| Czym jest HEJT? @

To dziatanie wymierzone w konkretng osobe
lub grupe, ktére je poniza, osmiesza lub
sprawia przykroscé. Hejt jest forma, przemocy.

Ale przeciez to moga byé TYLKO ZARTY!

Zart jest wteduy, kiedy obie strony sig $mieja.

Nowa wiadomosé
% Znajdz chwile. Pogadajmy o hejcie!
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czujesz, ze osoba, ktéra komentuje okazuje pogarde,

komentarz jest personalnym atakiem,
a nie merytorycznym opisem zdarzen,

masz podejrzenie, ze komentarz nie jest prawda,

gdyby ustyszat takie stowa o sobie,

komentarze celowo obnizajg wiarygodnos¢ ofiary,
wykluczajg jg i nie dajg jej prawa gtosu,

formuje sie grupa osoéb, ktére taczy
nasmiewanie sie z kogos,

komentarze dehumanizujg ofiary, stosuje sie
uogodlnienia, np. zetki, "madki”, "lemingi”, kobiety,
politycy, osoby o konkretnej narodowosci,
pogladach lub wyznaniu (mowa nienawisci),

[l
O
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|:| przecietny obserwator poczutby sie urazony,
O
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O

[ komentarzjest narzedziem zademonstrowania
dominacji w grupie (kosztem ofiary),

D ofiara jest zmuszona do okreslonego dziatania,

[ widziszlub styszysz, ze ofiara czuje sig urazona,
nekana, pokrzywdzona.

Im wigcej czerwonych flag dostrzegasz, tym wieksze
prawdopodobienstwo, ze masz do czynienia z hejtem.

Warto sprawdzié, czy na pewno
| osoba, ktérej dotyczy nasz
komentarz, uwaza, ze jest zabawny.

| Przeciez kazdy ma inng wrazliwos$¢!

Skad mam wiedzie¢, co kogo obraza?!

Dlatego wtasnie ¢wiczymy empatie, ktéra jest
zdolnos$cig rozumienia stanéw emocjonalnych
i perspektywy innych ludzi.

EMPATIA JEST FUNDAMENTEM
ZAUFANIA, PRZYJAZNI | WSPO+tPRACY.
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| Ale jesli masz watpliwosci, czy Twoéj komentarz
jest obrazliwy, moze warto z niego zrezygnowac?

| ¥

Podobno hejter moze ukrywac sie w kazdym

| z nas. Skad to sie w ludziach bierze?

| Czasem to przypadek. Niedopowiedzenie.
Bezmuyslne powielenie schematu. Cos, co

| wypowiesz, zanim pomyslisz. Oczywiscie
to zadne usprawiedliwienie!

Ale najczesciej przemocowe komentarze

| pojawiaja sie, gdy hejter nie radzi sobie z trudnymi
emocjami. Wiesz, moze czu¢ sie odrzucony przez

| grupe, zagrozony, zty, bezsilny...
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No tak. Nie kazdy umie dostrzec te emocje

i sobie z nimi poradzié¢. Tylko po co od razu
krzywdzi¢ innych? @

Dla chwilowej ulgi. Ponizajac innych hejter czuje sie
| lepszy od nich i to go - pozornie - wzmacnia. Przez
chwile czuje przewage. Albo ulge, bo nie jest juz sam.
| Kiedy hejtujesz “tamtych®, by przypodobaé sie
“swoim”, wydaje ci sig, ze jeste$ czescig wspolnoty.

Ajesli dodatkowo jeste$ anonimowy i myslisz,

| Ze nie groza ci zadne konsekwencje, to czasem
zupetnie nie zastanawiasz sie nad tym, ze twoje

| stowa rania, o$mieszaja lub niszcza czyjs wizerunek.
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"""J""“"'" | M To co mozemy zrobié, zeby zatrzymaé ataki hejtera?

Zacznijmy od tego, ze mozesz nie mie¢ szansy na rozmowe,
| czy dziatanie, jesli napastnik nie zostanie zdemaskowany
i nie zrozumie, ze groza mu konsekwencje tego, co zrobit.

| Jesli widzisz, ze atak wynikat z bezmysinosci
czy braku wiedzy, czesto wystarczy, ze
skonfrontujesz go z ofiara. Zeby zrozumiat,

| ze rzeczywiscie sprawit jej krzywde.

W pozostatych sytuacjach staraj sie dotrze¢ do

| przyczyn. Hejter potrzebuje nazwania tego, co sie
wydarzyto i emociji, ktére nim kierowaty. To dobry

| punkt wyjscia do dalszej pracy nad poprawa sytuaciji.

| Skoro hejt to “sposdb” radzenia sobie

z emocjami, to kara¢ hejteréw, czy nie?

| Hejt nie zniknie, jesli hejterzy nie beda ponosili konsekwenciji
swojego dziatania. Osoby stosujace przemoc nie powinny
czuc sie bezkarne. Szczegolnie, ze czesto tamig prawo!

| Jednak, jesli chcesz powstrzymaé hejt kietkujgcy
w tobie albo zmienié wzorce dziatania innych,

| musisz rozumie¢ ich mechanizmy emocjonalne.
\Wtedy tez budujesz swoja odpornosé na hejt, bo

| wiesz, ze trudny komentarz wigecej “mowi”
o komentujacym, niz o tobie.

)

| Ale kazdy ma prawo do krytyki.

Nie umiem jej odrézniaé od hejtu...

Tak, to prawda. Sg pewne sygnaty, ktére moga
| wskazywag, ze masz do czynienia z przemoca.

....... Czy to O ecerwonye
| .‘...‘ ....... u HEJT? flag ych

B CZY TOHEJT?

| Mam cos, co moze Ci poméc.

Wyobrazam sobie, ze cze$¢ znajomych ofiary w

takiej sytuacji zupetnie nie wiedziataby co zrobié.
| Czy dla nich tez masz jakie$ wskazowki?

| To czesto sg dramatyczne sytuacije. Zdarza sie, ze préby
obrony ofiary nie przynosza oczekiwanych rezultatéw.

| Czasem tez Swiadkowie nie robig nic, bo boja sie, ze sami
stana sie ofiarami hejtera albo ze zostana wykluczeni z grupy.

| Kieay Jestes

Swiadkiem hejtu
O e el e, e

B KIEDY JESTES SWIADKIEM HEJTU

Mi pomaga ten poradnik.

Z64ta Kanapa symbolizuje przestrzen i czas, ktére
warto wygospodarowaé, by przyjrze¢ sie wtasnym
potrzebom i emocjom.

\W trzeciej edycji kampania skupia sie
na dobrostanie i profilaktyce zdrowia psychicznego
dziecii mtodziezy.

Zachecamy! Trenuj swojg empatie!

Bierz pod uwage motywacje i emocje innych,
by przeciwdziataé hejtowi i przemocy stownej.

Sprawdz inspiracje na naszej Mapie Empatii, a takze
w poradnikach i podcastach na stronie:

www.bialystok.pl/zoltakanapa

Zbieraj punkty za dobre nawyki, empatyczne
dziatania oraz czas dla siebie i swoich bliskich.

Kiedy je’steéz . .
Swiadkiem hejtu

wsrod bliskich znajomych, w klasie,
czy w grupowej rozmowie na komunikatorze online:

Nie dotaczajdo grona, ktore
wysémiewa i poniza. Nie $miej
sie z zartow, nie lajkuj, nie
przekazuj dalej wiadomosci,
ktdére moga byc dla kogos
przykre. Twoja pozytywna
reakcja podbudowuje ego
hejterow.

Twoja obecnosé jest wazna.
Zaoferuj osobie
poszkodowanej mozliwosé
rozmowy. Spraw, by nie
czuta sie sama. Zapytaj, jak
mozesz pomoc. Wspodlnie
zdobadzcie wiedze o
mozliwosciach dalszego
dziatania.

Powotaj sie na przepisy
prawa. Zwré¢ uwage
hejterowi, ze wystawia
siebie i cata grupe na ryzyko
kary.

Demaskuj ktamstwa,
niedopowiedzenia i plotki.

Jeslimozesz, reaguj od razu.
Stan w obronie ofiary.

Pomoéz innym dostrzec,

ze zostata przekroczona
granica. Podziel sie swoimi
watpliwosciami, czy zart
na pewno jest $mieszny
dla osoby, ktorej dotyczy.

Szukaj sojusznikow. Jest
duza szansa, ze w grupie nie
tylko Ty uwazasz, ze cos
jest nie w porzadku.
Obserwuj reakcje innych,
znajdz osoby, ktére mysla
podobnie i dziatajcie
wspolnie.

Pamietaj, ze zdrowie ofiary
jest wazniejsze

od towarzyskich rozgrywek.
Jesli widzisz, ze komus
dzieje sie krzywda, dziataj,
stan w obronie i/lub zgto$
problem.
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KIEDY JESTES OPIEKUNEN DZIECKA, ([

N
° A o Rodzic, ktory styszy, ze jego dziecko jest agresorem,

Bla‘l'gStOk dBa O dObrOStan | KTORE.IEST HEJTEREM: | czesto, t:rorl-;lia,cgsietilorze{ﬂ ?atrudna kjanftrogtacja,, , ,

° ° ° ° o0 T | odruchowo odsuwa od siebie problem. Styszymy

i kondycije p|§gchlczna dzieci i mtodziezy.

| ”Kooham C§e, ale to, co zrobites/as, jest zte zaprzeczenia: "To niemozliwe!”, "Moje dziecko nigdy by tego
;\Ia'lbsolusnle nn.edoptliszozi:ne. . o | nie zrobito.” albo "No tak, on juz taki jest, nie radze sobie
1€ zgadzam si€ na krzywazenie innycn. z nim.”, *To wina znajomych, ktérzy maja na nie zty wptyw.”.
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[M "Jakmyslisz, co cidata ta akcja? |

Jak sie czutad/es wozesniej?” Kiedy rodzic rozumie, ze przemoc jest konsekwencja

| | | waznych emociji i trudnosci, z ktérymi mtody cztowiek sie
M Jak czut(a)oys sie, gdyby ktos tak napisat mierzyt, jest mu tatwiej stanaé na wysokosci zadania
| | o twojej siostrze? | i spokojnie zapytaé *Co sie w Tobie wydarzyto?”, *Co Cie
do tego popchneto?”.
uz i i 974 & \W Biatostockiej Radzie Kobiet chcemy stuchaé gtosu mtodych ) . S .
To juz trzeci sezon kampanii ”Z6+ta Kanapa™. | : a TR STEEEE ST i | o Badz obecnayy, wystuchaj catej historii, nie zaprzeczaj, | To jednak weiaz moze byé rozmowa niezwykle trudna,
S | K ludzi, poznawac ich potrzeby i wspiera¢ dziatania, ktére buduja 2 nie szukaj usprawiedliwien . sliwa d dzeni
Slnie i i : i i . L L. . a czasem wrecz hiemozliwa do przeprowadzenia,
zczegOlnie istotny, poniewaz skupiony | relacje opafte na sza.\cu.nku, empajcu i odpowned.z]alnosc! | % eI T eGSR | szozegolnie w obliczu sytuac, gdzie sprawca zostat
na potrzebaCh nastoletnich Biatostoczan za stowo. Cieszy mnie, ze mtode Biatostoczankiimtodzi g sprzed epizodu. Uznajemocije i przezycia dziecka. wiasnie ujawniony i czekajg go konsekwencje.
| Biatostoczanie tak aktywnie rozwijaja swoja empatie | = Ui . N ol |
i Biatostoczanek. Mlamy petna swiadomosé tego, i 2dobywaja wiedze oraz kompetencie, ktére pomagaja dbaé X e e Wtedy duzo tatwiej moze bu¢ mufjej rozmawiaé z osoba
. . . . . Y i Naprawcie szkode (przeprosiny, usuniecie tresci). neutralng, np. z psychologiem, ktéry pomoze mu dotrze¢
. . . - . . . o dobrostan i zdrowie psychiczne. Wierze, Zze uwaznosé P SRIZERIOS LD &
jak potrzebujg naszej troski i jak wazny jest ich | ) g s i . | Stawcie czota konsekwencjom (takze prawnym). | do prawdziwych motywacii dziatania.
na drugiego cztowieka i Swiadomosé, ze stowa majg znaczenie,
dobrostan dla naszej Wsp()|nej pngSZ'I'OéCi. | s4 najlepsza odpowiedzia na hejt i przemoc. | Przyjrzyj sie domowemu $rodowisku, jezykowi i wzorcom | Y,
zachowania w rodzinie oraz w najblizszym otoczeniu.
. Rozwaz konsultacije ze specjalistg ) . ..
Tadeusz.TruskoIaskl, | Anna Augustyn, | (psychologiem dzieciecym lub psychoterapeuta). | Wioletta Kulawa-Brzezmska,
Prezydent Biategostoku | Przewodniczaca Biatostockiej Rady Kobiet | B N o . .
Porozmawiaj z prawnikiem - dane kontaktowe znajdziesz np. | psuchoterapeutka Pracowni Psychoterapii
na www.bialystok.pl/zoltakanapa w zaktadce “Informator™. i Psychoedukacji Integra
| | . |
. KIEDY JESTES OPIEKUNENM DZIECKA, KIEDY HEJT STAJE SIE PRZESTEPSTWEM?
~_KIEDY, JAKO OSOBA NIEPELNOILETNIA, JESTES OFIARA HEJTU: . | KTORE PADLO OFIARA HEJTU: |
i } | | SLOWNICZEK PRAWNY (FRAGMENT)
v, M R COo MOWIE?
Poznaj SIEBIE Poznaj HEJTERA Tak mozesz DZIALA
o ‘a] S oznaj HEJ leliierdz - c | [ "Widze, jakbard ool | STALKING / UPORCZYWE NEKANIE - powtarzajace sie
idze, jak bardzo to boli. nekanie innej osoby lub jej bliskiego (np. ciagtym
- v Y 'F v | |:l *Masz prawo czu¢ zto$é i smutek.” | w.gsglra.niem Wiad’orﬁoéc.;i, é.ledz?nie.m, pu.blikowanie.m.
L L. . B . L o niechcianych tresci w sieci), ktére istotnie narusza jej
;najdz swoja “Zo+t?, Kanape”..P.rzestrzen Ztap dt_:|stans. Spojrz Lwa komentarz . S‘.taWIaj granice i nie zgadza; signa | [ "Nic, co zrobites/as, zatozytes/as czy powiedziates/as, | prywatnosé albo wzbudza u niej uzasadnione poczucie
i czas, bg' och+cl)r'1ac, na S'pOkOjnIe ) chaml autora., zastg ow.su'a, co’p.rze;g’wa nlelspra.vwedllwe traktow:cmlellub na zarty, nie usprawiedliwia takiego zachowania.” zagrozenia, ponizenia czy udreczenia lub potrzebe
przeanalizowac¢ i nazwac¢ wszystko, co sie i skad mogta sie w nim wzigé¢ ztosliwose. ktodre Cie krzywdzg, - udajac, ze wszystko ochronu bliskiedo
dzieje. Najlepiej, by byt wtedy z Toba ktos, ! jest w porzadku, dajesz przyzwolenie | [M “Dobrze, ze mi powiedziatas/es. Nie jestes z tym sam/a.” | rony biiskiego.
z kim mozesz szczerze porozmawiac. ~ ~ na ataki. D \ o bex T q
*Nie zrobimu nic bez Twoiej wiedzu.” ©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
N < Hejter idzie na skrétg.l Mozliwe, ze | 4 el b | O
4 N\ zaatakowat Cie tylko dlatego, ze sie . L .
Pamietaj: nic, co zrobitas/es, nie wyroézniasz (pozycja, r/\lgglad, pasja, Szukaj sojusznikéw i pros o pomoc. Jesli | . | ZNI’EWAZENI’E - slfomentowanle innej osoby za pomc?ca
usprawiedliwia przemocy, naruszania poglady, tozsamose) lub sprawitas/es nie znajdujesz oparcia w domu, JAK REAGOWAC? stow, gestow, pisma lub obr’azu (w tym wulgaryzmoéw,
Twojej prywatnosci ani ngkania. Nie wrazenie osoby wrazliwej emocjonalnie porozmawiaj ze znajomymi, wychowawca, wyzwisk, obrazliwych meméw czy komentarzy w
pozwodl, by zawstydzenie powstrzymato lub pozbawionej wsparcia. pedagogiem szkolnym lub psychologiem. | Zachowuj spokoj, dziecko potrzebuje w Tobie wsparcia, | internecie), ktére uderza bezposrednio w jej godnosé
Cie przed bronieniem sie. - J W przypadku uporczywego nekania lub anie emocjonalnego chaosu. osobista (poczucie wtasnej wartosci).
. J ~N mowy nienawisci na tle | . . . . L . o |
Hejter szuka uwagii aLceptacji arupy. narodowosciowym czy religijinym zgtos Daj przestrzen na opowiedzenie catej historii. Uznaj emocje dziecka.
Reagujac bardzo intersgwnie i wdajac sie sie na policje. | Nie bagatelizuji nie sugeruj, ze ta sytuacja nie ma znaczenia. | . o
w publiczne dyskusije! budujesz jego site. . ) ) ) o o Na www.bialystok.pl/zoltakanapa znajdziesz:
\_ ) Nie zachecaj do eskalacji przemocy (np. nie namawiaj: "Oddaj mu/jej”). p N
l Znaj swoje prawa. Zgtaszaji blokuj | Zabezpiecz dowody | .
obrazliwe tresci online. Nie bagatelizuj (zrzuty ekranu, zdjecia, daty, godziny i nazwy profili). 0 caty stowniczek prawny opracowany pod patronatem

| tamania przepiséw i regulaminow. | | Wydziatu Prawa Uniwersytetu w Biatymstoku,

Zgtaszajiblokuj obrazliwe trescionline.
o Lista kontaktowa prawnikéw udzielajacych bezptatnych

| | Zgto$ sprawe w szkole/placéwee lub na policje. | porad rodzicom dzieci, ktdre sa ofiarami lub sprawcami hejtu,

e . . P . . . . Rozwaz konsultaci jalist P .
Jesli czujesz sie bezradna/y, skorzystaj z pomocy infolinii, konsultantéw prawnych i telefonéw zaufania | (:;iifjls;z; ngZ;Zisriﬁf klsngchoterapeu . | O poradniki, podcasty, wydarzenia.

(np. 16 111), ktdre udzielajg bezptatnego wsparcia. Znajdziesz je bez trudu w internecie. \ %

Skorzystaj z pomocy infolinii, konsultantéw prawnych
| | itelefondw zaufania. |



