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MINI GHID ANTI-BULLYING

Pentru elevi, profesori si pdrinti — Impreund pentru o scoald sigurd

Acest ghid explica pe scurt ce este bullyingul, cum il recunoastem si ce facem pentru a-l opri. A fost
realizat in cadrul proiectului Erasmus+ al scolii si valorifica metodele de inteligenta emotional3,
comunicare empatica, prevenirea bullyingului si disciplina pozitiva invatate in mobilitatile de formare.

1. Ce este bullyingul?

Bullyingul este un comportament agresiv, repetat si intentionat, prin care o persoana sau un grup
raneste, umileste sau exclude o alta persoana care nu se poate apara usor. Trei elemente 1l deosebesc de
un conflict obisnuit:

Element Ce inseamna

Intentia Comportamentul urmareste sa raneasca, sa umileasca sau sa intimideze.

Repetarea Se intampla de mai multe ori sau exista riscul sa se repete.

Dezechilibrul de putere Persoana vizata nu se poate apdra usor: este singurd, mai mica, noua in grup sau
diferita de ceilalti.

Conflict sau bullying?

Un conflict este o neintelegere intre persoane cu putere egald, care isi spun fiecare punctul de vedere si pot
gasi o solutie.
Bullyingul este unilateral: o parte raneste, cealalta sufera si nu se poate apara.

2. Formele bullyingului

Forma Exemple

Fizic lovire, imbrancire, deteriorarea sau ascunderea lucrurilor

Verbal porecle, insulte, ironii, amenintari, glume jignitoare despre aspect, origine,
familie

Relational (social) excluderea din grup, raspandirea zvonurilor, ignorarea intentionata, intoarcerea

colegilor impotriva cuiva

Cyberbullying mesaje jignitoare, fotografii sau filmari publicate fara acord, conturi false,
excluderea din grupurile online

3. Cine este implicat
Bullyingul nu priveste doar doua persoane. Fiecare rol conteaza:

e Persoana vizata — sufera si adesea nu spune nimanui, din rusine sau teama.
e Agresorul — poate cauta atentie, putere sau acceptare in grup; uneori a fost si el victima.
e Martorii — majoritatea celor prezenti. Prin tacere sau ras, incurajeaza agresorul; prin interventie, il
pot opri.
Stiai ca?
Atunci cand un singur martor intervine sau cere ajutor, situatia de bullying se opreste mult mai des.
Martorii au cea mai mare putere de a schimba lucrurile.
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4. Semne de recunoastere

Semne la persoana vizata Semne la cel care agreseaza

evita scoala, pauzele sau anumite locuri domina sau intimideaza colegii

absente dese, scaderea rezultatelor minimizeaza: ,era doar o gluma”

tristete, anxietate, izolare cautd aprobarea grupului prin umilirea altora
lucruri pierdute sau deteriorate nu fsi asuma responsabilitatea

evita telefonul sau devine nelinistit dupa mesaje reactioneaza agresiv la frustrare

5. Ce poti face

Daca esti persoana vizata

e Nu este vina ta. Nimeni nu merita sa fie umilit.

e Spune cuiva in care ai incredere: diriginte, profesor, psiholog scolar, parinte.

e Pastreaza dovezile: capturi de ecran, mesaje, date si locuri.

e Evitd sa raspunzi cu aceeasi moneda; stai langa colegi in care ai incredere.

e Foloseste respiratia 3-3-3 (inspira 3 secunde, tine 3, expira 3) ca sa-ti recapeti calmul.

Daca esti martor

e Nu rade si nu distribui mesaje sau imagini jignitoare.

e Daca este sigur, spune clar: , Opreste-te, nu e in regula.”

e Mergi langa persoana vizata si arata-i ca nu e singura.

e Anunta imediat un adult din scoala. A cere ajutor nu inseamna a ,pari”.

Daca ai ranit pe cineva

e Opreste-te si gdndeste-te ce simte persoana:,,Cum m-as simti eu in locul ei?”

o Asuma-ti fapta si repara: cere scuze sincer, sterge postarile.

e Vorbeste cu dirigintele sau cu psihologul scolar despre ce te-a determinat sa faci asta.

6. Pentru profesori: cum intervenim

Pas Ce facem

1. Oprim Intervenim imediat, calm si ferm. Separam persoanele implicate.

2. Protejam Ne asiguram ca persoana vizata este in siguranta si o ascultam separat, fara judecata.

3. Documentam Notam faptele: ce, cand, unde, cine a fost prezent; pastram dovezile.

4. Semnalam Anuntam dirigintele, psihologul scolar si grupul de actiune anti-bullying al scolii, conform
procedurii scolii.

5. Informam Informam parintii elevilor implicati.

6. Reparam Folosim disciplina pozitiva: responsabilizare si reparare, nu doar sanctiune.

7. Urmarim Verificam dupa 2-4 saptdmani daca situatia s-a oprit.

Prevenirea la clasa — metode din cursurile Erasmus+

e Contractul clasei — elevii formuleaza si semneaza 5 reguli pentru o clasa sigura.

e ,in pantofii celuilalt” — joc de rol cu personaje fictive, cu schimbarea rolurilor de victima, agresor si
martor.

o Check-in emotional — cateva minute la inceputul orei, in care elevii isi numesc starea.

e Comunicarea empatica — ascultare activa si reformulare: ,,Daca am inteles bine, simti ca...”

e Feedback constructiv — ,imi place... / M3 intreb... / Propun...”, centrat pe lucrare, nu pe persoan3.
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7. Pentru parinti

e Vorbiti zilnic cu copilul despre scoala si prieteni; ascultati fara sa judecati.

e Fiti atenti la schimbari de comportament, somn, apetit sau la refuzul de a merge la scoala.

e Discutati despre siguranta online: ce publica, cu cine vorbeste, cum blocheaza si raporteaza un cont.
e Contactati dirigintele sau psihologul scolar daca banuiti ca este implicat intr-o situatie de bullying.

8. Unde ceri ajutor

Cine Contact

Dirigintele clasei [nume, sala, program]
Psihologul scolar [nume, cabinet, program]
Grupul de actiune anti-bullying al scolii [coordonator, contact]
Telefonul Copilului (gratuit, non-stop) 116 111

Urgente 112

Angajamentul nostru

n scoala noastr3, fiecare elev are dreptul s se simtd in siguranta, respectat si acceptat asa cum este.

Nu tdcem. Nu radem. Intervenim si cerem ajutor.
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