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Radzenie sobie z hejtem moze by¢ trudne i wymaga zaréwno sity wewnetrznej, jak i
odpowiednich strategii. Oto kilka sposobdw, ktore moga pomoéc w radzeniu sobie z hejtem:

Zachowaj spokdj: Staraj sie nie reagowaé emocjonalnie na hejterskie komentarze.
Zachowanie spokoju moze pomdce uniknaé eskalacji sytuacji.

Ignoruj hejtera: Jesli to mozliwe, najlepiej jest po prostu zignorowaé hejterskie komentarze
inie angazowac sie w dyskusje z osoba, ktora ich dokonata. Hejterzy czesto szukaja uwagi, a
ignorowanie ich moze zniechecié do dalszych atakdow.

Blokuje hejtera: W przypadku, gdy hejt jest obecny w mediach spotecznosciowych, warto
zablokowagé lub zglosié hejtera do odpowiednich stuzb. To moze poméc w ochronie przed
dalszymi negatywnymi komentarzami.

Szukaj wsparcia: Jesli czujesz sie zraniony lub przekonany przez hejterskie komentarze,
warto porozmawiac z bliskimi, przyjaciétmi lub profesjonalistami, ktorzy moga Ci pomoc
przezwyciezyé negatywne emocje.

Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne: Regularne praktyki takie jak medytacja, cwiczenia
fizyczne, rozwijanie zainteresowan i hobby moga poméc w budowaniu odpornosci psychicznej i
radzeniu sobie ze stresem zwiazanym z hejtem.

Przypomnij sobie swoja wartosé: Pamietaj, ze hejt zazwyczaj moéwi wiecej o osobie, ktora go
dokonuje, niz o Tobie. Przypomnij sobie swoja wartosé i nie pozwol, aby negatywne komentarze
zniszczyty Twoje poczucie wiasnej wartosci.

Dziataj konstruktywnie: Jesli uwazasz, ze konieczne jest odpowiedzenie na hejt, zréb tow

sposob konstruktywny i asertywny. Staraj sie by¢ spokojny i nie wdawaj sie w osobiste ataki.
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QUIZ ZAPROSZENIE

ZAPRASZAMY WSZYSTKICH CHETNYCH DO
WZIECIA UDZIALU W EKOLOGICZNYM QUIZIE! NIE
ZAJMIE DUZO CZASU A SPRAWDZICIE SWOJA
WIEDZE W DZIEDZINIE EKOLOGII! QUIZ MOZECIE
ROZWIAZAC NA QUIZIZZIE, KOD ZOSTANIE
PODANY PRZEZ NAS 26.03.
ZAPRASZAMY!

ZESPOt GREENSPACE
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