
Ministerstwo
Cyfryzacji

Dotyka Ci˜ hejt? 
Trudno Ci o tym mówi˙? 

Czujesz l˜k? 

• Masz głos! Mo°esz poprosi˛ o wsparcie. 
• Porozmawiaj z osob˝, której ufasz. 
• Masz moc! Mo°esz wyrazi˛ sprzeciw. Sta˙ w swojej obronie. 

Pami˜taj! Wszystko z Tob˛ OK 

Ka°dy mo°e doˆwiadczy˛ hejtu, ale to nie minie samo. Zadziałaj. 
Mówi˝c komuˆ co siˇ dzieje, co prze°ywasz i czego potrzebujesz: 
• dbasz o siebie, 
• wyznaczasz swoje granice, 
• dajesz innym szansˇ na reakcjˇ i wsparcie. 

Kto mo°e Ci pomóc? 

Twój kolega/kole°anka lub osoba dorosła, np. rodzic, 
wychowawczyni, nauczycielka, pedagog lub psycholog szkolny. 
Ktoˆ, przy kim czujesz siˇ bezpiecznie. 

Chcesz znale˝˙ wsparcie anonimowo? 
Skorzystaj z bezpłatnych telefonów zaufania 
dla dzieci i młodzie°y: 
116 111 lub 800 12 12 12 

Wolisz napisa˙? 
Wyˆlij wiadomoˆ˛ na czacie czynnym 
codziennie, przez cał˝ dobˇ: 
116111.pl lub 
800121212.pl 

https://800121212.pl
https://116111.pl

