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Tipy, jak reagovat na Sikanu, kdyz
jsme stale online

COVID-19 odstartoval velké zmény a mnoho lidi se diky nému travi vice Casu ve spolecném virtualnim
prostoru. Ackoli internet pfindsi mnoho vyhod, vZdy se tu najdou i rizika, a Sikana a nevlidnost mezi nimi
vedou. Byt laskavy k ostatnim i k sobé bylo vzdy podstatné, zvlast dalezité je to vsak pravé ted.

1. Respektujte ostatni
Plati stejna pravidla jako pfed pandemii—chovejte se k ostatnim tak, jak
chcete, aby se oni chovali k Vam.
e Vidy se nechejte vést vlidnosti.

e Naucte déti zastavit a zamyslet se pfedtim, nez zbrkle zacnou

odpovidat, sdilet nebo délat cokoli jiného. Vedte je k tomu, aby si ﬂ
oddechly nebo na chvili odeSly od obrazovky pfedtim, nez odpovédi. -
e  PFripominejte jim, Ze véci, které zverejiiujeme online, nikdy nejsou
skutecné soukromé, i presto, Ze nastavime soukromi. Kazdy, s kym / /

jsme propojeni, mlze sdilet véci, které udélame nebo napiseme
online.
2. Respektujte pravidla ostatnich
Nékteré déti nemuseji mit dovoleno pouZzivat urcitou aplikaci (a pouzivat ji e % i
ve stejny Cas) jako ostatni.
o Kazda rodina ma vlastni pravidla a hodnoty a déti by toto nemély
pouzivat proti ostatnim.
e Povzbuzujte empatii. At déti premysleji o tom, jak by se citily, kdyby
se situace obratila, kdyby byly ony v situaci, kdy se nemdzou Ucastnit.

3. Konejte
Pokud se nékdo chova osklivé k Vdm nebo k nékomu, koho znate, mlzete:
»  Souhlasit s nesouhlasem. Rozdilné nazory jsou v pofadku. Ne vSechno

S " . ”
musi byt argument. ” s (3
’
e Ignorovat ho. Obratte pozornost k nékomu nebo né¢emu jinému. L) 9 . A
- 5 3
o Zablokovat nebo ztlumit danou osobu v aplikaci, pokud je tato funkce A
dostupna.

» Nahlasit ho. Mnoho aplikaci umoznuje nahlasit konkrétni pFispévek,
osobu nebo skupinu.

« Pomozte t&m, kterym bylo ublizeno. Reknéte jim n&co milého a
povzbudte je k tomu, aby to nepékné ignorovali, blokovali nebo
nahlasili.

« Sifte laskavost. Zajimejte se o ostatni, nebojte se je pochvalit, feknéte
jim, Ze Vam chybi. Kdybychom toto délali vSichni, byl by internet
mnohem vlidn&jSim mistem.
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4. Budte mili sami k sobé

Navyky péce o sebe zahrnuji i vzdaleni se od zafivych obrazovek a pfistroju.

e Vedte déti, at se na chvili odpoji od displeje.

e  PFipominejte détem, Ze jejich hodnota neodpovida poctu lajkl, sdileni a komentard, které dostanou
jejich pFispévky.

e  CviCte déti v odolnosti. Je dUlezité rozvijet tuto vlastnost, aby je néci nevlidnost nesrazila k zemi.

Centrum pro vyzkum kybersSikany (Cyberbullying Research Center) radi pouzit metodu ABC (ABC
method).

Je to jednoduchy ramec, ktery pomaha détem prehodnotit nepratelskost (Adversity, A), pfesvédceni
(Belief, B) o tom, proc se to stalo, a disledky (Consequence, C). Kamarad, ktery okamzité
neodpovida na jejich zpravu, nemusi byt nastvany a neni tfeba se kvili tomu hned trapit. Mohl byt
jen zaneprazdnény a bude moZné navazat na konverzaci pozdéji. (https://cyberbullying.org/the-abc-
model-to-build-resilience-against-cyberbullying).

e Knihy a filmy jsou také jednim ze zpUsobd, jak rozvijet empatii a odolnost.
(https://cyberbullying.org/how-parents-can-build-resilience-with-activities-movies-books)

5. Budte pfFipraveni

VSichni doufame, Ze se naSe dité nikdy nesetka s kybersikanou. Pokud se to ale stane, budme
pfipraveni poloZit si nasledujici otazky:
e Co bych délal, kdyby bylo Sikanované?

e Co bych délal, kdyby nékoho Sikanovalo?

Doba, kterou pravé prozivame, neni normalni, véci se navzdy zménily. Nicméné jedna véc zUstava stale stejna
- je stale dUlezité, jak jedndame s ostatnimi i sami se sebou a jak u¢ime nase déti chovat se v obtiznych
Casech.
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