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Tlustracija
(Foto: Getty Images)

U serijalu tekstova Drustvene mreze nisu birtija pokusali smo dokuciti Sto je to u
ljudima da bez zadrske vrijedaju i napadaju po drustvenim mrezama i upozoriti sve
da posljedice mogu biti kobne. Odrasli moZda mogu i znaju okrenuti glavu, ali Sto je

s mladima?

Glupaco, debela kravo, ruzna ti je majica, jeftine ti tenisice, decko ti je glup,
smrdis, jadnice, kozo priStava — da bih napisala sve te rijeCi u ovome tekstu,
trebalo mi je manje od minute, ali posljedice mogu biti trajne. Treba li ti to? Moras
li stvarno Ivani napisati da je ruZna? Trebas li Marku stvarno napisati da ima
jeftine tenisice i zbog toga mu se izrugivati? Misli§ da Ani nije dovoljno $to ima

problem s bubuljicama, nego jo$ moras to komentirati?

1gaj i da, znam, zvuci kao obi¢na floskula, ali stvarno ¢u smatrati
sati 0 ovoj temi ako barem malo zastaneS i zapitas se — moram li
tvenim mrezama? Bi li voljela da tebi to netko napiSe? Bi li volio ti

anju? Bude li jedan komentar "ubi se, glupaco" manje, Zivjet cemo
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Napisana rije¢ koja se proSirila internetom ne moZe se zaustaviti. Bol i patnja koju
mozZe prouzrociti, osobito mladima, ne mogu se zaustaviti. Kako se nositi s

uvredama na drustvenim mreZama, pitali smo psihologinju Valeriju Kanderu.

Mlade treba podsijetiti...

"U formativnim godinama mladi su osobito emocionalno osjetljivi, oni su senzori
drustvenih zbivanja, a sve Sto im je upuc¢eno dozivljavaju vrlo osobno. Treba ih
podsjetiti da mnoge uvrede na druStvenim mreZama dolaze od ljudi koji se bore s
vlastitom nesigurnosti te samim tim predstavljaju odraz frustracije, a ne stvarne
situacije. Mladim ljudima treba ponavljati da problem nije u njima, da problem nije
rijeda, nego u onoj koja pise uvrede. Ignoriranje, prijavljivanje i
| koje Sire negativne komentare nije znak slabosti, nego oCuvanja
sigurnosti", objasnjava struc¢njakinja. Dodaje da se kroz razgovor s
‘fesorima ili pravim prijateljima moZze osjetiti olakSanje i dobiti

su dostupne platforme koje se bave brigom o mentalnom zdravlju
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Problem je nevidljivost Zrtve

Direktorica i predsjednica udruge Hrabri telefon Hana Hrpka objasnjava da su
najcesce ljudi koji stalno druge kritiziraju i sami bili Cesto kritizirani u djetinjstvu
te su odrasli bez nekog bazi¢nog samopouzdanja. ""Kako bi mogli obraniti sebe i
smanjiti vlastite greske, druge gledaju kriti¢no, a sebe kao bezgresne ili barem
boljima od drugih. Moramo i uzeti u obzir da im 'nevidljivost Zrtve' u kontekstu
vrijedanja na drustvenim mrezama, tj. nevidljivost posljedica koje ima takvo

vrijedanje, daje snagu da to Cine te gube osjecaj krivnje", navela je prof. Hrpka.

Psihologinja Kandera dodaje da svi, osobito djeca i mladi, u¢imo po modelu. ""Ako
se promovira i potiCe razvoj drustva pozitivne komunikacije, ako se nudi model
sabranog i smirenog odgovora na kritiku, ako se poucava da sloboda izraZavanja
ne znaci i slobodu vrijedanja, to ¢e biti dobar model mladim konzumentima
drustvenih mreZa, ali i model konstruktivne komunikacije u svakodnevnom

Zivotu."

"Prijaviti i blokirati lika"

Mladi Cesto postaju mete vrsnjackog nasilja, bilo uZivo ili na internetu.
"Provokaciju je zdravo ignorirati, prijaviti i lika blokirati", rezolutna je Valerija
Kandera, koja jo$ jednom podvlaci da je dobrodosla podrska osoba od povjerenja i
struéniak~  n1alaje joS jednu vaznu poruku. "Jednako kao Sto se ugodnije
lekome dar poklanjamo nego kada poklon primamo, tako se bolje
rugoga prepoznamo, pohvalimo, rije¢ima i djelom pomazimo
zlozno i nepotrebno ispustimo otrovnu strelicu za koju znamo da

| kada bi je netko odapeo prema nama. Izravno ili virtualno",
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konkretna je poruka. Na pitanje kako pomo¢i mladima ako ipak postanu meta,
Hrpka odgovara: ""Vazno je prijaviti svako nasilje, snimiti ekran s porukama i
prijaviti administratoru i/ili policiji. Potom bi bilo dobro maknuti se s mreZa da
osoba ne prati daljnje komentare i podraziti podrsku sebi nekih bliskih osoba i
roditelja. Ako osoba pokazuje znakove uznemirenosti, tjeskobe ili depresije duze

od 10 dana, svakako potraZite stru¢nu pomoc."

Kako moZemo javnost osvijestili o teZini izgovorene ili
napisane rijeci?

"Ljudi koji su prosli kroz iskustva verbalnog zlostavljanja ili javne osude mogu
svojim javnim istupima snazno utjecati na svijest publike. Kada netko iz prve ruke
podijeli kako su rijeci ostavile trajne emocionalne i psiholoske posljedice,
slusatelji ili gledatelji dobivaju dublji uvid u tudu bol i posljedice bezosje¢ajnog
govora", objasnila je psihologinja Kandera. Dodaje da dokumentarci, intervjui i
¢lanci koji prikazuju stvarne primjere mogu pomo¢i ljudima da razumiju koliko je
provoditi i javne kampanje koje mogu pomoc¢i podizanju svijesti o pogubnosti

verbalnih napada s jasnim porukama poput "Rijeci bole" ili "Rije¢ ima mo¢".
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Hana Hrpka dala je savjete mladima koji se nadu na udaru javnih uvreda na
drustvenim mrezama. ""Tko god je Zrtva nasilja na internetu, treba znati da je
osoba koja to ¢ini zapravo ta koja se loSe osjeca sa sobom i koja vrijedanjem stiti
svoj ego i losSu sliku o sebi. Ako je osoba koja ¢ini nasilje i sama dijete ili mlada
osoba, svakako je vazno uputiti roditelje u to kako bi i pocinitelj nasilja dobio

stru¢nu pomo¢."

Javiti se moZe i na Hrabri telefon za djecu na 116 111 ili Hrabri telefon za mame i
tate na broj 0800-0800 svakim radnim danom od 9 do 20 sati te na chat Hrabrog
telefona na hrabritelefon.hr. Takoder upit mozete poslati i e-mailom na

savjet@hrabritelefon.hr.

'n u sklopu projekta poticanja novinarske izvrsnosti Agencije za

ije.
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Iskusite nadljudski sluh Hrvati kona¢no otkrili Maja se preudala pa

s ovom tajnom vole li Carape pod bor:  posvadala s Martinom:
metodom! Evo koje su poklone ‘Jesi se smijala vlastitoj
Oglas istaknuli kao najgore gluposti?’

Martina Tom¢ic rijetko Lije¢nik iz Osijeka lije¢i Imate problema sa

se pojavljuje s muZem: cijelu Hrvatsku od sluhom? Isprobajte ovo
Kona¢no uhvaceni bolova u zglobovima veceras i ve€ sutra Cete
zajedno, evo kako on Oglas Cuti svaki Sapat! (efekti
izgleda vidljivi nakon 3 sata)
Oglas
v

Jos vijesti

CRNA KRONIKA DOM & UREDENJE
na NozZem brutalno ubio 20 vijenaca za vrata koji
u Zenu (38) dok su joj Ce uljepsati svaki dom,

djeca bila u kuci: a mnogi Ce se sloziti da

9of11 12/4/2024, 8:59 AM
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