HEJT - jak mozesz sobie z nim radzi¢

Najlepsza metoda walki z hejterami jest nie dawanie im powodoéw do karmienia si¢ mowg
nienawisci. Jesli wrzucasz zdjecia do sieci, pami¢taj o ustawieniu trybu prywatnego, w ktorym
galeri¢ beda mogli zobaczy¢ tylko Twoi bliscy znajomi oraz ci, ktorym ufasz. To niemozliwe,
bo prowadzisz aktywny profil modowy na Instagramie? W takim razie jest kilka krokdw, ktore
moga by¢ przydatne w unikaniu hejterow.

o Nie daj sie wciagnaé w ich gre. Cisza czasami nie oznacza hipokryzji. Odpowiadanie
na wulgarne komentarze nie jest najlepsza opcja. Moze nie jest to tatwe zadanie, ale
dyskusja z hejterem, da mu impuls do szukania nowych sposobow na zirytowanie
Ciebie i wywolanie jeszcze wickszej kiotni.

e Moderuj komentarze. Hejter zapewne od razu pomysli o cenzurze, ale tu nie o to
chodzi. Wszystkie obrazliwe 1 nienawistne komentarze lub te, ktére wykraczaja poza
zakres jakiej$ dyskusji, powinny by¢ usuwane. Internet to nie miejsce na wylewanie
swoich frustracji.

e ZastanOw si¢ nad ,,atakami”. Czy rzeczywiscie ta krytyka jest uzasadniona? Moze
reklamujesz produkt, ktory jest zwyklym bublem? Jesli tak, zwro¢ na to uwage. Jesli
nie, a komentarz nic nie wnosi, usun go i zapomnij.

o Zablokuj hejtera. Poza usunigciem nieprzyjemnych komentarzy wejdz na profil
hejtera i zablokuj go. Nie bedzie mial mozliwos$ci wykonania zadnej interakcji z Twoim
kontem.

W walce z hejterami musisz zrozumie¢, ze sg ludzie, ktorzy nie wiedzg, jak radzi¢ sobie z
wiasnymi frustracjami, trudno$ciami i traumami. To oni powinni szukac¢ profesjonalnej pomocy
psychologicznej.

Jesli jednak hejt dotknat Cig¢ tak bardzo, ze nie potrafisz go zignorowaé, nie wstydz si¢
skorzystania pomocy osoby dorostej (kogo$ bliskiego, nauczyciela, wychowawcy, psychologa,
pedagoga). Czasami mozesz potrzebowaé stéw zachety i pocieszenia, by zbudowa¢ poczucie wtasnej
wartosci na nowo



