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Kada volis i prihvatas, ne osecas potrebu da trazis potvrdu ili
priznanje od drugih. Nema potrebe da gledas izvan sebe jer znas
ko si iznutra. MoZes sebi dozvoliti da BUDES TO STO JESI. Sa druge
strane, prihvatanje drugih emoguéava i njima da budu ono 5to jesu!

Kada nauéii da pribvali sebe i BUDES TO prelepos Cesto cemo videti ono 3to nam e
STO JESI, to te osnazuje da izrazii svoju receno da vidimo!

jedinstvencst kao ito to nike ne moie.

Me postoji niko ko je zate da bude Tl bolje Svet nam stalne goveri:

kvalifikovan od - Tebe! :) * §ta je lepota,

* kakav bi trebalo da bude oblik i koja
LiubavzapoEinje sasobom—UGABASEBI! veligina tela,

* $ta je seksi;
Kaoko postupas prema sebi | svom telus = ila je ‘Zenstveno’, o $ta ‘muzevno’.
Kada pogledas svej odraz u ogledalu,
$ta vidis¢ Ako je sve Sto vidimo kada se Zivimo u stalnom poredeniu sa slikama,
pogledame v ogledalo ruine liceili ruzno idealima i uvarenjima keje vidime i o
tele, da li bisme vercvali drugima kada kojima nam govore

kazu daizgledamo



S$taje poredenjed

Poredenje je kada gledaZ izvan sebe i poredid
sebe sa nekim drugim, Kada uporedujes,
¢estozelif neito drugadije od onoga $to imas
ili 3to jesi.

MNa primer, kada si na druitvenim mrezama,
ita radis za to vreme?

* uporedujes sebe sa drugima;

* pokuiavas da budes ito lep3a verzija
sebe;

* kritikvjes sebe;

* kritikujes druge;

* éeznes za odobravanjem putem

lajkova, itd.
lli kad izades sa drugaricama, Sla se dogada®

* Da li uporedujes svoj izgled sa
drugaricama ili drugim devojkama?

+ Postoji li neka devojka ili Zena kojoj
se stvarno divis ili i se stvarno
svida? Zasto? Dalije ono 2to ti
se stvarno svida kod nje izgled
ili ponasanje? Da li ponekad
omalovaZavas sebe v odnosu na
nju?

* Postoji li neko koga ne volis i koga
omalovazavas da bi se ti bolje
osecala?
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Umesto da uporedujes, proesudujesi
kritikujes sebe ili druge, pokuiaj da
cenis i prihvatas i sebe i druge i bu-
dite inspirisani jedni drugima!

Naravno, ljubav prema sebi se ne
gradi preko noéi, ali ceniti sebe je
edli¢no za poéetak.

Mozemo poéeti tako $to éemo izgra-
diti siguran prostor v sebi, pronaci
delove koji nam se svidaju, ceniti i
voleti te delove.
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Da li ti je lako da cenis i slavis
samu sebe? Svoju lepotu,
Sarm, smeh, osmeh, naéin

na koji se brines o nekome,
kako tvoje oéi blistaju...?

H

Izazov divne sebe ... da svakeg
dana slavii barem jednu stvar o sebi
i uvidiZ kake to postaje sve lakie i
lakie dok ne budes v stanju da slavii
barem 10 stvari o sebi na danl

Uvaiavanjem sebe i ljubavlju prema
sebi stvaramo snaine temelje ne samo
za divan Zivot, veé i divne odnose # ...
upravo onakve kakve rasluzujes.




Stavoli$ kod sehe? Zaokruii sve Sto ZeliSiveihaj da svaki dan dodas
joSjednustvarsasniskal

Smisao za humor, osmeh, kraativnost, osetljivost, moja zadnjica, marljivost, nézavisnost,
moja kosa, poitenje, moje ofi, dobra sam drugarica, moj ten, obrve, sposobnost koncentra-
cije, natin na koji se smejem, poftovanje prema drugima, odanost, umem da slufam druge,
originalnest, praktiénest, nadin na koji pledem, samopouzdanje, dobro sam organizovana,
druzeljubivost, odluénost, sopstveni stil, mojo snoga da izdrzim tedke trenutke, koliko se do-
bro osedam v svojoj koii, poitovana sam, motivisanost, to 3to vrednujem sebe, pravim zaista
dobre izbore, nadin na koji brinem o drugima, meoj stomak, moje noge, odluénost, ambicio-
znost, iskrenost, ljubaznost, velikoduinost, sposobnost za vodstvo, sposobnost za fimski rad,
hrabrost, blesavost, maitovitost, skromnost, ozbiljnost, dobro kuvam, sportski tip, otvorenost,
osefajnost, marljivost, povzdanost, zahvalnost, mudrost, vaesalost, svoju pamet, to $to verujem
sebi, odnos prema iivotinjoma, reagovanje na nepravdu, solidornost sa drugim devejkama,
moj mali prst na nozi :)

Imoé noku osobinu koja nije na ovom spisku? Zapidi one kojo 2alid da ukljudis.
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Bilo da se radi o drugarici/druguilipartneru/partnerki, koie osohine cenis
kod drugih esobiautvomZivetu?

Mjihov smisao za humeor, osmeh, kreativnost, osetljivost, njihovu zadnjicu, marljivost, nezavi-
snost, njihovu kosu, postenje, odi, dobre su drugarice/drugovi, njihov ten, obrve, sposobnaost
koncentracije, nadin na koji se smeju, podtovanje prema drugima, edanest, umeju da sluiaju
druge, originalnost, praktiénost, nadin na koji pleiu, samopouvzdanje, dobro su organizova-
ni, druzeljubivost, odluénost, sopstveni stil, snagu do izdrie tefke trenuthe, koliko se dobro
osefaju u svojo] koi, postovani su, motivisanost, to $to vrednuju sebe, prave zaista dobre iz-
bore, natin na koji brinv o drugima, njihov stomak, noge, odluinost, ambicicznost, iskrenost,
ljubaznost, velikoduinost, sposobnost za vodsivo, sposobnost za timski rad, hrabrost, blesa-
wost, mastovitost, skromnost, ozbilinost, dobro kuvaju, sportski tip, otvorenost, osecajnost,
marljivost, povzdanost, zahvalnost, mudrost, veselosl, pomet, fo &to veruju u sebe, odnos
prema fivoltinjomo, reagovanje na nepravdu, solidarmost sa drugim devojkama, njihov mali
prst na nozi )

Da li ima joi nefte o volit | poitujod kod njih#
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Imajnaumu dapostoje
unutrasnjisvetispolini
svet koji neprekidno

uticunatehe

Postoji UNUTRASNJI SVET, a to su tvoje misli | emocije, | SPOLJASNJI
SVET, ito £ini sve 3to je u tvom okruienju, kao na primer osobe
sa kojima dolazii v kontakt, druitvene mreze, filmovi, muzika,

reklame, itd.

Na tvej unutrasnji svet moze da utide spoljni svet, a da titoga

ni ne budes svesnal

Lfada sam bila mala de-

vojdica misllasamdasam
S=" savriena i lepa, zalim
sam pofela da poredim sebe sa
onim 3to sam videla cko sebe.
Na primer, volela sam da se
igram 50 Barbikama, ali 3te sam
bila starija, to sam vise uporedi-
vala svoje telo i, kenkretns, sve-
ju kosu, sa njihovom. Pa icko su
mi svi uvek goverili kolike sam
lepa i kolike su predivne moje
tamne kovrdie, podela sam da
mislim da sam manje vrednag,
jer nisam cdgovarala slici svoje
Barbike.”

«fRada sam imala 10 go-
E dina desto sam odlazila

na plivanje i kad su po-
éale da mi rastu dlake po telu,
nisam imala problema s tim.
Medutim, jednog dana je jedan
dafak primetic da imam dlake
ispod pozuhai rekao jedaje to
odvratne, pa sam se postidela
toga i pemislila dasam ruina.”



m Jada sam bila malg,
a:-] uvek su me maltretirali

zbog navedne debljine,
pa sam jedan cee leinji raspust
provela skidajuéi kilograme,
bildujuci misice i pokuSavajuéi
da budem belja, da bih bila pri-

hvadena,” Eﬂﬂ

ove svoje flinejdierske
E godine provela sam skri-

vajuéi felo kosom, jer
sam ga se stidela, podte mi je
neko rekao da je ruine.”

0 Kada sam imala 14 go-

"jg dina, majka mi je rekla

da imam joke noge, pa

sam prestala da nosim forts leti

i uvek sam pokusavala da ih
sakrijern.”

]

sigjne planove, a jo som kod
kuée za roditeljiima, sa nekalici-
nom prijatelja.”

LPrimatila sam da sam
a se, dok sam éesto gleda-

la YouTube klipove, foku-
sirala na sva ta tela | zgodne
tene i shvatila da je to zaista
toksiéno za mene, pa sad vile
ne provodim tolike vremena
na YT i edustala sam od nekih

ljudi®
| pA. 18 godina

i Kaod provoedim mnogo
@ vremena na Instagramu

& i gledam se v ogledalo,
neprestano kriticki posmatram
sebe | provedim sale pokuia-
vajudi da napravim dobar selfi,
pa se tek onda osedam bolje v

odnosu na sebe.”

Da li ti je jasno koliko spoljni
vet moze da utice na nas unutrasnji

Mo slika lezi u tome da ljudi
ponekad ne meoraju nidta ni da
kazu, imamo dovelino slika oko
sebe da se slalne uporedujemo
| postajeme sopstvene cenzor-
ke i kriticarke.

Sve vreme nam se namecu mi-
sli zbog kojih csecamo da ni-
sme dovoline dobre.

= L Ponekad prelistavam In-
stagram i csecam se shvar-
no lofe prema sebi i svoj
zivot uporedujem sa onim ito
je tame prikazane. Ma primer,
asedam da se svi zabavljaju,
imaju mnogo prijateljo i zaista

v

Dakle, nemoj zatvarati oéi
pred svojom okolinom. Mi
Zivimo usred okeana slika,
ideala i uverenja kejima nas
svakoga dana hrane!

Svaki put kada smeo na Insta-
gramu, Tik Teku, SnapChat-u
ili bile kem drugem od hiljada
aplikacija za kemunikaciju na
druitvenim medijima, ili gleda-
mo film, reklame, i sliéno — sve
to utice na nas.

One ito vidimo, ita osecamo,
ono o pokupime i registrujemo
oblikuje nas | daje nam odrede-
ne vibracije zbog kojih se osea-
mo na cdredeni nadin.

Svesno | nesvesno — sve seto ne-
prekidno oseda i nage telo.

Naie telo je poput sundera i
upijai prilagodava se svemu ito
ie cko nos.

sve to nam 3alje peruke | moie
pokrenuti emocije, samokritis-
nost, podstadi nas da sanjame
o tome kakav bi fivet megae da
bude, uéi nas o tome $ta ljubav
freba da bude, itd.

Ma nas unutradinji svet sve vre-
me utide spoljainji svetl
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Llaznevesti, lazne slike...
LaZna ljubav?®elazan Zivot?
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Objavljujemao li sve éto se dogada v nasem
ZFivotu ili samo ,dobre” delove toga, koje
Lredi” prikazati? Filtrirame li ene $teo
Zelimo da drugi vide?

Ako e tako, zadto bismo onda verovali svemu
sto vidime i éitame na tudim profilima?

Pitame li se da je ova fantastiéna esoba koju
vidimo na mresi stvarna.
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Da bisme mogli da plevime kroz Zivet na si-
guran i kvalitetan naéin, moramo se stalno
propitivati da li je ono 3o gledame, Eitamedli
slufamo stvarne.

Slededi put kad vidis savrienu fotku sa savr-
Zenim parom na njoj i sa savrienim Iivolom,
imaj na umu da su drudtveni mediji same
okvir neéijeg Zivota koji obiéno beleii nje-
gove najbolje momente, ali da si izvan slike
ISTINSKATI, sa svim 3to te éini onim ito jesil



Da li ponekad imas osecaj da nas drustvo i drustyene
mreze uée kako da postanemo neko drugi, trazeti nasu
srecu spolja i od drugih osoba, ne osedajudi da jefinostavno
mozemo biti ono Sto jesmo? Zbog toga se mozenjo osecati

prazno i nepovezano sa samom sobom, pa neprgstano
zudimo za ljubavlju, vezivanjem i kontaktom.
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Ako nam nedeostaju samopostovanije i ljubav prema sebi, mozemo
vpash u stalan ciklus frazenja te ljubavi i vezivanja spolja. Ovaj
proces mozZe stvoriti veliki zac¢arani krug v kome se vriimo.

Osmiéljavamo sopstven]

[l na osnovi onoga
stovidimo oko sebe Ubedujemosebedaleto

rapravoonsa $tolesmo

Iprikarujemo se svetn

otom svetlu,lakolone
psacamolstinskl

Kakav god edgovor da
dohl]emo, radoveljayamo
se samo kratkolralnim
rezuitatimal olpocinlemo
proces Ispotetka Postulema tu tamislenu sebe
madrustvene mraial dobillamo
lalkove (1l nedobljamol | time
sgvriimouvellkom raaranom
krugu stainog poredenja




Trenulno, drustveni mediji su najéeiéa plat-
forma za poradenje kojo nam stvara utisak
da nismo dovoljno vitke, doveljno lepe, do-
voljno kul, doveljno ofresite, dovoljno sek-
si, itd. To dovodi do toga da ne prihvatamo,
potvrdujemo niti cenimo sebe zbog onoga
ito jesmo.

Mije ni éudo $to ze na kraju osaéamo usamljeno,
taskobno, maloduine, frustrirane, éesto smo lju-
bamome, ljute, tufne i u celini lods so ozedoma
u sopsiveno] koki, jer lo je ono §to nam se stalne
sacpitava i ile nas podstice da se lake esedamo!

Ali to nam e na dohvat rukae! Meprestano ¢acka-
mo svoj telefon iféekujudi nove lajkova ili smidlja-
juci naredni post,
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Ireniéne |o da postajemo
zavisne od medija | od
aveq cklusa | na kratko
srmo radowol|ne ite
lspunjava nofe potrebe,
ali peftc zname da fo ne
funktionlie take, opet
bivamo uhvateni
u zatarani krug.

Evo nekih iskustava:

N.G.23 godine, influenser
1B.19godina

Jmam 2 miliona praliloco, oli
nijednog prijateljal Drudtvani mediji

TP 14 godina

<Provesti veliki deo svog

JUvek spavam 2o
vkljudenim televizorom, jor
kad gaiskljudim osedam

20 teskobno | usomljens
i to ma plaii, a nevelim
da ze takes ssedam.”

Fivata na drudvanim
mrafama znadi da
mofata bifi zuzeine
dobro povezani, alii dalje

s osodal usamljeno,
posebno ake ne motete
da o povelete sa naizgled
‘savrienim’ Bivelima koje
pradstavijoju drugi ljudi™.

suwéinili do budam usomljanik

w shvarnom svelu. Mojih sedam
gedina slove na mredi nikada nisu
edrofavale populornest u mom
stvarmom Eivolu. Mike no govori o

foma koliko jovedina influensara
tuina i usomljeno. Usamljonost jo
ogromng, dalimiéne i zols Mo sa
mnogi ssedaju vgodnije na mrodi
nego U shvarnom svatu, ito nom

joi pemogle do stvorimo svoju
infernotsku parsonu v prvom redu.”



Da li ste znali da nam je
na raspolaganju preko
2,55 miliona aplikacijai
dose xa samo 80 sekundi
dogedi priblizne

e 347.222 prefraga
Instagrama

e 2,1 miliona snimaka

& 4,5 miliona pregleda video
snimaka na YouTube-u

e 41,6 miliona poslatih
peruka na aplikacijima
WhatsApp | Messenger

& 4,8 miliona peslatih gifova

lake drulveni mediji | internet
mogu biti odli¢an nadin za
povezivanje i pronalaZenje
informacija, oni takede mogu
biti mesto na kome ima
zloupetreba. Takode mogu
negativno uticati na naie
mentalno zdravlje i blagostanje.

Ok, i ove je poslednje: Da li znas svakega koga imai u
kentaktima i na prefilima na drugtvenim mrefama? Mozda
sizaboravila na zahtev prijatelja il na osobu koju s1 pribvath-
la pre & mesed ili godinu dana. Samo zate 3to smo prihvatili
zahtev ili dodali nekega u nage kontakte, to ne znaéi da oni
moraju da ostanu tamo. Kao ito pnjatelji i ljudi delaze v nas
fiziki Zivot i iz njega odlaze [uz cdriavanije svih kvalitetnih

odnosa) isto je 1 saonline aklivnosiima. Pregledanje naloga
i kontakata na drudtvenim mreZama i brisanje osoba koje
ne poznajes ili sa kojim ne razgovaras takode moze stvoriti
prostor za zdravija prijateljstva | ednose sa esobama sa
kojima Zelif da razgovarad | da provedis vreme.

Znaci da ti je potreban
digitalni detoks.

Da li imas bar jedan
od sledecih simptoma?

o MNeprestano gledas u telefon
i proveraval poruke

e Ne mozes da spavas bez
gledanja na telefon

¢ Povedani nivo stresa

e Primecujes da se osedas
depresivno, naglo menjai
raspolozenja ili vise se ljutis

* Mnogo se uporedujel
sa prijateljima ili slavnim
liénestima, itd.

® Stalno si ustrahu da éed
nesto propustiti... ako nisi
na druitvenim medijima,
propuitad 3ta se dogada

o Nisi u stanju da se
fokusiras na nedto bez
proveravanja telefona

Dobre, akeo je take, zaite

ne probas digitalni detoks?
JStaacaa?!” kaies ti. Digitalni
detoks ne mora da bude

ni3ta stradno i moze biti
zabovon. Zadto ne pokuial
neite od ovoga..,

e Iskljudi notifikacije za
poruke i obaveitenja

e Veibajda ne odgovarad
edmah na svaku peruku
ili cbaveitenje

e |skljudi telefon najmanje 1h
pre nego ito odes u krevet

o Ujutru pusti da prode
najmanije Th pre nego ito
pogledas ili ukljugis telefon

o Postavi sebizadatok da
neito uradis | dovriis pre
isteka vremena na ekranu

e Razmisli o tome gde zelis
da budes za pet godina

e Podalji razglednicu ili pisme
nekom koga poznajes

o Napiii Elanakili pri¢u

e Ustanovi koju aplikaciju
najvife koristii i pokuiaj
da smanjis keoliginu
vremena koju provodis

na njoj v jednom danu

a4



POSMATRAJ SEBE

Probaj da posmatras sebe i svoju
okolinu tokom dana. Na taj naéin
ces steci iskustvo o tome kako
ljudi, mesta, grupe i situacije mogu
postupati, mogu se dozivljavati ili
ponasati drugacije.

Posmatranje sebe znaéi osvestili sopstvena ocse-
canja i posmatrati svoje reakeije na razlidite situ-
acije, iskustva i osobe.

Bices zapanjena kolike mnogo stvari mozes da
osefif prema i o drugoj esobi, £aki pre nego ito
onfona neito kazel

Osedanja fi éesto mogu dati do znanja da li ti
nesto odgovara ili ne.

Posmatranjem postajes svesnija sebe, a takode
svesnija delova sebe na koje zaista uticu sve slike,
varovanja i ideali koje stalne gledamo o tome
kako bitt muskarac” ili kako biti Zena”.

Preispitaj jednu
stvar dnevno

Moze li biti da nam se neprestalno govori kalkovi
da budemo, kako da se oseéamo, kako do se
ponaiame, a da to nikada ne dovedeme v pi-
tanje? Razmisli o jednoj stvari koju su tirekli da
vradis: dali jetoispravnouiiniti? Da lirazumes
zaoito to radis? Dali je dobro za tebe?

Na primer: Zaito si objavila sve) posledn|i post?
lli pristala na neste sto tvoj drug/drugaricaiili
pariner/partnerka od tebe traZi? Zato nesii tu
haljinu il majicu? Zasto si nopravila tu uvred|jivu
salu? Lodto nisi rekla $ta osecase

Potrebno je da treniramo sebe da bismo sve mo-
gli da pesmatrame kritickim okom. To ¢e nam

omoguditida budemo sigume usvojeteloi uono
ito osecamo.



Koliko dobro
poznajes sebe?

Da li ponekad...

e provedes neko
vreme sama;

¢ posmatras svoja
osecanja, misli, postupke,
redi i namere;

¢ posmatras kako tvoja
okolina utiée na tebe;

e kazes 'ne’ za nesto
Sto ti ne ide u prilog;

e radis ono sto volis;
e kazes ‘ne’ zlostavljanju;

o dises sopstvenim
ritmom;

e prihvatis sebe, ucis
o sebi i sazrevas;

e se s ljubavlju
nasmejes samoj sebi;

e volis sebe;
e dozvolis sebi da budes

osecajna ili mozda cak
manje osecajna?




DIGITALNO NASILIE

prema devojkamaizenama
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Koliko je STVARNO ¢ *
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Virtuelni svet postaje sve vile
stvaran, zar ne? Koristimo ga za
kemunikaciju | druZenje sa drug-
tvom, pestujeme o naiem Zivotu,
gledameo 3ta ima nove u zivetima
drugih, infermifemo se, gledameo
videe, ugledamo se na druge, za-
liubljuieme se...

Prema tome, kakoe moiemo redi
da ono o se defava uvirtuelnom
svetu nije stvarneo ili da ne utide
na nast Tehnelegija i druitvene
mreze nam moegu biti korisni, ali
mogu imati i negativne efekte. To
ito je nedto virtuelno, ne znaéi da
nije stvarna! Svaki vid nasilja zlo-
upotrebom tehnolegije jeste digi-
talne nasilje. Nasilje se defava na
druitvenim mrezoma, aplikacija-
ma za chat, platfermama za igrice

—taénije bilo gde nainternetu gde
postoji neki vid komunikacije.

Digitalno nasilje
mogu pociniti osobe
koje poznajemo, nasi
partneri ili partnerke
ili potpuno nepoznate
osobe.

Ovaj vid nasilja, iako se defava
enline, mofe prouzrokovati fizié-
ku, psihiku, seksualnu ili eko-
nomsku povredu ljudima keji su
tome izlofeni.

Ono moie zapodeti online, pa se
nastaviti u fizickom svetu, ili moZe
biti nastavak nasilja koje se desa-
va offline.
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Digitalno nasilje moe poprimiti Koganajvise pogada?
razlicite oblike

laks digitalne nasilje pegada i Zene | mui-
VERBALNO: GRAFICKO: karce, devojdice | dedake, podaci pekazuju
pretnje, ucene, neoviaiteno dasuZeneidevojke najéeife irtveovog
wvrede, govor slikanje i snimanje, ablika nasilja i da su one izlozene pesebne
mrinje neovlaiteno teskim oblicima, kao $to su proganjanje i
ebjavijivanje seksualno uznemiravanje. Procenjuje seda
fotegrafijai videa, je u Evropi 9@ miliona devejaka deZivelo
fotomontaia neki oblik digitalnog nasilja do navr-

fotegrafijai videa... fene 15. godine Zivota.

|

NESM EOLAKD SHVATITI

Vaino je razumeti da posledice di-
gitalnog nasilja megu biti jednakeo
opasne kao i posledice nasilja u
fizickom svetu. Te posledice mogu
biti razli¢ite — od straho, teskobe,
gubitka kencentracije, pa do po-
remecaja sna, depresije, izolacije,
paisamoubistva.

Zriva moze prijaviti kriviéno dele
pravesudnim organima. Zrive se
mogu direktno cbratiti vebsajto-
vima da bi blokirale zlostavljaée |
skinuli sa interneta problematiéne
sadriaje.

«lpak, Zrive éesto prati
strah da ce se pojaviti
novi post ili poruka i
zabrinuto strepe od
novog napada,”
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DEFINIGUE DIGITALNOG NASILIA

Digitalno nasilje »

Digitalno nasilje je ponaianje u digitalnom prostoru usmereno protiv dobrobiti pojedinca/po-
jedinke ili grupe, koje im nanosi fizicku, seksualnu, psiholoiku, emecionalnu ili ekonomsku
povredu,. Ma primer, <il] nasilja moze biti kontrola nad drugima, ponizavane drugih, navedenje
nekoga na aktivnosti u koje on ili ona ne zeli da se upuita.

Digitaino nasilje nadZenamai devojcicama’

Jako digitolno nasilje moie uticali | no zene i na muskarce, fene i devojke dogivljovaju razligite
i traumatiénije oblike digitalneg nasilja. Postaje razlififi oblici digitalnog nasilja nad Zenama i
devojéicoma, koji ukljuéuju, ali se ne cgraniéavaju na digitalnoe proganjonje, pornografiju (ili
‘osvetniéku pernegrafiju’), rodne zasnevane insinuacije, gover mrinje | vznemiravanje, sra-
modenje, neZeljenu pornografiju, iznudivanje seksa, pretnje silovanjem | pretnje smréu i elek-
tronski olakianu trgovinu ljudimao. Digitalno nasilie nije odvojeno pojova od nasiljo u fizickom
svelu, jer cesto sledi ist obrazac”

Istrazivanje Agencije za osnovna prava [FRA) o nasilju nad Zenama pokazalo je da je 20% mla-
dih Zena [18-29) u EU dedivelo digitalne seksualno vznemiravanje od 15. godine Ziveta, a 77%
fena koje su dofivele digitalno uznemiravanije tokode su dozivele bar neki oblik seksualnog ili
/i fizikog nasiljo od strane partnera.?

Dimitalno nasilie u partnerskimvezama®

«Digitalne nasilie prema devojkama i Zenama v partnerskim vezama pedrazumeva upotrebu
tehnologije za slanje poruka ili aktivnosti na drudtvenim mrezoma radi maliretiranja, vznemi-
ravanja, pracenja ili zastradivanja partnera/partnerke. Cesto je takve ponadanje oblik verbal-
neg ili psihickeg zlostavljanja putem Interneta”.

Digitaino seksualno nasilje*

«Me postoji vniverzalno prihvadena definicijo digitalnog seksvalnog nasiljo. Medutim, ono se
moie opisati kao korifcenje druitvenih mreia | komunikacionih tehnolegijo zo sledeée radnje
wsmerene protiv devojaka i Zena:

® Seksualni komentari i predloge

o Pokuaji da se ugovori seksualni &in

® Mezeljene seksualne radnije

e Seksualnu prisile
Takode moze do se odnosi na direnje glasina online, fetovanje intimnih poruka, fotografija ili
video materijala, laine predstavljonje i jof mnoge toga. Svi ovi oblici ponadanja imaju za cilj
da nanesu povredu v sferi nedije seksualnosti, osedanja, samopoitovanje, ugled | mentalno
zdravije”.
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KONTROLA KAO VID NASILIA!

Kako tehnologija podrzava kontrolu?

hot-ovima
fotke sa razliéitim screens
Bl primerée kentrolisuéeg

koiji prikazuju
ponasanja. P
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Pitale smo Siri: Kako se
digitalno nasilje ispoljava
v paritnerskim vezama
prema devojkama i
Zzenama?

Ovo su njeni odgovori:

Uznemirgvanje: upotreba tehnologije da bi se neko
uporno kontaktirao, nervirao, plasio i /ili zastrasi-
wvao. Primer: Naprakidno slanje porvka osobi i ljutnjo
ake on/ona ne odgovori istog frenutka. Poruka moie
da sadr#i i uporno ponavljonje pitanjo éime se on)/
ona bavi u tom trenutku isa kim je.

Proganjanje: preuzimanje kontrole nad nedijim di-
gitalnim Zivotom, koriféenje tehnologije za praéenje
i nadziranje neéijih aktivnosti | pona3anja bilo u re-
alno vreme ili unazad. Frimer: Prati gde se nalozis
u svakom tranutku, moze da éita tvoje poruke ili da
prislutkuje tvoje telefonske razgovere, itd.

I e n|$ hl‘mu!ngqa da bi se na na-

Internatu (na drl.:frh*enrm mns:umu, bnrl kovni radun,
itd.) da bi pristupio liénim informacijama i preuzeo
podatke da bi ti naneo Stefu.

Lazni identitet: keriscenje lehnologije da bi se iden-
tifikovala Zriva ili neka druga osoba, da bi se pristu-
pilo nedijim privatnim infermacijama, esoba dovela
u nepriliku ili esrameotila. Primer: otverili nalog na
Instagramu sa neéijim identitefom i kaéiti postove u
njagove/njens ime.

Regrutovanie: koriféenje tehnologije da bi se potan-
cijalne Zrive namamile v nosilne, cposne situacije i
podvrgle zlostavljanju. Primer: poslati nekome po-
ruku i njemu/ njoj zakazati sastanak na odradenom
mestu, gde fe se dogoditi zlostavljanje.

vetni rmograhija: necviaiéeno objavijivanje
tudih intimnih fetografija ili video materijala, sa ci-
ljiem da se ta esoba javno osramoti ili penizi. Primer:
zatraiiti od nekoga privatno njegove/njene golisave
slike, a zatim ih jovno deliti na online platformama

Sledi test putem koga mozes
da proveris da li je digitalno
nasilje prisutno u tvojoj
partnerskoj vezi.

Ukoliko trenutno nisi u vezi,
mozes da se prisetis proslih
veza ili svojih prijateljskih
odnosa dok budes

popunjavala test.



Bralijo ive) partnacparimorks dode od tobe
triaden o mvakou o B ih lazinki o lnlarnstut

Ba litvej poriner’partnarka Sesho imao izl e
lubomeso | zonipa lo parvkomakod god o s
nakim sprijoteljiL?

D litize fini do w bjo) vazi, kod god s
peipabeljima, wmede da sa njiro provedd
kvolidotno vroma, stalne morod do bomuricinod s
wvgim parineram/parinerksm pulem lelofana

Do lide teof parinerfparinorko domie powe it Lol
poruka do b sornoobo g 5l § 0 rodild

Do litvey porinasfpartnarke Eito teoje liino poruke
il mgglave bez Iveg enonja di dopealed

D lite oo partnar/porinorka patpune
berrarodne optulupe da Rertujed i golje verod,
kado o nalozi sa wojim prijoteljma®

D it by portnaspartnerka proli da i ehoddi
onling shvari kejo s muwjoj privaing poslala?

D li vy portmesrfparinerko od bebe adi da muf
ioi podadjod tvope dike kad we nolozd o nekim,
da bi provarssdio koko usbufenad

D 13 20 tvoy porines/parinerka ljuti kada ne
adgovord odnoh o ngogovanfonns porubkos

Dia i 1 bvef parirenposinedko dalje poiuke da
bd sa oprovadocdla za svoje wvredljive porvke
raduma da e sama dalla/la o tabamf

D [ darado s d wivsak do 8 mored da boded
enling i do o] seopBovod gda se noloci, dok
enfons deths nedlons, bez ikekweg ebarollongo
o boema 4 ha frenubno radif

Do li i jo porines porinerko ikoda pretio/io
fizetkom slem na online platfarmama ili
s privodmim parubomad

Do i tvoj parinar/porinedka ikeda od tebe
sohieva dao kerishd oplkocije proke kajih moto
dowid| gde s nolozid®

D' li s ikodo osedalo do niki w slongue dose
kenseniridod no wion|a, poila 1o by poringd’
porinerha mirvshr koda tivdd i ne odgovarad
o peoiog

Do [ tw o rineorpostmed ko deoda nsitivo do
o podaljed weojo slike infimnih delow telo?

Akajo dodle do prokida u valoe] vezi, dali ki vy
pofines partnedko | dalje vporne tole paruks,
ronamaorujuéi finjonkou do s § zofroddo molo
prothora ta wobof
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0 potvrdnih odgovora: Prema rezultatima testa, digitalno nasilje nije prisutno u vaoj vezil

1-3 petvrdna odgovora: Ima stvari na keje bi trebalo da obratis paznju, Problemi se javlioju
u svakoj vezi, ali vaia veza je dobra, pa bi Irebale da budeta u stanju da razgevarate o problemima
idaih redite.

3-4 potvrdna odgovora: Tvoj partner/partnerka se ponaia na nadine koji mogu bii nasilni.
Saznaj vise o ranim znakovima nasilja u vezi, emocionalnom i verbalnom zlostavljanju kako bi imoa
bolju sliku o ovem preblemu. Imod neprikesnoveno pravo da prekines vezu, a druga strana moro

da poituje tvoju odluku,

Vise od 5 potvrdnih odgovora: Prema ovom testu, tvoj partner koristi nosilne mehanizme.
Iskustve pokazuje da zlostavljanje moie vremenom da se pogoria: nasilnik sve viie izoluje partnera/
parinerku, 3te znatne otezava prekid veze, Saznagj vite o ovem problemu | pokuiag) da pronaded
nekogo ko se rozume u nosilne veze | moze da te efikasno podrii.

i1
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Digitaino nasilje...

Upotrabom tahnologije pokuiava da uznemi- Upcirebom tehneclegije prati, 3pijunira, vzne-
wrado drugu osobt ; upome. mirava ili zloupotrabliova podatke druge osoba
woruka i 3iri fradeve kake bi u edredenom vremenskom periodu kake bi je

zastraiio ili ucanjivac.

Maojéeiia meta su im deveojke u koje su navadno
«slepo zaljubljeni”, bile da su u vezi sa njom ili
da nizu, a posebno ukoliko su nedavno raskinu-
li. Zato so Zeste smatra , PRODUZENIM” OBLI-
KOM NASILJA U PARTNERSKOM ODNOSL.

_— i — Sajber progonitelji najéesée podnu tako da
e naojéeiée to ponai sa ponotaju u tinejdterskom dobu, ali nasilje
ro i .\;Tm‘wrfh‘f“"f i postaje opasnije nakon perioda srednje tkola.

! , Sajber progonitelji nojéeite fo ponaianje iska-
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zuju dalekeo od odiju jovnosti. Hrane se strohom
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O drusiia,

Momeraim je da oscba koju proganjaju bude u
potpunosti pod njihovem kentrelom i usmerena
na njih.

Oba oblika nasilja su postejala mnege pre Interneta, ali danas tehnelogija ide na ruku siledziji i
progenitelju da ,unapredea” svoja nasilnitke ponaianje da bi zastradili ili esrametili svoje Zrive.

U danainje vreme, i siledzija i pregonitel] retko kad vrie nasilje ne oslanjajudi se na tehnologiju.

Majteza posledica po Zrivu sajber progoni-
telja: UBISTVO.
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nlineioffline j@ stvarnost mnogihzena,| mladini starijih.
Digitalno seksualno Lznemiravanie motebitiv obliku kementard, videozapisa, fotogra-
fija i vizuala seksualne prirode ysmerenin na omalovaiavanjezent . fvaranje situadiie
pnﬂiiﬁﬂiui seksualizacie. Casto se upuirehiimraiu seksisticko afikefiranje uvredljive
redi, kao komentar na fizicki izgled Zena.

To motze imati zd posledicu da se zena ili devojka o5&
prisilom, ponizeno, UZNe mireno, seksualizovan®t 1+ diskriminisano.

seksualne u:nemirwnn]u 0

¢a ugroZeno; iskoridena, pod

Primeri digitalnog seksuainold “ﬂlﬂﬂﬂfﬂﬂﬂ}ﬂ:
de prisiljgna da utestvuie
alnim sadrzajem;

« Kiada devoika prima seksualne pretnje, bu u seksualnom
pﬂnuéunlu putem Inte rmeta ili trpi ucene seksu
« Kada devojka biva targetirana i sisternatski iskljuéena iz grups il zajednice,
cenje <eksualnog sadriajo kojl ponitava, yZRermirava 1 diskriminise;

o Kad devoika prima nezeljens saksualne zahteve, komentare il sadriaj (NPT slike pe-

nisa, 1zv. dikpikeovi).

uz koris-



SEKSTING-SLANJENUDSA

Slanje | primanje golih fotki (nudsa) pestaje sve popularnija akiivnost.

Megli bisme reci da nema niéeg pegreineg ili sramoinog u tome ito Zelife da iskaZete
svoju seksualnost golidavim slikama, tagnije ne ake je ovo danas postale vobicajenc
1o svi rade.

Medutim, zapamtite da od druitva uéime kake da izrazime svoju seksuvalnost, ali
postoje |i drugi nadini# Ma mnoegim platformama, poput medija, druitvenih mrezo,
oglasa, muzickih spotova, €asopisa, pomnida, itd, tela miadih Zena i Zena uopite su
izrazito seksualizevana.

Podto svakodnevno vidamo takve slike, smatrame da je to normal-

ne, pa bismo megl da pomislime da morame da se ponadomo i da
radimo isto.

Dakle, sledesi put kada pozelis da podelis svoju
golu sliku, ZASTANI i razmisli o tome. Zapamti
da ti nisi samo telo, ve¢ celokupna osoba. Tvoja
seksuvalnost je deo tvoje celokupne liénosti, a ne
sameo obnazeni deo tvog tela.

Zapamti da NIKADA nisi duZna da podaljes svoju golu sliku ili da uestvujes u bile
kakvim nezeljenim seksuvalnim aktivnostima. Ake se upugtad u ma koju vrstu seksu-
alne aktivnosti, radi to sa oprezom jer potencijolni rizici postoje. A éak i ako budes
iznaverana - zapamti da to nije tvoja edgovornost!

Megle bi fi biti zaista te3ko da doneses odluku kada ti neke kega volis ili do kegati je
stalo trazi da mu/jo| posaljes svoju golu fotku, iako nisi bas sklona tome. To je zaista
zastraiujuda situacija, jer ne Zelil da izgubis popularnostili da ta esoba izgubi intere-
sovanjeza tebe. Ali zapamti da nikada ne bi trebalo da radis nesto sto i nije prijatno.

8 & & & & B &8 F S 88N E NSRRGSR AW

Eve adlidnog Insta posta o stvanma koje treba vzati v ebair prilikom slanja golih slika:

Linkka
Instagram postu:
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NUDSI- kome i Saljeso
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Osvetnicka pornografija (‘sexpreading’) podrazumeva
objavljivanje fotki i video materijala eksplicitno

seksualnog sadrzaja, bez saglasnosti osoba koje se
na njima nalaze.

Osvetnicka pornografija se esto koristi kao sredstvo ucene (narodito prema
devojkama i Zenama) da bi pristale na neke seksuvalne radnje ili ostale v intimnoj vezi
(sextortion —iznudivanje seksa) —ili pak ima za cilj da se natkodi neédijem vgledu.



Temin osvetnicka pernegrafija nije
najsrecnije izabran, jer sugenie da je Irtva
uradila neéto &ime je zasluzila edmazduy, i
ustvari na taj naéin ckrivljuje Zrivu. Cak i
kada su slike ili snimci napravljeni uz njenu
saglasnost—na primer, v kentekstu inhmnog
partnerskog cdnosa - objavljivanje takveg
materijala online bez saglasnesti (i znanja
te osobe), a sa namerom da se Zrivi nanese
Zteta predstavlja krivicno delo jer jeizvrienc
bez saglasnosth Zrtve. To je DIGITALNO
SEKSUALNO ZLOSTAVLIAMIE.

Mada se najéeice defava nokon raskida
veze, ,osvatnicka” pornografija meoze
se takede javiti | u drugim vrstama veza
{na primer sa oscbom sa kojg| si samo u
virtuelnom ednosu, ali niste zajedna’). Imaj
na umu da sve ito podelif onlinemoZe biti
iskoriféeno protivtebel A za to postoji 3ansa
svaki put kad poialjes poruku! Nije tvoja
krivica ako se to dogodi, ali je vaino da
zatrazis podriku!
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Video koji
preporucujemo...

hitps://youtu.be/uogreLlTupQd

Mere se preduzimaiju protfiv osvetnicke por-
nografije. Sajtovi drustvenih medija, kao
npr. Fejsbuk poéeli su da sprovede akeije
radi otkrivanja i zaustavljanja osvetnike
pornografije.

Takode, pripremaju se zakoni kojima bi se
ovakve slike i video zapisi tretirali kao krivié-
na dela. Zatvaraju se sajtevi koji objavijuju
osvetnicku pornegrafiju i sve vile jofa svest
i pokret za zaustavljanje direnja osvetnicke
pornografije.
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n 33| I I suim zemliama devojke
sul bilevise izloZene:

7 Onlajn komentarima sa seksvalnom konotacijom

Madarska Spanija Srbija Hrvatska
Devojke/Momei Devojke/Momeci Devojke/Momci Devojke/Momuci

7 Ucenama seksuvalne prirode (,,objavicu ti fotke

/snimak/podatke ako ne...”)

i 8% 8%
6% 6%
4%
- = 1 - " - —
Madarska Spanija Srbija Hrvatska
Devojke/Momci Devojke/Momci Devojke/Momci Devojke/Momeci

[[=5" Objavi, bez njihovog pristanka, fotografija/videa koje su poslale nekome
privatno (esim v Hrvatskoj gde su ovome momci bili vise izlozeni)

1A% 8% 9%
&%
| e
Madarska Spanija Srbija Hrvatska
Devojke/Momeci Devojke/Momei Devojke/Momci Devojke/Momuci

i3
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S druge strane, u svim zemijama momei su bili vise izloZeni:

(15> Onlajn pretnjama po fizicku bezbednost putem deta/mejla/komentara

38%

Madarska Spanija Srbija Hrvatska
Devojke/Momci Devojke/Momeci Devojke/Momci Devojke/Momci

a4%

[[=== Pritisku da se gleda pornografija ili da se véestvuje v finovima inspirisanim
pornografijom (osim u Spaniji gde sutome jednake izloZeni | devojke i momei)

18% 18% 18% 15% 20%
=l N e
| I— I I
Madarska Spanija Srbija Hrvatska
Devojke/Momci Devojke/Momeci Devojke/Momci Devojke/Momci
- lIskustvo seksvalnog uznemiravanja o= Iskustvo slanja nudsa svom
v vidu prijema neieljene fotografije partneru/svojoj partnerki

neéijih intimnih delova tela - nudsa.

HRVATSKA SRELJA

on
Madarska | 50
Spanijo IEET
Srbija [T
Hrvatska [IEE

VISEOD JEDANPUTILISTALND
Madarska
Spanija 25%
Srbija
Hrvatska

SPANIJA

&



Poznato nam je da Internet moze biti opasno
mesto. Pogleda) sledede iskaze o online bez-
bednosti | razmisli da li jo nesto moZes da
uradis da bi se zastitila u online svetu.

LOZINKE & PROFILI

. Moj telefon nije zakljuéan bilo kakvom lozinkom, PIB-om ili ofiskom prsta.
. Maoj laptep/kompjuter nije zakljuéan bile kakvom lezinkem.

. Lozinka/lozinke koje koristim na svojim nalozima su veoma proste da bi ih lokie
zapamtila.

. Memam dvestruki faktor provere svejih lozinki na mrezi.

. Sve svoje lozinke imam zapisane na istom papiru/dokumentu, da ih ne bih
zaboravila,

. Moje lozinke za rozliéite naloge na mredi su svuda iste.

. Moje lozinke su poznate jo3 nekome osim mejim rediteljima (npr. decku/devoijc,
drugarici/ drugu...).

. Moiji profili na druitvenim mrezoma su uglavnom otvoreni i jovni.
. Koristim svoje puno ime na profilima na druitvenim mrezama.
10.Objavila sam svoju kuénu adresu negde na svojim drustvenim mrezama.
11. Negde na profilima na druitvenim mreiama som objovila ime mog kuénog
liubimea ili datern rodenja, koje takode koristim kao dee lezinke/lozinki.

12. Misu mi ukljuéene notifikacije za situacije da se neke nepoznat uleguje na moje
druitvene mreie,

13.Cesto koristim druitvene mrefe na javnim mestima,
14.Cesto se konekiujem na besplatan Wi-Fi bez provere ke je njihov operater,




KOMUNIKACLIA 8 APLIKACIJE

. Stupam u online kemunikaciju sa osobama koje ne poznajem lidno.

. Ponekad podelim svoje lifne podatke (puno ime, adresu, datum rodenja, itd.)
sa osobama koje ne poznajem liéno.
. Objavljivala sam privatne fotke na nekim od svejih online nalega.
. Slala som svojefotke (intimne ili ne) osobama koje ne peznajem v stvarnom svetu.
. Susrela sam se u stvarnom svetu sa esobom koju sam upoznala online.
. Uglavnom verujem osobama sa kejima kemuniciram enline,
. Misam sigurna kakeo da prijavim neprikladne ili uvredljive sadriaje na drudtvenim
mreiama.
. MNe umem da blokiram neéije poruke, mejlove ili pozive.
9. Kodo skidam novu aplikaciju ili igricu, obiéno ne proveravam da li se preko nje
moie priéi mojoj lokacij, slikama, kentaktima ili kameri.
10.Ponekad objavim neki zlebni ili uvredljivi kementar o drugima na mrezi.
11. Kada objavljujem fotke na kejima sam sa jof nekim na mredi, obiéne ne traZim
njihovu saglasnost za to.
12.Ponekad serujem sa drugima fotke koje sam privatno dobila od svojih prijateljo.
13.Lagala sam e svojim gedinama kada sam hiela da pristupim stranicama za edrasle.

14. Otvarala sam linkove koje sam dobila od nepoznatih osoba putem mejla ili éeta
bez proveravanja izvera.
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5jajno, cestitamo 3to si popunila ovaj upitnik. Ukoliko si na bilo koje od ovih pitanja
odgovorila sa DA, vrati se na pitanje i razmisli kako mozes da promenis svoje
ponaianje ili podeiavanja da bi poveéala svoju bezbednost!

Protita] naie savete i sugestije koji slede | podeli ovaj test sa svojim drugaricama i
drugovima, kako bi bila sigurna da i oni vode raéuna o svojoj online bexbednosti.

LOZINKE =u éesto najslabija taéka $to se fide online bezbednosti. Mnogi biraju jednostavne ili lozinke
lake za pamcenje.

Owvde mozes proveriti koliko je bezbedna tvoja lozinka: |11+ /-0

Znomo da moze biti stvarno tedko smisliti razliéite slozene reéi i brojeve, Da li si razmisljala o
koniienju Password Manager-a? To su aplikacije koje e obiéno mogu besplatno skinut, a bezbedno
éuvaju sve tvoje naloge na drudtvenim mrezama, tako da je develine da zapamtis samo jednu
lozinkul

DODATNI SAVET: Umesto da koristis re€ koo lozinky, sklopi reéenicu, kao npr:
«1Superzodticenakorisnica”

bl



Instagram:

PROALI Vecina sajtova objavljuju savete u vezi sa berbednoicu svojih korisnika i korisnica. Kolike
vramena provadis na Insta? A da li si tkada pogledala ove stranice? Mozda je vremel

Facebook: hitps://www facebook com/safetly

Tik Tok:

hitps: //help instogram com/$67810236572057
Snaopchat: _iE_LE.@ﬂEﬁﬂﬂ_P_nhm wm&ml@"_ﬂm_&@m_!m&

Youlube: https J".I"'-hﬂ'-'ww:uIubn.:J:nfnhwrfpnhma##mmmunﬂ?-nwdnlrn-n:

da odredii ko to moze da vidi.

Twitter: https./fobout twitter.com/en_us/safely/safety-tools himl
Me zaboravi da éak | ako odluéii da podeli? line informacije, mozed kroz zaihitna pededavanja

DODATNI SAVET: Proveri svoj profil ‘kao freca osoba’ da bi videla 3ta drugi vide i éemu
pristupajy, toko o ded se izlogovali iz svog naloga | pokuiati da naded sebe online.

KOMUMIKACUAIAPLIKAGLIE Vaoma je vazno zapamtiti da ne morai da prihvatis bilo kakve aktiviiost
online koje bi imale za cilj zastrodivanje, plaienije, prelnje, zadirkivanje ili nancienje povrede
nekeme, Kad god fi je lole zbog nedega ito fi se dogada online, uvek moies da zatverid stranicu,
blokiras ili prijavis osobu, ili do iskljucis svoj uredaj. U redu je ne odgovorati. Ponekad je reakcija
uprave ono ito napadaéiili frol traze, jer im to daje mod nad tobom.

DODATNI SAVET: Upoznaj se sa opcijama Block | Report - i ne dtedi ih ;)

Ako planiras da se sretnes s nekim kega si uiive
vpoznala online, nikad ne idi sama prvi put ifli do-
goveri sastanak na javnom mestu.

Pazi no sarkaozom i humerl Mesto Sto moze biti smes-
no u liénem kentaktu, moie se pogredno protuma-
Eiti enline.

Budi ljubozna na mrezil Penaiaj se prema ljudima
onakeo kake bi Zelela da se oni ponaiaju prema tebi.

3STURRIKDIETREBA DA
ZAPAMTIS O INTERNETU

1. Internat pamti zauvvek

2. Memaoj objovljivati liéne pedatke online

3. Uvak imaj na umu svoju digitalnu
bezbadnost
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Kada je v pitanju sigurnost na Internetu pone-
kad najvedi rizik leti v nama samima.

Zamisli da zademo na ulicu | poénemo da vicemo
koja je noia adresa, broj telefona, kada smo ked
kuce, a kada nel Akoto ne bi radila, razmislidali je
pametno to raditi online.

Ove nikake ne znaéi da treba da krivis sebe ako se
dogodi neito lode — odgovornest za nasilje je uvek
na nasilnikul

Dobre je da budes oprezna i uginii sve 3to je u tvojoj
medi da osiguras svoju bezbednost | ne ugrozavas
nikoga. Korishi Internet sa svim divinim meoguéno-
stima koje fi pruia, ali zna| da Internet ima i svoju
mraénu stranu. Budi mudra dok si enline i uvek pro-
veri da li mozes da uéinid nedlo da pobeljfal svoju
bezbednost.

Kao i sa mnogim drugim stvarima u Zivotu, dobro
j@ imati neke osnovne principe. Neki od osnovnih
principa enline su:

EUDI LIUBAINA - NEMO] GA ZLOUPOTREBLIAVATI -
ZABAVLIAI SE1 UG- VODI RACUNA 0 BETBEDNOSTI

U sluéaju ma kakvih nezeljienih iskustava, sad veé
znat ita treba da radis:

SCREENSHOTUI - BLOKIRAI- POTRAZI PODRSKU - PRUIAVI!



U sluéaju da dozivii ili primeti nasilje v di-
gitalnomili nekom drugom obliku, uvek imas
kome da se ocbratis za pomot. Jer virtuelno
nasilje ima stvarne posledice.

Digitalno nasilje ima svoje specifitcnosti jer se od-

vija putem tehnologije, ali predstavlja deo niza
nasilja kejem su posebnoizlozene zenei devojke.
Nasilje v online prostoru uvek je povezano sa nasi-
ljem u fizitkom okruZenju. One moie poietiv online
prostoru, pa predi v realan svet, ili moze biti nastavalk
nasilja koje je zapofeto v realnom svetu.

Vaino je da uvidimo da POSLEDICE digitalnog nasilja
mogu da budu jednako opasne kao | da se nasilje de-
silo u nekom drugom obliku. One mogu biti brojne - od
osedaja straha, uznemirenosti, odsustva kencentracije, do
nesanice, depresije, izolacije, pa éak i samoubistva.

Ukolike imafiskustve nekog vida digitalnog nasiljaili same
imas potrebu da sa nekim poprifas iako nisi sigurna dajeto
nasilje, znaj da podrika postoji!

OMNLINE PRIJAVA nepoieljneg sadriaja na internetu:
https://pometnoibezbedno. gov.rs/prijgva-nelegalnog-sadzaial

MNACIONALNI KONTAKT Centar za bezbednost dece
nainternetu: 19833

PRIJAVA NA EMAIL: vik@beograd.vil.jt.rs o
Prijava digitalnog nasilja Posebnom tugilaétvy za visokotehnologki Ne zaboravi dai utvojoj
kriminal. okolini ima (edraslih) oscba
kojima mozes verovati -
mama, tato, nastavnica/
nastavnik, neko od
redbine... Pronadi svoju
: osobu od poverenja i poveri
SO5BROJ: 0800-100-007 ; . jo] se = (digitalno) nasilje
Emotivna podrika fanama koje su doZivele nasilje Atlondmnog m “i'? biti straino, ali postaje
fenskog centra, svakog radnog dono od 10h do 20h (pozivje manje strafno kada nekons

besplatan iz svih mreia) poklonis poverenje
. i prihvatis pomoc!

U email prijavi ebavezne navedite sto vise informacija o sluéaiju,
vz eventualne priloge i dokaze (npr. screenshot prﬂpiﬁ’m] i ostavite
svoje kontakt pedatke (ime i prezime, broj telefona, ema

ted



Da li si ikada bila izlozena digitalnom nu_sil?
li si bila prisutna kada se to desavalo dru imu?rf
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STAZNACI BITI

POSMATRACICA?

Postoje razliciti oblici
nasilja koje mozes
doziveti tokom
odrastanja, bilo kao
zrtva, pocinilac ili
posmatracica.

Posmatradica (ili pesmatrag) je oso-
ba koja je svesna, svedodi ili sumnja da
neko trpi nasilje, bilo offline ili online, na
primer, od strane svog decka ili devojke,
ili netki drugi vid maltretiranja, ali nije lig-
nou te ukljuéena.

Da li ces stajati po
strani ili reagovati?

Sve mi smo stalno posmatradice. Svedo-
kinje sme degadaja koji se stalne oko nas
advijaju. Ponekad prepoznojemo doga-
daje kao neito 3to nije u redu, ili kao na-
silne. Kad sa to dogodi, donesimo odiuku
da nedto udinime ili kazeme ili pak, da to
jednestavne ignorifeme i pustimo. Po-
smatradica ima megucnost da pozitivno
utice na sitvaciju. Osoba keja zna da ono
ito se dedava nije v redu i véini neste po
tom pitanju jeste csoba koja de dici svo
glas i véiniti nesto.

Ponekad ti se moze uéiniti da je teiko
wsprotiviti se, kad to znaéi da se suprof-
stavljad onome $to tvaji prijateli ili druge
asobe misle ili rade. Vaine je i razmetriti
vlastitu sigurnost i bifi u stanju da kriticki
razmiiljod o tome kada, gde i na koji na-
€in da reagujes.

Kada nike ne reaguje, osoba koja dodiv-
liava nasilje moie osedali da posmatra-
¢e nije briga ili da se slaiu sa onim 3to se
deiava. Medutim, éak i aks nisi edmah
reagovala, kasnije se moZed obralifi oso-
bi koja dezivijava ili je dezivela nasilje |
pokazati joj/mu da ima pedriku i da nije
potpunc sama u tof sifuaciji. Takeo ¢e oso-
ba koja je dozivela nasilje znati da nije
sama, da nije kriva zbog toga i da nikada
ne bi trebalo osecati stid ili krivicu.




Zasto ljudi ne reaguju?

lako mnogi mogu videti agresivan ili sek-
sisticki post, male esoba &ini bile $ta u vezi
s tim. Manija je verovatnoda da ée pomodi
ukelike je viie osoba prisutne, jer svi pret-
postavljaju da ée neke drugi véiniti nedte
po tom pitanju. To je poznato koo etekat
posmatrada. Kemunikacija je kljuéna, jer
mi ne zname ko je svestan 3ta se desavaili
da li je ike ifta véinio po tom pitanju. Ake
nike nifta ne radi, skloni smeo da postu-
pimo isto. Ponekad nismo sigurni 3ta da
radimao ili $ta da kazemo. Da li i je pozna-
ta situacija poput ove iz prnde u shkama,
kada zaprave ne znai keja bi tvoja vlega
megla ili trebale da bude?

U nasilnej situaciji posmatraice ili ne pri-
mete zlostavljanje, ne veruju da je njihova
odgovornost da uéine bile $ta v vezi s fim;
ili ne veruju da imaju veitine da reagu-
[u; ili se ploe da e upash u nevolju zbog
toga.

Eve nekih razloga zbeg kejih posmatra-
¢i ne reaguju na nasilje:

& Ne prepoznaju da e potrebna pomod

# Ne znaju kake da pomognu

® Plaie se da ce i sami biti nopadnuti uko-
liko se pobune protivtoga

# Plae se da de biti poljuljan njihov drul-
tveni status

= Nisu u prijateliskim ednesima sa Zrivom

» Nedostaje im znanja o dogadaju

» Veruju da de shvari samo pogoriati ako

o kaiu nekej edraslo) osobi
Oni koji reaguju to &ine zato $to:

® Se drufe so Zrtvom

® Su moralne svesni | podtuju druge

& Saosedaju sa Ertvom

# Duboke veruju da su zlestavljanje | nasi-
lie nedozvoljeni vidovi ponaianja

» Inaju kelike je ezbiline ili opasno takve
ponaianje
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¢ Chats
Today

Pera
i, jeste cull sta je blio

sa jelenom?

Tica
Ne, sta je bito?

Pera
Liala je gole fotke svom decky

aci hahahahah

Pera
pc-g'ladﬂ.ltﬁ'-

Jelening
gola fotka

J{‘]El‘una

gola fatka

Dzoni

Czoni

takve fotke
. Kacy
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Kao élanica grupe,
sta bi uradila?

1. Serovala bih fotke sa
drugaricama.

Da Ne

2, Odgovorila bih
+~AHAHAHAHAHAH OMG"

Oa Ne

3. Odgovoerila bih: ,Slazem se
sa DZonijem, ona je trebalo
da zna da e se to desiti”

ba Ne

4. Mislim da to sve nije ok, ali
necu nidta napisati jer vidim da
je svima ostalima ok i neéu da
vlazim v raspravu sa njima.

Da Ne

5. Trazila bih da se obriiu sve
fotke i da neko porazgovara sa
Acom da mu kaie da je njegove
ponaianje neprihvatljivo.

Da Ne

6. Pozvala bih Jelenu da joj
kazem sta se desilo i da je
pitam kako je.

Da Ne

{



Kada smo pasivne, ostali mogu
smatrati da prihvatame ili odobra-
vame ono 3o se dogodile. Ponekad,
okolina nije same pasivna, veé se
udrudi sa pofiniteljem svojom gesti-
kulacijom, smehom, kementarima
i radnjama i na taj nadin ga podr-
fava. Biti aktivna znadi zauzeti stav
profiv nasilni¢keg €inal

Nemoj podrzavati nasilie. Uéini ne-
ito da ga spredis!

Kako biti aktivna?

1. Okupi grupu i razgovaraj
sa podiniteljem
2. 5tani v odbranu Zrtve
3. Dovedi v pitanje nasilnitko
ili zlostavljatko ponasanje
4. Kontaktiraj Zrivu privatno i
izrazi svoju brigu i podriku
5. Digni glas i reci poéinitelju
da njegovi/njeni postupci
nisuv v redu
6. Ispri€aj odrasloj osobi od
poverenja $ta se dogada
7. Prijavi peliciji
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Kadanesto
dalinesto

SGENA T

MNalazis se na redendanske] zabavi, devojka pered
tebe je mnogo popila, a jedna osoba je proganja pa
ti mislis da on mogao da joj na neki nadin naskodi.

$ta te najviie brine? g

To dlo je mnogo popila i nema mogucnost da se suprofstavi
nasilniku,

Sta mozes da véinii?

Situadija ne mora da bude joko apasna da bi ti donela odluku s 3
da se umesas. Zapitaj se $1a bi moglo da se desi osobama J B
o kojima je red.

» Razmisli o tome da pitas tu devojku da li joj je po-
trebna pomot, zapoéni razgovor sa njom.

+ Nemoj ofici. Ako ostanes tu kao svedokinja, manja
je verovatnota da ce potencijalni podinitelj preci u
akciju.

* Ukolike poznajes potencijanog podinitelja, re<i mu
da je ostavi na miru.

+ Najbitnije je pronaéi saveznike kao npr. zajednit-
kog prijatelja/prijateljicu ili osobu giji je rodendan.
To moze biti mnogo produktivnije nego da pokuias
da nefto vradis sama.

Sta dedacii miadiéi mogu dauéine da sprece seksualnonasilje?

s Mauéi $ta sve spada u saksualno vznemiravanje | nemoj se upuitali u
takva ponafanja. Ma ovom linkw uradi test | saznaj da li si nekadao, svesno 11
ili nesvesneo, uradio neito slidne. hitps:/megudanecu.rs/da-li-se-tvoje- | |
ponasanje-moza-svrstati-u-seksualne-uznemiravanje ; i =

» Zoboravi na izreku da upomost pobaduje kada ja reé o devojkamao, namoj = =
nikada ignorisati aka ti noka kate ‘ne’

 Kada fi najbelji drug ispri¢a seksistitki vic o bile kakvem zlestavljanju
davojaka, reci dati to nije smedno.

# Alko drugarica/drug iz razreda pricaju o zlostavljanju neke druge csobe,
digni glas profiv togai ne odvraéaj poglad

s Mauéi da posmatras ponaionje drugih | propozno nasilnika. |

Painja: Pornografija uglavnom prikazuje nozilja koo sastavni deo seksualnih
ednosa, pa pemislime da je to nermalne penaianje. Odbij da gledal
pornegrafiju i uéit o seksualnosti kroz nju - pitaj kenkretnu devojku sa kojom
51 5ta (o) sa svida i 5ta bi volelal







Kako pomog¢i drugarici
kojaje izlozena nasilju?

Gledati drugaricu (ili druga) kako podnosi nasilje ¢esto te
ostavlja bespometnom, a Zelela bi da uéini2 nedtovitedaim
pomognes. Inidrajudi razgover o nasilju, pokazujes drugarid
da fi je stalo i da nije sama.

# Podseti drugaricu da jof verujed. Costo so deiava da nasilje koje dotivi-
ma ljudi u nofoj okolini ne uzimaju za ozbiline | ne veruju frtvi. Zato jasno rec
drugarici da jof verujei - ona rauna na tebel

# Me umanju] ono $te je pretivela - nemsj jof govoril da 1o o sa daails
hije haks sfraine” jer svaka otoba mote na svej nofin detiveli one 1o jof 20
dazile

# Reci drugarici koja trpi nasilje da si zabrinuta zanjenu bezbednost.
Jasne reci do znok o nosilje i da sa zbog fogo 'brined. Rec druganici da no
zasihuiuje da o frpi

# Budl iz nju i pita] #1a ti moted da uradif za nju. Sasluia) jo bez davanja
savala, osim oko ih od tebe trati. Siavi jof do znanja da si jof na raspolaganiu
oko s jo] potrebna, Medutim, nemoj pitati 2o defalje onoga dto joj sa desiloine
pokazu) radornalost za delalje. Ona de soma redi ono 2o ona %ali da K znal,
onda kad bude spremna da gover o foma

# Nemeo| vriitl prisak na drugaricu da prekine svoju vezu, | nomaj
omalovaiaval njencg parinera/parinerky, pedia bi fo moglo da jo cdbije od
faba. Ona mera sama doneli adiuku o raskidu, a do fada i budi fu koo podrika

# Jasno recl da nasilje nije krvica Zrive. Mnoge Ertve nasiljo cknvijuju
sobo. Chnali jouwuverenju da ona nijezasluiilio foile jof so dogadile. Nasilnik
jo kriv. Poncvi jof fo vite puta

* Pruii jo] podriku i budi strpljiva. Njoj ¢e moktda bifi teiko da goverio
rrasiju, Daj joj doznania da $i spremna da sasludod ili prulis podriku u svakom

frorutkou,

# Odvof swoja osecanja i pofrebe od njenih osecanja i petreba. Vaine
jo da ne pokuiad da  prouzmed stvaru svojo ruke”. Dozveli jof da ima kontrelu
nad svojim Eivalom.

# Nemo] je osudivati éaki oko donosi odluke sa kojima se fine slakes.
Moko moie raskidali i vradol so nosilmku vide pute pro negeo ile definifivna

profing veou, Nemaj krifikovati svoju druganicu zbog ovego

® Podziakni drugaricu da razgovara sa drugima koji megu da pruze
pomoti savete. Ponudi jof svoju pomod da razgovara sa poredicam, prijale-
Ipma, nostavrekomy/siruénom osabam uikeliili jof ponud pedriku da pronade
strugnu pomod ili grupu za pedriku. Ukolike tvoja drugarica odludi da ode u
policyu, ponud o da poded 20 njom, ol vodi raéuna da fi ne budes fa kojo
govon kada shigneate famo.

# Memo] se sukobljavati so nasilnikem tokom nasilnog éina poits fo
moda da buda sporne i za laba i za veju druganicu/iveqg druga. Najbolja (o
da perovad palicijuili da zatrafii pomeod odrasle asobe v siluacjama nasilja

# Ima] na umu da ne mofes ‘spasiti’ osobu koja dofivljava nasilje.
Toiko (o gladati kokeo nokeo do koga i ja stolo biva povreden, Medutim, tvajo
drugoricafival drug mora deneli edioko $1a Teli do uéing, Tvojoulegaje dajop/
mu prudii podriku ok i kodo so pramiiljo




Kako razgovarati
sadrugomKkojije
nasilan?

U ovakvej situaciji treba se pripremiti na to da ¢e tvoj
drug poricati da je uinio i5ta lode | da jednostavno nede
pridavati preveliki znataj onome sto se dogodilo. | nama
kao drugaricama meoZe bifi tesko da povervjemo danam
je drug nasilan. Razgovarati s drugom koji se ponasana-
silno nije jednostavno, ali svakake predstavija éin praveg
prijateljstva.

» Kada razgovarad sa drugom dije je ponaianije bilo nasilng,
moze h bih od pomodi sledece:
s Memoj sa pretvarati da ne znas $ta se desava.

» Budi cdredena v vezi sa enim 3o sividela i koko se csedad u
vezi 5a tim.

# Reci svom drugu dafo nije u redui da neces dezvolifi da se foko
nastavi.

» Pobrini se da tvej drug shvati da je edgovoran za svoje ponaia-
nje i njegove posledice, zato 3fo je nasilje krivicno delo.,

» Nemgj prihvatati zgovore il epravdania od njega.
& Pormoz mu da potradi strudnu pome<, da razgovaraju 5a na-

stavnicima v skoli ili sa 2kolskim psihologom ili bile kojom dru-
gom adraslom osobom od poveranja.

» Ponudi pomoé svom drugu u frafenju te pomedi.
» Redi svom drugu dasi zobrinuta za njega i dafije stalo donjega.

# Budi uzor za kvalitelne odnose tako 3to ces se prema njemu
ophediti sa uvazavanjem.

Imaj na umu da svi miigramo
ulogu u gradenju kulture
postovanja tako sto éemo reci
NE nasilju!
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Savsadriaj iz ove brodure inspirisan je mnegobrojnim materijalima. Neki materijali su direkine keriféeni, a neki
su adaptirani kake bl adgevarali kentekstu | uzrastu. Dedatne, nad sjajan tim autoerki je osmislie mnege od njih!

Cluiz:ls it leva orconiral? - Lova: Thagood the bad and the ugly: hitp://lovegeodbadugly.com/fquirsis-it-love-or-contral/
Reaction or raspense; hifps v unimedliving.com/mental-health/funderstanding -mental-heolihfreaction-varsus-
raspensa.html

Needs: NAME Woman's Rights Associafion, Associoziene Artemitio, AMCY, NGO Women's Sholter, Women's Aid Federation
of England [2008) “Tha Power Te Chonge. How fo sof up and run suppord groups for vicims and surdvors of domeshicviclence’
‘|-massoge’ and ‘Broken record” are widely used tools for nen-violent communication. We have used here cur own version
of it

Jealousy: hitps:/fwww jcinonelove. org/learn/unhealthy-relationship-behaviors-seres-jealousy/

Cyclo of violence: Marjaree Mason Center: hitps. fmmcenter.org/stay-informed/eyce-violance

Theo Powar & Contral Whioal: hitps: fwww theduluthmedal org/wheaels fundarstending-powar-control-whaolf; Wiips: fferww
lovaisraspact. orglis-this-abuso/power-end-conirel-whoal/

Forms of Viclonce: Gonzalez, B, Yones A, [2013) Vicloncio condra los mujeres, quion collo otorgo: Buenos praclicos on
infervencién socio-sanitania desde uno parspectiva do géners y derechos humones. Edicién Digital: Sopt 2013, Mondeza,
Argonfing,

Lova is setfing boundanos: Whot ore my Bowundaries? = Leva is Respact = National Domastic Viclence Hetline: hitps:fferww
loveisrespact.orgfcenient/whot-ore-my-bouvndarios/

Chocklist on healthy/unheolthy boundanes: Belofionship Issues: Healthy versus Unheolthy Boundanes, Online Counselling
Cellage: hitps: fenlinecounsellingcelloge tumblr.com/pest/B541191 53462 relationship-issves-heolthy-versus-unhealthy
Consent: Simply YES or NO = Future Block Female: hilps '.I".u"www.flulurﬂi:ll-nclu;'l:nmn'lq.ﬁnmfpn:\:.!.f:.fnﬂpt}r-y-n s=or=rc; hitps Y
wwrwnytimes. oomfinteractve/2018,/05/10/stylefseuol - consent-college-campus. himl

Saxual coercion: Office on Women's Health - Sexual Coercion: hiips:/fwww. womenshealth gov/relationships-ond-safety/
sther-lypes/sexval-coercion; ‘#Listentoyoursalfie: The Party’ hitps- [fwww youtube comfwatchiv=_G8bTyZapkl

Taon Equalily Whael: hitps: /fwww.icls.org/ioon-dating/healthy-relationships/teen-aquality-whool -2/ hilps: fiwww
theduluthmedel org/¥s=tean+ aquality

Baa crifical thinker: Colorade Coalifion Against Saxval Assoull, (2011). Saxval assaull odvococy and erisis line raining guide
Cranver, CO: Auther.; 10 Myths aboul Porn: wsarwraality-chedk nu

Wo gat tought what love is: Gonzolez, P, Yones A, (2013) Viclenco confra los mvjeres, quion callo otorga: Buenos practicos



W

enintervencion socio-sanitania desde una perspectiva de género y derechas humanos. Edicidn Digital: Sept 2013, Mendezo,
Arganting ;

What is Salf-leva, theinnar and outer warld, obsarving yoursalf all inspirad by "Tuna-in, moke tha connaction’, Activ Living
Australia: www aetivliveing. com

Cybarviclence ogainst women and girls: EIGE: hitps: Yeige.suropa su/publications/oybor-viclence-against-woman -and-girls;
FRA{2014) YViclenco against women: an EU -wide survey. Eurcpean Union Agoncy for Fundomental Rights. Available: hitps:ff
fra.obropo ewfon/publication/ 2014 viclonco-agoinst-women-eu-wide-survey-moin-rosulfs-roeport

Loveis rospect org, What is Digital Abuse? hitpsfwww loveisrespect.org/pdiWhat |s_Digital_Abuse pdf ; Usttawa, Sexual
Yiolance: Support and Prevention: hHps: e uoltowes cosesunl-vislence-support-ond-praventicn/cybersoxual -viclonco
Doxxing: HerMetHerRights Report, Evropean Women's Lobby, 2017

Sending nudes: Mederna de Pueblo = hitps /fwww.instagram com/modarnacomics/; hitps: [Mwitter. com/SulaBatsu/
stalus/1228421958255141344

* Revenge porn: hitps./'www.youtube com/watch®v=s O1FlEclxkifeature=youtu.be

# Tast your online safaly; hitps://fwewinterneimaliors. org/wp-contant/uploads/2019/04/Internal-maotiors-Farani-Aga-

Guidas-14 pdf; hitps: adshealth srgfenfeansinternal-safely himl

= Tsirigoti, A, Polrouloki, K. & Mfinapogios, A, (2015), Masier Pockage "GEAR against [PY"
# Booklel 1l Teacher’s Manual. [Rov. ed.). Athens: Evropoon Anti-Yiclence Mofwork
# Tsirigoh, A, Petroulaki, K., & Mlinopogios, A. [2015). Maoster Package "GEAR against IPY™, Booklet IV, Students’ Activitios

Bock [Rev. ad.). Athens: Evropoan Anti-Violence Metwerk

Fact Sheet: Bystanders are Essential to Bulling Prevention and Intervention Available at: hitps:/fwww.stopbullying. gov/media/
hystunduf-‘f:;::‘l:.hﬂﬂlpd[

Cyberbullying and the Bystander Research findings ond insight report. {2000) Prepared by Child Health Promotion Research
Cantre, Edith Cowan University for the Australian Human Rights Commission. Available af: hitps. fhumanrights. gov.au/sites/
default/files/document/publication/bystanders_results_insights_report pdf

Bocoming an Upstandor Availablo af: hitps: fvreww iogetheragainsibullying. org/flab/changing-bohovier/beacoming-an-
wpshandeor/

What is on Upstander vs Bystondor? [2019) Ganerotions Agoinst Bullying Available at: hitps: fgobnow.org/wordprossfwp-
contont/uploads/201903/Be-An-Upstandor. pdf
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