1. POROZMAWIA]J
Z BLISKA CI OSOBA - POSZUKA]
WSPARCIA T POMOCY

Rozmowa z przyjacielem badz zaufang osoba
dorosta pomoze Ci zapanowac nad emocjami
i poczuc sie lepiej. Omoéwienie problemu
z r6znych perspektyw moze w wielu
przypadkach pomoc Ci ochtongé i na spokojnie
zaplanowac kolejne dzialania.

2. ZACHOWA] DOWODY

Zanim podejmiesz proby usuniecia
obrazliwych wiadomosci - pamietaj, ze sa
waznym dowodem nekania.

Zabezpiecz dowody w postaci wydrukéw lub
screenshota (zrzut ekranu).

3. ZGLOS INCYDENT

Zwrd6¢ sie o pomoc do rodzicéw lub innej
zaufanej osoby doroslej (wychowawcy,
pedagoga szkolnego, dyrektora). Pomoga Ci
rozwigzaé problem i udzielg wsparcia.

Skorzystaj z telefonu zaufania 116 111.

Jesli czujesz sie zagrozony powiadom policje
(cyberprzemoc w $wietle prawa
jest czynnoscia karalng)

4. PROWADZ ROZMOWE NA
SWOICH ZASADACH
- NIE DAJ SIE WCIAGNAC
W SPIRALE AGRES]I

Zachowanie cyberprzemocowe to préba
dominagji - nie daj si¢. To kim jestes i jak sie
postrzegasz zalezy tylko od Ciebie.

Nie pozwdl sie sprowokowac. Zaskocz
agresora przyjaznym nastawieniem - to moze
zmienic cigg wydarzen.

5. ODETNI]J SIE OD
AGRESORA

Na wielu portalach spolecznosciowych
mozesz zablokowac osobe, ktora Cie
przesladuje. Takze telefony posiadaja
funkcje blokowania innych numeréw.

Mozesz réwniez zglosic sie z proéba do
administratora o usuniecie obrazliwych
tresci lub falszywego konta - pamietajac aby
najpierw zapisa¢ dowody nekania.



