MOZNE DOPADY SIKANY A KYBERSIKANY
nwa @vaﬂ) Le Ovﬁe/te/

© Slavomir Novak r. 2026




MOINE DOPADY SIKANY A KYBERSIKANY v » dravie obete

Uvod 3
Mechanizmy Sikany a kybersikany a ich mozny vplyv na obet (Ziaka) 4
Ako Sikana a kybersikana m6zu ovplyviiovat zdravie obete (Ziaka) 5
Mozné fyzické dosledky Sikany a kybersikany na organizmus obete (Ziaka) 6
Mozné psychické dbsledky Sikany a kyberSikany na vnutorny svet obete (ziaka) 7
Samovrazedné myslienky ako jeden z najzavaznejsich moznych désledkov sikany 8
Ako mo6zu ziaci posilnit vlastnu psychickd odolnost 9
Ked je potrebna odborna pomoc 10
Odborna pomoc nie je hanbou 11

Pouzita literatura 12




- N\
Uvo .
)

Téato publikacia je ur¢ena vSetkym, ktori prichadzaju do kontaktu so Skolskym prostredim a zaujimaju sa o to, aky vplyv mézu mat prejavy
Sikany a kyberSikany na zdravie obete. Ponuka oporu rodi¢om, ktori chcu lepSie porozumiet signdlom moznych tazkosti svojich deti. Je
uréend aj samotnym Zziakom*, ktori potrebuju citit, Ze ich prezivanie je dolezité a Ze maju pravo na bezpecie a ochranu svojho zdravia.
Publikacia zaroven oslovuje uditelov, pretoze prave oni moézu svojim kazdodennym konanim zmierfiovat rizikd a prispievat k tvorbe
bezpecného prostredia. V neposlednom rade je venovana aj tym, ktori zostavaju v pozadi ako nenapadni pozorovatelia a neraz vahaju, Ci
zasiahnut.

Dbsledky Sikany a kyberSikany na zdravie obete** sa Casto objavuju pomaly a velmi nendpadne. Narusuju bezné fungovanie, oslabuju
vnutornd rovnovahu a postupne zasahuju psychické aj fyzické zdravie. Pri dlhodobom zatazeni sa mozu objavit Uzkostné stavy, bolesti
hlavy, traviace tazkosti, poruchy spanku a trvalé napatie, ktoré zniZuje odolnost organizmu. Psychické pretazenie sa premiena na telesné
tazkosti a ovplyviiuje schopnost sustredit sa, udit sa a prezivat radost. Sikana predstavuje zataz, ktora zasahuje celé telo aj mysel. Mnohé
prejavy Sikany sa sice odohravaju v skolskom prostredi, no ich nasledky sa nekoncia poslednym dnom skolskej dochadzky. Neostavaju len
v spomienke. Prendsaju sa do Zivota dospelého ¢loveka a vplyvaju na jeho dlhodobé preZivanie. Sikana teda nie je iba kratkou epizdédou
detstva alebo dospievania. Je to skisenost, ktord moze formovat dusevné a telesné zdravie este dlho po tom, ¢o ¢lovek opusti Skolské
prostredie.

Prave preto je dolezité vSimat si nielen samotné prejavy Sikany, ale aj jej hlboké dosledky. Tykaju sa fyzického aj psychického zdravia
a zasluzia si nasu pozornost.

* pojem “Ziak” sluzi ako jednotné a rodovo neutralne oznacenie, ktoré zahrna Ziaka aj Ziacku v Skolskom prostredi.

** v kontexte Sikany pojem “obet” oznacuje Ziaka, voci ktorému sa dlhodobo a opakovane uplatriuje ubliZujice spravanie Sl
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Mechanizmy Sikany a kybersikany a ich mozny vplyv na obet (Ziaka) s @

Ak chceme porozumiet tomu, do akej miery moze Sikana ovplyvnit zdravie obete, je potrebné najskor objasnit, Co tieto javy predstavuju
a aké mechanizmy pri nich posobia (aj na zdravie obete).

Sikana predstavuje opakované a zamerné ublizovanie Ziakovi s cielom ziskat nad nim prevahu. Ide o spravanie, pri ktorom agresor
sposobuje fyzicku alebo psychicku bolest a kona so zamerom ponizit, zastrasit alebo narusit vnutornu istotu obete. Na rozdiel od bezného
konfliktu tu neexistuje rovnovdha medzi zuéastnenymi stranami. Ziak je vystaveny pretrvdvajicemu strachu a pocitu bezmocnosti, zatial
¢o agresor ma moc situdciu kontrolovat a opakovane ju vyuzivat vo svoj prospech.

Kybersikana vznika v online prostredi, no jej dopady su rovnako zavazné ako pri Sikane v osobnom kontakte. M6Ze mat formu ublizujlcich
sprav, zdielania ponizujucich fotografii, vysmechu v digitdlnych komunitach alebo Sirenia nepravdivych informacii. Virtualny priestor
posiliuje pocit neustaleho ohrozenia, pretoze Utok sa moze objavit v ktoromkolvek okamihu a zasiahnut Ziaka bez ohladu na to, kde sa
prave nachadza. Obet tak prichddza o moznost vytvorit si bezpecné miesto, kam by sa mohla uchylit.

Sikanu aj kybersikanu spéja jeden zadsadny prvok. Moc. Agresor ju vyuziva na posilnenie vlastnej prevahy a obet ju postupne straca. Prave
tato nerovnovdha meni povodné spravanie na zavazny jav, ktory moze dlhodobo narusat psychicku stabilitu, sebavedomie a schopnost
prezivat kazdodenné situacie bez nadmerného strachu. Narusenie sa vSak neprejavuje iba v psychickej oblasti. Pretrvavajlice napétie
a obavy ovplyvnuju aj telesné zdravie, zasahuju spanok, travenie, obranyschopnost organizmu a celkovl schopnost zvladat beznu zataz.
Tieto javy teda zasahuju celé prezivanie Ziaka a ovplyvnuju fungovanie jeho organizmu.

Prave preto je dolezité porozumiet skutoénému dosahu Sikany a kybersikany /.a @aﬂ) Le nge/ﬁe/.
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Ako Sikana a kybersikana mozu ovplyviovat zdravie obete (ziaka) s @

Ked Ziak zaziva Sikanu alebo kybersikanu, neceli iba neprijemnej situdcii. Jeho telo aj mysel reaguju spésobom, ktory méze byt velmi
intenzivny a ¢asto aj dlhodoby. Strach, neistota a neustale ocakdavanie dalSieho Utoku spustaju v organizme procesy, ktoré su prirodzene
urcené na kratkodobé zvladnutie ohrozenia. Pri Sikane vsak toto napatie trva prilis dlho a postupne prechadza do stavu, ktory telo
nedokdaze zdravo udrzat.

Organizmus ziaka sa dostdva do trvalého pretazenia. Stresové hormdny sa uvolnuju ¢astejSie, nez je pre zdravie bezpecné, ¢o oslabuje
fungovanie dolezitych telesnych systémov. Objavuju sa bolesti hlavy, Unava, zvySend chorobnost, poruchy spanku a traviace tazkosti, ktoré
sa mozu stat stucastou kazdodenného fungovania. Telo sa snazi prezit, no nema priestor na regeneraciu. Obet musi existovat v prostredi,
ktoré jej neumoznuje citit sa bezpecne, a tym sa zvysuje riziko dlhodobych zdravotnych komplikacii. Psychické prezivanie je rovnako
vyrazne ovplyvnené. Neustéle napétie oslabuje sebavedomie a naruda pocit vlastnej hodnoty. Ziak moze stracat déveru v okolie aj v seba
samého, mé tazkosti so sustredenim a vyhyba sa Skole. Objavuju sa Uzkostné stavy, dlhodoby smutok a prezivanie, ktoré je poznacené
obavou z opakovania utoku, aj ked sa objektivhe nachadza v bezpecnom prostredi. Mysel ostava v rezime neustalej pohotovosti a telo
tento stav znasa den za dnom.

Je dolezité uvedomit si, Zze tieto dopady nezasahuju iba obdobie Skolskej dochadzky. Ak Ziak dlhodobo funguje v prostredi, kde sa citi
ohrozeny a bezmocny, skisenost so Sikanou sa moze preniest aj do dospelosti. M6Ze sa prejavit v podobe niZSieho sebavedomia, tazkosti
vo vztahoch, zvySenej ostrazitosti, sklonu reagovat na stres prudsie, nez je bezné, alebo v podobe telesnych problémov, ktoré maju korene
v psychickom pretaZzeni. Sikana a kybersikana teda nepredstavuju iba socidlny jav. Zasahujui do najcitlivejsich oblasti zdravia mladého
¢loveka a mo6zu formovat jeho dalsi vyvin.

V nasledujucej Casti sa preto pozrieme na konkrétne oblasti fyzického aj psychického zdravia, ktoré tieto skusenosti najcastejsie narusuju,
a na to, ako sa ich dosledky prejavuju v kazdodennom zivote.
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Mozné fyzické dosledky Sikany a kybersikany na organizmus obete (ziaka) i @

Ked' sa hovori o Sikane, pozornost sa ¢asto sustreduje najma na psychické prejavy. Menej sa vSak zdoraznuje, aky vyrazny vplyv méze mat
Sikana aj na telesné zdravie ziaka. Telo reaguje na dlhodoby stres konkrétnymi signalmi, ktoré nie su iba sprievodnym javom psychického
pretazenia. Predstavuju samostatny problém, ktory priamo ovplyviiuje kazdodenné fungovanie. Organizmus funguje ako citlivy systém
a jeho ulohou je udrziavat vnutorna rovnovahu. Ked' vSak ziak dlhodobo Zije v prostredi strachu alebo neistoty, tato rovnovaha sa narusa.
ZvySené uvolniovanie stresovych hormdénov vyvolava napéatie vo svaloch, narusuje spankovy cyklus, meni chut do jedla a oslabuje imunitu.
Ziak moze byt podrazdeny, rychlo unaveny a nachylnejsi na choroby. Objavuju sa opakované bolesti, Easto bez jasnej fyzickej pric¢iny. Telo
tymto sposobom signalizuje, Ze zdtaz presahuje jeho schopnost vyrovnat sa s fiou. Traviaci systém reaguje na stres vel'mi citlivo, preto sa
u mnohych Ziakov objavuju bolesti brucha, nevolnost a trdviace tazkosti. Srdcovy tep sa zrychluje, dychanie sa stava plytkym a celkova
hladina energie klesa. U niektorych sa pridava aj vyrazna unava, ktora pretrvava aj po oddychu. Nasledkom toho ziak nedokaze
plnohodnotne vnimat dianie v Skole, tazsie sa sustredi a do nového dna ¢asto vstupuje uz vycerpany. Tieto désledky nepredstavuju iba
kratkodobu reakciu. Ak Sikana trvé dlhSie obdobie, niektoré telesné prejavy sa moézu zakorenit a pretrvavat aj v dospelosti. Telo si paméta
situdcie, v ktorych bolo vystavené strachu, a podobné reakcie sa mozu objavovat aj v kazdodennych situdciach, ktoré s minulostou na prvy
pohlad nesuvisia.

Prehl'ad najbeznejsich fyzickych zdravotnych dosledkov:

e Bolesti hlavy a migrény e Zhorsené dychanie spojené so stresom

e Traviace tazkosti, bolesti brucha, nevolnost » Telesné prejavy uzkosti ako triaska, potenie Ci zavraty

e Poruchy spanku, nespavost, noéné mory « Bolest na hrudi a pocit tlaku sp6sobeny dlhodobym stresom

e Chronicka unava a znizena energia e Psychosomatické tazkosti bez jasnej medicinskej pri¢iny

e Oslabend imunita a zvySena chorobnost e Poruchy rastu alebo hormonalnej rovnovahy pri dlhodobom strese
o Zrychleny tep, napaté svaly a celkové telesné napatie e ZhorSena schopnost sustredit sa a fyzicky nepokoj

e Zmeny apetitu, nechutenstvo alebo prejedanie « Opakované bolesti svalov a kibov spésobené dlhodobym napatim
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Mozné psychické dosledky Sikany a kybersikany na vnatorny svet obete (ziaka) \@,@

Psychické zdravie Ziaka je velmi citlivé na prostredie, v ktorom sa pohybuje. Ak je vystaveny Sikane alebo kybersikane, jeho prezivanie sa
meni rychlo a ¢asto skryto pred ocami okolia. Psychické dosledky su rovnako zavazné ako tie telesné, niekedy este hlbsSie. Objavuju sa
nendpadne, no ich G¢inok je vyrazny a moze pretrvavat dlhé obdobie.

Ziak, ktory sa stane cielom utokov, Zije v neustalom napati. Obava sa poniZenia, dalSieho Utoku alebo vysmechu. Tento strach postupne
zaplni velku ¢ast jeho vnutorného sveta. Objavuju sa pochybnosti o vlastnej hodnote, zvySend ostrazitost a obavy z kazdého socidlneho
kontaktu. Aj Uplne bezné situacie, ktoré kedysi nevzbudzovali Ziadne napétie, sa mozu stat zdrojom Uzkosti. Psychické dosledky sa
prejavuju réznymi spésobmi. U niektorych ziakov prerastd smutok do dlhodobého znizeného prezivania radosti. Ini reaguju
podrazdenostou alebo nahlymi zachvatmi pladu. Casto sa objavuje hanba, ktoru Ziak nedokaze pomenovat ani zdielat, pretoZe sa obdava,
Ze by mohla byt pouzitd proti nemu. Sikana pritom zasahuje aj samotny spdsob myslenia. Ziak si vytvara skreslené predstavy o sebe, o
druhych ludoch a o vlastnej hodnote. Vnutorné prezivanie obete sa meni na priestor plny neistoty. Mysel hlada odpovede na otazky, ktoré
su pre dieta ¢i dospievajuceho tazké uniest. Preco sa to deje prave mne. Pre¢o sa nedokazem branit. PreGo zostavam bez podpory. Takéto
myslienky casom oslabuju sebavedomie a prehlbuju pocit osamelosti.

Tieto dosledky sa pritom nestracaju odchodom zo Skoly. M6Zu prejst do dospelosti a prejavit sa v podobe nizkej sebalcty, vyhybania sa
socialnym situacidm, tazkosti v medziludskych vztahoch alebo prehnanej obavy zo zlyhania. Zazitky zo Sikany moézZu ovplyvinovat aj

reakcie na stres a vytvarat zvySenu citlivost na akykolvek konflikt. Minulost sa tak ozyva v situaciach, ktoré s nou na prvy pohlad nesuvisia.

Psychické nasledky Sikany nie su viditelné tak ako modrina alebo telesna bolest. Su vSak rovnako redlne a rovnako zdvazné. O to
doblezitejSie je im porozumiet, véas ich rozpoznat a nezl'ahéovat ich vyznam.
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Samovrazedné myslienky ako jeden z najzavaznejsich moznych dosledkov sikany @,@

Samovrazedné myslienky patria medzi najvaznejSie signaly, Zze psychické aj telesné prezivanie obete je dlhodobo pretazené. Nevznikaju
nahle a nie su dosledkom jedného konfliktu ani jedného zranujiceho slova. Objavuju sa vtedy, ked sa strach, bolest a bezmocnost
nahromadia do pocitu, Ze situdcia nema rieSenie. Obet, ktord zaziva Sikanu alebo kyberSikanu, m6ze prechddzat postupnymi fazami
vnutorného napaétia. Spociatku tuzi uniknut z prostredia, ktoré mu ublizuje. Neskér moze nadobudnut presvedéenie, Ze je pre svoje okolie
pritazou alebo Ze by bol svet bez neho jednoduchs$i. Takéto myslienky sprevadza hiboky smutok, strata nadeje a pocit, Ze jeho utrpenie
nikto nevidi ani mu nerozumie.

Je dolezité porozumiet tomu, Zze samovrazedné myslienky nie st pokusom uputat pozornost. Predstavuju volanie o pomoc, ktoré obet
nedokaze vyslovit inym spésobom. Vyjadruju, ze psychicka bolest presiahla hranicu, ktord dokaze zvladnut sdm. Objavuju sa aj u ziakov,
ktori posobia navonok pokojne, plnia si Skolské povinnosti a svoje prezivanie starostlivo skryvaju.

Varovné signdly mozu byt nendpadné. Patri sem nahle uzatvaranie sa, strata zaujmu o bezné aktivity, zmeny v spravani, vyroky o beznadeji
alebo pocit, Ze ni¢ nema zmysel. Niektori Ziaci hovoria o tizbe zaspat a nezobudit sa, pripadne o potrebe mat pokoj od vSetkého, ¢o ich
trapi. Kazdy takyto prejav si vyZaduje pozornost, pretoZze naznaduje, Ze Ziak uz nedokdaze zvladat zataz bez podpory.

Samovrazedné myslienky su dokazom toho, aké vazne a dalekosiahle moézu byt nasledky Sikany a kybersikany. Nejde o bolest, ktoru
mozno prekonat kratSim oddychom alebo rozhovorom s kamaratmi. Ide o stav, v ktorom sa Ziak citi hlboko osamely a jeho psychicka aj
telesna rovnovaha su narusené do takej miery, Ze si nedokdaze predstavit budidcnost. V takychto chvilach sa moze zdat, Ze sa svet okolo
neho scvrkol na Uzky priestor plny bolesti, ktord nemaé koniec. Obet citi, akoby bojovala sdma, bez opory a bez miesta, kde by mohla volne
dychat.

Kazdy Ziak resp. kazdy mlady ¢lovek potrebuju pocut, Ze ich Zivot méa cenu a Ze existuju ludia, ktori ich chcu vidiet Zit, rast a byt v bezpedi.
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Ako mozu ziaci posilnit vlastni psychicki odolnost e @

Psychicka odolnost Ziaka nevznikd zo dna na den. Je to schopnost, ktord sa postupne formuje v prostredi, kde ma mlady ¢lovek priestor
rast, udit sa a prijimat podporu. Ziak, ktory zaZiva redpektujice vztahy a citi sa prijaty, dokaze lep$ie zvladat aj naroéné situacie. Ked vak
preziva Sikanu alebo kyberSikanu, jeho odolnost byva oslabena. Préve preto je dbélezité hovorit o tom, Ze odolnost nie je vrodend vlastnost,
ale nieco, ¢o sa da rozvijat. Posilfhovanie psychickej odolnosti za¢ina tym, Ze Ziak dokdze pomenovat svoje emdcie. Strach, hnev, hanba aj
smutok su prirodzené reakcie na nepriaznivé skusenosti. Ked Ziak rozumie svojmu prezivaniu, dokaze lepSie hladat pomoc. Podpora
okolia mu umoznuje, aby sa necitil strateny v tom, ¢o preziva. O otvorenej komunikacii sa hovori ¢asto, no pre Ziaka moze byt velmi
naroéné hovorit o tom, ¢o ho boli. Preto potrebuje trpezlivost a priestor od l'udi, ktorym doveruje.

Délezitym krokom je aj budovanie vnitornej istoty. Ziak potrebuje zazit pocit, Ze je v nie€om dobry, Ze méze byt na seba hrdy a Ze existuju
¢innosti, ktoré mu prinasaju radost. Nezalezi na tom, ¢i ide o Sport, Citanie, kreslenie alebo pomoc druhym. Kazda ¢innost, ktora prindsa
pocit kompetentnosti, posiliuje vnutornd rovnovahu. Ked' Ziak zaziva Uspech v bezpeénom prostredi, ziskava silu odolavat stresu, ktory
prichddza z vonkajSieho sveta. Psychickd odolnost rastie aj vdaka zdravym vztahom. Mlady ¢élovek potrebuje zazit, Ze na jeho prezivani
zalezi. Podporné vztahy s rodinou, kamaratmi a ucitelmi vytvaraju zaklad, na ktorom dokdaze stavat svoju vnutornua stabilitu. Dolezitu ulohu
zohrava aj pocit spolupatricnosti. Ked ziak citi, ze niekam patri, je menej zranitelny voCi utokom, ktoré by inak zasiahli jeho sebavedomie.
Odolnost vSak neznamend, ze Ziak musi vSetko zvladnut sam. Skutoénd sila spociva v schopnosti poziadat o pomoc, ked' ju potrebuije.
Ucenie sa vyhladat podporu je jednym z najddlezitejSich krokov na ceste k zdravej psychike. Ziak, ktory sa dokaze zddverit, ziskava nielen
oporu, ale aj presvedcenie, ze na svojej ceste nie je sam.

Psychicka odolnost nie je nepriepustny $tit. Je to schopnost prezit aj narocné chvile bez toho, aby zlomili vnitornd hodnotu mladého
Cloveka. Kazdy ziak si zaslizi vediet, Ze jeho hlas ma cenu a Ze aj v ndro¢nych situaciach existuju ludia, ktori su pripraveni stat pri nom.
Ked Ziak dokaze verit, Ze ma hodnotu a ze niekam patri, ziskava silu, ktord mu umozni vyrovnavat sa s prekdzkami a budovat budicnost
s pocitom bezpecia.
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Ked' je potrebna odborna pomoc
@

Su situdcie, v ktorych uz beznd podpora zo strany rodiny a Skoly nestaci. Psychické aj telesné prezivanie Ziaka moéze byt natolko narusené,
Ze potrebuje pomoc odbornika, ktory dokaze rozpoznat skryté prejavy pretazenia a ponuknut bezpeény priestor na zotavenie. Odborna
pomoc nie je prejavom zlyhania. Je to prirodzeny krok, ak zataz presiahla moznosti Ziaka vyrovnat sa s nou sam.

Odbornu podporu je potrebné vyhladat vtedy, ked sa napétie a strach stavaju trvalou sicastou zZiakovych dni. Ked sa prehlbuju uzkostné
stavy, smutok, podrazdenost alebo vyrazna izolacia od okolia. Varovnym signdlom moze byt aj vyrazna zmena spravania, pokles skolského
vykonu, problémy so spankom a bolesti bez jasnej fyzickej priciny. Ak sa objavuju samovrazedné myslienky alebo vyroky o tom, Ze Zivot
nema zmysel, je nevyhnutné konat okamzite a bez otalania.

Psycholdg alebo terapeut poskytuje priestor, v ktorom moze Ziak bezpecne hovorit o tom, ¢o preziva. Odbornik dokaze pomenovat vzorce,
ktoré si ziak vytvoril pod tlakom Sikany, a pomaha mu obnovit vnitornd rovnovahu. Uéi ho pracovat s emdéciami, porozumiet vlastnym
reakciam a hladat nové sposoby zvladania zataze. Odborna pomoc je ¢asto klti¢ova aj pre rodinu, ktora potrebuje porozumiet tomu, ako
Ziakovi pomoct a ako vytvorit prostredie, v ktorom sa bude citit bezpecne.

Dolezité je zdoraznit, Ze odbornd pomoc si neziada iba akutna kriza. Je vhodna aj vtedy, ked' sa zZiak dlhodobo neciti dobre, hromadi v sebe
tazké emoécie alebo ma pocit, Ze nevladze pokracovat dalej. Véasny zdsah moze zabrdnit zhorSeniu psychického stavu a poskytnat Ziakovi
nastroje, ktoré mu pomozu zvladnut aj buddce vyzvy.

Kazdy si zaslizi odbornu podporu, ak ju potrebuje. Nejde o slabost ani o priznanie, Ze nezvlada zZivot. Je to prejav odvahy a dolezity krok

k tomu, aby sa mohol zotavit, opéat citit bezpecéie a budovat vnutornu silu, ktord mu Sikana oslabila. Pomoc odbornika moéze byt
momentom, v ktorom sa tma zacina menit na priestor, kde Ziak dokaze najst nadej a cestu spat k sebe samému.
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Odborna pomoc nie je hanbou
)

Vyhladat odborntd pomoc je krok, ktory si vyZaduje odvahu a ochotu postarat sa o vlastné prezivanie. Napriek tomu sa v nasom prostredi
stale stretdvame s pocitom hanby alebo obavy, Ze takyto krok méze znamenat slabost. Tento pohlad vSak nezodpoveda realite. Odbornu
pomoc vyhladdvaji miliény ludi na celom svete a je to bezna sucast starostlivosti o dusevné zdravie. V mnohych krajindch je uUplne
prirodzené navstivit psycholdga, ked' ¢lovek preziva naroéné obdobie, hromadia sa v hom emdcie alebo sa citi strateny. Je to Standardny
sposob, ako sa postarat o seba.

Mnohé zname osobnosti presli podobnou cestou. Herecky, hudobnici, Sportovci aj spisovatelia otvorene hovoria o tom, ako im psycholog
alebo terapeut pomohol zvladnut tlak, smutok, strach alebo pretazenie. Prave ti, ktori su znami po celom svete, zdéraznuju, Ze odborna
pomoc im poskytla priestor, v ktorom mohli hovorit o tom, ¢o ich tazi, bez hodnotenia a bez vysmechu. Ich pribehy dokazuju, Ze vyhladat
pomoc nie je prejav slabosti. Je to rozhodnutie, ktoré moéze zmenit smer, akym sa ¢lovek uberd, a pomoct mu postavit sa na vlastné
nohy.U nés je pristup k odbornej pomoci stéle sprevadzany uréitym ostychom. Ziak sa moze bat, Ze ho okolie nepochopi alebo Ze bude
oznaceny za niekoho, kto situdciu nezvlada. Takyto strach je prirodzeny, no je dblezité uvedomit si, Ze kazdy clovek preziva naroéné chvile.
Vyhladat pomoc znamena priznat si, Ze niecCo presahuje nase moznosti a ze potrebujeme niekoho, kto ndm pomo6ze porozumiet vlastnému
prezivaniu.

Odbornik poskytuje bezpeény priestor, v ktorom moze ziak hovorit bez obavy, Ze bude nepochopeny alebo odsudeny. Psycholdg Ci terapeut
sa nepozerd na ziaka cez priezor hanby. Pozerd sa na jeho odvahu a na jeho snahu ndjst cestu von z vnutorného chaosu. Kazdy, kto sa
rozhodne poziadat o pomoc, robi krok smerom k uzdraveniu. Je to krok, ktory sa pocita.

Vyhladat odborni pomoc nie je prejav slabosti. Je to jeden z najzodpovednejSich krokov, aké moéze zZiak, ktory zazil Sikanu alebo
kyberSikanu, urobit pre svoje zdravie. Je to rozhodnutie, ktoré ukazuje, ze na jeho zivote zalezi a Ze si zasluzi podporu, ktord mu odbornik
dokdaze poskytnut. A hoci u nds (na Slovensku) méze byt tento krok stdle spojeny s istou obavou, je potrebné neustdle pripominat, Zze vo
svete patri k beznej starostlivosti o seba a svoje mentalne zdravie a v konecnom désledku aj o fyzické zdravie.
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