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Salvati Copiii Despre bullying

Save the Children Romania

Daca la scoald colegii tdi rad de tine, iti iau sau iti distrug
lucrurile, iti pun porecle, se amuzd cand rdspunzi la ore, te
fmping sau iti pun piedica...

Daca esti dat la o parte, dacd refuzd sd se joace cu tine si
nu esti invitat/a sd participi la activitdtile de grup...

Dacad nu esti invitat in grupurile de lucru online, au fost
postate in social media fotografii sau mesaje care te
jignesc....

Daca toate acestea te fac sd te simti inconfortabil si nu stii
cum sd faci sd le opresti...

Daca esti victima acestor tipuri de violentd in mod repetat...
inseamna cé te confrunti cu bullying-ul.

Deseori aceste fapte te fac sd te simti singur, sa suferi si

sd nu stii cum sd alungi astfel de emotii. Te simti rusinat
sau crezi cd nu te poate ajuta nimeni pentru cd se intampld
cand nu este niciun adult in preajmd.

Nimeni nu ar trebui sa sufere la scoala.
Hai sa descoperim impreuna ce poti face daca
esti victima sau martor la astfel de situatii.
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Este foarte important ca atunci cdnd tu sau un alt copil
simtiti teamd, umilintd, neputintd, sd vorbesti despre ce
se intdmpld cu un cadru didactic sau pdrinte care poate
interveni pentru ca situatia de bullying sd inceteze.

In aceastd brosurd vei afla informatii despre:

cum sd-ti cunosti sd iti gestionezi si sa ti exprimi emotiile;
cum sd devii mai sociabil si sa-ti ldrgesti cercul de prieteni;
cum sd te simti mai bine cu tine si sd-ti cresti stima de sine;
ce poti face atunci cand te afli fatd in fatd cu agresorul;

ce poti face cand esti martorul unei situatii de bullying.
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CE FACI CU EMOTIILE

Atunci cand esti victimd a bullying-ului, cand esti martor la o
situatie de bullying sau chiar cand esti un agresor, nu te simti
confortabil. Este posibil sd simti fricd, furie, rusine, tristete,
confuzie. De indatd ce vei reusi sd recunosti emotia si s o numesti,
vei putea sd gandesti mai clar un plan de rezolvare a situatiei.

Cum exprimam emotiile?

@ Pasiv sau pasiv-agresiv

Atunci cand iti exprimi emotiile intr-un mod pasiv, lumea din
jurul tdu nu stie cum stau lucrurile cu adevdrat. Te prefaci si
spui ”Sunt ok, n-am nimic” si, poate, in sinea ta, te astepti
ca ceilalti sd ghiceascd ce simti tu cu adevdrat, insd ei nu au
cum sd facd lucrul acesta. in ciuda cuvintelor pe care le spui,
comportamentul tdu denotd tristete si disconfort. Iti strangi
pumnii si ardti de parcd ai fi gata sd plangi. Devii din ce in ce
mai izolat, neinteles si simti cd nimdnui nu-i pasad de tine.

Atunci cdnd iti exprimi emotiile intr-un mod pasiv-agresiv, incepi
sd-i vorbesti pe ceilalti pe la spate, sd rdspdndesti zvonuri
rdutdcioase despre altii. Acasd le ardti parintilor cd esti supdrat,
dar cand te intreabd ce ti s-a intamplat le spui ,,Nu vreau sa
vorbesc despre asta” sau fdcand o crizd de furie. Ei stiu cd ceva
e in nereguld cu tine, dar nu te pot ajuta, asa cd se simt tristi.

6 .
Agresiv

Atunci cand esti agresiv, iti exprimi emotiile intr-un fel

pe care sd-| vada toti cei din jur. Tipi la pdrinti sau bunici
sau la alti copii, arunci si spargi obiecte, lovesti alte
persoane. Este posibil ca tu sd fii furios, dar nu iti imaginezi
impactul pe care il are explozia emotiilor tale asupra
celorlalti. Cand esti agresiv, cei din jurul tdu pot deveni si
ei agresivi, sau se pot speria si se vor indepdrta de tine.
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@ Asertivlechilibrat

Atunci cand esti asertiv, iti dai seama ce emotie
trdiesti, fie ea de fricd, furie sau confort. Dupd care
iti dai seama cum sd exprimi emotia respectivd astfel
fncat sd nu-ti rdnesti prietenii, colegii ori pdrintii.

latd cateva exemple din fiecare tip de comportament.

Pasiv, agresiv sau asertiv?

Agresorul Victima
@ Pasiv: ,Nu sunt gras.”
,Esti gras” =) Agresiv: ,Situ esti un prost.”

,»Nu poti sd te P,
joci cu noi”

»Pleacd de aici!” -
Loveste
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CE POTI FACE CU EMOTIILE TALE?

Scapa de furie

Povesteste despre ceea ce simti cu cei apropiati.

Fa sport, mergi pe jos, aleargd, sari, inoatd.

Scrie intr-un jurnal ce simti si ce s-a intamplat.

Du-te intr-un loc linistit si incearcd sd te calmezi.

Ascultd muzicd sau cantd la un instrument.

Danseazd energic.

Invatd arte martiale. Te vor ajuta sd-ti controlezi mai bine emotiile.

Gestioneaza stress-ul si anxietatea

Respird adanc de mai multe ori.

Practicd un sport care sd te relaxeze si fa exercitii fizice:
gimnasticd, aerobic, yoga, fugi in sus si in jos pe scdri.

Adu-ti aminte de momente in care te-ai simtit fericit cu adevdrat.
Gadseste-ti un hobby nou.

Joacd-te cu animalul de companie.

Intalneste-te cu prietenii, distreazd-te cu ei, uitati-vd la desene
animate sau comedii, jucati-vd impreund pe calculator.
Amanda-ti grijile. Da-ti voie sd te gdndesti la ele

doar o datd pe zi, pentru un scurt timp.

Inchide ochii si imagineazd-ti cd esti intr-o cdldtorie intr-un
loc minunat care te face sd te simti calm si fericit.

Treci peste tristete

Lasd tristetea sd iasd din tine. Plangi. (Dacd nu reusesti,
curdtd o ceapd, mdndncd ardei iute sau hrean. © )

Petrece timp cu animalul tdu de companie.
Mangdie-|, ia-1 in brate, joacd-te cu el.
Petrece timp cu persoanele dragi. Imbrétiseaza-le.

Adu-ti aminte de momentele in care te-ai simtit fericit.
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Invata sa te simti vesel

Fd-ti o listd cu persoanele, activitdtile si lucrurile care te fac sd te simti
vesel: prieteni cu care iti place sd iti petreci timpul, hobby-uri, activiati
sportive, jocuri, reviste, cdrti, muzicd.

Fa ceva diferit, de ex. incearcd o ciocolatd noud, schimbd-ti

coafura, redecoreazd-ti camera, mergi la scoald pe un alt drum.

Petrece timp facdand activitdti pldcute ca sportul, dansul, jocurile,
discutiile pe internet pe teme de interes pentru tine.

Fd ceva frumos pentru o altd persoand si urmdreste-i reactia.
Petrece timp cu prietenii sau membrii ai familiei care sunt
distractivi, veseli si tin la tine. Dacd nu e nimeni disponibil,

atunci sund la telefon un coleg de clasd pe care nu il cunosti
foarte bine si vorbiti despre teme sau pasiunile voastre.

Enumera cinci lucruri drdgute pe care oamenii
le-au spus despre tine recent.

Incurajeazé-te singur. Gandeste-te la calitdtile tale.
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CUM SA DEVII MAI SOCIABIL

Fii prietenos si vorbeste cu multi copii: Priveste-i in ochi

cdnd vorbesti cu ei, fii relaxat si zambeste constant, astfel

ca ei sd-si dea seama cd nu esti timid, arogant sau rdutdcios.
Discutd despre lucruri si situatii de zi cu zi. Felul in care te
comporti este mai important decdt cuvintele pe care le folosesti.
Discutiile de acest fel sporesc increderea celorlalti in tine.

Aratd cd esti interesat de ceilalti: Nu te gandi la
felul in care ardti sau te simti tu. Pune intrebdri care sd
arate cd esti interesat de ceea ce face celdlalt sau de
ce ati putea face impreund. Cu cat vei fi mai interesat
de alti copii, cu atdt vor fi si ei mai interesati de tine.
Incearcd sa-ti intdresti relatiile cu cel putin 5 copii.

Fii tu fnsuti: Majoritatea copiilor nu se simt bine langd o
persoand care este intotdeauna ,,drdgutd”. Ar putea sd creadd
despre ea cd este prefdcutd, cd poartd o mascd. Copiii au nevoie
sd stie ce gandesti cu adevdrat, ce simti si ce vrei, inainte de a
avea incredere in tine. Abia dupd aceea vor reusi sd relationeze
cu tine. Asa cd foloseste propozitii care sd inceapd cu ,,Eu...” si
exprimd-te clar. Este la latitudinea lor cum iti vor rdspunde.

la in considerare diferentele: Ori de cdte ori oamenii se
afld intr-o relatie, vor exista diferente de opinie, asa cum
se Intdmpld si la tine acasd. Este normal sd-ti impdrtdsesti
pdrerile tale si sd discuti, sd confrunti sau sd negociezi
diferentele fatd de celelalte opinii. Uneori ai sd cdstigi tu,
alteori celdlalt copil. Vor fi si situatii in care veti ajunge
amadndoi la un compromis. Evitd, insd, copiii care vor
fncerca sd te controleze sau sd te vorbeascd de rdu.

Prietenii adevdrati iti sunt mereu aldturi: Existd o diferentd
intre prietenii adevdrati si cei intdmpldtori. Prietenii intampldatori
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vin si pleacd, in timp ce prietenilor adevdrati chiar le pasd
de tine. Prietenii adevdrati vor sd petreacd timp cu tine in
mod constant: ludnd prdnzul la scoald, vizitdndu-te dupd
ore, dormind uneori la tine acasd. Ei investesc in prietenia
voastrd si nu se asteaptd ca tu sd le oferi mai mult decat
iti oferd ei tie. Ei iartd, uitd si rdman prieteni cu tine.

Foloseste feedback-ul: Feedback-ul te poate ajuta foarte
mult. Daca fi spui sau fi faci un lucru nepldcut unui copil,
acesta va reactiona imediat printr-o privire, un cuvant
sau o actiune. Afld de ce a reactionat in acest fel. I-a
pldcut sau nu i-a pldcut comportamentul tdu? Astfel veti
putea sd discutati si sd va oferiti feedback unul altuia.

Nimeni nu este perfect: Nu poti avea intotdeauna un
comportament adecvat. Cateodatd te vei gandi doar la tine
sau vei vorbi doar despre tine. Acelasi lucru este valabil si
pentru prietenii tdi. Cu totii facem greseli. Uneori prietenii
pot fi neatenti, dificili sau rdi, si nu intotdeauna vei sti de ce se
comportd asa. Nu poti sd-i judeci pand cand nu vei intelege
prin ce au trecut. Nu te astepta ca prietenii tdi sd fie perfecti.
Multumeste-te dacd ei sunt buni prieteni 75% din timp.

imprieteneste-te cu mai multe categorii de copii: Desi
este important sd ai mai multi prieteni de varsta ta, este
bine sd ai si alte tipuri de prieteni. Pot fi mai mari ca varstd
decat tine sau mai mici. li poti intalni la scoald sau acolo
unde faci sport, la tine in cartier, la dansuri, la teatru sau
in tabere. Asa cum fac si pdrintii tdi, te poti imprieteni cu
alte persoane intr-o multime de locuri, lucru care fiti va
imbogadti viata sociald, te va face sa fii mai interesant si

te va ajuta atunci cand colegii tdi de clasd sunt dificili.

Fd parte dintr-un grup: Atunci cand faci parte dintr-un
grup de copii, chiar dacd nu sunt cei mai populari, iti va



Salvati Copiii Despre bullying

Save the Children Romania

fi mai bine, decat sa stai legat de un singur ,,cel mai bun
prieten”. Grupul te poate ajuta eventual si in confruntarea
cu agresorul, iar profesorii vor da mai degrabd crezare
unui grup de martori, decat unui singur prieten.

CUM SA-TI CRESTI STIMA DE SINE?

Cand te simti vesel si ai prieteni adevdrati, atunci si stima ta
de sine va fi ridicatd. Cand stima ta de sine este scdzutd, vei
atrage in jurul tdu prieteni dificili, care te vor manipula, te

vor conduce sau te vor agresa, lucru care te va face sd te
simti si mai rdu in pielea ta. Felul in care prietenii se comportd
cu tine, aratd, de fapt, felul in care tu te vezi cu adevdrat.

Fd o listd care sd-ti creascd increderea in tine: Gdseste

o persoand de incredere si roag-o sd te ajute sd descoperi
lucrurile care te fac sd te simti increzdtor, de succes si puternic
(de ex. esti bun la sport, inveti bine, mergi bine pe bicicletd etc.).

incurajeazé-te singur: Un discurs de incurajare te poate
face sd te simti mai bine. Fd-ti mai multe discursuri si
scrie-le pe biletele (de ex. ”Pot sd fac asta!”, "Nu imi

este frica!”, ”Imi place de mine!”). Lipeste biletelele prin
casd — la baie, in camera ta, pe usa frigiderului.

Bucurd-te de ceea ce experimentezi: Copii care au incredere
scdzutd in fortele proprii nu reusesc sd se bucure. Céand nu
participi la activitdtile amuzante din clasd, cand stai retras

si departe de ceilalti este posibil ca si ceilalti sd nu te mai

invite la jocurile lor si astfel te vei simti si mai rdu. Cand
participi la activitdti amuzante, te simti vesel si optimist vei
atrage copii in jurul tdu si iti vei face mai usor prieteni.
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Oferd incurajdri celor din jur: Cand faci ceva care-| va face
pe celdlalt sd se simtd bine, este foarte posibil ca persoana
respectivd sd-ti intoarcd complimentul si sd facd, la randul lui,
ceva drdgut pentru tine. Sunt multe feluri in care poti actiona.
Poti sa le zambesti celor pe care 1i intdlnesti, sau sd ajuti un
copil care are probleme, sau sd fii interesat de hobby-urile,
experientele sau problemele altcuiva. Cand vezi un coleg care
std retras si nu stie dacd este bine-primit in joc, mergi cdtre
el si spune-i cum poate participa la activitatea grupului.
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CUM ACTIONEZI?

Ce poti face cand esti in situatia de bullying?

Fii asertivirelaxat: Priveste-| pe celdlalt in ochi, pdstreazd-ti
fata cat mai relaxatd si foloseste o voce clard si puternicd.

Fii calm: Nu conteazd prea mult ceea ce spui, atata
vreme cdt ardti si te comporti ca o persoand
calmd, increzdtoare, politicoasd si respectuoasd.
Asa il vei face pe agresor sd dea inapoi.

Nu-i raspunde inapoi: Nu este necesar sd fii
agresiv, nepoliticos sau sarcastic. Dacd agresorul
vede cd te frustrezi, va sti cd si-a atins scopul.

Fii sincer: Nu minti spundand ,,Totul este in reguld” sau
,»Nu-mi pasd ce spui” dacd nu este adevdrat. Agresorul
stie cd este o minciund. Dacd poti, incearcd mai
degrabd sd-ti exprimi emotiile, de ex. ,,Md intristez
atunci cand Tmi spui...” sau ,,Nu-mi place ce faci”

Foloseste umorul: Dacd faci singur glume pe seama ta,
agresorul se va simti frustrat cd nu mai poate sd te facd de rds.

Exerseazd inainte: Roagd-ti pdrintii, fratii sau prietenii
sd exerseze impreund cu tine. Pune-i sd te ridiculizeze
pdnd cdnd o sd poti sd le rdspunzi cat mai natural.

Un rdspuns bun iti poate schimba viata: Odatd ce agresorul
isi pierde puterea asupra ta, fie se va indepdrta de tine, fie va
alege sd fiti prieteni. Alti copii vor incepe sd te respecte si vor
incepe sd te invite in jocurile lor si vor vrea sd-ti fie prieteni.
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Cere ajutorul unui adult: mergi si cere ajutorul primului adult
pe care il intalnesti. Este responsabilitatea adultilor ca toti copiii
sd se simtd in sigurantd. Nu te teme de etichetdri. Gestul tdu va
opri ca astfel de comportamente sd se repete intre alti colegi.

invatd sd te aperi: Invata arte martiale. Astfel de sporturi
sunt foarte eficiente atdt pentru agresori, cdt si pentru
victime. Copiii timizi si vulnerabili vor invdta sd se apere prin
metode de dezamorsare a situatiei, decat prin agravarea ei,
iar agresorii vor invdta sd-si controleze comportamentele. in
situatii extreme, victimele vor putea sd se apere eficient.

Vorbeste tare si clar: Probabil cd la tine acasd vorbesti
tare cu pdrintii, fd la fel si la scoald. Vorbeste tare

cu agresorul, atdt in clasd, cat si afard. Asigurd-te cd
lumea din jur te aude si cd intoarce capul sd se uite la
tine si la agresor. Asta il va face sd se simtd rusinat.

Tipd: Exerseazd-ti un tipdt puternic, astfel incat toatd
lumea sd-si dea seama dacd esti atacat. Cand un copil este
atins intr-o zond intimd a corpului, el trebuie sd vorbeascd
ferm sau sd strige ,,Opreste-te, nu-mi mai face asta!”.

Nu te implica: In caz de bullying pe internet prin email,
retele de socializare sau messenger, cel mai bine este
sd nu rdspunzi comentariilor rdutdcioase. Schimbd-ti
parola sau utilizatorul si transmite informatiile numai
prietenilor foarte apropiati. Blocheazd toate mesajele
din partea agresorului. Spune-le pdrintilor si roagd-i pe
ei sd rdspundd. Fa o inregistrare cu mesajul agresorului
si transmite-o scolii si parintilor. Inchide-ti telefonul.
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Cum sa faci fata
bullying-ului verbal in scoala

Cere-i hotdrat sa se
opreascd si spune-i
cG dacd nu o va
face te vei adresa

educatorului/ Colegii te pot
invatdtorului/ ajuta sa
Fii calm si cere-i dirigintelui. depdsesti
politicos sd se momentele
opreascd. grele.
Schimba
subiectul! Solicita
sprijinul
Vorbeste 2 colegilor
prietenos
Ignora jignirile 1
si paraseste
locul Spune
educatorului/
Nu privi persoana fnvdatatorului/
care te jigneste si dirigintelui
nu-i vorbi. Poti
evita sd rdmai in Dacad niciuna din
apropierea celui primele 4 metode
care fiti vorbeste nu functioneazd,
urat. spune ce ti se

intdmpld unui
cadru didactic.



De 32 de ani, Salvati Copiii Romania construieste programe sociale, politici publice
si practici solide in beneficiul copilului din Romania. Expertiza si complexitatea
proiectelor la nivel national fac din organizatie o institutie sociald esentiald, al
cdrei rol este medierea intre societate si autoritatea publicd, in beneficiul superior
al copilului.

in trei decenii de activitate, Salvati Copiii a intervenit activ in societate, identificand
solutii concrete pentru protejarea si sprijinirea copiilor vulnerabili si a militat, in
acelasi timp, pentru o colaborare viabild cu autoritdtile decidente.

Salvati Copiii si-a asumat rolul de supraveghere vigilentd a autoritdatilor publice, in
asa fel incat acestea sd implementeze politici publice de duratd care sd corecteze
cauzele care duc la vulnerabilizarea copiilor. Totodatd, organizatia a reusit sd
creeze retele active de solidaritate, prin incurajarea responsabilitdtii sociale a
companiilor si a societdtii, in sens larg.

in calitate de membru al Save the Children, cea mai mare organizatie independenta
din lume care promoveazd drepturile copilului si care cuprinde 30 de membri si
desfdsoard programe in peste 120 de tari, VIZIUNEA noastrd este o lume care
respectd, pentru fiecare copil, dreptul sdu la supravietuire, educatie, protectie si
participare, asumandu-ne MISIUNEA de a obtine progrese importante privind
modul in care copiii sunt tratati si producerea schimbadrilor imediate si de duratd
in viata acestora. in cei 32 de ani de activitate, peste 2.920.000 de copii au fost
implicati in programele si campaniile Organizatiei Salvati Copiii.
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