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Co je to Sikana?

Sikanovanie je neziaduce agresivne spravanie, ktoré vyplyva
z nerovnovahy sil. Dieta, ktoré sa citi nadradené, ponizuje Ci
ublizuje ostatnym. Taketo spravanie sa Casto opakuje alebo
ma tendenciu opakovat sa.

Casté formy Sikany:
. — bitky, kopance, potkynania, facky Ci iné
nasilné a agresivne prejavy spravania a pod.

. — urazky, nadavky, vydieranie,
posmievanie sa, vulgarne vyjadrovanie sa o niekom, zastraSovanie
a pod.

. — nahovaranie na to, aby niekoho vylucili z
kolektivu alebo ho ignorovali, zamerné prehliadanie Cloveka a pod.

. — nevhodné dotyky, sexualne narazky,
komentovanie vzhladu, urazlivé gesta Ci posielanie a preposielanie
pornografického obsahu a pod.

. — Cize Sikanovanie prostrednictvom mobilu,
tabletu, PC Ci inych technologii (pisanie nenavistnych Ci urazlivych
postov, komentarov, zverejinovanie nevhodnych fotiek, zakladanie
chatov Ci skupin s cielom niekoho ponizovat a zosmieSnovat,
vytvaranie Ci preposielanie meme-obrazkov Ci statusov o niekom,
zverejnovanie nevhodného obsahu a pod.)



Co si mam viimat na dietati, aby som véas
odhalil pripadnt Sikanu?

Zmeny v spravani — menej hovori, vyhyba sa rozhovorom o

kamaratoch, traveni Casu, o Skole alebo voli rovnake Ci

vSeobecné odpovede,

 Emocionalne zmeny — placlivost, hnev, smutok, strach a pod.

e Zmeny Vv traveni volného Casu — vynechavanie kruzkov Ci
odmietanie aktivit, ktoré ho doteraz bavili, potreba izolovat' sa

e Snaha o nahlu zmenu vzhladu — iné obleCenie, vymena
okuliarov za kontaktné SoSovky, odstranenie zubneho
strojCeka, snaha prefarbit’ si vlasy a pod.

e ZhorSeny prospech, problémy s uc¢enim, viac poznamok Ci
napomenuti

 Nepozornost, nesustredenost alebo apatia

e Zmeny v stravovacich rezimoch (odmieta jedlo alebo ma
zvysSenu potrebu jedla)

 Problemy so spankom (nadmerna potreba spanku alebo
probléemy zaspat, lahky spanok Ci zlé sny)

e Zdravotné tazkosti — Casté stazovanie sa na bolesti brucha,

bolesti hlavy a podobne.



Co dalSie si treba este v§imat?

e Poskodené veci a Skolské pomocky v zlom stave
(potrhané Ci poCmarané zosSity, natrhnuta mikina,
Spinavé oblecCenie)

o Castej3ie stracanie veci a 3kolskych pomécok
(uCebnice, prezuvky, pera, obleCenie na telesnu)

e Drobné Urazy dietata (modriny, odreniny, Skrabance,
zacCervenane flaky na kozi)

e Ak si dieta pyta viac penazi Ci iné druhy potravin na
desiatu (napr. viac sladkosti)

e Pouzivanie PC alebo mobilov dietatom — nahle zatvara
prehliadacCe, pusta SetriC obrazovky ked vojdete do izby,
schovava si mobil a pod.

* Nesulad medzi vypovedami dietata pri rozhovoroch (Co
robilo, kto tam bol, Co sa dialo a pod.)



Co mam robit, ked Sikanuju moje dieta?
Ak mate podozrenie alebo ste sa dozvedeli, ze vaSe dieta
niekto Sikanuje, je potrebné zacat situaciu aktivne riesit.
Uvedomte si, ze to Co sa deje nie je vaSa vina a nie je to
ani vina dietata. Sikanovanym sa moze v Zivote stat

kazdy z nas. Neznamena to, ze ste vo vychove urobili
chybu alebo ze dieta je slabsie Ci citlivejSie.

RieSenie tejto situacie moze prebiehat v 4 bodoch:

1 - RieSenie vlastnych emdacii a pristupu

2 - RieSenie situacie s dietatom

3 - RieSenie situacie so Skolou Ci organizaciou
4 - Nasledna starostlivost o dieta



POMOCNE LINKY A KONTAKTY:

https://viacakonick.gov.sk/ - narodna linka na pomoc detom v
ohrozeni

http://www.pomoc.sk/ - zdruzena linka pomoci je sucastou projektu
Zodpovedne.sk, ktory podporuje Europska komisia v ramci
programu Connecting Europe Facility. Rovnakeé linky najdete vo
poradenstvo pre zodpovedné pouzivanie internetu, mobilnej
komunikacie a novych technologii.

Linka detskej istoty - 116 111 - toto bezplatné telefonne Cislo je k
dispozicii non-stop 24 hodin, 7 dni v tyzdni aj cez sviatky a mobzete
tam zavolat anonymne. Mdzete ich kontaktovat kazdy den aj cez
chat vzdy od 18:00 do 22:00 hod. alebo im napis na emailovu
adresu: 116111 @lIdi.

Linka detskej dovery - 0907 401 749 - (kazdy pracovny den od
14.00 do 20.00 hodiny), emailova poradna, pomoc cez email na
odkazy@linkadeti.sk, chatova poradna od 14:00 — 19:00 hod. na
stranke www.linkadeti.sk, rovesnicka poradna ,Deti radia detom®,
v ktorej si m6zu navzajom radit’ rovesnici na www.linkadeti.sk

Liga za duSevne zdravie - Linka dovery Nezabudka na Cisle 0800
800 566 — bezplatna nonstop telefonicka poradna, kde vam
kvalifikované poradenstvo poskytuju vyskoleni odbornici z oblasti
psycholdgie, psychiatrie a socialnej prace, poradenstvo cez email
s odpovedou do 48 hodin, kde si poradcu a kontakt mbézete vybrat
priamo na stranke www.linkanezabudka.sk
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