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Widzisz hejt? 
Co robi˝? Jak pomóc? 
Nie zamykaj oczu na hejt. 

• Wprowad˜ zasad°: widz° hejt – reaguj°. 
• Jasno nazywaj to, co obserwujesz, np.: „To jest hejt,
 nie zgadzam si° na to”. 
• Wł˝cz innych do działania. Razem łatwiej zastopowa˙
 hejtera/hejterk°. 

Nie zatykaj uszu na hejt. 
• Wysłuchaj hejtowanej osoby. W trudnych momentach
 dobrze jest z kimˆ porozmawia˙. 
• Okaˇ wsparcie, czasem wystarczy ˇyczliwy gest. 
• Zapytaj hejtowan˝ osob° o jej potrzeby. 

Nie dawaj cichego przyzwolenia na hejt. 

• Rozróˇniaj ˇart od dokuczania/n°kania. 
• Zwró˙ uwag° hejterowi/hejterce, gdy przekracza granic°. 
• Wyra˜ sprzeciw wobec hejtu, np.: „Mówi° głoˆne NIE dla hejtu”. 

Wa°ne! 
• Przesta˘ obserwowa˙ internetowego hejtera/internetow˝
 hejterk°. Nie zasilaj go/jej swoj˝ uwag˝. 
• Nie lajkuj, nie komentuj i nie przesyłaj dalej obra˜liwych treˆci. 
• Nie zamieniaj si° w oprawc°. Nie rewanˇuj si°, stosuj˝c
 takie same metody. 

Hejter/hejterka nie ust˜puje? Czujesz zagro°enie? 
Zgłoˆ spraw°  osobie dorosłej, której ufasz, np. rodzicowi, 
nauczycielowi/nauczycielce – powiedz o sprawie jak najszybciej. 

Chcesz znale˛˝ wsparcie anonimowo? 
Skorzystaj z bezpłatnych telefonów zaufania dla dzieci i młodzieˇy: 
116 111 lub 800 12 12 12 

Wolisz napisa˝? 
Wyˆlij wiadomoˆ˙ na czacie czynnym 
codziennie, przez cał˝ dob°: 
116111.pl lub 
800121212.pl 

https://800121212.pl
https://116111.pl

