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CAPITOLUL | CE ESTE BULLYING-UL?

INFORMATII
UTILE PENTRU PARINTI

Bullying-ul nu este doar o formd de
agresiune izolatd, ci un comportament
wf 9 3“‘*»,, sistematic si repetat. Existad frecvent un
~./ 3 - dezechilibru de putere care este fie real,

/ ﬁ ( | fie considerat afi real.
) ~ Batdausii isi folosesc puterea pentru a
o o5, — - controla, intimida sau  ameninta

victimele.
Pot face acest lucru o singurd datd, dar, de cele mai multe ori,

comportamentul de bullying se repetd constant.

Bullying-ul, spre deosebire de simplele tachindri, nu se rezuma
doar la intentia de a rdni fizic sau emotional, ci si la modul in care
este perceput si resimtit de victimd. Acest fenomen fi afecteazd pe
toti cei implicati, inclusiv pe agresori. Fiecare copil reactioneazd
diferit la hartuire, iar efectele acesteia pot fi de lunga durata si
ddundtoare, conducdnd la depresie, anxietate, stimd de sine
scAzuta si o perceptie distorsionata asupra propriei identitati.




1. BULLYING-UL POATE Fi FIZIC, VERBAL SAU
PSIHOLOGIC

Exemple:

e comentarii negative sau rautdcioase;

» excluderea persoanelor din activitati;

e lovirea cu mdna si/sau cu piciorul, impingerea, scuipatul sau
orice alte actiuni fizice vatamatoare;

» mintirea sau lansarea de zvonuri despre cineva;

e |uarea de lucruri sau deteriorarea bunurilor;

e sa-si batd joc de rasa, religia, orientarea sexuald, nevoile de
sanatate sau felul in care aratd cuiva;

e ,hartuire ciberneticd” - utilizarea mesajelor text, foto sau video,
retelele sociale (Facebook, Instagram, Snapchat, You Tube)
sau telefoane mobile, intr-un mod agresiv la adresa altora;

« fortarea cuiva sa facd ceva impotriva vointei sale;

e amenintdri sau santaj.

SEMNE CA UN COPIL ESTE HER'[LIIT=
imbrdcdminte sau obiecte personale deteriorate;

e tdieturi, vndtdi si zgdrieturi inexplicabile;

» putini prieteni sau chiar niciunul;

e schimbarea frecventd a grupurilor de prieteni sau evitarea
vechilor prieteni;

« evitarea prietenilor si/sau a membrilor familiei;

e fricd de a merge la scoald sau de a fi in preajma prietenilor ori
colegilor de clasg;

» probleme de disciplind la scoalg;

« refuzul de a participa la activitdti sau de a urma instructiuni;

e pierderea interesului pentru teme sau renuntarea brusca la
scoalg;

e stare emotionald negativd, plans frecvent sau izbucniri
emotionale;




e dureri de cap, dureri de stomac sau alte probleme fizice
fard o cauzd medicald evidentd;

e cosmaruri si probleme cu somnul;

» pierderea poftei de méncare;

e gdnduri suicidare.

CE SA FACETI DACA BANUITI CA FIUL/FICA DUMNEAVOASTRA
ESTE AGRESAT

Este important sa vorbiti si sa
ascultati cu atentie copilul
dumneavoastrd. Puneti ,intrebdri
deschise”, la care nu se poate
raspunde doar cu ,,da” sau ,,nu”.
Cdteva exemple sunt:

—
¢ Cu cine te-ai jucat sau cu cine ai ‘ '
luat prénzul la scoala? el

o Ce parere ai despre ceilalti copii din clasa ta?

o Cum s-au murddrit sau rupt hainele tale?

e Ce s-aintdmplat cu cdrtile, jucdriile, telefonul etc.?

o Ce porecle iti spun ceilalti copii?

e Ce se intdmpld c@nd vezi pe cineva care este agresat?
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PENTRU COPIIl MAI MARI, ATI PUTEA INTREBA:

o Cum rezolvi tu si prietenii tdi problemele cu alti oameni?
o Ce tip de continut distribui tu si prietenii tai pe retelele sociale?
e Spune-mi despre grupurile din scoala tal




DACA AFLATI CA FIUL/FICA DUMNEAVOASTRA ESTE AGRESAT:

 Informati-I clar ca bullying-ul nu este
niciodatd OK;

~
e Apreciati-va copilul pentru cd v-a & L
spus. Amintiti-i cd trebuie sd stiti ce 'g_. &y /]
se intdmpld si cd este datoria voastrd ¢ \“‘m‘ ST

sd-| ajutati si sa-| protejati;

e Spuneti-i cd nu este vina lui si cd are dreptul sd se simtd in
siguranta;

» Explicati-i ca NU este rusinos sa spuna daca cineva face ceva
care il rGneste sau deranjeazd, fie pe el, fie pe o altd persoand;

e Ajutati-l pe copil sG stie cine sunt adultii de incredere la care
poate merge;

» Spuneti-i sa evite, daca poate, locurile unde are loc bullying-ul
si sd desfdsoare activitdti in apropierea adultilor. Batdusii tind
sd nu actioneze in prezenta acestora;

e Spuneti-i copilului sa foloseasca ,sistemul de prieteni” pentru
a nu fi singur;

e Pentru amenintari cu vatdmare fizicd sau violentd, contactati
politia.

MAI MULTE SFATURI UTILE:

o Cititi carti, vizionati videoclipuri sau filme despre bullying
impreund cu copilul dumneavoastrd. Vorbiti despre modul n
care actiunile unei persoane fi pot afecta pe altii. Acest lucru il
poate ajuta sa fie mai deschis in a vorbi despre hdrtuire sau sd
recunoascd atunci cand altii sunt hartuiti;




e Exersati jocul de rol pentru a-I pregati pe copilul
dumneavoastrd in cazul in care cineva incearcd sa-I agreseze
pe el sau pe altcineva. Cel mai bine este sad ignore batdusul, sa
plece si s spund unui adult;

» Nu este o idee bund sd riposteze, nici fizic, nici verbal;

» Monitorizati activitatile si conturile copilului dumneavoastrd pe
retelele sociale. Puteti raporta hdrtuirea cibernetica
administratorilor platformelor de socializare. Acestia pot
elimina continutul, pot bloca utilizatori sau pot sterge conturi;

e Dacd este posibil, incercati sG contactati pdrintii agresorului.
S-ar putea ca acestia sa nu stie ce face copilul lor;

e Luati In considerare consilierea sau terapia pentru copilul
dumneavoastrd dacd observati schimbdri ingrijorGtoare in
comportamentul sau starea sa emotionald;

e Dacd suspectati ca fiul sau fiica dumneavoastra are tendinte
de auto-vatamare, este esential sa actionati prompt pentru a-i
asigura siguranta si a primi ajutor specializat.

Spitalul Judetean de Urgentd Vdlcea

e Adresd: Calea lui Traian nr. 201, Rdmnicu Valcea, judetul
Valcea, Romania.

o Telefon: 0250 746 501, 0250 746 503, 0250 743 703, 0250
744701

Pentru asistentd imediatad, puteti apela si Telefonul Copilului la
numarul 116 111, o linie gratuitd dedicata sprijinirii copiilor si
pdrintilor in situatii de crizd. In caz de urgentd majord, nu ezitati s
apelati 112, serviciul national de urgenta. Este foarte important sa
abordati situatia cu seriozitate si  sa cautati sprijinul
profesionistilor pentru a asigura bundstarea  copilului
dumneavoastra.




CE SA FACETI DACA COPILUL DUMNEAVOASTRA ESTE AGRESORUL?
Un batdus are nevoie de ajutor si de atentie imediatd. Daca copilul

dumneavoastrd este batausul, este mai probabil sa aiba dificultati
in gestionarea conflictelor, sa fie usor frustrat, sd nu valorizeze
opiniile altora, sd incalce regulile sau sa fie deprimat. Nu existd un
singur tip de bataus. Un batdus poate pdrea ca are multi prieteni,
dar adesea acestia sunt doar preocupati de popularitate. Unii pot
pdrea ,singuratici” mai degrabd decat prietenosi si le este greu
sd-si faca prieteni. Altii s-ar putea sa se simta parasiti.

SEMNELE DE AVERTIZARE ALE UNUI AGRESOR POT FI:

e intrd in lupte fizice sau verbale;

» da vina pe altii pentru problemele sale;

« are prieteni care i agreseazd pe altii;

« are dificultati in respectarea regulilor;

e este trimis des la biroul directorului;

e are baniin plus sau lucruri noi de provenientd inexplicabild;

 vede violenta intr-un mod pozitiv sau gdndeste astfel;

e este amuzant in mod nepotrivit, fdcand glume pe seama
altora.

CE PUTETI FACE:

o explicati-i ce este hdrtuirea si transmiteti-i un mesaj clar cd
bullying-ul nu este niciodata acceptabil;

e nu va fie teamad sa ii spuneti copilului dumneavoastrd care vor
fi consecintele daca fi agreseaza pe altii;

e invatati si modelati bundtatea si respectul fatd de oameni si
idei diferite;

e gjutati-va copilul sa inteleagd cum se simte cineva care este
agresat. Cititi cdrti, vizionati videoclipuri sau filme impreund cu
el pentru a-i ardta ce inseamnd bullying-ul. Vorbiti despre
modul in care actiunile unei persoane ii pot afecta pe altii.
Intrebati-va copilul cum crede c& se simte copilul din carte,
videoclip sau film dupd ce a fost agresat;




 ajutati-l sd invete modalitati de a face fatd frustrdrii si
maniei fard a-i afecta pe ceilalti. Exersati moduri de a
reactiona (prin jocuri de rol) atunci cand este supdrat.
Invatati-1 s& se opreascd si sd gdndeascd fnainte de a
actiona negativ;

 asigurati-va ca stie ca se poate schimba. Bullying-ul este o
alegere;

 cdutati momente in care sd va ,surprindeti copilul cand este
bun” si Idudati-I. Petreceti timp cu el in fiecare zi. Ascultati-I
cu atentie si vorbiti-i despre sentimentele si reusitele sale;

e dacd scoala vd contacteazd cu privire la situatii in care
copilul dumneavoastrd i agreseazd pe ceilalti, incercati sd
rdmdneti calm. Evitati sd fiti furios sau defensiv si
concentrati-vd pe solutii. Copilul va nvata din felul in care
actionati.

SFATURI PENTRU PENTRU A DISCUTA CU PERSONALUL SCOLII

Contactati personalul scolii atunci
cand copilul dumneavoastrd este
agresat. Stabiliti mai intGi o intalnire
cu directorul si profesorii si,
eventual, cu  consilierul  sau

- mediatorul scolar, acolo unde exista.
e Notati in prealabil faptele — cine, ce, cdnd si unde are loc

bullying-ul; incercati s& nu va scrieti opiniile si sentimentele;

e Luati-va notite la intdlnire. Pastrati propriile evidente despre
ceea ce spuneti personalului din scoald si ce v comunica
acestia ca vor face pentru a ajuta;

 Solicitati o copie a politicii scrise a scolii privind hartuirea. Aflati
ce se face pentru a preveni si opri bullying-ul acolo;




e Daca copilul dumneavoastra continua sa fie agresat si situatia
nu se Imbundatateste, politica scolii ar trebui sG va spund unde
sd mergeti in continuare pentru ajutor.

HARTUIREA SI COPIIl CU NEVOI SPECIALE:

 Copiii cu nevoi speciale de invatare sau de sdndtate pot fi
hartuiti mai mult decdt ceilalti, deoarece par diferiti. Unii s-ar
putea sd nu stie ca sunt victime ale agresiunii. Le-ar putea fi
fricd sau le-ar putea fi greu sd spund unui adult. Hartuirea
poate insemna si ca agresorii sd-si batd joc de copii din cauza
nevoilor lor de sdndtate, cum ar fi oferirea unui aliment la care
sunt alergici. In acest caz, bullying-ul nu este doar grav, poate
face diferenta intre viatd si moarte.

2. CUM SA-I AJUTATI PE COPIll CARE SUNT HARTUITI IN
MEDIUL ONLINE

ESTE IMPORTANT SA FITI SUPORTIVI

Dacd un copil va spune cd este
hartuit online, incurajati-l sd se
exprime, spundndu-i urmdtoarele:
,Nu este vina ta.” Asigurati-va cd
stie ca nu este de ving;

“Nu esti singur.” Multi copii se simt izolati din cauza
agresiunii si cred cd nimdnui nu fi pasd sau nu i va ajuta;
“Hdartuirea nu este niciodatd in reguld.” Toti copiii au dreptul
sd fie tratati cu demnitate si respect;

.,Nu depinde de tine sa opresti hdrtuirea, vom lucra
impreund.” Este important ca atdt copiii, cat si adultii sd fie
implicati in drumul cdtre o solutie care sd tind cont de ceea
ce fsi doreste copilul.




INCURAJATI GANDIREA CATRE CEL MAI BUN MOD DE A TRATA SITUATIA.

Auto-apdrarea — care fnseamnd sd comunicati in numele
dumneavoastrd, sd impdrtdsiti ceea ce aveti nevoie si apoi sd luati
mdsuri — este deosebit de importantd in situatiile de agresiune,
cdind copiii se pot simti neputinciosi. A face parte din solutie si a-si
impartdsi ideile il ajutd pe copil, oferindu-i o parte din putere si un
sentiment de proprietate asupra rdspunsului.

DOCUMENTATI SITUATIA SI PASTRATI O EVIDENTA DETALIATA.

Hdrtuirea ciberneticd lasd 1n  urmd posibile dovezi ce
documenteaza trauma suferita de copil. Pastrarea unei evidente
detaliate, cum ar fi capturi de ecran sau salvarea e-mailurilor si a
mesajelor text, va va ajuta atunci cand planificati cum sa rezolvati
situatia.

ELABORATI UN PLAN.

Planul oferd copiilor o modalitate de a-si impartdsi ideile si opiniile
despre potentialele solutii la agresiunea pe care o suferd. Crearea
planului 1i ajutd, de asemenea, sa se simtd mai in control, in timp
ce descopera modalitati de a rezolva situatia de hartuire.

PLANUL AR PUTEA INCLUDE:

o Stabilirea persoanelor care mai pot oferi sprijin (cum ar fi
cadre didactice, consilieri si colegi);
e Prezentarea unei strategii cu privire la modul de rdspuns
atunci cand are loc un eveniment de tip bullying;
e Raportarea comportamentului catre furnizorii de retele de
socializare;
e Colaborarea cu scoala pentru a aborda atdt bullying-ul online,
cat si offline.
Adultii ar trebui sa discute despre comportamentul online, precum
si despre hdrtuirea ciberneticd, de indatd ce copiii Tncep sa
foloseasca tehnologii si instrumente precum telefoanele mobile si
computerele.




CUM SA-I AJUTATI PE COPIIl CARE ASISTA LA CYBERBULLYING
Spuneti-le copiilor cat de puternic si de impact poate fi rdspunsul
lor. Multe situatii de agresiune se termind atunci c@nd intervin un
coleg, un vecin sau un prieten. Copiii sunt adesea nesiguri si nu
stiu cum sd facd primul pas, in special online. Un rol important
pentru un pdrinte este acela de a sublinia pasii de actiune pe care
copiii i pot face pentru a-i ajuta pe altii, inclusiv:

e incurgjorea persoanei agresate sd spund unui adult.
Majoritatea situatiilor de agresiune nu se rezolvd cu bine fard
implicarea unui adult;

e Sa nu dea ,like” si sa nu distribuie postdri care agreseazd pe
cineva. Aprecierea unui mesaj rautacios arata aprobare;

e Raportarea acestuia. Implicarea altora in actiune, cum ar fi un
pdrinte sau un profesor, este importantd;

e Rdspuns cu sprijin pozitiv. Daca copilul se simte confortabil sa
facd acest lucru si este in sigurantd, sfatuiti-1 sd posteze un
comentariu care sa arate solidaritatea cu victima;

e Comunicarea cu persoana agresatd. Copilul 1i poate trimite un
mesaj privat prin care sd o informeze ca ceea ce se Intdmpld
este gresit, cG nu meritd sd fie tratatd astfel si cd nu este
singurd.

CUM SA-I AJUTATI PE COPIIl CARE AGRESEAZA
PE CEILALTI

Copiii agreseaza cibernetic din diferite
motive, cum ar fi presiunea colegilor, faptul
cd sunt ei insisi hdrtuiti sau pentru cé nu fsi
dau seama de impactul pe care actiunile
lor 1l pot avea asupra celorlalti. Este
important sa stiti caG hartuirea este un
comportament care poate fi schimbat.




o incepeti prin a vorbi cu ei si cercetati motivele
comportamentului  lor. Permiteti-le sd discute despre
sentimentele lor, sG vorbeascd dacd sunt si ei hartuiti si sa
explice alti factori care ar putea duce la acest comportament;

. Tncurojc’gi manifestarea empatiei, respectului si compasiunii.
Cei care agreseazd cibernetic nu sunt adesea constienti de
felul in care se simt altii. Este posibil sd nu inteleagd ca tot
comportamentul online are consecinte in viata reald. Spuneti-
le cum poate influenta comportamentul lor online modul in
care simte sau gandeste cineva;

e Discutati despre consecinte. Spuneti-le ca bullying-ul nu este
in reguld in nicio circumstanta si nu va fi tolerat. Explicati cd
vor exista consecinte pentru comportamentul lor. Fiti specifici
cu privire la ceea ce se va intGmpla si luati mdsuri imediat
dacd aoflati cd acestia sunt incd implicati in  hdrtuirea
cibernetica;

o Oferiti un feedback pozitiv si aveti rabdare. Este nevoie de
timp pentru a schimba comportamentul. Oferiti laude si
recunoastere atunci cdnd copiii gestioneazd bine conflictele
online sau gdsesc o modalitate pozitivd de a face fata
sentimentelor. Continuati sa-i sprijiniti!

EEIIi\_'LIﬁI DE DAT UNUI COPIL PENTRU A PREVENI AGRESIUNEA FATA DE

e Gdandeste-te inainte de a posta. Dacd esti trist sau supdrat,
asteaptd Inainte sa postezi. Acordd-ti timp pentru a te elibera
de emotii, astfel incat s nu faci ceva ce nu poti lua inapoi;

e Nu dezvdlui niciodatd in mod public despre ceilalti nimic din
ceea ce nu ti-ar fi pldcut sa stie toatd lumea despre tine.
Aminteste-ti c@, atunci cdnd distribui ceva online, poate fi
vazut de oricine, inclusiv de parintii si profesorii tai;

e Cand faci comentarii despre altcineva, imagineazd-ti cum te-
ai simti dacd cineva ar spune asta despre tine.




CAPITOUL I

BULLYING? RECUNOSTE-L SI FA O
SCHIMBARE!

Pentru a va ajuta copilul sa observe
cu atentie situatile in care este
implicat si sa descopere potentialul
conflictual din ele, puteti juca un

,joc”, fiind periodic ,detectivi” unul @
pentru celdlalt. Ideea acestui joc este

de a identifica situatile 1n care ([ 2))
anumite comportamente sau actiuni ]f i“
au avut loc cu rea intentie sau nu,

precum si cat de important este sd

verificati interpretarea pe care o dati

unor situatii prin discutiile purtate cu
interlocutorul.

” ’
\\l

Initiati aceste discutii pornind de la situatii din copildria
dumneavoastrd. Auto-dezvaluirile din partea parintilor le permit
copiilor sa inteleagd aspecte profunde ale relationdrii umane si
sd se familiarizeze cu diverse strategii de rezolvare a
conflictelor.

e Prezentati aceste situatii din copilaria dumneavoastra sau
inventati altele, cu referire la viata copilului si la situatiile pe care
stiti cG le-a avut sau le are in prezent la scoald (inlocuiti
personajele ca sa nu fie prea explicit faptul ca 1l vizati direct pe
el) si identificati impreund cu copilul dacd aceste
comportamente au fost intentionate sau doar ,accidente” (Ce
crezi, a fost ceva gdndit special pentru a face rdu sau a fost
ceva intdmpldtor, un accident, o neatentie?). Asteptati copilul s
formuleze exact gdndul, rugati-l sd argumenteze opinia si,
eventual, sd dea exemple din viata sa scolara.




Discutati cu copilul diferentele dintre aceste doud tipuri de
comportamente (intentionat sau accidental) si stabiliti
fmpreund cum ar fi bine sd actioneze el In anumite situatii
pentru a evita conflictele sau pentru a le rezolva eficient;

o Intrebati copilul dacd a trecut prin situatii in care a avut
anumite reactii comportamentale/verbale pe care acum le
regretd sau de care este mdandru (de exemplu: ,Ce crezi,
colegul tdu a finteles cd nu ai intentionat sd-i pui piedica
aceea? Ce ai fi putut face pentru ca sa te creadd cd nu ai
facut-o intentionat?” sau ,,Cum ai reusit sa faci astfel incat
prietena ta sd inteleagd cd nu ai dorit sa o jignesti, ci doar a
fost o gluma nereusita?”);

e Dacd credeti cd este necesar,
puteti exersa posibile radspunsuri prin
jocul de rol. Acest exercitiu porneste
de la observatia cd, de multe ori,
parintii fsi Invatd copiii sa riposteze si
sd nu se lase ,cdlcati in picioare!”,
insd, arareori, ii Invatd cum sa nu fie
ei insisi agresori.

Dacd nu aveti inspiratie, gdsiti mai jos caGteva scenarii pe care le
puteti pune in discutie:

e La masd, in cantina scolii, ai atins paharul cu suc al colegului tdu;
e La ora de sport, nu ai fost atent/d si te-ai incdltat in adidasii
altui/altei

coleg/e;

e Lovesti un coleg pentru cd te-a numit prost/proastd;

e Rupi foaia din caietul colegului pe care acesta a scris tema de
acasa;

e intinzi piciorul prea larg, cand esti in bancd si o colegd/un coleg
se Impiedicd si cade, toata clasa rade de ea/el;

e Arunci pe geam cutia cu creioane a colegului tdu, pentru ca te-ai
supdrat ieri pe el ca nu ti-a imprumutat un creion;




e Ai uitat sa spui "Multumesc!” colegului tau care ti-a dat stiloul
cand I-ai scapat pe jos;
» Alergi pe coridor si lovesti pe cineva.

DISCURSUL INTERIOR AL COPILULUI

Ideea acestui exercitiu porneste de la
faptul ca, de multe ori, noi suferim mai
mult din  cauza modului Tn care
interpretam o situatie decat din cauza
situatiei insasi. Discursul nostru interior
este cel care amplifica o situatie si o face
de nesuportat. De aceea, este bine sa-l
invatam pe copil sa opreasca acest
discurs interior atunci cand i provoaca
suferinta si sa 1l inlocuiasca cu un
monolog pozitiv, care sa favorizeze o
actiune menita sa-l ajute sa iasa din
impasul emotional.

Prin aceastd activitate, copilul dumneavoastrd invatd o strategie
de autoreglare emotionald, prin inlocuirea gé&ndurilor care intretin
stari de furie, nemultumire, supdrare sau frustrare cu emotii
adaptate, care ii permit sd gestioneze adecvat situatiile din viata
scolara.

Activitatea favorizeaza si exprimarea emotiilor, descrierea verbald
si non-verbald a starilor, dezvoltd empatia si rezilienta. Alegeti
situatii cu care s-a confruntat copilul dumneavoastra si care i-au
produs disconfort emotional! Aveti mai jos cateva exemple, dar
este indicat sa& discutati situatii reale din viata copilului: Esti
supdrat/a pentru ca un coleg nu te-a invitat la ziua lui de nastere.
Care este primul génd care fiti vine In minte? (cd nimeni nu mad
place, cd voi ramdne fard prieteni, cd a invitat-o pe proasta AT,
dar pe mine, care i-am dat si i-am adus si i-am fdcut si am ajutat-
0 nu ma invitd etc). Lasati copilul sd se descarce, sa-si spund
pasul.




Apoi, prin discutii, sugerati copilului si alte variante de a privi
situatia sau de a actiona: sG md gdndesc cd mai am si alti colegi
care ma vor invita sau m-au invitat deja la zilele lor de nastere, sa
i spun maine la scoald cd sunt trist/d cd nu m-a invitat la
petrecere.
Un grup de copii din clasa ta se joaca. Si tu vrei sa te joci cu ei,
dar ei fiti spun ca nu vor sd te accepte in echipa lor pentru ca esti
un jucator slab, si ca vor pierde din cauza ta, cd nu te pricepi la
acest joc, etc. Te intristezi si incepi sa te gandesti ca cel mai
probabil asa si este, nu stii acest joc, nu esti suficient de
abil/rapid, atent, etc. La ce altceva te poti gandi acum ca sd nu
suferi, sa fii trist, enervat sau nemultumit?

e posibile versiuni: s md gdndesc ca sunt bun/d la alte jocuri
decdt acesta, sG mad uit la ei cum joacd pentru a invata tehnica
de joc/regulile, s ma antrenez acasd cu fratele/sora/pdrintii
pentru a fi mai sigur/d pe mine, sa imi gdsesc o altd activitate
cu care s md ocup cat ei joacd acest joc).

Unul dintre colegi te loveste. Te infurii si vrei si tu sa-I lovesti. Ce
altceva ai putea face?

- variante posibile: sa folosesc tehnica "Broscuta testoasd” (pauza
de la comunicare, concentrarea pe sine - "intru in carapace si stau
acolo pand ma linistesc”, ma gdndesc ca desi colegul nu face bine
cd ma loveste, nu vreau sd fac si eu ca el, pentru ca stiu cd nu este
voie sd lovim pe cineva, decid sd-i spun ferm ca nu are voie sd mad
loveascd, altminteri nu voi mai prieteni cu el, ma gdndesc sa o
atentionez pe dna profesoara).

.Finantat de Uniunea Europeana. Punctele de vedere si opiniile
exprimate apartin, insa, exclusiv autorului (autorilor) si nu reflecta
neaparat punctele de vedere si opiniile Uniunii Europene sau ale
Fundatiei World Vision Romania.

Nici Uniunea Europeana si nici Fundatia World Vision Romania
nu pot fi considerate raspunzatoare pentru acestea.”




