~  EMOCJIE, STRES, HEJ'i/' |

SAMOOCENA

Samoocena to ogélna ocena samego
siebie, czyli przekonanie o swojej
wartosci i szacunku do siebie.

Wyseha sameccernd

Stabilna, realistyczna, niezalezna od opinii innych.
Osoby z wysokg samooceng sq odporne na krytyke,
potrafig przyznaé sie do btedu.

W &@/%/w Sauhrveecen

Niestabilna, oparta na negatywnych przekonaniach
o sobie. Towarzyszy jej lek przed poraikq i unikanie
wyzwan.

Wezesne desliadezenia
Wsparcie i ciep’(o emocjonalne w dziecifstwie.

%u/e/oe/&g/ v /»&’b@/uﬁzmwmbw
Osiagniecia oraz sposéb, w jaki odnosimy sie do innych.

j mé@/’bmw%e/ cow&’wfn/e/

Opinie od waznych dla nas oséb.

Weawsne S/ta/n/o@a/%c@/

Zgodnos$é dziatah z naszymi wartoéciami.

Zm/(/a/n/a/ m/é{/&@e/n/(/a/
Zastap ,Nic mi nie Wychodzi” mys’|q Nie wysszo mi tym razem, ale sie staram”.

Realislycane cele
mate sukcesy budujg wiare w siebie.
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Wyrazaj potrzeby i stawiaj granice. “w
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Dziataj w zgodzie z tym, co dla Ciebie wazne. < oy, Q.., <
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STRES

Stres to reakcja organizmu na sytuacje, ktére
naruszajg réwnowage i wymagajg przystosowania.
To, czy stres dziala motywujgco czy destrukeyjnie,
zaleiy od jego nateienia i dlugosci trwania.

Cuslres

Krétkotrwaty, mobilizujgey (np. przed egzaminem).
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Dtugotrwaty, obcigzajacy psychicznie i fizycznie.

Jlewstres

Neutralny, nie wptywa znaczgco na emocje.
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Organizm mobilizuje sity (adrenalina,

szybsze tetno).
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Stres zostaje opanowany, ale ciato odpornosci.
pozostaje w gotowosci.
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Dtugotrwate napiecie prowadzi po uzywki.
do obnizenia odpornosci i choréb.
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Regularne spacery, sport.
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Cwiczenia oddechowe ' W&/,va/%c/oe/

(np. metoda 4-7-8).
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W razie potrzeby:
skonsu|tuj sie z psycho|ogiem.

“* d‘-t ' | .

\

v\

aw 4" = & o

Drazliwo$é, niepokdj, wypalenie.

Bsle gtowy, napiecia, ostabienie

2z Beohadioalne

Zaburzenia snu, izolacja, sieganie

& Zc@’o@/uﬁ/g{/ &@p@ cz'/g[/o(/a/

Plenowartos'ciowy sen i zbilansowana

Rozmowa z bliskimi, przyjaciétmi.



HEJT

Hejt to zachowanie majgce na celu zranienie
drugiej osoby - najczesciej w internecie,
gdzie sprzyja mu poczucie anonimowosci
i bezkarnosci. Réini sie od krytyki tym, ze nie

dotyczy tresci, lecz samej osoby.

%%g/@/%/a/

Odnosi sie do dziatar, daje mozliwo$é poprawy.
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Ata{u
i obrazliwych stéw.
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Internet daje hejterom poczucie
bezkarnoéci, co sprawia, ze tracq
zahamowania (tzw. efekt rozhamowania
online).
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Hejt jest czesto sposobem na
roztadowanie negatywnych emocji
(np. gniewu czy zazdroéci) i radzenie
sobie z niskg samoocenag.

ﬂq/%/a/n/(/e/

Regularne i uporczywe przesladowanie
drugiej osoby.

W ﬁ@c@% shoarmin
Ataki na wyg|qd fizyczny innej osoby.
o4 I)/@zowobn/

Publiczne udostepnianie prywatnych
danych bez zgody drugiej osoby.
PO :}O@/n/(/cz)a//cg/oe/ Trescl

ulbcowcu@me

Tworzenie obrazliwych memdéw, grafik
czy filmikéw z vdziatem innych oséb.

je cztowieka, jest peten pogardy, wrogosci
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Poczwcie bonlrioli o
uﬂ@wc@%g/

Agresywne dziatanie moze dawad
hejterowi poczucie kontroli i satysfakcji,
stymulujac tzw. uktad nagrody w mézgu.
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Brak bezposéredniego kontaktu z osoba
hejtowanq utrudnia hejterowi
dostrzezenie realnych konsekwencji.
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Osoby hejtowane zaczynajg watpié
w siebie, doswiadczajqg spadku
samooceny.

® Za/@/u/’wz/e/n/ba/ ZQ/%/@/ML@

Przewlekty stres, lek przed oceng 1
i poczucie osamotnienia moga wywotad 4
stany lekowe, bezsennosg, R{
a nawet depresj@.

I W{,o@zéww(/@ s//a/@/ee/own/e/
Oso

y hejtowane czesto wycofujq sie
z zycia towarzyskiego.

mé{/&@o &wm&@/@%ow@
Hejt moze prowadzi¢ do samookaleczen
i préb samobdjczych.




KLINIKA PSYCHIATRII PUM

Q Ul Broniewskiego 26
e 213511300

DZIAL INTERWENCIJI
KRYZYSOWEJ

9 ul. Starzyrskiego 3-4
e 9146 46 333

g. U psychologa i pedagoga
szkolnego, nauczyciela

lub wychowawcey

]t U oséb bliskich, rodziny

i przyjaciét
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Polrs Purgodgs Prrecusdziaings Urckeinpergom

SZCZECINSKIE CENTRUM ZDROWIA

Q ul. Boh. Warszawy 75
e 573431425
/97 039 284

TELEFON ZAUFANIA
e 116123

(dla dorostych w kryzysie emocjonalnym,

czynny codziennie od 14 do 22)

116 111
(dla dzieci i mtodziezy, dostepny catodobowo)

800 70 22 22

(centrum wsparcia dla oséb w kryzysie

psychicznym, dostepne catodobowo)
988

(ogdlnopolski telefon zaufania, dostepny

catodobowo)

"il.u Pomorze
Zachodnie

& www.polskiintytutemocji.pl
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