0 CO CHODZI?

Zyjemy w czasach, gdzie kazdy

cos musi. Mieé dobre oceny, byé fit,
by¢ w relacjach, nie odstawaé. | w
tym catym ;ymusze” coraz trudniej
ustyszeé¢ siebie.

Ten program nie jest o tym, zebys

byt ,,silniejszy”. Jest o tym, zebys nie
zwariowat prébujgc taki byé.

HEJT TO NIE OPINIA

TO PROJEKT PSYCHICZNY
HEJTERA

Hejt nie bierze sie z prawdy. Bierze sie

z frustraciji, zazdroscii z braku znaczenia.

Ktos, kto sam ze soba nie daje rady, musi
znalezé kogos, na kim jego ztosé zabrzmi

gtosniej niz jego witasne problemy.

Nie chodzi o ciebie.
Nigdy nie chodzito.

HEJT TO NIE OCENA -
TO SPOWIEDZ
W KRZYWYM LUSTRZE.

PRZEMOC '
ROWIESNICZA

TO NIE ZAWSZE CIOS - .
CZASEM TO MILCZENIE

Nie kazda przemoc jest widoczna. '
Czasem to izolacja, ignorowanie, ’
Smiech, ktoéry nie jest juz zartem.

To uczucie, ze jestes wsrad ludzi,

aitak jestes sam.

Przemoc nie zawsze krzyczy.
Czasem po prostu nikt sie
za toba nie wstawi.

1TO BOLINAJBARDZIEJ

* PRESUA
I PERFEKCJONIZM

C2ZYLI CICHY SABOTAZ

PERFEKCJONIZM to nie dazenie do
ideatu. To strach przed tym, ze jesli nie
zrobisz czegos idealnie - to nie jestes
wystarczajgcy.

A PRESJA? To ten glos, ktéry méwi:
sMusisz wiecej”, nawet wtedy, gdy juz
dawno jestes na granicy.

Psychologicznie to nie motywacja.
To samonakrecajgce sie btedne koto:

IM BARDZIEJ SIE BOISZ,

ZE ZAWIEDZIESZ, TYM WIEKSZE
RYZYKO, ZE ZAWIEDZIESZ
NAPRAWDE.

EMOCJE

NIE $A TWOIM WROGIEM

L
Nie ma ztych emaociji. Sa tylko te,
ktorych nikt ci nie nauczyt rozumieé.

ZLOSC TO NIE AGRESJA.
To informacja: ,,cos przekroczyio moje
granice”.

SMUTEK TO NIE SLEABOSC. To
sposob,; w jaki psychika wota o
regeneracije.

LEK TO NIE TCHORZOSTWO. To
sygnalt, ze czujesz, ze tracisz kontrole.

Kiedy ttlumisz emocje, nie znikaja.
Zamieniajg sie w napiecie, zmeczenie,
bezsennosé, apatie.

ZAMIAST KRZYCZEC - ZACZYNAJA
CIE CICHO WYPALAC.



