjasnienie:

Moze mysleC, ze nikomu na niej nie zalezy,
ze lepiej by jej nie byto. To sg bardzo smutne | niebezpieczne mysii.

Kluczowe przestanie:

W takiej sytuacji zawsze trzeba szukaé pomocy u dorostych! STCP!
Nigdy nie jest sie samemu. HEJT
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§ Poczucie wiadzy:

§ Chca poczuc sie silnigjsi, lepsi od innych.
P

Rl Zazdrosé:

Czasem hejtujg z zazdrosci, ze kto$ ma co$, czego oni nie maja.

Brak zrozumienia:

Nie wiedzg, jak bardzo ich stowa rania.

Problem ze sob3:

Sami majg jakie$ problemy, sg nieszczesliwi, wiec chcg, zeby inni tez cierpieli.

Nuda / Cheé zwrécenia uwagi:
Niektdrzy hejtujg, bo sie nudzg lub chcg, zeby wszyscy na nich patrzyli.

Wptyw grupy:

Robig to, bo inni tak robig.

I
Hejtowaniemggywﬂjg STQ P -
robleméw sprawcy, a tylko je pogtebia. H EJT
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DLA SPRAWCY HEJTU

Problemy w szkole:
Ktopoty z nauczycielami, dyrektorem.

Konflikty z prawem:
Hejt w internecie moze byc¢ karalny!

Strata przyjaciot:

Nikt nie chce sie przyjaznic z kims, kto rani innych.

Poczucie winy:
Nawet jesli sprawca tego nie pokazuje,
Z czasem moze czuc sie zle z tym, co zroblt.

" STCOP!
HEjT
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» Rozmawiaj! Powiedz dorostemu (rodzicowi,

nauczycielowi, psychologowi, pedagogowi).
- Nie odpowiadaj na hejt! Ignorowanie czesto pomaga.
-Pamietaj: To nie Twoja wina!

Dla sprawcow:

- Zastanow sie, zanim cos powiesz/napiszesz!

- Pomysl, jakbys sie czut na miejscu tej osoby.

- Poszukaj pomocy, jesli czujesz ztoS$¢, zazdrosé, smutek.
STCZOP!
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Kluczowe przestanie:

S d = Nie ma zgody na hejt!
* Wspierajmy sie nawzajem.
 Médwmy o hejcie gtosno,
zeby go zatrzymac.
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