Jak wspierac dzieci w radzeniu sobie z hejtem?
7 wskazéwek dla opiekunéw

Rozmawiaj z dzieckiem na temat hejtu - Profilaktyka hejtu powinna odbywac sie réwniez
w domu. Uswiadamiaj o przejawach oraz skutkach hejtu. Naucz, co nalezy robi¢ w podobnej
sytuacji - zarowno jako ofiara, jak i Swiadek. Informuj o konsekwencjach przemocy dla sprawcy.
Zapewnij dziecko, ze w razie problemoéw moze zwrdcic sie do Ciebie po pomoc.

Dbaj o waszg relacje - Angazuj sie w zycie dziecka i okazuj zainteresowanie jego codziennoscia.
Regularnie spedzaj z nim czas i organizuj wspodlne aktywnosci. Poswiecaj czas na rozmowy,
uwaznie stuchajgc i dajgc przestrzen na wyrazanie wtasnego zdania i emocji. Budujac bezpieczng
wiez z dzieckiem wzmacniasz jego poczucie zaufania. Dzieki temu wzrasta szansa, ze w razie
problemu zwrdci sie ono do Ciebie po wsparcie.

Wspieraj prawidlowy rozwéj dziecka - Poczucie bycia gorszym cechuje zaréwno osoby
narazone na hejt, jak i jego sprawcow. Dlatego tak wazne w zapobieganiu oraz walce z hejtem jest
wzmacnianie poczucia wiasnej wartosci u dzieci. Buduj pozytywng samoocene dziecka,
podkreslajgc jego mocne strony, doceniajgc jego wysitki oraz pomagajgc w rozwoju jego
zainteresowan. Uwrazliwiaj rowniez na krzywde oraz ucz prawidtowych sposobow radzenia sobie
z nieprzyjemnymi emocjami (np. sport, relaksacja, rozmowa).

Kontroluj aktywnos¢ dziecka w Internecie - Ustal zasady korzystania z Internetu, w tym
mediéw spotecznosciowych. Pamietaj, aby byty one adekwatne do wieku oraz potrzeb dziecka.
Wystuchaj watpliwosci, ktdre mogg sie pojawic oraz wyjasnij je. Wyznacz dzienny limit korzystania
z sieci. Bgdz stanowczy i konsekwentny. Nadzoruj dziatania dziecka w Internecie, w tym odbierane
oraz zamieszczane przez nie tresci.

Zwracaj uwage na niepokojgce sygnaty - Niestety, istnieje ryzyko, ze pomimo staran opiekuna
dziecko nie ujawni, ze jest ofiarg hejtu. Moze to wynika¢ ze wstydu lub poczucia winy albo obawy
o reakcje hejtera i reszty grupy. Dlatego obserwuj je pod katem zmian, takich jak: obnizony
nastroj, drazliwos¢, obojetnos¢, agresja, gorsze wyniki w nauce, izolacja od rodziny i réwiesnikow,
opuszczanie zajec szkolnych lub dodatkowych, skarzenie sie na béle ciata (gtowy, brzucha). Jesli
podejrzewasz, ze dziecko jest ofiarg hejtu, spokojnie wyraz swoje spostrzezenia i obawy, np.
LZauwazytam, Ze ostatnio spedzasz wiecej czasu samotnie. Niepokoje sie, Ze taka zmiana wynika
z tego, ze ktos zachowat sie Zle wobec ciebie”. Pokaz, ze jeste$ otwarty na rozmowe, ale nie wywieraj
presji, bo moze to przynies¢ skutek odwrotny do zamierzonego: dziecko wycofa sie jeszcze
bardziej.

Adekwatnie reaguj - Nie reaguj ztoscig. Nie podwazaj stow dziecka. Nie oceniaj. WezZ pod uwage
fakt, ze dziecko moze by¢ zatamane lub przestraszone. Nie bagatelizuj problemu i nie wySmiewaj.
Badz cierpliwy i empatyczny. Pozwdl dziecku wyrazi¢ swoje mysli i emocje. Okaz zrozumienie.
Potepiaj czyn, a nie sprawce - za jego zachowaniem stojg prawdopodobnie gtebsze problemy i on
rowniez wymaga pomocy.

Zapewnij odpowiednie wsparcie - Doswiadczenie hejtu wigze sie z wieloma negatywnymi
konsekwencjami dla zdrowia psychicznego, czesto dtugofalowymi. Warto zapewni¢ dziecku pomoc
w tej trudnej sytuacji i zgtosi¢ sie z nim do psychologa. Specjalista zapewni adekwatne
wsparcie w kryzysie, a w razie potrzeby zaleci rowniez inne rozwigzania.




