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#nchiue SZANUj, nie hejtuy.

Ty

Infolinie i przydatne strony internetowe:

800 800 605 (na zlecenie Ministerstwa Edukacji i Nauki)
22 484 88 04 (Fundacja ltaka)
116 111 (Fundacja , Dajemy Dzieciom Site”)

www.zglosnienawisc.otwarta.org mowanienawisci.info hejtstop.pl

Jestes celem krytycznych komentarzy i zartéw w Internecie. Masz wrazenie, ze one sg
wieczne, widzieli je juz wszyscy, ktérych znasz i lubisz. Nie dos$¢, Ze je przeczytali, to jeszcze
skomentowali, rozestali dalej, zmienili, by byty bardziej okrutne i mocniej cie ranity. Spirala
nienawisci sie nakreca. A Ty? Czujesz sie coraz mniej pewnie. Wstydzisz i boisz sie péjs¢ do
szkoty, bo myslisz, Zze autorami tych zartéw s Twoi znajomi, inni wiedzg o nich. Ich
porozumiewawcze spojrzenia, pokatne usmieszki, szepty sprawiajg Ci przykrosé. Czujesz
strach, obawiasz sie kolejnych atakéw i komentarzy. Masz wrazenie, ze wszyscy patrzg tylko
na Ciebie, méwig o Tobie, Smiejg sie. Na przerwie stoisz sam/sama i nikt nie chce z Toba
rozmawiac. | Ty przestajesz sie do nich odzywac, wycofujesz sie.

W koncu sam/sama zaczynasz w to wierzy¢. Myslisz ,Oni majg racje. Jestem
beznadziejny/-a, gtupi/-a. Nie pasuje do nich”. Tracisz grunt pod nogami i poczucie swojej
wartoéci. Rezygnujesz ze swoich pasji i aktywnoséci, bo czujesz, ze to nie ma sensu. Ze zycie
nie ma sensu. tapiesz kilka jedynek, bo zamiast uczy¢ sie, toniesz w czarnych myslach i
beznadziejnym smutku. Po prostu nie masz juz sity. Zartujacy z Ciebie koledzy i kolezanki z
kazda chwilg wydajg Ci sie coraz potezniejsi, doskonalsi, po prostu lepsi od Ciebie. Twoj zal
jest coraz wiekszy. Nie radzisz sobie z tymi emocjami. Codziennos¢, obowigzki przyttaczaja
Cie. Raz chciatbys zaszy¢ sie pod kotdra, innym razem budzisz sie zbuntowany/-a,
agresywny/-a, bo chcesz sie zemsci¢, wzig¢ odwet na oprawcach. Zamiast na nich, wyzywasz
sie na najblizszych, przypadkowych przechodniach czy... innych internautach. Sam/-a
zaczynasz produkowad nienawistne memy i komentarze, by cho¢ przez chwile poczu¢ sie
lepiej. Wiesz przeciez, ze te Twoje opinie nie pozostang bez odpowiedzi. Spirala nienawisci i
ztych emocji bedzie nakrecac sie dalej. Bez konca.

A Ty? Wcale nie czujesz sie lepiej. Wszechogarniajagcy Cie smutek i zal pcha Cie w
niebezpieczne rejony. Dopada cie depresja. By zmniejszy¢ napiecie, mozesz tez sie



samookalecza¢, siega¢ po uzywki - narkotyki, dopalacze czy alkohol. Niektorzy w takiej
sytuacji prébuja popetni¢ samobdjstwo, wielu z nich sie to udaje. Towarzyszace im ,Jestem
beznadziejny/beznadziejna” zamienia sie w ,Lepiej, zebym nie istniat/ nie istniata”. Przyszli
samobodjcy czujg wszechogarniajgcy lek, bezradnos¢ wobec problemu i brak perspektyw na
przysztos¢. Sg przekonani, ze tylko samobodjstwem zwrdca uwage na siebie i w ten sposéb
zemszczg sie i ukarza winnych, powodujgc u nich ogromne wyrzuty sumienia.

Podoba Ci sie ten scenariusz? Czy naprawde internetowe, bezduszne, czasami gtupie,
okrutne i zwykle nieprzemyslane komentarze innych internautéw znaczg tak wiele, ze warto
skonczy¢ ze soba? A przeciez tak sie dzieje. W ubiegtym roku zycie odebrato sobie w Polsce
106 Twoich rowiesnikéw w wieku 13-18 lat. To tak, jakby z dnia na dzien zniknety 4 klasy w
Twojej szkole. Lawinowo rosng tez statystyki podejmowanych préb samobdjczych wsréd
mtodziezy. Od 2013 do 2020 roku ta liczba powiekszyta sie az o 134 proc.! W ubiegtym roku
probe odebrania sobie zycia podjeto 814 Twoich kolegdw i kolezanek.

A nie musi tak by¢. Wystarczy, ze zamiast samodzielnie zmagac sie z hejtem, zwrdcisz sie
0 pomoc. Mozesz porozmawia¢ najpierw ze swoimi rodzicami. Gdy powiesz, co Cie gnebi, na
pewno pomoga Ci znalez¢ rozwigzanie. Pamietaj, ze hejt to przestepstwo. Twoi internetowi
oprawcy poniosg odpowiedzialnos¢ karng! Nikt w internecie nie jest anonimowy! Pomoc
uzyskasz takze od nauczycieli i szkolnego pedagoga.

O spadkach nastroju, smutku, leku, myslach samobdjczych, samookaleczeniach i innych
przyttaczajgcych Cie emocjach, porozmawiasz z psychologiem i lekarzem psychiatrg. Udanie
sie po pomoc do specjalistéw to nie wstyd! Depresja to choroba, ktérg skutecznie sie leczy i z
ktéra da sie zy¢. My, lekarze i inni specjalisci, jestesmy po to, by pomdc Ci przez nig przejsc.
Bardzo wielu Twoich réwiesnikow zmaga sie z podobnymi problemami. Czuje i cierpi
podobnie, jak Ty. Czekamy na Ciebie. Nie jestes sam. Razem wygramy walke z hejtem.

Jesli masz opory, by skorzysta¢ z naszej pomocy, zadzwonh na jedng z wielu dziatajacych
infolinii, ktére zapewnia Ci anonimowosc i pozwolg rozwia¢ Twoje watpliwosci.

Infolinia ,Pomagamy” (na zlecenie Ministerstwa Edukacji i Nauki) - 800 800 605
Telefon Zaufania Mtodych (prowadzony przez Fundacje Itaka) - 22 484 88 04
Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy (prowadzony przez Fundacje ,Dajemy Dzieciom Site”) - 116 111

Dr Aleksandra Olawska-Szymanska
Konsultant Wojewddzki w dziedzinie psychiatrii dzieci i mtodziezy
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