Modulul 9: Cand copilul
dumneavoastra este victima a
bullying-ului
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Acest modul ofera parintilor strategii pentru a sprijini emotional copiii care au fost victime ale
bullying-ului, pentru a-i ajuta sa proceseze aceste experiente dificile si pentru a-i pregati sa
gestioneze situatiile viitoare. Prin abordari bazate pe dovezi, fundamentate pe teoria atasamentului
si pe principiile invatarii sociale, parintii vor invata cum sa valideze sentimentele copilului lor, s&-si
gestioneze propriile raspunsuri emotionale si sa-si ghideze copilul catre rezilienta si recuperare.



Intelegerea impactului bullying-ului

Copiii care se confrunta cu bullying-ul se simt adesea izolati, raniti si confuzi. Conform Teoriei
Atasamentului (Bowlby, 1988), atasamentul sigur cu un ingrijitor le permite copiilor sa aiba
Incredere si sa se simta intelesi, punand bazele rezilientei. Cercetarile arata ca sprijinul emotional din
partea parintilor reduce semnificativ sentimentele de anxietate si depresie la victimele bullying-ului
(Rivara & Menestrel, 2016).

Efectele bullying-ului pot fi de anvergura, afectand stima de sine a copilului, performanta
academica si dezvoltarea sociala. Copiii pot internaliza mesaje negative, crezand ca merita
tratamentul pe care 1l primesc. Fara sprijin adecvat, aceste experiente pot duce la consecinte
emotionale pe termen lung.

Parintii joaca un rol crucial in atenuarea acestor efecte, creAnd un spatiu sigur in care copiii se simt

confortabil s&-si impartaseasca experientele si emotiile. Raspunzand in mod adecvat la situatiile de
bullying, parintii isi pot ajuta copiii sa-si dezvolte rezilienta si abilitatile necesare pentru a naviga in

interactiunile sociale provocatoare.

Impact emotional Impact cognitiv
Sentiment de izolare, durere, Invinuire internalizata,
confuzie, anxietate si @ @ perceptie negativa de sine si
depresie Incredere diminuata

Impact social

Impact academic Retragere din relatiile cu

Concentratie scazuta, note @ 8 semenii, dificultate in a avea
mai mici si participare redusa Incredere in ceilalti si frica de
situatiile sociale



Oferirea de sprijin emotional prin
validare

Validarea este un instrument puternic pentru sustinerea copiilor care au fost victime ale hartuirii.
Atunci cand raspundeti unui copil care a fost hartuit, incepeti cu validarea-recunoasterea
sentimentelor lor fara a fi neaparat de acord sau in dezacord cu raspunsul lor emotional. Aceasta
abordare comunica faptul ca 1i ascultati si li Intelegeti, contribuind la reducerea intensitatii suferintei
lor si la crearea unui mediu sigur pentru discutii ulterioare (Sperling, 2021).

Pentru a valida eficient experienta copilului dumneavoastra, recunoasteti raspunsurile lor
emotionale fara judecata. De exemplu, daca copilul dumneavoastra spune: ,M-am simtit foarte
jenat cand au ras de mine”, raspundeti cu: ,,Asta suna foarte dificil. Tnteleg de ce te-ai simtit asa”
sau ,Este in regula s& te simti suparat din cauza a ceea ce s-a intdmplat. Sentimentele tale sunt
importante.”

Este la fel de important sa evitati frazele invalidante care minimalizeaza sentimentele copilului si
descurajeaza exprimarea emotionala, cum ar fi ,Parerea agresorului nu conteaza” sau ,Nu plange si
nu-I Iasa pe acel agresor sa te afecteze.” in schimb, reflectati empatic asupra experientelor lor
pentru a le valida sentimentele: ,,Vad ca faptul de a fi lasat pe dinafara te-a facut sa te simti foarte
trist. Asta este complet de inteles” sau ,Cand au spus acele lucruri, trebuie sa te fi simtit foarte
nedreptatit. Ai facut bine ca mi-ai spus despre asta.”

Tehnici eficiente de validare Crearea unui spatiu sigur in care copilul
dumneavoastra sa-si poata exprima
« Ascultati cu atentie fara a intrerupe sentimentele este esentiala pentru a-l ajuta sa
« Recunoasteti emotiile specifice pe care le proceseze experientele de hartuire.
exprima

. Folositi fraze empatice care arata intelegere

« Mentineti un limbaj corporal de sustinere si
contact vizual

. Evitati sa va grabiti cu solutii Inainte de a-i
asculta pe deplin

» Reasigurati-i ca sentimentele lor conteaza




Gestionarea reactiilor emotionale

Reactiile emotionale ale parintilor la bullying sunt naturale, dar pot influenta semnificativ sprijinul
pe care il ofera. Pentru a ajuta eficient, este crucial sa recunoasteti aceste emotii, mentinnd in
acelasi timp concentrarea asupra nevoilor copilului, asigurand o abordare constructiva (BBC, n.d.).
A fi suparat este normal, dar lasarea emotiilor deoparte permite parintilor sa prioritizeze bunastarea
copilului lor (PACER Center, 2018).

Cand copilul dumneavoastra va spune ca a fost hartuit, ati putea simti furie, tristete, vinovatie sau
frica. Aceste reactii, desi de inteles, va pot uneori coplesi capacitatea de a raspunde Intr-un mod
util. Este esential s& va acordati un moment pentru a va procesa emotiile inainte de a reactiona la
povestea copilului dumneavoastra. Ati putea face o pauza si numara pana la cinci inainte de a
raspunde pentru a preveni vorbirea din furie sau frustrare, sau sa spuneti: ,Lasati-ma sa-mi iau un
moment sa ma gandesc la asta, ca sa va pot ajuta cat mai bine pot.”

Abordarea situatiei cu calm si evitarea transferului de furie sau frustrare asupra copilului creeaza un
mediu mai favorabil. In loc s& ridicati vocea, spuneti cu calm: ,,Acest lucru este suparator, dar vom
gasi impreuna pasii potriviti” sau ,Este in regula s& te simti suparat, dar hai sa ne concentram pe
gasirea unei solutii.” Aceasta abordare masurata ajuta copilul dumneavoastra sa se simta in
siguranta si sprijinit, in loc sa-i amplifice suferinta.

Luati o pauza
Recunoasgteti-vi emotiile Acordati-va un moment s& procesati inainte
Recunoasteti-va sentimentele de furie, frica de a raspunde copilului dumneavoastra.

sau tristete fara judecata.

Raspundeti cu atentie
Concentrati-va pe copilul

. Comunicati calm si constructiv, modeland
dumneavoastri

reglarea emotionala.
Mutati-va atentia de la emotiile

dumneavoastra la nevoile copilului.



Evitarea respingerii emotionale

Respingerea emotionala submineaza increderea copilului si il poate descuraja sa-si impartaseasca
luptele in viitor. Recunoasterea experientelor lor cu seriozitate si empatie este cruciala pentru
construirea increderii si pentru a-i ajuta s& se simta sustinuti in situatii dificile.

Pentru a evita respingerea experientei de bullying a copilului dumneavoastra, permiteti-i sa-si
exprime pe deplin preocuparile fara intreruperi. Dati din cap si emiteti sunete afirmative ("Tnteleg"
sau "Mm-hm") in timp ce vorbeste, aratand c& ascultati. Evitati sa intercalati solutii Inainte ca el sa
termine de explicat sentimentele sale, deoarece acest lucru il poate face sa simta ca experienta sa
nu este pe deplin ascultata sau inteleasa.

Tncurajati comunicarea deschisa demonstrand interes si empatie autentice. Spuneti: "Povesteste-mi
mai multe despre ce s-a intAmplat astazi in pauza", mentindnd contactul vizual pentru a arata
interes autentic. Folositi fraze empatice precum: "Trebuie sa fi fost foarte greu. Sunt aici sa te
ascult." Important, asigurati-1 ca nu este vinovat pentru ca a fost hartuit si ca are sprijinul
dumneavoastra. Afirmatii precum "Nu este vina ta ca se intdmpla asta. Bullying-ul nu este niciodata
acceptabil, si vom trece impreuna peste asta" sau "Nu meriti s& fii tratat asa, si voi face tot ce pot
pentru a te ajuta” intaresc faptul ca sunteti de partea lui si ca bullying-ul nu este o reflectare a
valorii sale.

Semne de respingere Alternative de sprijin

emo":lonala de evitat « Recunoasterea gravitatii: "Suna foarte

« Minimizarea situatiei: "Nu este mare lucru" dificil”

. Invinovatirea victimei: "Ce ai facut tu sa-i - Afirmarea non-invinovatirii: "Nu este vina
provoci?" ta"

« Oferirea de solutii premature: "Ignora-i pur « Rezolvarea colaborativa a problemelor: "Sa
si simplu” ne gandim impreuna la asta"

. Compararea experientelor: "Cand eram de . Ascultare concentrata: "Vreau sa inteleg
varstata..." experienta ta"

. Grabirea conversatiei: "Hai sa vorbim despre « Acordarea de timp: "Sunt aici pentru tine
asta mai tarziu" oricand ai nevoie sa vorbesti"

. Exprimarea neincrederii: "Esti sigur ca asta . Exprimarea increderii: "Te cred si sunt aici s&

s-a Intdmplat?" te ajut”



Ajutarea copiilor sa proceseze
experientele de bullying

Procesarea bullying-ului implica Intelegerea emotiilor, reformularea gandurilor negative si cultivarea
rezilientei. Parintii joaca un rol vital In a-i ajuta pe copii sa-si articuleze sentimentele, sa reduca
emotiile legate de vina si sa planifice pasi constructivi catre recuperare. Teoria fnvétérii Sociale a lui
Bandura (1977) subliniaza ca copiii Isi modeleaza reglarea emotionala pe baza comportamentului
Ingrijitorului (Swearer & Hymel, 2015).

Un instrument eficient pentru a-i ajuta pe copii sa-si proceseze emotiile este o roata a emotiilor,
cum ar fi Roata Emotiilor a lui Plutchik.

De exemplu, Liam, un adolescent de 14 ani, ar putea folosi roata emotiilor pentru a exprima cum se
simte 1n legatura cu tachinarea din timpul pranzului. El ar putea identifica tristetea pe roata,
explicand ca tachinarea 1l face s& se simtéa ranit si suparat. Acest exercitiu simplu il ajuta sa-si
articuleze emotiile si s& ceara sprijin. Similar, un copil care se simte nelinistit n fata agresorului sau
ar putea folosi roata pentru a identifica "nelinistit", o emotie legata de frica, crescandu-si
constientizarea de sine si capacitatea de a-si comunica sentimentele.

Folosirea unor instrumente precum roata emotiilor nu numai ca li ajuta pe copii sa-si identifice
sentimentele, dar le sporeste si reglarea emotionala. Un copil care se simte "frustrat” dupa ce a fost
tachinat poate folosi roata pentru a-si recunoaste furia, ajutandu-I sa caute sprijin in loc s&
reactioneze impulsiv. Acest proces de numire si intelegere a emotiilor este un pas crucial n
procesarea experientelor de bullying si dezvoltarea rezilientei emotionale.



Abordarea vinei si a rusinii

Copiii internalizeaza adesea vina atunci cand sunt hartuiti, simtind ca ei ar fi putut cauza sau merita
acest lucru.

Pentru a aborda eficient vina si rusinea, subliniati ca hartuirea reflecta comportamentul agresorului,
nu valoarea copilului. Folositi afirmatii precum "Ceea ce au spus sau au facut este despre ei, nu
despre tine. Actiunile lor nu sunt vina ta" sau "Meriti s fii tratat cu respect." Reasigurati in mod
constant copilul ca hartuirea nu este niciodata vina sa, cu mesaje precum "Nimeni nu merita sa fie
hartuit. Ceea ce ti s-a Intdmplat nu se datoreaza a nimic din ceea ce ai facut tu" si "Modul In care te
trateaza altii spune mai multe despre ei decat despre tine."

De asemenea, este important sa evitati transmiterea ingrijorarilor parentale copilului, deoarece
preocuparile parintilor pot face copiii sa se simta mai vulnerabili. Inlocsafi IntAmpinati cu intrebari
precum "Te-a deranjat cineva azi?", incercati abordari mai neutre, cum ar fi "Mi-a fost dor de tine
azi. Cum a fost pranzul tau?" Acest lucru li incurajeaza sa impartaseasca in mod natural, mentinand
o atitudine calma si sustinatoare, fara a-i pregati sa se concentreze pe experiente negative.

Contracareaza
auto-
invinovatirea
Ajuta-ti copilul sa
recunoasca faptul ca a fi
hartuit nu este vina lui,
contracarand direct
afirmatiile de auto-
Invinovatire. Atunci
cand spune lucruri
precum "Poate daca nu
as fi fost atat de
diferit...", raspunde cu "A
fi unic este minunat.
Problema este cu modul
In care altii aleg sa se
comporte, nu cu cine
esti tu."

Promoveazi auto-
compasiunea
invata—ti copilul sa se
trateze cu aceeasi
bunatate pe care ar
oferi-o unui prieten.
Ghideaza-I spre auto-
dialog pozitiv: "Merit
respect" sau "Nu am
facut nimic gresit."
Modeleaza auto-
compasiunea in propriul
tau comportament
pentru a intari aceasta
abordare.

Reformuleazi
gindurile
negative

Ajuta-ti copilul sa
transforme gandurile
negative in perspective
mai echilibrate. Daca
crede "Toata lumea ma
uraste," ghideaza-I spre
"Unii copii au fost rai
astazi, dar am alti
prieteni carora le pasa
de mine" sau "Aceasta
situatie dificila este
temporara.”



Planificarea pasilor de recuperare

A avea un plan le da putere copiilor, ajutandu-i sa-si recapete controlul si siguranta (Divecha, 2019).
Acest proces ar trebui sa fie colaborativ, implicand atat parintele, cat si copilul in crearea unei foi de
parcurs pentru a merge mai departe.

« O strategie eficienta de recuperare este petrecerea timpului cu copilul, facand activitatile sale
preferate, cum ar fi arta si mestesuguri, sport sau citit, pentru a-i intari sentimentul de valoare.

. Implicarea in activitati precum artele martiale sau sporturile de echipa poate construi rezilienta
fizica si emotionala.

. In plus, a-i lasa pe copii sa ia propriile decizii Ti ajuta sa se simta responsabili si le dezvolta
capacitatea de a fi hotarati. Intrebari simple precum ,In acest weekend, am putea merge in parc
sau am putea viziona un film acasa. Care dintre acestea suna mai distractiv pentru tine?” le
ofera copiilor autonomie in procesul lor de recuperare.

Timpul petrecut individual cu parintii este deosebit de valoros in timpul recuperarii. Ajutati-va
copilul s& inteleaga ca este frumos, inteligent si talentat, facandu-I sa se simta cel mai bun.
Apreciati fiecare lucru mic pe care 1l face si laudati-I din plin. De exemplu, lasati-va copilul sa va
ajute sa curatati legumele sau s& amestece in oala in timp ce pregétiti o masa. Pe masura ce lucrati
Impreuna, ati putea spune: ,Apreciez foarte mult cat de atent ma ajuti. Esti atat de grijuliu si de
priceput la asta!” Aceste interactiuni pozitive refac stima de sine si creeaza o baza pentru
vindecare.

Activititi de recuperare

« Expresie creativa prin arta, muzica sau scris

. Activitati fizice care construiesc Increderea
siforta

« C(Citirea povestilor despre rezilienta si
depasirea provocarilor

« Voluntariatul sau ajutarea altora pentru a
construi un scop

« Invatarea de noi abilitati pentru a cultiva un
sentiment de realizare

. Petrecerea timpului in natura pentru
reglarea emotionala

Activitatile creative ofera copiilor modalitati
sanatoase de a-si procesa emotiile si de a-si
reconstrui increderea dupa experientele de
bullying.



Antrenarea copiilor pentru a
gestiona bullyingul viitor

Pregatirea copiilor cu o comunicare asertiva” si strategii proactive construieste increderea si
reduce probabilitatea repetarii actelor de bullying (Craig et al., 2007).

Asertivitatea este cea mai eficienta modalitate de a rezolva problemele interpersonale.
Comunicarea deschisa, onesta si directa permite ca mesajele sa fie primite fara bariere sau
distorsiuni. Abilitatea de a exprima sentimente, emotii si ganduri cu onestitate, fara a leza
integritatea celorlalti, duce la imbunatéatirea interactiunilor sociale. Raspunsurile asertive ii ajuta pe
copii sa stabileasca limite fara a escalada conflictul (kidshealth.org, 2023).

Pentru a dezvolta abilitati de comunicare asertiva, invatati copilul sa spuna "Nu" intr-un mod ferm,
dar calm, asigurandu-va ca tonul si expresiile faciale nu transmit frica sau furie. Ajutati copilul sa-si
exprime atat emotiile negative, cat si pe cele pozitive in moduri care se potrivesc complexitatii
situatiei (Denham, 2007). Tnvét,at,i raspunsuri precum: "Te rog, opreste-te. Nu-mi place asta," sau
unele mai blande, cum ar fi: "Cred ca& ar fi mai bine daca...", "As vrea sa fac asta...", "Te-ar deranja
daca...”"

O %
o

Exersati fraze asertive Scenarii de joc de rol

Invatati afirmatii simple si clare, cum ar fi Creati situatii sigure de practica n care copilul
"Opreste-te, nu-mi place asta" sau "Te rog, dumneavoastra poate repeta raspunsurile la
nu-mi vorbi asa." diferite situatii de bullying.

© O

Dezvoltati un limbaj corporal Construiti retele de suport
increzator Identificati adulti si colegi de incredere care
Tnvétati—l sa stea drept, sa stabileasca un pot oferi ajutor atunci cand este necesar.

contact vizual adecvat si sa foloseasca o
voce calma si clara.



Jocul de rol pentru dezvoltarea
abilitatilor

Jocul de rol este un instrument puternic pentru a-i ajuta pe copii sa dezvolte si sa exerseze abilitatile
de comunicare asertiva intr-un mediu sigur. Prin simularea potentialelor scenarii de bullying, copiii
Isi pot repeta raspunsurile fara presiunea unei situatii reale, construind incredere si competenta in
timp.

Atunci cand efectuati exercitii de joc de rol, utilizati scenarii realiste pe care copilul dumneavoastra
le-ar putea intalni.

In timpul jocului de rol, concentrati-va si pe incurajarea unui limbaj corporal increzator, cum ar fi
statul drept, mentinerea contactului vizual si zambetul increzator. Tnvétati copilul sa tina spatele
drept si umerii relaxati si sa exerseze mentinerea unei posturi echilibrate atunci cand vorbeste sau
asculta. Explicati ca privitul celorlalti in ochi arata incredere si convingere in ceea ce spun. Prin
angajarea regulata in astfel de exercitii de joc de rol, copilul dumneavoastra poate construi
abilitatile si increderea necesare pentru a gestiona eficient situatiile de bullying n viata reala.

Prin practica consecventa intr-un mediu de sustinere, copiii Isi pot dezvolta abilitatile de
comunicare si increderea necesare pentru a raspunde eficient situatiilor de bullying. Nu uitati s&
oferiti feedback pozitiv si incurajare in timpul acestor sesiuni de practica pentru a le consolida
progresul si a le construi increderea in sine.



Céautarea ajutorului de la adulti de
incredere

Copiii evita adesea sa discute despre abuz din mai multe motive: rusinea pe care o simt, teama de a
fi ostracizati de semeni, ingrijorarea ca nu vor fi intelesi de parinti, teama de a nu fi crezuti si apoi
pedepsiti, precum si 0 obisnuinta treptata cu noua situatie si lipsa unor strategii concrete pentru a
depasi aceste circumstante. Adultii de incredere ofera indrumare si reduc sentimentele de izolare
(UNICEF, 2020).

Pentru a-ti ajuta copilul sa identifice si sa apeleze la adulti de sustinere, creeaza o lista de persoane
la care poate apela pentru ajutor, cum ar fi parinti, bunici, profesori sau vecini. O activitate eficienta
este jocul "mana prieteniei", unde copilul atribuie fiecarui deget o persoana de incredere (LaRocque,
2021). Acest memento vizual i ajuta pe copii sa-si aminteasca ca au multiple surse de sprijin
disponibile.

Incurajeaza raportarea consecventa a incidentelor de bullying prin crearea unui mediu sigur si
sustinator, in care copilul se simte confortabil sa se exprime. Construieste stima de sine a copilului
dandu-i responsabilitati. Cand copilul gestioneaza cu succes situatii noi sau provocatoare, el
Intelege mai bine capacitatea sa de a gestiona stresul. fncurajeazé autoexprimarea prin
consolidarea pozitiva a fiecarei incercari a copilului de a-si comunica experientele si prin validarea
emotiilor sale (Banham et al., 2000).

Personalul scolii Familia extinsa Specialisti in sinitate
Profesorii, consilierii si Bunicii, matusile, unchii si alti mintali

administratorii sunt instruitisa  membri ai familiei pot oferi Consilierii scolari, terapeutii si
abordeze bullying-ul si pot sprijin emotional suplimentar si  psihologii pot oferi sprijin
implementa interventii in o alta perspectiva. specializat pentru procesarea

mediul scolar. experientelor de bullying.



Evitarea mediilor negative

Starea de bine a copilului este influentata de mediile in care agresiunea este tolerata (Francis et al.,
2022). A-i ajuta pe copii sa identifice si sa evite situatiile care 1i expun riscului de bullying este o
strategie preventiva importanta. Acest lucru nu inseamna evitarea tuturor situatiilor dificile, ci mai
degraba luarea unor decizii informate despre medii si dezvoltarea unor strategii pentru a naviga in
spatii dificile atunci cand este necesar.

Tncepe'gi prin a identifica zonele sau momentele in care bullying-ul este probabil s& apara si
planificati alternative. Constientizati factorii care contribuie la comportamentul de bullying. Alegeti
un mediu in care copilul se poate integra mai usor (Abayomi & Daniels, 2021).

« De exemplu, un copil care a studiat pianul timp de trei ani si doreste sa treaca la un alt
instrument ar putea raméane in urma fata de colegii sai. O discutie sincera despre efortul necesar
pentru a ajunge la nivelul celorlalti fl poate ajuta pe copil sa ia o decizie informata bazata pe
dorinta sa de a munci, intelegand in acelasi timp efortul implicat. Similar, un copil cu dizabilitati
cognitive ar putea beneficia de inscrierea intr-o scoala adaptata nevoilor sale specifice.

Tntelegerea nivelurilor de risc si de sprijin ale diferitelor medii li poate ajuta pe parinti si copii s& ia
decizii informate despre unde sa petreaca timpul si cum sa se pregateasca pentru situatii potential
dificile.



