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CZY TO JESZCZE ZART? :OFF

KARTA DECYZYJNA

Na ponizsze pytania odpowiedz sobie w myslach.

1. Czy osoba, do ktérej méwisz lub piszesz, 3. Czy to buduje, czy moze zranié?
naprawde sie z tego Smieje?

(Nie chodszi o to, czy Tobie jest Smiesznie).

(Jesli nie masz pewnosci — to wazny sygnat).

2. Czy powiedziat(a)bys to

tej osobie prosto w twarz?

(Bez ekranu miedzy Wami.).
—
Zamiast tego mozesz:
@ nic nie pisac i nic nie méwic

e wesprze¢ kogos jednym zdaniem — NIE PISZ. NIE MOW.

e zglosi¢ tres¢

Jesli cho¢ jedno pytanie
budzi watpliwos¢

. . . " < o
(,,nie”,, nie wiem”,, zalezy”) =

e odejs¢ / zamkna¢ aplikacje

MASZ WATPLIWOSCI? NIE PISZ. NIE MOW. |




Shait

CZY TO JESZCZE ZART? {OFF

Zatrzymaj sie. Zanim napiszesz lub powiesz.

Zadaj sobie jedno pytanie:

Czy osoba, do ktorej to kieruje,
naprawde sie z tego Smieje?
(Nie chodzi o to, czy mnie to bawi.)

Masz watpliwos¢ ?
>

| MASZ WATPLIWOSCI? NIE PISZ. NIE MOW. |



BEZ EKRANU

Zadaj sobie pytanie:

Czy powiedziat(a)bym to tej osobie
prosto w twarz?

(Bez telefonu. Bez czatu. Bez zartu.) o

Jesli odpowiedz brzmi:
e N
e ,hie
e ,hie wiem"

o ,to zalezy”

. MASZ WATPLIWOSCI? NIE PISZ. NIE MOW. |

§hni'l'
{OFF



BUDUJE CZY RANI?

Zanim klikniesz ,wyslij”, pomysl:

Czy to, co chce napisac,
buduje — czy moze zrani¢?

(Bez telefonu. Bez czatu. Bez ,zartu.’)

Jesli nie masz pewnosci:

to juz jest odpowiedz.

. MASZ WATPLIWOSCI? NIE PISZ. NIE MOW. |

§hni'l'
{OFF



"hnl'l'
CO MNIE TERAZ NAPEDZA? {OFF

Zatrzymaj sie¢ na chwile.

Zadaj sobie pytanie:

Czy pisze to z emoc;ji? \'(j @ ‘@ )

—

® ztosci o /% N
e wstydu @ o=

® poczucia krzywdy

® checi odwetu

Jesli tak — to nie jest dobry moment.
e Daj sobie czas.
® Wré¢é do tego pézniej. Emocje mijaja.

Stowa zostaja.

| MASZ WATPLIWOSCI? NIE PISZ. NIE MOW. |



| MASZ WATPLIWOSCI? NIE PISZ. NIE MOW.
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