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Wstep

Internet to wyjatkowe miejsce, gdzie mozesz latwo odnalez¢ ludzi o podobnych
zainteresowaniach, by¢ soba, wrzuca¢ co chcesz, i mowié o czym ci sie podoba. Brzmi
super, prawda? Problem w tym, ze zawsze znajdzie sie kto$, komu nie bedg pasowaly
twoje publikacje. Serio. Tak juz dziala internet — kazdy moze mie¢ swoje zdanie na
kazdy temat... i czasem az za bardzo chce je wyrazi¢. A kiedy zamiast normalnej
rozmowy kto$§ zaczyna cie obraza¢ albo robi¢ zlosliwe uwagi, mamy do czynienia z
hejtem. I wiesz co? To nie ty masz wtedy PROBLEM. Hejt nie wynika z twojego
problemu, tylko z problemu hejtera. To jego frustracje, jego kompleksy i jego
niedowartoSciowanie sprawiaja, ze wybiera hejtowanie jako sposéb, aby zwréci¢ na

siebie uwage. Czy masz bra¢ za to odpowiedzialno$¢? Zdecydowanie nie!

W tym poradniku dowiesz sie,
jak rozpozna¢ hejt, kiedy
warto go ola¢, a kiedy trzeba

zadziala¢ — i jak to zrobi¢,

zeby nie nakarmié

przypadkiem trolla.

Znajdziesz tu  konkretne

przyklady, sposoby na
radzenie sobie z trudnymi
sytuacjami oraz dowiesz sie,

kto moze ci udzieli¢ wsparcia

i gdzie szuka¢ pomocy, kiedy

sytuacja staje sie naprawde

powazna.

Pamietaj: internet jest dla wszystkich i nikt nie powinien sprawiaé, ze czujesz sie
gorzej, kiedy z niego korzystasz. Jestes$ tu tak samo wazna/wazny, jak inni — i nikt nie
ma prawa ocenia¢ twojej wartosSci zarowno jako czesci spolecznosci internetowej czy

gamingowej, jak i po prostu — ciebie jako czlowieka. A teraz pomysl:



e Czy kazde niemile stowo to juz hejt?

e (o zrobi¢, gdy kto$ hejtuje cie w komentarzach albo podczas gry?

e Kiedy najlepiej hejt ola¢, a kiedy dziala¢ — i jak to zrobi¢, zeby nie nakrecié¢
spirali hejtu?

e Do kogo mozesz zwr6ci¢ sie o pomoc, jesli sytuacja zacznie by¢é naprawde

nieprzyjemna?

Na te wszystkie pytania znajdziesz odpowiedzi w kolejnych rozdziatach.

To jak? Zaczynamy zabawe w poskramianie trolli? %&'




Rozdzial 1: Co to jest hejt i jak go rozpoznac?

Na poczatek wazna sprawa: czasem trudno od razu powiedzie¢, czy kto$ hejtuje, czy
moze tylko nie zgadza sie z nami albo zartuje. Czesto kto$, kto nas obraza, mowi
potem: ,No wez, to byl tylko zart” albo ,,Ale ty jeste$§ przewrazliwiona/y”. Dlatego
dobrze jest wiedzie¢, czym hejt naprawde jest — bo cho¢ nie kazda nieprzyjemna

sytuacja wynika z hejtowania, to nic, co cie rani, nie powinno by¢ ignorowane.

O hejcie mowimy zawsze wtedy,

gdy kto§ celowo probuje cie

zrani¢, np. uzywa argumentow

o

ad persona (osobistych) lub
notorycznie umniejsza wartosci
twoich wypowiedzi bez
wskazania konkretnych
zastrzezenn. Nie chodzi tu o
zwykla klotnie czy réznice zdan,

ale o atak na ciebie — twdj

charakter, wyglad, to, co robisz,

albo jak sie zachowujesz.

Na nastepnej stronie znajdziesz
kilka przykladow sytuacji. Sprobuj zgadnaé, co jest hejtem, a co nie, a potem sprawdz

odpowiedzi z wyjasnieniem.



Przyklad 1:

Grasz w gre online i po kilku bledach kto$ pisze:

»Ale z ciebie noob! Lepiej idZ bambiku gra¢ w warcaby. Nikt cie tu nie chce”

_~ To JEST hejt, bo ta osoba cie obraza, zamiast poda¢ konstruktywna uwage. Masz takie

samo prawo gra¢ w gre jak on/ona - poziom zaawansowania nie wplywa na “prawo” do gry.

Przyklad 2:
Podczas gry kto$ pisze:
»,Hej, nastepnym razem sprobuj bardziej uwazac, bo przez twoje bledy przegralismy.”

_+ To nie jest hejt. To uwaga dotyczaca twojej gry, bez obrazania ciebie personalnie.

Przyklad 3:

Pod twoim zdjeciem/filmem na profilu social media kto$ pisze:

»~Wygladasz jak potwor, kto cie wypuscil z szafy?”

_+~ To JEST hejt, bo komentarz jest zlo§liwy i ma na celu cie zrani¢. Masz prawo dzieli¢ sie

zdjeciami i materialami video w sieci bez brania udzialu w czyim$ rankingu pieknosci.

Przyklad 4:

Kto$ pisze pod twoim postem o ulubionym piosenkarzu:

»,Dla mnie jego piosenki sg proste, teksty bzdurne, a rytm przypomina wiele innych
kawatkow. Nuda!”

To nie jest hejt. To opinia, ktéra moze by¢ nieprzyjemna, ale nie ma na celu cie obrazac,

po prostu jest wyrazem innego zdania na dany temat.

Przyklad 5:
Ktos$ pisze pod tym samym postem o piosenkarzu:
~Jesli uwazasz, ze te proste piosenki i bzdurne teksty sa super, to stloni nadepnat ci na
ucho. 1dz stucha¢ pralki — to twdj poziom muzy.”
To JEST hejt, bo komentarz atakuje ciebie osobiscie, zamiast odnosi¢ sie do tematu.

Obrazanie w zartobliwy sposob, to wciaz obrazanie.



Podsumowanie

Pamietaj, ze hejtowanie dotyczy sytuacji, w ktorej kto§ chce ci zrobi¢ przykro$c.
Krytyka albo niezgoda, cho¢ czasem sg niemile, zwykle maja na celu wskazanie

problemu albo innego punktu widzenia.

Jesli nie wiesz, czy co$ jest hejtem, zadaj sobie pytanie:

Czy ta osoba chce mi pomoc cos poprawié, czy tylko mnie zranié?

OdpowiedZ na to proste pytanie powinna pomdc ci nie tylko ustali¢ intencje

rozmowcy, ale tez wskazac jak zareagowac.

W kolejnych rozdzialach dowiesz sie, jak radzi¢ sobie z hejtem i do kogo mozesz sie

zwrdci¢ po pomoc, jesli spotka cie co$ nieprzyjemnego.




Rozdzial 2: Jak reagowac na hejt?

Kazde spotkanie z hejtem jest przykre lub bolesne. Musisz jednak mie¢ §wiadomos¢,

dlaczego kto$ to robi.

Dlaczego ludzie hejtuja?

Bo chca zwr6ci¢ na siebie uwage. Hejt nie jest zadng konstruktywna krytyka, to po

prostu sposob na wyladowanie swoich emocji albo komplekséw. Nie chodzi im o to,

zeby co$ poprawi¢, tylko zeby wywola¢ u ciebie negatywna reakcje — zlo$¢, smutek

albo poczucie, ze jeste$ gorszy/gorsza.

Nie ma zlotego sposobu na radzenie sobie z hejtem, ale jest kilka metod, ktore warto

przetestowaé. Zadna z nich nie da hejterom tego, czego pragna najbardziej — realnego

potwierdzenia, ze ich pisanie wywarlo na ciebie wplyw. Zazwyczaj im mniej

poswiecisz uwagi hejterowi, tym szybciej sie go pozbedziesz. Zdarza sie jednak, ze aby

przerwac czyj$ monolog, potrzebne jest zdecydowane, asertywne zajecie stanowiska.

Ponizej znajdziesz r6zne sposoby na radzenie sobie z hejterem:

LA — )

T w-

1. Ignorowanie - nie

karm trolla!

~ Ignorowanie hejtu to jedna z

' najskuteczniejszych strategii,

szczegblnie w przypadku osob,

ktore hejtem cheg tylko zwrocic

| na siebie uwage albo

~ sprowokowaé cie do klotni. W

internecie istnieje zasada ,Nie
karm trolla” — oznacza to, ze jesli
nie reagujesz, hejter traci
zainteresowanie i szuka kolejnej

ofiary, ktora sie zdenerwuje.



Na niektorych platformach mozesz nawet automatycznie ukrywa¢ komentarze od
konkretnych osob albo calkowicie je zablokowac. To proste rozwigzanie, ktore chroni

twoje nerwy.

Przyklad:
Hejt: ,Ale z ciebie noob, wracaj do szkoly gra¢ w kétko i krzyzyk!”
_ Mozliwo$¢ reakcji: Zignoruj. Nie karm trolla — twoje milczenie odbierze mu

satysfakcje.

2. Odpowiadanie — ro6zne sposoby, jak pokazaé¢, ze hejt cie nie

rusza

Jesli masz ochote odpowiedzie¢, mozesz to zrobi¢ na kilka sposobow. Wazne, zeby

zachowa¢ spokdj i nie wdawac sie w kldtnie. Oto trzy mozliwe drogi:

A. Obnazenie hejtera

W odpowiedzi mozesz wprost wskazaé, ze jego zachowanie jest bez sensu i niczego
nie wnosi. Warto przy tym zachowaé spokojny ton, co pokazuje, ze masz nad soba
kontrole.

_Mozliwo$¢ reakeji: ,Rozumiem, ze moze ci sie nie podoba¢ moja gra, ale dlaczego
mnie hejtujesz? Twoje uwagi nie pomoga mi grac lepiej. Jesli chcesz, zebym co$
poprawil/a, daj mi wskazowki zamiast mnie obraza¢. Mam takie samo prawo by¢ tu

jak ty.”

B. Pokaz, ze hejt nie zadzialal

Hejterzy nie radza sobie, gdy ich

zlosliwosci wywoluja
nieprzewidziane reakcje. To odbiera
im satysfakcje.

~~  Mozliwo$¢  reakcji:  ,,Czyli

shuchale$s tej piosenki tylko po to,
zeby skomentowaé mobj wpis?
Niezle, nastepnym razem znajde co$
bardziej hardcorowego, specjalnie

dla ciebie!”




C. Nadaj hejtowi pozytywny vibe

Czasem najlepsza bronig jest §miech. Jesli pokazesz, ze hejt cie bawi, a jego dzialanie
jest odwrotne od zamierzonego, hejter poczuje sie bezsilny.

_ Mozliwo$¢ reakeji: ,,Ale super, mam wlasnego hejtera! Dzieki za zasiegi. Milego

trollowania!”

3. Zglaszanie — uzyj narzedzi platformy

Jesli hejt przekracza granice, obraza cie w powazny sposob, jest nachalny albo tamie
zasady danej platformy, najlepszym wyjSciem jest zgloszenie go do moderatorow.
Wiekszoé¢ serwisdw spolecznosciowych i gier
online ma narzedzia do zglaszania
) obrazliwych  tresci  (przycisk ~ “Zglos”).
? Zglaszajac hejt, pomagasz nie tylko sobie, ale
tez innym, ktérzy moga by¢ w przyszlosci

atakowani przez tego samego hejtera.

Przyklad:

Hejt: ,Wygladasz jak wieloryb, ktory
przeszed! przez maszynke do miesa.”

_~ Mozliwoéé reakeji: Zglo§ komentarz do
moderatorow poprzez dedykowany przycisk

lub wiadomo$¢é do administracji (zazwyczaj

mail lub formularz jest dostepny w zakladce

Kontakt na stronie www).

Czego nie nalezy robi¢ w kontaktach z hejterami?

1. Nie okazuj emocji
Jesli zaczniesz sie zlo$ci¢, dasz hejterowi to, czego chce — reakcje emocjonalna.
Pokazesz, ze jego dzialania odniosly skutek, i tylko go zachecisz do dalszego
hejtu.

2. Trzymaj poziom dyskusji
Jesli hejter uzywa obrazliwych argumentéw, nie probuj go przekonywac ani

prowadzi¢ z nim powaznej rozmowy. Nawet jeSli masz racje, hejter moze uzy¢



glupiego, obrazliwego komentarza typu: ,,Twoja stara cie tego nauczyta?” i cala
dyskusja stanie sie bezsensowna. Masz prawo oczekiwaé, ze dyskusja bedzie
prowadzona “na poziomie”, czyli bez osobistych uwag, nie zwigzanych z jej
tematem.
3. Nie hejtuj w odpowiedzi

Walka hejtem z hejtem niczego nie rozwigzuje. Poza tym mozesz wtedy sam
zosta¢ uznany za winnego, a hejter wykorzysta twoje slowa przeciwko tobie.
Pamietaj, ze obrazanie innych jest przestepstwem (zgodnie z art. 23 Kodeksu

cywilnego o ochronie dobr osobistych).

Podsumowanie

Hejt to problem, ktéry moze dotknaé¢ kazdego, ale wazne jest, jak na niego reagujesz.
Zawsze masz wybor — zignorowac, zglosi¢ albo odpowiedzie¢ z klasa. Pamietaj, ze to

hejter jest osoba, ktoéra ma jakis problem i zachowuje sie niewlasciwie, a nie ty.
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Rozdzial 3: Kiedy hejt staje sie zagrozeniem

Zazwyczaj hejt w internecie to tylko nieprzyjemne stowa, ktére mozna zignorowac.
Czasem jednak sytuacja wymyka sie spod kontroli — zaczyna sie od jednej osoby, a
konczy na grupie hejteréw albo grozbach dotyczacych Swiata realnego. W takich

przypadkach warto wiedzie¢, co robi¢ i kiedy koniecznie trzeba szuka¢ pomocy.

1. Hejt zbiorowy (fala hejtu)
Czasem jedna osoba zaczyna hejtowaé, a inni dolgczaja, tworzac ,fale hejtu”.
To moze by¢ wyjatkowo przytlaczajace, bo wyglada, jakby wszyscy byli
przeciwko tobie. Hejt zbiorowy rzadko konczy sie sam — moze trwaé¢ dniami, a
nawet tygodniami, dlatego ciezko go zignorowaé, a sytuacja czesto wymaga
zareagowania/siegniecia po pomoc (Rozdzial 4).

2. Grozby dotyczace swiata realnego
Hejt przeradza sie w co$ powazniejszego, kiedy pojawiaja sie grozby, ktore
moga mie¢ wplyw na twoje bezpieczenstwo. Przyklady to wiadomosci typu:
L~Znam cie, znajde cie” albo ,Lepiej uwazaj”. Takie sytuacje sa bardzo
stresujace i trzeba je traktowaé powaznie.

3. Hejt, ktory przenosi si¢ do

Swiata realnego

Bywa, ze internetowy hejt
wychodzi poza sie¢ — hejterzy
zaczynaja przeSladowaé cie w
szkole, w  okolicy, gdzie
mieszkasz, albo w miejscach,
w ktorych bywasz. Wtedy
problem staje sie realnym
zagrozeniem, ktére wymaga
interwencji dorostych.

4. Publiczne udostepnianie

twoich danych (doxxing)
To jedna z najbardziej niebezpiecznych form hejtu, w ktorej kto§ ujawnia

twoje prywatne informacje, takie jak adres, numer telefonu czy zdjecia. Takie
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dzialanie jest nielegalne i moze prowadzi¢ do wielu nieprzyjemnych sytuacji,
dlatego zawsze wymaga zgloszenia.

5. Generowanie nieprawdziwych informacji lub sfabrykowanych
zdjeé
Dzieki technologii i narzedziom Al coraz latwiej jest tworzy¢ falszywe zdjecia,
wpisy czy informacje na czyj$ temat. Takie ,pranki” bywaja przedstawiane
jako zarty, ale w rzeczywistoéci s3 powaznym naruszeniem prawa. Zaden
szart” nie usprawiedliwia publikowania nieprawdziwych tresci, ktore moga ci

zaszkodzi¢ — to lamanie prawa, za ktére groza realne konsekwencje.

Podsumowanie

W przedstawionych sytuacjach to juz nie jest zwykla pyskowka w internecie — masz
prawo czu¢ sie realnie zagrozony/zagrozona. Takie przypadki nalezy
zawsze zglosi¢. Do kogo zwroci¢ sie po pomoc? O tym przeczytasz w kolejnym

rozdziale.
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Rozdzial 4: Do kogo mozesz zwrocic sie po pomoc?

Czasem mozesz sobie poradzi¢ z hejtem samodzielnie — ignorujac go Ilub
odpowiadajac w spokojny sposob. Jednak w trudniejszych sytuacjach dobrze jest
wiedzie¢, ze masz prawo poprosi¢ o pomoc. Ponizej znajdziesz liste osob i instytucji,
do ktérych mozesz sie zwrdci¢ — zaczynajac od najblizszych, a konczac na

zgloszeniach oficjalnych.

1. Koledzy i kolezanki — wsparcie od kogo$, kto cie rozumie
Jesli masz kogo$, kto dobrze cie zna i komu mozesz zaufaé, warto
porozmawia¢ o sytuacji. Taka osoba moze cie wyshucha¢, pomo6c nabraé
dystansu albo doradzié, jak najlepiej zareagowac.
2. Grupa znajomych — wspoélna reakcja
Czasem hejter przestaje, gdy widzi, ze inni staja po twojej stronie. Wsparcie
grupy znajomych moze sprawic, ze hejter poczuje sie osamotniony i wycofa.
Wspolna reakcja — np. komentowanie hejterskich wpiséw spokojnymi,
rzeczowymi odpowiedziami — czesto dziala skuteczniej niz samotna walka z
hejtem.
3. Nauczyciele, wychowawcy lub pedagog szkolny
Jesli hejt dotyczy sytuacji w szkole — np. kto$ z klasy cie przesladuje albo
obraza w internecie — mozesz porozmawia¢ z wychowawcg, nauczycielem lub
pedagogiem szkolnym. Ich
zadaniem  jest udzielenie ci
wsparcia, a czesto juz sama
rozmowa z nimi sprawia, ze hejter
przestaje.
4. Rodzina
JeSli hejt zaczyna cie mocno
stresowac, porozmawiaj z
. rodzicami, rodzenstwem  albo
innymi osobami, ktérym ufasz.

Moze ci sie wydawaé, ze nie

zrozumieja, ale  czesto  ich

13



dos$wiadczenie zyciowe pomoze ci spojrze¢ na sytuacje z dystansu. Rodzice
moga tez pomoc ci zglosi¢ problem do odpowiednich os6b.

. Dyrekcja szkoly — oficjalne zgloszenie

Jesli rozmowa z nauczycielem albo pedagogiem nie pomogla, masz prawo
zlozy¢ oficjalne zgloszenie do dyrekcji szkoly. Warto zrobi¢ to w formie
pisemnej, bo wtedy dyrekcja nie moze tego zignorowa¢ i ma obowigzek
zareagowac. Jesli sytuacja jest powazna, szkola moze podjaé dzialania, ktore
wplyna na hejtera, np. skontaktowac¢ sie z jego rodzicami.

. Administratorzy/Moderatorzy platformy

Jesli hejt ma miejsce na mediach spolecznoSciowych, forach albo w grach
online, zglo§ go moderatorom lub administratorom. Wiekszo$¢ platform ma
opcje zglaszania obrazliwych tresci. Gdy zgloszenie zostanie zaakceptowane,

hejter moze zosta¢ zablokowany albo nawet wyrzucony z platformy.

. Telefon zaufania

Gdy czujesz, ze nie masz z kim porozmawia¢ albo sytuacja cie przerasta,
mozesz zadzwoni¢ na telefon zaufania dla dzieci i mlodziezy. Tam zawsze

znajdzie sie ktos, kto cie wyshucha i podpowie, co zrobic.

116 111 — Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy w Polsce
(anonimowy i bezplatny).
. Policja

Jesli hejt staje sie realnym zagrozeniem — np. pojawiaja sie grozby, kto$
publikuje  twoje dane osobowe albo sfabrykowane zdjecia -
powiniene$/powinna$ zglosi¢ sprawe na policje. Takie dzialania sa nielegalne i
mogq mie¢ powazne konsekwencje dla hejtera. Warto wtedy mie¢ dowody —

zrzuty ekranu, kopie wiadomosci lub linki do obrazliwych tresci.

Podsumowanie

Nie jeste§ sam/sama — zawsze mozesz liczy¢ na pomoc innych oso6b albo

instytucji. Wazne jest, zeby nie ba¢ sie méwi¢ o problemie i szuka¢ wsparcia, kiedy

sytuacja zaczyna cie przerastaé. Nie wstydz sie hejtu, bez wzgledu na to, co o tobie

powiedziano lub napisano. Jedyna osoba, ktéra powinna sie¢ wstydzié, jest
twoj hejter.
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Zakonczenie

Kazdy z nas moze pa$¢ ofiara hejtu — nie dlatego, ze co$ jest z nami nie tak albo ze
jesteémy mniej zaradni, ale dlatego, ze hejterzy po prostu sa w Sieci i stale szukaja
celu, zeby wyladowaé swoje frustracje. To wazne, zeby nie bra¢ do siebie ich
komentarzy, szczegélnie jeSli nie maja zadnej wartoSci merytorycznej ani nie
wskazuja konkretnych bledéw, ktére mozna poprawic¢. Hejt ma na celu tylko jedno —

sprawienie ci przykro$ci. Jesli to zrozumiesz, latwiej bedzie ci sie z tym zmierzy¢.

Pamietaj tez, ze hejterobw czesto

napedza pozytywny vibe ze strony

grupy. Dlatego, jesli jeste$ Swiadkiem

hejtu, nie zostawiaj wesolych emotek

pod postem hejtera — to go tylko
zacheca do dalszego dzialania. Nie
badz tez obojetna/y — nawet jedno
stowo wsparcia skierowane do osoby

hejtowanej moze zmieni¢ zasady gry.

Pamietaj, ze kazda reakcja przeciwko

hejtowi — wsparcie dla “ofiary” albo
zgloszenie obrazliwego komentarza —
to krok w strone tworzenia bezpieczniejszego, przyjazniejszego internetu dla

wszystkich.

@Prawa autorskie

Ten poradnik jest dostepny catkowicie ZA DARMO — mozesz go udostepniac, cytowac i przesytaé dalej, aby dotart do osdb,
ktére mogg go potrzebowac. Jedyne, o co proszg, to oznaczenie autorki (Halicjazlotkowska) lub podanie Zrddta:

www.zloteliterki.pl przy cytatach i recenzjach. llustracje w tekscie zostaty wygenerowane przez Al.
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