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Mowa nienawisci, hejt i dyskryminacja to powazne problemy, ktore moga znaczaco wpltywac na zdrowie
psychiczne jednostek, szczegodlnie tych zmagajacych sie z depresja. Ponizej znajduja sie informacje dotyczace
tych zjawisk oraz numery alarmowe i pomocowe dla oséb potrzebujacych wsparcia.

Mowa nienawisci

Mowa nienawiSci odnosi si¢ do komunikatéw, ktore
oczerniaja, obrazaja lub dyskryminujg osoby na podstawie
ich  rasy, religii, orientacji seksualnej, plci,
niepelnosprawnosci czy innych cech. Moze to prowadzi¢
do powaznych konsekwencji zdrowotnych, w tym
poglebienia depresji.

Hejt

Hejt to agresywne, zloSliwe komentarze i zachowania
skierowane przeciwko jednostkom, najczesciej w
internecie. Moze to obejmowac grozby, obelgi, nekanie i
falszywe oskarzenia, ktére moga prowadzi¢ do silnego
stresu i pogorszenia stanu psychicznego.

Dyskryminacja

Dyskryminacja to niesprawiedliwe traktowanie osob na
podstawie okreslonych cech, takich jak rasa, ple¢, wiek,
religia, orientacja seksualna czy niepelnosprawnosc.
Dyskryminacja moze wystepowa¢ w wielu kontekstach, w
tym w pracy, szkole, czy w dostepie do ustug.

Numery alarmowe i pomocowe

Osoby zmagajace sie z depresja i bedace ofiarami mowy
nienawiSci, hejtu czy dyskryminacji moga skorzystac z
ponizszych numerow:

1.Telefon Zaufania dla Dorostych:
Numer: 116 123
Dostepno$c: 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu
Ustuga bezptatna i anonimowa

2. Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy:
Numer: 116 111
Dostepno$c: 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu
Ustuga bezptatna i anonimowa

3. Kryzysowy Telefon Zaufania dla Oséb Dorostych w
Kryzysie Emocjonalnym:
Numer: 116 123
Dostepno$¢: 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu
Ustuga bezplatna i anonimowa

4. Policyjny Numer Alarmowy:
Numer: 112
W przypadku bezposredniego zagrozenia zdrowia
lub Zycia

5. Telefon wsparcia dla os6b LGBT+:
Numer: 22 628 52 22
Dostepno$¢: roézne godziny w zalezno$ci od dnia.

Dodatkowe wsparcie

o Centra Interwencji Kryzysowej: oferuja

natychmiastowa pomoc psychologiczna, prawng
i socjalna.

o Poradnie Zdrowia Psychicznego: zapewniaja

dlugoterminowe wsparcie psychologiczne i
psychiatryczne.

o Organizacje Pozarzadowe: wiele organizacji

oferuje pomoc i wsparcie osobom zmagajacym
si¢ z dyskryminacja i przemoca.

Pomoc osobom w depresji wymaga empatii,
zrozumienia i odpowiednich dziatan.

Oto kilka kluczowych sposobéw, jak mozna
pomodc:

1.Oferuj Wsparcie Emocjonalne

2.Zachecaj do Szukania Profesjonalnej Pomocy
3.Pomoc w Codziennym Zyciu

4.Badz Cierpliwy

5.Monitoruj Zachowanie

6.Edukuyj Si¢

7.Dbanie o Siebie

8.0rganizacje i Zasoby Pomocowe

Pamietaj, ze Twoje wsparcie moze mie¢ ogromne
znaczenie w zyciu osoby zmagajgcej si¢ z depresja.
Kazde, nawet najmniejsze dzialanie, moze pomoc jej
przetrwac trudne chwile.

Pamietaj, ze szukanie pomocy to wazny krok
w radzeniu sobie z trudnymi sytuacjomi.
Nie wahaj sie skontaktowaé
z profesjonalistami, ktérzy mogqg zaoferowa¢

wsparcie i pomoc w trudnych chwilach.
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Europejski Korpus Solidarnosci

to doskonata okazja dla mitodych ludzi, aby przyczyni¢ sie do tworzenia lepszego spoteczenstwa,
rozwijaé¢ swoje umiejetnosci i zdobywaé cenne doswiadczenie zawodowe.

Informacje dot. programu

Inicjatywa Unii Europejskiej majaca na celu tworzenie mozliwo$ci dla mlodych ludzi do zaangazowania si¢ w
dziatalno$¢ spoleczng, wolontariat i prace na rzecz wspoélnoty w calej Europie. Inicjatywa ta pozwala miodym ludziom
na zdobywanie do$wiadczenia, rozwijanie umiejetnosci i przyczynianie si¢ do tworzenia bardziej spdjnego i
solidarnego spoteczenstwa.

Gléwne cele i dziatania EKS Korzysci dla Uczestnikéw
1.Wolontariat 1.Rozw0j osobisty i zawodowy: Zdobywanie nowych umiejetnosci,
2.Staze i Praktyki doswiadczenia zawodowego oraz kompetencji spotecznych.
3.Projekty Solidarnosci 2.Mobilno$¢ miedzynarodowa: Mozliwo$¢ pracy i wolontariatu w
4.Zatrudnienie roznych krajach europejskich.

3.Wsparcie finansowe: Uczestnicy mogg otrzymac wsparcie

Kto moze uczestniczyé? finansowe na pokrycie kosztoéw podroézy, zakwaterowania i

utrzymania.
Mtodzi ludzie w wieku od 18 do 30 lat. 4. Certyfikat: Po zakoficzeniu projektu uczestnicy otrzymuja
Obywatele krajow cztonkowskich Unii certyfikat potwierdzajacy zdobyte umiejetnosci i do$wiadczenie.
Europejskiej oraz niektorych krajow
partnerskich.

Jak sie zgtosic¢?

Krok 1 Rejestracja: Zarejestruj si¢ na platformie Europejskiego Korpusu Solidarno$ci na stronie [European Youth
Portal](https: / /europa.eu /youth /solidarity__en).

Krok 2 Znajdz projekt: Przegladaj dostepne projekty wolontariackie, staze i oferty pracy.

Krok 3 Aplikacja: Z16z aplikacje na wybrany projekt.

Projekty solidarnosciowe

To inicjatywy, ktore mtodzi ludzie moga inicjowac i realizowa¢ w swoich lokalnych spotecznosciach. Projekty te maja na
celu rozwigzywanie lokalnych probleméw i promowanie solidarno$ci spoteczne;j.

Cechy projektow solidarnosciowych
1.Lokalny charakter

2.Zaangazowanie mtodziezy

3.Spoteczna warto$¢ dodana

4.Kreatywno$¢ i innowacja

Jak zorganizowaé projekt solidarnosciowy?

1.Tworzenie grupy: Zbierz grupe co najmniej 5 mlodych oséb w wieku 18-30 lat.

2.1dentyfikacja problemu: Zidentyfikuj lokalny problem lub potrzebe, ktora chcesz si¢ zajac.

3.Planowanie projektu: Opracuj plan dzialania, uwzgledniajac cele, dzialania, harmonogram, budzet i metody oceny.

4.Wniosek o finansowanie: Z16z wniosek o dofinansowanie projektu do odpowiedniego organu w Twoim kraju. Informacje o
tym, jak to zrobi¢, znajdziesz na stronie Europejskiego Korpusu Solidarnosci
https:/ /europa.eu/youth /solidarity /solidarity-projects_en).

5.Realizacja projektu: Po otrzymaniu dofinansowania, rozpocznij realizacje projektu zgodnie z planem.

6.Ewaluacja i raportowanie: Po zakonczeniu projektu, przeprowadz ewaluacje jego skuteczno$ci i przygotuj raport

koncowy.
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