Hejt to nie żart, lecz forma przemocy, na którą nie wolno się zgadzać. Nie odpisuj hejterowi, nie bierz wyzwisk do siebie i nie walcz z nim jego bronią. Najważniejsze to zablokować agresora, zabezpieczyć dowody (screeny) i powiedzieć o tym zaufanemu dorosłemu (rodzicowi, nauczycielowi). Pamiętaj, że hejt to wina hejtera, a nie Twoja.

Oto jak reagować na hejt – poradnik dla dzieci i młodzieży:
1. Nie karm trolla (nie odpowiadaj)
Hejt ma na celu wywołanie u Ciebie złości, strachu lub smutku. Kiedy odpisujesz, dajesz hejterowi satysfakcję. Najlepszą reakcją jest milczenie i brak reakcji emocjonalnej. 
2. Zablokuj hejtera na platformie.
3. Usuń obraźliwe komentarze.
4.  Zabezpiecz dowody (zrób screeny)
Zanim usuniesz hejterski komentarz, zrób zrzut ekranu (screen). Dowody przydadzą się, jeśli sprawa trafi do szkoły lub na policję. 
5.  Zgłoś to
Każdy portal społecznościowy (Instagram, TikTok, YouTube) ma funkcję zgłaszania treści (Report). Hejt narusza regulaminy tych stron. 
6.  Powiedz komuś zaufanemu
Nie musisz radzić sobie z tym sam/a. Powiedz o sprawie rodzicom, pedagogowi szkolnemu, nauczycielowi lub innej osobie, której ufasz. To nie jest skarżenie, to dbanie o swoje bezpieczeństwo. 
7.  Zrozum: to nie Twoja wina
Hejt mówi więcej o osobie, która go pisze, niż o osobie, do której jest skierowany. Hejterzy często są zazdrośni, nieszczęśliwi lub sami mają problemy. 
· Nie bierz tego do siebie.
· Wzmocnij swoje poczucie wartości – przypomnij sobie swoje mocne strony. 

Co zrobić, gdy widzisz hejt (bądź aktywnym świadkiem)?
1. Nie lajkuj i nie udostępniaj hejterskich treści – to napędza algorytmy.
2. Wesprzyj ofiarę – napisz prywatną wiadomość do osoby hejtowanej, że jesteś z nią.
3. Zgłoś hejterski wpis. 

Gdzie szukać pomocy?
1. 116 111 – Telefon Zaufania dla Dzieci i Młodzieży (bezpłatny, anonimowy).
2. Pedagog szkolny.
Pamiętaj, hejt w Internecie (nękanie, szantaż, wizerunek) jest karalny.



Pedagog szkolny
