Sikana medzi priatel'mi:
Ked' 'sranda’ prestane byt zabavna.

Priatel'stvo je jednym z najdoleZitejSich pilierov emocionalnej stability a podpory v naSich Zivotoch.
No ¢o ak hranica medzi zdbavou a ubliZzovanim zacne byt tenka? ,,Vtipy,* ktoré zacinaji nevinne,
mo&Zu ¢asom prerast’ do opakovanych ttokov na sebadoveru, mentalnu pohodu, ba dokonca aj
osobnt identitu. Sikana medzi priatel'mi je fenoménom, ktory sa ¢asto ignoruje alebo bagatelizuje.
Ako vsak rozoznat’, kedy ,,sranda“ prestava byt zdbavna a zacina byt toxicka?

Priatel’ské podpichovanie alebo Sikana?

Zdravé priatel'stvo sa vyznacuje tiprimnost'ou, podporou a samozrejme ob¢asnym Zartovanim, ktoré
je dbleZitou sticast'ou budovania vzt'ahov. No o sa stane, ked je urcity druh podpichovania
pritomny prili§ casto a ma skor znevazZujuci ako humorny charakter? Priatel'ska Sikana sa moZe
prejavit’ ako opakované vtipy, ktoré znevazujui druhého na zéklade jeho slabin, posmesSné poznamky
o jeho vzhl'ade, schopnostiach alebo dokonca o jeho minulosti.

Takéto spravanie, ak sa deje v ramci uzavretej skupiny priatel'ov, sa casto prehliada pod ruskom ,,to
je len sranda“. Nie kazdy vSak dokaZe takéto spravanie znasat’ dlhodobo bez toho, aby utrpela jeho
sebadovera.

Preco obete mlcia?

Je fascinujuce, ako malo sa obete Sikany medzi priateI'mi ozyvaji. Dovodom je Casto strach z toho,
Ze budu povazovani za ,,slabych® alebo Ze sa stant terCom eSte vacSej posmesnej reakcie. Nikto
nechce byt’ tym, kto ,,nechape vtip“, no v konecnom doésledku je doleZité, aby si ¢lovek uvedomil,
Ze pri skutonom priatel'stve nie je miesto pre posmech a zniZovanie.

Mnohi si v tejto situdcii zvolia pasivitu a difaju, Ze sa situacia zlepsi sama. Niektori zacnu
pochybovat’ o tom, ¢i vobec maju pravo citit’ sa dotknuti a ¢i ich vnimanie nie je prehnané. No
prave ignorovanie vlastnych pocitov vedie k vnitornej frustracii, izkosti a v niektorych pripadoch
dokonca k depresii.

Ako rozpoznat’ toxické priatel’stvo?

Ak sa vo vaSom priatel'stve vyskytuje viac posmechu neZ podpory, je dobré pozriet’ sa na situaciu
objektivne. Zdravé priatel'stvo by malo povzbudzovat a inSpirovat’. Pokial sa ocitate v situacii, kde
mate strach otvorit sa alebo kde mate obavy, Ze kaZzdy vas krok bude znevaZovany, moZe to byt
signalom, Ze priatel'stvo smeruje nespravnym smerom.

Priznaky toxického priatel’stva mozZu zahfnat’:

* Opakované zosmieSiiovanie alebo podpichovanie na citlivé témy
* Vas pocit nizkej sebadovery a tizkosti po stretnutiach s priatel'mi
e Pocit izolacie a strachu z toho, Ze ,,nemate nikoho iného“



* Neustale ttocné komentare, ktoré si vydavané za ,,humor*

Ako sa branit’?

V prvej faze je najddleZitejSie postavit' sa za svoje hranice a vyjadrit’ svoje pocity priamo. Ak vasi
priatelia naozaj rozumejd vyznamu priatel'stva, mali by reSpektovat’, ked’ im poviete, Ze vas ich
»Zzarty“ zraiuju. Ak nereaguju alebo vas zosmieSnia eSte viac, stoji za zvaZenie, Ci takychto I'udi v
Zivote naozaj potrebujete.

Ak sa vam nedari situaciu vyrieSit’ vlastnymi silami, mo6Zete zvaZzit konzultaciu s odbornikom alebo
terapeutom. Sikana, ¢i uZ od cudzich I'udi alebo blizkych, nema miesto v Zivote Cloveka, ktory chce
byt’ Stastny a sebavedomy.

Priklady dobrej praxe

Zo zahranicia: V Spojenom kralovstve je organizacia The Anti-Bullying Alliance (ABA) klI'icovym
hracom v boji proti Sikane. ABA poskytuje Skoldm a komunitdm nastroje a programy na prevenciu
Sikany, vratane tych, ktoré sa tykaju Sikany medzi priatelmi. Programy ako Friendship Week sa
zameriavaju na vytvaranie pozitivnych vzorcov spravania v priatel'stvach, ucia deti a mladych l'udi,
ako rozpoznat' Skodlivé spravanie a ako ho zmenit. Na strankach ABA néjdete mnoZstvo
vzdelavacich materidlov, ktoré pomahaju zvySovat’ povedomie o tomto probléme a ukazuji
praktické kroky na jeho rieSenie.

Web: The Anti-Bullying Alliance

Zo Slovenska: Obcianske zdruZenie Rodic lavou zadnou je prikladom efektivnej slovenskej
platformy, ktora sa venuje nielen prevencii Sikany v Skolach, ale aj podpore rodin, ktoré sa ocitli v
zloZitej situacii v dosledku Sikany ich deti. Tento projekt ponika rézne formy podpory a
poradenstva pre rodicov, Ziakov aj ucitel'ov, ktori Celili problémom so Sikanovanim, a to od
emocionalnej pomoci aZ po pravne poradenstvo. Organizacia tieZ spolupracuje so Skolami a
Skolskymi odbornikmi na zvySovani povedomia o Sikane medzi detmi a ucitel'mi. Tymto sposobom
prispieva k vytvaraniu bezpecnejSieho prostredia pre deti a mladez.

Web: Rodic I'avou zadnou

Sikana medzi priatel'mi je Castokrat neviditena forma ubliZovania, ktora dokaZe znicit sebaddveru
a mentalnu pohodu jednotlivca. Aby sme vytvorili bezpecné a podporné prostredie, je potrebné
posiliovat’ vedomie o tom, kedy a ako nastavit’ hranice v priatel'stvach.
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