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TWOIJA PRYWATNOSC
JEST BEZPIECZNA

Masz prawo mie¢ swoje ,nie chce” i ,nie
teraz”. Nikt nie ma prawa zaburzaé¢ Twojego
poczucia bezpieczenstwa.
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Nikt nie naciska na cos,
czego nie chcesz. Nie musisz
wysytaé zdjeé, méwié

o intymnych rzeczach czy

zdradzad swojego dnia,
jesli tego nie chcesz.

PAMIETASZ O ZYCIU
POZA EKRANEM

Kontakt na zywo to cos, czego nie da sie
catkowicie zastapi¢ — poczué sie samotnie,
nawet majac petna skrzynke wiadomosci.
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Aaclz twarza, w watz
Masz kontakt z ludZmi tez poza
internetem. Spotykasz sie

czasem na Zywo, rozmawiasz
gtosem, nie tylko piszesz.

Cwiczysz ,bycie razem” w realu.
Wiesz, ze budowanie relacji na
zywo wymaga odwagi — ale tez
daje duzo wiecej niz tylko emoji i
reakcje.

Nikt Cie nie kontroluje. Druga

osoba nie wypytuje z kim piszesz,

nie sprawdza, kiedy byt_$
ktywn_, nie wymusza raportéw.

Zauwazasz, gdy ekran zaczyna
Cie zamykaé. Czasem warto

odtozy¢ telefon i zobaczyé, kto

jest naprawde obok Ciebie.

CZUJESZ SIE
SOBA

Bez masek, bez udawania,
po prostu Ty. W relacjach
kluczem jest autentycznosé.
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Masz przestrzen na
mdwienie o sobie szczerze.
Mozesz podzieli¢ sie tym,
co myslisz i czujesz —
nawet jesli to cos trudnego
lub niewygodnego.

Nie boisz sie ,odpasé¢” za
bycie soba. Wiesz, ze nie
musisz by¢ idealna/y, zeby
by¢ w tej relacji mile
widziana/y. /

SPACE

MASZ PRAWO
DO ,NIE"

Twoje granice sa wazne,
w sieci tez. Tam zachowanie
ich tez jest istotne.

ce & aznacza,
Nie ma presji, zeby
zgadzac sie na wszystko.

Mozesz odmdéwi¢ zdjecia,
spotkania — i to jest w okej.

Twoje ,nie” jest
przyjmowane z
szacunkiem. Druga osoba
nie obraza sie, nie naciska,
nie grozi zerwaniem
kontaktu.
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sz prawo zniknaé, odpisaé
niej, nie by¢
tepn_ 24/7.

KONTAKT CIE
WSPIERA

Dobra relacja daje energie,
nie zabiera jej. Masz prawo
czy¢ sie komfortowo.

Lyl Jok

Nie jestes ciagle spiet_ lub
zestresowan_. Nie boisz
sie, ze powiesz cos nie tak,
nie czujesz sie ocenian_.

Po rozmowie czujesz sig
lepiej, nie gorzej. Moze
by¢ lzej na sercu,
spokoijniej albo
po prostu milej.
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stabosé, ktdra bardzo czesta
jest przypisywana osobom
korzystajacym ze wsparcia lub
wyrazajacym trudne emocje, to
nie jest tatwe je wyrazad, wiec

to nie moze by¢ stabosé

cos, czego trzeba sie wstydzi¢,
stereotypy i uprzedzenia

dotyczace pomocy psychologa
dziataja przeciwko tobie,
nie daj sie im przekonan
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odwaga i sita, czutosé i opieka nad
opowiadaniem innym o tym co sama/samym soba,
dla nas trudne wymaga wiele sieganie po pomoc to
otwartosci, a znalezienie jej nie najwyzsza forma self-care’u

zawsze jest tatwe

SZUKASZ WSPARCIA?

Zadzwon! Bezptatnie, anonimowo, cata dobe,
7 dni w tygodniu. Mozesz tez napisa¢ na czacie.
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