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Wskazowki, jak radzi¢ sobie z
przesSladowaniem w sieci

Wirus COVID-19 wywotat wielkg zmiane, ktéra spowodowata, ze wiele 0s6b przeniosto swoje zycie do
internetowych przestrzeni spotecznosciowych. Chociaz Internet ma wiele zalet, zawsze istnieje ryzyko
zwigzane z nekaniem i niezyczliwoscig. Bycie mitym i uprzejmym dla innych zawsze byto najwazniejsze, ale
teraz nabiera szczegélnego znaczenia.

1. Szanuj innych
Obowiazuja te same zasady, ktére obowigzywaty przed pandemig — traktuj innych tak, ﬂ
jak sam chciatbys$ by¢ traktowany. o .
e Niech zyczliwos¢ i uprzejmos¢ zawsze beda twoim przewodnikiem.
e Naucz dzieci robi¢ przerwy przed odpowiedzig, udostepnieniem lub zrobieniem .;/ /

czegokolwiek w pospiechu. Zachec je, aby wziety oddech lub odeszty na chwile od
ekranu, zanim zareagujg na przeczytang tresc.

e Przypominaj dzieciom, ze rzeczy, ktore publikujemy w Internecie, nigdy nie sg
naprawde prywatne, nawet jesli stosujemy ustawienia prywatnosci. Kazdy, z kim
jestesmy potaczeni, moze udostepniac online to, co robimy lub piszemy. N

2. Szanuj zasady innych

Niektore dzieci mogg nie mie¢ pozwolenia do korzystania ze wszystkich aplikacji lub

mogga z nich korzysta¢ w innym czasie niz pozostali.

e Kazda rodzina ma swoje wiasne zasady i wartosci, a dzieci nie powinny uzywac tego
przeciwko sobie.

e  Zachecaj do empatii. Przypomnij dzieciom, aby pomyslaty o tym, jak by sie czuty,
gdyby sytuacja ulegta odwréceniu i gdyby to one nie mogly uczestniczy¢ w zajeciach
czy zabawach.

3. Podejmij dziatanie
Jesli ktos jest niemity dla Ciebie lub kogo$, kogo znasz, to:

e Masz prawo, aby sie nie zgadzac. R6zne opinie sg w porzadku. Nie wszystko musi by¢ ~ @ " o
argumentem. » o AT =
. . - o . . o .
» Ignoruj osoby, ktére sg niemite. Skieruj swojg uwage na kogos$ lub na cos innego. » I

e Zablokuj lub wycisz osobe w aplikacji, jesli jest dostepna.

o Zgtos$ te osobe. Wiele aplikacji umozliwia zgtoszenie okreslonego posta, osoby lub
grupy. Odwiedz Centrum Badan nad Cyberprzemocg, aby uzyska¢ obszerng i
aktualng liste miejsc, do ktérych nalezy sie zgtosic.

»  Wspieraj tych, ktérzy doswiadczg przesladowania. Powiedz co$ mitego i zachec ich do
ignorowania, blokowania lub zgtaszania takich zachowan.

o Szerz zyczliwos¢. Melduj sie u innych, komplementuj lub powiedz im, ze za nimi
tesknisz. Gdyby$my wszyscy to robili, to Internet mogtby by¢ bardziej pozytywnym
miejscem.
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4. Badz dla siebie mity

W trosce o wtasne zdrowie, wskazane jest aktywne spedzanie czasu poza siecia.

Zachecaj dzieci do oderwania sie, cho¢ na chwile od Internetu.

Przypominaj dzieciom, ze ich warto$¢ nie jest rowna liczbie polubien, obserwujgcych lub komentarzy, ktére
otrzymujg w postach.

Poméz dzieciom sta¢ sie odpornym na cyberprzemoc. To wazna umiejetnos¢, ktérg dzieci moga rozwingc,

aby nieuprzejmosc¢ innej osoby nie musiata ich przyttacza¢. Centrum Badan Cyberprzemocy ma swietne
porady (https://cyberbullying.org/the-abc-model-to-build-resilience-against-cyberbullying), jak to zrobi¢.

Jest to prosta struktura, ktéra ma pomoc dzieciom w przeformutowaniu niepowodzen, ich przekonania o
tym, dlaczego tak sie stato i konsekwencji tego. Przyjaciel, ktory nie odpowiada na komentarz, nie koniecznie
jest zty, tylko moze by¢ w tym czasie zajety. To nie jest powdd do smutku, mozna sie z nim p6zniej ponownie
skontaktowac.

Potraktuj ksigzki i filmy (https://cyberbullying.org/how-parents-can-build-resilience-with-activities-movies-
books) jako kolejny sposéb na nauke empatii i wzmacnianie odpornosci na cyberprzemoc.

5. Badz przygotowany
Istnieje szansa, ze Twoje dziecko nigdy nie bedzie musiato stykac sie z cyberprzemocg, ale
jesli tak sie stanie, przygotuj sie, zadajgc sobie nastepujgce pytania:

Co bys zrobit, gdyby ktos$ zastraszat Twoje dziecko?
Co bys zrobit, gdyby Twoje dziecko znecato sie nad innym?

To nie s3 normalne czasy; zycie zmienito sie na zawsze. Jednak jedna rzecz, ktéra sie nie

zmienita, to znaczenie tego, jak traktujemy innych i siebie samych oraz jak uczymy
dzieci dziatania i reagowania w tych trudnych czasach.
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