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HEJT — CZYM JEST [ JAR SOBIE Z NIM
RADZIC?

Hejt (z ang. hate) to negatywne, ¢z
skicrowane przeciwk
Hejt moze pr

. Obrazanic — wySmie ulgaryzmow.
Pomowienia i falszywe info ieprawdziwych lub
wprowadzajac S
Publiczne ponizanie — np. kompr
Mowa nichawiSci - szerzenie niena
wzgledu na rase, religie,

ne lub obrazliwe wypowiedzi

spolecznosSciowych.
Vv spolecznej, np. ze

glady.

Hejt jest szczegdlnie powszechny w internecie, gdzie uzytkownicy czesto czuja
sic anonimowi i bezkarni. Moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji,
takich jak problemy psychiczne u ofiar, depresja czy nawet samobojstwa.
Warto pamigta¢, ze krytyka i hejt to nie to samo — konstruktywna krytyka
opicera si¢ na rzeczowych argumentach i ma na celu poprawe sytuacii, a hejt
jest nastawiony na ranienie i niszczenie drugiej osoby.
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sycic¢ konflikt.
ch istnicja opcje
tresci.

a, nauczycicle

Nie odpowiadaj a
Blokuj hejterow — w
blokowania i
Rozmawiaj z kims zau
lub psycholog m

. Zachowaj dowody - j
zgromadzi¢ dowody (
odpowi

Wzmocnij swoja odporno
otaczaj si¢ wspicrajacy

SWOj¢C pasjc,
SC siebie.

vl
” # |
!




MYSLI SAMOBQJCZE - JAK SZURKAC
POMOCY?

Mlodzi ludzie czesto przezywaja trudne emocje zwiazane z wyzwaniami, jakie
stawia przed nimi zycie. Okres dorastania to ¢zas intensywnych zmian - zaréwno
fizycznych, jak i psychicznych — ktére moga prowadzic do zagubicnia, lcku czy
poczucia osamotnienia.

Wiele czynnikow moze wplywaé na pogorszenie samopoczucia mlodych
0sOb, w tym:

« Problemy w szkole - presja ocen, trudnosci w nauce, konflikty
z nauczyciclami czy rowiesnikami.

« Brak akceptacji — odrzucenie przez grupe, poczucic bycia niezrozumianym,
brak wsparcia ze strony bliskich.

« Hejticyberprzemoc - obrazliwe komentarze wmediach spolecznosciowych,
wySmicwanie, ponizanie, szerzenie plotek.

. Klopoty rodzinne - rozwod rodzicow, przemoce domowa, brak stabilnosci
cmocjonalnej w rodzinie.

Dlugotrwale wystawienie na negatywne emocje moze prowadzic do:
» spadku poczucia wlasnej wartosci,
o stanow lckowych i depresii,
» wycofania spolecznego,
« samookaleczen,
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« mySsli samobdjczych. ( §
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Co robic, gdy pojawiaja sic mysli
samobaojcze? Gdzie szukac pomocy?

Warto pamictac, ze nie trzebaradzi€ sobie z tym samemu.

Pomoc mozna znalez¢ w roznych migjscach, m.in.:

o Ubliskich - rozmowa z rodzicami, rodzenstwem lub przyjaciolmi
moze przynies¢ ulge i pomoc znaleze rozwiazanie.

« W szkole - nauczyciele, pedagog czy psycholog szkolny sa
dostepni, by wyslucha¢ i doradzic.

« Uspecjalistow - psychologowie i terapeuci moga pomaoc
w lepszym zrozumieniu swoich emogjiiznalezieniu sposobow
radzenia sobie z trudnoSciami.

 Telefon zaufania — anonimowe rozmowy z osobami, ktore

wysluchaja i doradza, np. Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziczy
(116 111).




Pamictaj — nie jesteS sam! — rozmawiaj z kims,
komu ufasz (rodzina, przyjaciele, nauczycicle).
Szukaj profesjonalnej pomocy — psycholog,
psychiatra lub telefon zaufania to micjsca, gdzic
olrzymasz wsparcic.

Unikaj izolacji — spedzanie €zasu z bliskimi moze
pomoc w przelamaniu negatywnych mysli.
Zajmij sic czyms, co sprawia Ci rados¢ -
rozwijanic pasji i hobby moze poprawic nastroj.




JAK POMOC

mocjonalne:
je Ci si¢, 7¢

Jesli zauwazysz, ze ktos bli
o Nie bagatelizuj problem
,LO minie”, wart

« Zapvlaj, jak mozesz pom
MoZzZe W

 Zache¢ do szukania pomo
zaproponuj wspolne

« Nie zostawiaj tej osoby samejw

wystuchanic

ry telefonow,
ccjalisty.
momencic - twoja

obecnosé moze by¢ kluczowa.




Hejt i mysli samobodjcze to powazne problemy, ale
mozna sobie z nimi poradzi¢. Wazne jest, aby nie
zostawac samemu, szukac wsparcia
i MOWIC O S iciach.

Pomoc jest dostep O Nig sicgnac!

Pamictaj:
Twoje zycie jest cenne
i masz prawo do szczescia.
Nie bgj sie prosi¢ o pomoc!



