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Introducere

Aproape fiecare dintre noi s-a intalnit la un moment datin viata sa, in copilarie sau adolescenta, cu fenomenul de
bullying. Acest tip de comportament este frecvent intalnit in interactiunile dintre copii sau adolescenti, mai ales
atunci cand aceste interactiuni se desfasoara departe de ochii adultilor.

Un copil sau un adolescent poate sa traiasca bullying-ul sub diferite forme, unele dintre ele fiind mai usoare, la
limita dintre gluma si luarea in deradere, altele fiind mai complexe. Toate formele de bullying lasa rani adanci.

"wa

Daca ai trait bullying-ul pe , pielea ta” in interactiunea cu fratii si surorile tale sau cu copiii vecinilor, sau cu alti
colegi de scoala, deja stii ca bullying-ul este o experienta care lasa multa durere si confuzie, legata de imaginea
ta personala (cine sunt eu?) si valoarea ta personala (cat de mult valorez in ochii celorlalti?).

Cand in mod repetat ai fost tratat cu lipsa de respect si ai fost ranit gratuit, fara sa fi facut ceva prin care sa justi-
fici tratamentul respectiv, ai inceput sa te indoiesti de tine, sa te gandesti ca este ceva in neregula cu tine, odata
ce esti tratat in asa mod. Programul de fatd se adreseaza tuturor adolescentilor care sub o forma sau alta s-au
intalnit in viata lor de scoala cu bullying-ul.

¢ Daca ai fost vreodata in rolul de persoana care ai tratat pe cineva cu lipsa de respect si |-ai ranit, fara ca
acela sa iti fi facut nimic, programul de fata te va ajuta sa intelegi mult mai bine ce se intampla in viata inte-
rioara a acelei persoane si totodata sa iti pui niste intrebari si sa intelegi ce te motiveaza sa te comporti asa.
Cu totii putem gresi la un moment dat. Important este ca niciodata nu e prea tarziu sa indreptam lucrurile
atunci cand am facut o nedreptate.

¢ Daca ai fost vrodata in rolul de martor si ai asistat |a o situatie in care cineva a injosit un alt coleg, programul
de fata te va ajuta sa intelegi ce poti sa faci, incat sa nu contribui prin simpla ta participare la nedreptatea pe
care o vezi. Asa cum o sa afli pe parcurs, vei putea sa decizi singur, daca vrei sa fii parte din problema sau
din solutie.

e Daca ai fost in rolul de persoana care a fost in mod repetat tratata cu lipsa de respect, injosita sau ranita,
fara sa fifacut ceva pentru a merita acest tratament, programul te va ajuta sa intelegi corect ce se intampla in
lumea ta interioard, cand cineva te trateaza in mod repetat cu aceeasi lipsa de respect, fara sa aiba un motiv
real si ce potiface, pentru a-ti lua puterea inapoi asupra vietii tale. Este important sa ne reamintim ca nimeni
nu merita sa fie tratat asa!

Suprinzator este ca bullying-ul se poate intampla oricui, chiar si oamenilor care au ajuns celebri. Povestile lor
de viata ne arata ca, desi au fost tratati cu lipsa de respect de catre alti copii sau adolescenti, au reusit sa treaca
prin aceste experiente si sa se ridice deasupra lor. Este incurajator sa stii ca alfii au reusit sa depaseasca aceste
experiente care le-au atacat demnitatea personala si respectul de sine.

Printre persoanele celebre care au trecut prin experienta bullying-ului si au reusit sa isi redobandeasca pute-
rea asupra propriei vieti se numara: David & Victoria Beckham, Barack Obama, Nicola McLean, Will Young,
Rihanna, Alan Davies, Jonathan Ross, Phill Jupitus, Jamie Redknapp.

Povestile lor de viatd aduc SPERANTA — toti au fost in copilaria si adolescenta lor tintele comportamentului de
bullying si au reusit sa isi ia puterea inapoi. Pentru unii dintre ei bullying-ul a durat mai mult timp (ani), pentru altii
—mai putin. Ceea ce auinvatat cu totii ,pe pielea lor” este ca bullying-ul este un tratament nedrept si nejustificat
care, chiar daca ,.nu iti rupe oasele, iti rupe sufletul in bucati”.
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Despre ce este vorba in acest program?

Viata de zi cu zi ne arata ca, de foarte multe ori, adolescentii care isi fac usor prieteni si stiu ce trebuie sa faca,
pentru a pastra aceste prietenii, pot ajunge sa se comporte diferit cu colegii lor care suntin afara grupului de pri-
eteni. Chiar daca ei sunt sensibili la cum se simt prietenii lor si se comporta cu grija, astfel incat sa nu i raneasca,
devin indiferenti la cum se simt cei care nu fac parte din grupul lor si pot ajunge sa i trateze cu lipsa de respect,
pentru a-si spori popularitatea in fata grupului de prieteni.

Daca aifostvreodata in aceasta situatie, programul de fata te va ajuta sa intelegi mai bine fenomentul de bullying
siurmarile pe care le are asupra unei alte fiinte umane. Activitatile din program iti vor permite sa te puiin papucii
unui coleg care a fost tratat cu lipsa de respect, pentru a deschide usa empatiei. Este important sa iti reamintesti
ci oricand poti ajunge sa fii in locul acelei persoane. intr-o anumiti situatie poti sa faci glume la adresa unui
coleg, pentru ca ai spatele asigurat de prietenii tai, in alt context poti chiar tu sa fii tinta glumelor altui coleg care
are o gasca mai mare ce il urmeaza. Cu alte cuvinte, ,,Ce tie nu-ti place, altuia nu-i face!”

0 pozitie frecventa, in care te poti intalni cu bullying-ul, este cea de martor. Prin exercitiile propuse in acest
program vei sti ce sa faci, daca asisti la o situatie de bullying, astfel incét sa nu contribui la incurajarea compor-
tamentului de bullying, ci sa contribui la stoparea lui.

Pentru cine este acest program?

Acest program este adresat preadolescentilor si adolescentilor, adica elevilor cu varsta cuprinsa intre 10 si 18
ani.

Sa traiesti zi de zi intr-un corp care este in continud schimbare, nu este foarte usor. Si nu doar corpul tau se
schimba, ci toata lumea pe care o cunosti se modifica, de la relatiile tale cu parintii si profesorii, la relatiile cu
prietenii si colegii.

Cand se produc atat de multe schimbari, atat in interior, cat si in experior, este firesc sa ai senzatia de haos si
de coplesire.

e Suntnumeroase momente, cand te poti simti ca un outsider (ca esti lasat pe dinafara), ca un minut mai tarziu
sa primesti un mesaj de la un pieten si sentimentul acesta de ,,a nu apartine” sa dispara.

e Uneoripoti sa te simti foarte singur, alteori poti sa plangi si sa poti considera ca esti singurul om de pe planeta
care trece prin asa suferinte si ca nimeni nu intelege cu adevarat prin ce treci.

Daca iti suna familiar cele expuse mai sus, e important sa intelegi ca nu esti singurul in aceasta situatie. Toti am
trecut prin asta! Chiar si acei colegi populari pe care ii admiri de la distanta. Si ei au momentele lor de nesigu-
ranta. Face parte din ce insemna sa fii OM.

Dincolo de schimbarile care au loc in corpul tau, viata ta sociala este in continua transformare. Adesea interac-
tiunile dintre colegi pot fi dureroase si pot Idsa urme adanci asupra moduluiin care te vezi ca persoana si asupra
valorii pe care ti-o conferi. Frica de a nu fi diferit, de a nu iesi in evidenta cu aspecte care ar putea sa conduca
la respingere si neacceptare din partea colegilor, sunt emotii care insotesc adolescenta. Si nu e intamplator!
Aceste griji pe care le ai sunt firesti, pentru ca acum incerci sa te definesti pe tine ca fiinta umana (cine sunt eu?),
luadnd ca punct de referinta modul in care se comporta colegii tdi cu tine, ce imagine si-au format despre tine si
cum se raporteaza ei la tine. Toti am trecut prin asta!

Adesea, in goana dupa popularitate, dupa o imagine mai buna in ochii colegilor, dupa un statut de persoana care
poate avea influenta in grupul de prieteni, poti ajunge sa faci lucruri prin care sa produci multa suferinta. Uneori
poti s@ nu vezi aceasta suferinta, pentru ca acorzi atentie la ceea ce obtii — cati colegi au ras de gluma ta? Cafi
au vazut cum l-ai fortat pe colegul X sa faca ce ai vrut tu? Alteori, cei care sunt raniti, pot sa ascunda modul in
care se simt sau sa arate ca nu ii deranjeaza, pentru a nu fi exclusi din grup.
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Cum este organizat acest program?

Acest program te va conduce pas cu pas atat la intelegerea treptata a fenomenului de bullying, cat si a strate-
giilor de a-i face fata, fie ca te regasesti in ipostaza de elev care este tinta comportamentului de bullying, fie ca
asisti la o astfel de situatie in care sunt implicati alti colegi de ai tai.

Programul este organizat pe mai multe module:

Modulul 1. Sa ne cunoastem. Eu si ceilalti —iti ofera posibilitatea, prin exercitiile propuse, de a te gandila aspec-
tele care ne definesc pe noi, oamenii: ce ne aseamana, ce ne deosebeste unii de altii, nevoia noastra de a avea
prieteni si dificultatile pe care le putem avea, cand stabilim relatii cu ceilalti.

Modulul 2. Sa vorbim despre bullying — include informatii despre comportamentul de bullying si formele sale de
manifestare, despre consecintele pe care le implica pe termen scurt si lung asupra vietii adolescentilor.

Modulul 3. Puterea e in alegerea mea — cuprinde exercitii si recomandari practice legate de gestionarea situa-
tiillor de bullying.

Obiectivele programului

e |dentificarea aspectelor care definesc FIINTELE UMANE, dicolo de culturd, de culoarea pielii, de statutul
social sau notele pe care le avem la scoala.

e |dentificarea nevoii de a apartine si a stabili relatii cu alti oameni.

e Constientizarea fenomenului de bullying.

e (Constientizarea rolului pe care martorii il au in mentinerea bullying-ului.

e Cresterea nivelului de empatie fata de colegii care sunt tinte ale bullying-ului.

e Cunoasterea unor modalitati adecvate de gestionare a situatiilor de bullying in rol de martor (sprijinirea cole-
gilor care sunt tinte ale bullying-ului, solicitarea ajutorului).

La finalul acestui program vei putea sa raspunzi la urmatoarele intrebari:

e (e este un comportament de bullying?

e (e forme de manifestare are?

e Cumil putem diferentia de alte tipuri de comportamente agresive?

e (Care sunt cele mai frecvente forme de bullying pe care le intalnesti in scoala ta?

e De ce uneori adolescentii fac lucruri prin care ii ranesc pe ceilalti sau ii trateaza cu lipsa de respect?

e De ce ei repeta aceleasi comportamente si nu se opresc, chiar daca vad ca au ranit persoana careia i se
adreseaza?

e De ce uneori adolescentii se distreaza pe seama altor colegi si nu isi dau seama ca pentru cel din fata lor nu
e distractiv ceea ce se intampla, ci e dureros?

e De ce uneori adolescentii fac cu intentie anumite lucruri, prin care ranesc o alta persoana?
e De ce o persoana ranita nu face nimic, sa opreasca comportamentul care o raneste?
De ce colegii care stau pe margine se multumesc sa priveasca?

e (e potface pentru a stopa bullying-ul?
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Dincolo de nationalitate, cultura, culorea pielii, familia de provenienta, situatia financiara a familiei,
noi toti suntem oameni. Fiecare dintre noi, cand ne-am nascut, am crescut in sanul unei familii, cu al
carei ajutor am invatat sa facem cat mai multe lucruri de unii singuri: de la a merge independent pe
picioarele noastre, pana la a merge de sinestataror la scoala sau la intalnirile cu prietenii. Nimeni nu
s-a nascut invatat si cu totii am avut nevoie de oameni mai mari decéat noi, de la care sa deprindem
lucruri complicate despre viata.

Toti oamenii, indiferent de tara sau cultura in care se nasc, au calitati si defecte, nimeni nu este per-
fect si nu va putea sa fie vreodata. Toti ne pricepem la ceva si avem lucruri la care nu ne pricepem.
Unii dintre noi sunt mai priceputi la sport, dar se pricep mai putin la arta, unii stiu sa isi fac mai usor
prieteni, altii leaga mai greu prietenii, dar stiu mai bine cum sa fsi tina prietenii aproape. Despre toate
aceste lucruri vei putea sa afli prin intermediul activitatilor propuse Tn acest modul.




La finalul acestui modul, pe baza a ceea ce ai invatat, vei putea sa:

‘ e [dentifici darul tau special si al celor care te inconjoara, folosind lentila curiozitati.
‘ e Descoperi ce iti place mai mult si mai putin la tine.
e Reflectezi la ceea ce aiin comun cu alti adolescenti si la ceea ce te face diferit de ei.

e Intelegi c4 ceea ce te face diferit de alti adolescenti, nu te face mai bun sau mai rdu decét ei, ci
doar diferit.

e Sa cunosti ce inseamna sa fii prieten bun cu cineva.

Sa stii sa spui NU prietenului tu care te incurajeaza sa faci lucruri cu care tu nu esti de acord.



1.1. Toti diferiti, toti la fel!

La inceput 0 sa ne jucam pentru a intelege mai bine, cum sunt oamenii si care e nevoia lor de a stabili relatii de
prietenie.

Sa ne imagindm ca un extraterestru de varsta ta ajunge din intdmplare pe planeta Pamant. Pentru ca acest
extraterestru vine de pe o alta planeta, el nu stie nimic despre oameni, despre nevoia lor de a avea prieteni si
despre dificultatile pe care le pot avea, atunci cand vor sa isi faca prieteni noi sau sa intre intr-un grup. Planeta
de unde vine el este guvernata de alte reguli, iar semenii lui sunt foarte diferiti de fiintele umane.

Imagineaza-ti ca ai fi ghidul acestui extraterestru pe planeta Pamant si ai avea sarcina de a-I invata tot ceea ce
stii, despre ce inseamna sa fii o fiinta umana la varsta adolescentei: ce iti place sa faci, ce nu iti place sa faci,
la ce te pricepi cel mai hine, la ce te pricepi mai putin hine, cum iti faci un bun prieten, ce iti place la prietenii
tai, ce esti dispus sa faci pentru a-ti pastra prietenii pe care ii ai, ce dificultati pot aparea in relatiile dintre
adolescenti si cum pot fi depasite aceste dificultati. Vei putea sa te gandesti la toate lucrurile de mai sus prin
intermediul activitatilor pe care ti le propunem in acest program.

in fiecare modul, dup3 exercitiile propuse, vor exista spatii pentru notite, reflectii etc. Poti s3 apelezi la aceste
ganduri, notite personale si mesaje importante pe care le notezi de fiecare data, cand indeplinesti exercitiile pro-
puse si sa le plasezi intr-un jurnal de calatorie. La finalul programului vei avea propriul tau ghid care va include
informatiile care au fost importante pentru tine, ceea ce ai invatat despre tine si despre ceilalti, despre relatiile
dintre oameni si despre bullying, precum si despre strategiile eficiente de implicare in stoparea lui.

> Despre oameni

Te-ai gandit vreodatd ca oamenii care ne inconjoara au unele aspecte care sunt identice cu ale noastre si alte
aspecte care i fac diferiti de noi? Uneori ni se intdmpla sa ne uitam la oameni (inclusiv la noi insine) prin niste
ochelari care ne permit sa vedem doar ceea ce ne place sau ceea ce ne seamana, sau ceea ce nu ne place, ori
ceea ce ne face foarte diferiti.

Lentila pe care o folosesc cel mai des

Imagineaza-ti c4 ai in fata ta un pahar gol. Iti este foarte sete si cineva vine si iti aduce ceva de baut Acea per-
soana iti umple paharul pe jumatate si te serveste.

Care e primul lucru pe care I-ai observa?
a) Am ceva de baut, oare ce gust are?
b) Am un pahar pe jumatate plin.

c) Am cevade baut, dar e pe jumatate gol sinu cred ca o sa-mi potolesc setea.

a) inseamna ca ai invatat deja sa folosesti lentila curiozitatii, ceea ce este de
mare ajutor.

b) inseamna ca te-ai antrenat foarte multin a folosi lentila optimista, prin care

Daca ai ales varianta S A _—
privesti pozitiv la ceea ce se intdmpla intr-o situatie.

c¢) inseamna ca te-ai antrenat in a folosi lentila negativista, prin care vezi mai
usor ceea ce nu iti place intr-o situatie.
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Ceea ce vedem intr-o situatie, este foarte important, pentru ca ne face sa ne simtim intr-un anume fel.

De exemplu:

Imagineaza-ti ca te uiti la pahar si iti spui: ,,Hm... arata ca bautura mea prefe-
rata. Oare ce gust are?” Cum te-ai simti?

Deseneaza o fata care ar exprima cum te-ai simti (sau ca alternativa li se pot
oferi mai multe fete care exprimd diferite emotii i ei urmeaza s& aleaga fata
care exprima curiozitatea).

Imagineaza-ti ca te uiti la pahar si iti spui ,,Asta e tot ce primesc? Mi-e atat
de sete cd nu cred cd o sa-mi potolesc setea. Mai bine nu mi se oferea nimic,
decat sa primesc asa de putin!”

Deseneaza o fata care ar arata cum te-ai simti (sau ca alternativa li se pot pro-
pune mai multe fete care exprima diferite emotii, iar ei trebuie sa aleaga fata
care exprima dezamagirea, frustrarea, iritarea).

Important de retinut!

e Nu bautura te face s3 te simti fericit sau dezamagit, ci gandurile pe care le-ai avut in acea situatie. In
ambele cazuri exista doar o jumatate de pahar de baut. Faptul ca aceasta jumatatea ti se pare un lucru
bun sau rau, depinde de ce gandesti tu. Asa se explica de ce in aceeasi situatie doi oameni pot sa se
simta Tn mod diferit. Ei se uita la acea situatie printr-o lentila diferitd. Aceasta lentila este data de gandi-
rea lor si de faptul ca ei au experiente de viata diferite.

e Daca folosim lentila lucrurilor care nu ne convin, vom scapa din vedere aspectele care ar putea sa ne
placa intr-o situatie.

e Daca folosim lentila lucrurilor care ne plac, vom scapa din vedere aspecte care ne deranjeaza si care
sunt importante pentru noi.

Cea mai utila este lentila curiozitatii. Atunci, cand esti curios, presupui ca nu aiinca o parere despre ceva si
ai nevoie sa experimentezi, sa cunosti, sa descoperi, astfel incat sa vezi in ce masura iti place sau nu, daca
e de folos sau nu.

» Eu si ceilalti

Uneori putem observa ca lentila, prin care ne uitam la noi, poate fi diferita de cea prin care ne uitam la un alt
coleg. Acelasi lucru se poate intdmpla atunci cand ne uitam la cineva cu care suntem prieteni ori la cineva care
este mai putin popular si nu ne este prieten.

De exemplu, putem folosi lentila ,lucrurilor rele” atunci cand ne uitdm la noi si putem utiliza lentila ,,lucrurilor
bune”, cand ne uitam la alti adolescenti, in special la cei pe care ii admiram. Cand facem asta, vom vedea la noi
doar ceea ce nu ne place si la ceilalti doar ceea ce ne place. Acest lucru ne va face sa credem ca suntem mai
putin importanti decat altii, mai putin valorosi sau ca nu suntem la fel de capabili ca si ei. Ambele lentile defor-
meaza realitatea. Atunci cand vedem doar ceea ce nu ne place la persoana noastra, pierdem din vedere ceea
ce ne place. Atunci cand ii vedeam pe ceilalti mai capabili decat noi, mai buni, mai plini de calitati, pierdem din
vedere ca si ei au lucrurila care nu se pricep sau au puncte slabe.
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Te rugam sa citesti urmatoarele intrebari si sa scrii raspunsurile tale in spatiile libere.

v Ce lentild folosesti, cand te uiti la tine?

v Ce lentild folosesti, cand te uiti la prietenii tai?

v/ Ce lentild folosesti, cand te uiti la colegii tdi de clasa cu care nu esti prieten?

v/ Ce lentild folosesti, cand te uiti la cei de varsta ta care sunt mai putin populari?

Pentru a intelege cum lentilele influenteaza modul in care ne privim pe noi insine si pe ceilalti, te invitdm sa te
gandesti la un aisberg.

Este o bucata foarte mare de gheata care pluteste. Aceasta calota
glaciara plutitoare poate fi o capcana pentru marinari, pentru ca la
suprafata apei se vede doar 10% din dimensiunea ei reala. 90% din
aisberg se afla sub apa, ascunse privirilor noastre care cerceteaza
ce se afla la suprafata.

Stii ce este uniceberg?

Asa stau lucrurile si cu noi, oamenii. Cand te uiti la tine sau la un alt coleg prin lentila lucrurilor care fti plac sau
care nu iti plac, esti ca un marinar care se uita la bucata de gheata din fata lui si crede ca ceea ce vede in acel
moment este totul. Prin aceste doua lentile putem vedea doar lucrurile care sunt la suprafata.

Sunt foarte multe lucruri referitoare la propria noastra persoana sau la colegi pe care nu le poti cunoaste, daca te
uiti doar la ceea ce se vede la suprafata. Avem nevoie sa petrecem timp impreunad, sa avem experiente comune,
sa vorbim despre noi si sa ne ascultam unii pe altii. Doar lentila curiozitatii ne poate ajuta sa ne cunoastem atéat
pe noi insine, céat si pe ceilalti si astfel sa aflam ceea ce ne place, dar si ceea ce nu ne place.

Important de retinut!

e Atuncicand folosim lentila curiozitatii, putem afla despre noiinsine si despre ceilalti lucruri pe care nu le
putem vedea cu usurinta, care sunt mai ascunse in adancimea fiintei lor si care au nevoie de timp pentru
a fi descoperite.

e Pentru a descoperi cine esti tu sau cine este un alt coleg, ai nevoie de ochelarii curiozitatii.

e Cand esti curios, iti pui intrebari, cauti informatii despre ceea ce te intereseaza, petreci timp si depui
efort.
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Exercitiu de reflectat!
Cand ma privesc prin lentila curiozitatii

Timp de 10 minute te invitam sa faci un exercitiu care se numeste ,,Eu-I puzzle”, care iti va
permite sa folosesti lentila curiozitatii si sa descoperi ce iti place sau si ce nu iti place la
tine, ce stii sa faci hine, care sunt lucrurile la care te pricepi, ce te pasioneaza sau ce faci
cu placere.

Pentru acest exercitiu vei avea nevoie de hértii colorate de diferite forme, foarfece, lipici si creioane colorate.

e Foloseste hartiile colorate care au diferite forme, pentru a
construi un puzzle al propriei tale persoane.

e Stabileste ce forma si culoare ti se par potrivite pentru
diverse aspecte ale persoanei tale: ceea ce iti place la
tine, ceea ce nu iti place, abilitatile pe care le ai (ce stii sa
faci bine) si interesele tale (ce iti place sa faci).

e Scrie pe fiecare forma aleasa denumirea fiecarei parti a
persoanei tale: (ex., hartia albastra va fi pentru aspectele
care imi plac la propia persoana si pe hartia albastra voi
nota toate lucrurile care Tmi plac la mine).

Pasiuni e Pentru fiecare aspect al persoanei tale oferd cateva
exemple. De pilda, pe hartia albastra noteaza céateva
denumiri de aspecte pe care le indragesti la tine, pe cea
galbend, exemple de lucruri pe care Tti place sa le faci.
Procedeaza in acelasi mod si cu celelalte doua foi de dife-
rite culori.

e Asaza bucatile de hartie impreuna astfel, incat sa formezi un
Abilititi puzzle (un tot intreg). Puzzle-ul pe care |-am facut eu arata
: cain exemplul de mai sus. Al tau va avea o forma diferita.

e Potisailrogipe prietenul tau apropiat sa alcatuiasca si el
un puzzle.

Te invitam sa te gandesti la urmatoarele intrebari si sa scrii in spatiile libere raspunsurile care iti vin in minte.

v/ Daca aiface acest exercitiu cu toti colegii tdi de clasa, ce crezi ca ai observa?

v/ Cum arata puzzle-ul tau personal comparativ cu cel pe care I-ai primit ca model?

v/ Cum crezi ca va arata puzzle-ul prietenului tau? Diferit sau la fel?
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v/ Ce crezi ca ai avea in comun cu prietenul tau apropiat sau cu colegii tdi de clasa?

Important de retinut!

Nu stim daca te-ai gandit la asta pana acum, dar toti oamenii au in comun faptul ca sunt fiinte umane, nu sunt
perfecti (adica au lucruri care le plac la propria persoana si lucruri care le displac), fiecare este bun la ceva
(unii sunt buni la scoala, altii au abilitati fizice, altii stiu sa deseneze sau sa danseze), fiecare are propriile lui
pasiuni (lucruri care le fac cu placere) si exemplele pot continua.

> Ce ne face sa fim diferiti de ceilalti?

Desifiecare fiinta umana are doi ochi, culoarea lor poate fi diferita. La fel stau lucruile cu toate insusirile fizice pe
care le avem. Toti avem doua picioare, dar forma lor poate fi diferita de la o persoana la alta.

Diferentele intre noi, oamenii, pot veni de la mediul in care ne-am nascut (cultura si familia noastra), de la abilita-
tile pe care le avem sau modul in care aratam (culoarea ochilor, a pielii, cultura, forma corpului).

Te invitam sa te gandesti prin ce esti diferit si prin ce te asemeni cu prietenul tau cel mai bun sau cu colegul
de banca.

De exemplu, te poti asemana prin faptul ca amandoi sunteti baieti, dar sunteti diferiti prin faptul ca aveti familii
diferite.

Ofera cat mai multe exemple

1. Ne asemaNAM PriN....c.cceccreereeieieee s sassnens suntem diferifi Prin.......ccoeeceeeecececeeeeee e
2. Ne asemanam PriN......c.cceeenernesessssessssssesssssse s ssssesssseens suntem diferifi Prin.......ccoceecveeecseecse e
3. Ne aSemMaANAM PriN....ccccececrreeereereesseseee e essessnsees suntem diferiti prin........coeeeceeeeceeeceeeeee e,
4. Ne aSemMaNaM PriN....ccceecreereereeseereeseetesseesesssssessssssessssesesans suntem diferiti prin........eecieeeeeeece e,
5. Ne asemanam PriN........eeceeece e suntem diferiti Prin........coeeeeeeeeeeeeece e,

Important de retinut!
Mesaj important! — Toti diferiti, toti la fel!

Toti avem aspecte care ne fac sa fim asemanatori si totodata diferiti in acelasi timp. Diferenta nu este un
lucru rau. Uneori diferenta inseamna mai multa diversitate si mai multe posibilitati de a invata unii de la altii.

> Fiecare are darul sau special

Te invitam sa citesti o poveste care te va ajuta sa mai identifici cateva aspecte importante care te fac sa fii
diferit si asemanator in acelasi timp.

A fost odatd ca niciodata un Soricel care credea despre sine cd este cel mai mic si cel mai slab animal din
padure. Ori de céte ori se intdlnea cu un animal, Soricelul gasea ceva ce admira la acel animal si se devaloriza
pe sine. ,Nu vreau sd fiu soarece”, zise el. ,,Mi-as dori sa nu am acest corp mic, picioarele astea scurte si codita
atat de subtire.”

[ —
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Intr-o zi, mergand prin padure, Soricelul s-a intalnit cu Leul. Soricelul il admira foarte mult si si-ar fi dorit din tot
sufletul sa fie la fel de mare si puternic ca el. Adesea observa ca atunci cdnd ragea Leul, toate animalele incre-
meneau de fricd si faceau cum dorea el. Soricelul s-a uitat cu sfiald la Leu si i-a spus:

— Mi-ar placea sa fiu conducatorul padurii ca tine, Leule!

Leul a rds zgomotos si i-a raspuns:

v' Eu sunt mare si puternic, tu esti prea mic si slab, ca sa poti sd conduci toate animalele!

Soricelul se asteptase la acest raspuns. A lasat capul in pamént si a plecat cu sufletul trist sa isi planga soarta.

Nu dupa mult timp s-a intalnit cu Gazela. Si pe ea o admira pentru ce putea sa faca. Era in stare sa alerge mai
repede decat vantul. Soricelul s-a uitat la ea si i-a spus:

v' Mi-ar placea sd pot sa alerg si eu ca tine, dragd Gazela! Ai niste picioare atét de delicate, dar si foarte price-
pute!

Gazela a rds moale si bland si i-a raspuns:

v’ Saracul de tine! Eu pot sa alerg repede cu ajutorul picioarelor mele lungi. Uita-te la piciorusele tale scurte. Nu
ai nicio sansa sd te compari cu mine!

Soricelul s-a intristat si mai tare. Toata fiinta lui era coplesitad de greutatea tristetii. Cu corpul incovoiat de méh-
nire si cu lacrimile siroind pe fata, s-a indepartat de Gazela, spunandu-si in sinea lui: ,,Nu sunt bun de nimic, sunt
doar un soarece”.

Din cauza gandurilor lui negre, care ii treceau prin cap, nu a observat ca a trecut pe 1dnga o altd cunostinta de-a
lui, Maimuta. Maimuta I-a strigat de mai multe ori, pdna cand Soricelul a reusit sa o vadd si sa isi dea seama cine
este. Cu multd pricepere, Maimuta s-a miscat cu usurinta printre crengile copacilor, pana cand a ajuns in fata lui.
Soricelul s-a uitat la coada ei lunga si subtire si i-a spus cu glas stins.

v' Mi-ar placea sd am si eu o coadd asa de lungd ca a ta!
Maimuta a chicotit si i-a raspuns:

v' Eu pot sa md catar cu ajutorul cozii mele elegante. Uitd-te la codita ta subtire si scurta, nici macar nu se
rasuceste!

Maimuta a plecat veseld catre familia ei si I-a lasat pe Soricel si mai trist decdt inainte. O lacrima noud i s-a
format in coltul ochiului si a inceput sa ii alunece pe obraji. Acelasi gand obsesiv pe care il avea de fiecare data,
céndiplacea ceva ce avea un alt animal, i-a revenit din nou: ,,Nu sunt bun de nimic, sunt doar un soarece.”

Cu fiecare experienta noua Soricelul ajungea sa creada din ce in ce mai mult ¢4 toate animalele din padure erau
speciale in felul lor si numai el era doar un soarece mic, neimportant si neputincios. Tot ceea ce ii mai rama-
sese sd faca, era sa se ducd cat mai departe de ele, sa gaseasca o gaura undeva, unde sa se ascunda, astfel
incéat sa nu il poata vedea nimeni. A hoinarit prin padure si, intr-un final, a gasit un loc potrivit, o gaura care sa il
tind ascuns de ochii celorlalfi.

Dupa céteva zile de stat singur, departe de ochii celorlalti, in padure s-a intdmplat ceva teribil. Soricelul a auzit
din gaura lui un zgomot atat de puternic si de inspaiméntator, incat inima a inceput sa-i bata cu putere. Era ca
si cum toate animalele din pddure strigau dupd ajutor in acelasi timp. Il auzea pe Leu cum régea, pe Gazeld cum
pldngea si pe Maimuta cum tipa. Era curios sd vadd ce s-a intdmplat, dar in acelasi timp avea o voce in interiorul
lui care ii spunea: ,, Ce poti tu face? Esti doar un soricel mic! Celelalte animale sunt mari si puternice si nu se pot
descurca, cum crezi cd le poti fi de folos?”

Chiar dacaii era frica, de abia mai putea sa mai respire, curiozitatea a céstigat lupta cu frica si soricelul a scos
nasul afara din gaura sa afle ce s-a intdmplat. Pentru ca nu putea sd isi dea seama de la distanta despre ce era
vorba, a trebuit s& mergd cat mai aproape de locul de unde veneau tipetele. Astfel a ajuns intr-un luminis. Abia
atunci a reusit sa inteleagd cu adevarat ce se intdmplase de fapt— vanatorii veniserd in padure si toate animalele
erau acum prinse in custile lor mari.

Cum sa fac fata situatiilor de bullying. Program adresat adolescentilor




Cénd animalele I-au vazut pe soricel, o raza de speranta a aparut in ochii lor si au prins sa tipe in cor:
v’ Ajutd-ne,ajutd-ne, Soricelule! Te rugam, ajuta-ne!
Soricelul, insa, se uita la ele speriat si neputiincios.

v' Suntdoarun soarece! Nu pot s conduc ca tine, Leule, nici sa alerg ca tine, Gazela, si nici sa ma catar ca tine,
Maimuta. Imi pare rau, dar nu sunt destul de bun sa va ajut!

Deznadajduit, Soricelul s-a intors sa plece. Toate animalele au inceput sa strige disperate dupa el s nu le para-
seascd si safaca ceva, sd le elibereze.

Soricelul le auzea, dar se simtea tare disperat. Se lupta intre sentimentele de deznadejde si vinovatie. Desi isi
dorea sd facd ceva pentru a ajuta animalele, nu putea decét sa-si spuna: ,,Nu sunt bun de nimic. Sunt doar un
soarece.”

Deodata, din conflictul care se dadea in sufletul lui, intre neputinta si vinovatie, a auzit o voce slaba care venea
din interiorul lui si ii soptea .,Fiecare are darul lui special! Si tu ai un dar special! Trebuie doar s il cauti!” In
momentul acela s-a oprit si in mintea lui a vazut imaginea custilor care erau legate cu sfoara. Atunci vocea din
interiorul lui a devenit din ce in ce mai puternica sifi spunea sa mearga inapoi si sd ajute animalele, pentru ca are
dinti foarte ascutiti care sunt buni la ros.

Cu aceastd voce in interiorul lui care ii dadea putere, soricelul s-a intors la locul unde erau inchise animalele, a
luat sfoara care lega fiecare cusca si a ros-o, pdna cdnd sfoara a cedat si ugile s-au deschis. Astfel toate anima-
lele au fost din nou libere.

Leul a fost primul care a venit la soricel. L-a apucat cu falcile lui puternice, I-a ridicat pe spatele Gazelei siimpre-
und cu Maimuta au fugit pdna in inima padurii, departe de locul in care au fost inchise. Imediat ce au simtit ca
locul este suficient de sigur, Gazela s-a oprit, s-a intins pe pamant si Leul I-a ajutat pe Soricel sd coboare de pe
spatele Gazelei.

Gazela si Maimuta au fost primele care i-au multumit Soricelului, iar Leul a fost cel care a vorbit ultimul.
v’ Estiun erou, Soricelule, ne-ai salvat de vanatori. Cum putem sa-ti multumim?
Soricelul s-a gandit pentru un moment si a raspuns:

v Deja mi-ati dat tot ce mi-am dorit. Mi-ati aratat ca Este bine sa fiu eu!”

Te invitam sa te gandesti la urmatoarele intrebari si sa scrii in spatiile libere raspunsurile care iti vin in minte.

v' Celilimpiedica pe soricel sa isi vada darul special?

v' Ai gandit uneori ca esti diferit de ceilalti (pentru ca ei au anumite lucruri sau fac anumite lucruri si tu —nu),
iar aceasta diferenta ai perceput-o ca pe o lipsa de valoare personald?

v/ Ai gandit vreodata ca cineva care este foarte diferit de tine (nu are anumite lucruri pe care tu le ai sau nu
poate face lucrurile la fel de bine ca tine) si ai vazut aceasta diferenta ca o lipsa de valoare a acelui copil?
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v/ Ce daruri speciale ai? Care sunt darurile speciale ale parintilor tai?

v Care sunt darurile speciale ale prietenului tau?

Important de retinut!
Mesaj important — Fiecare fiinta umana are ceva ce o face speciala.

Unele daruri sunt la vedere, sunt mai usor de observat, altele sunt mai ascunse si ai nevoie de timp si de
curiozitate, pentru a le descoperi. Nu este vorba doar de modul in care arati sau la ce esti bun, ci de faptul
ca fiecare copil este unic si special in felul sau particular.

1.2. Despre relatii. Viata e mai placuta cand hoinarim impreuna!

Safitifaci pieteni si sa pastrezi aceste relatii de prietenie de-a lungul timpului, poate fi dificil uneori. Sa intri intr-un
grup si sa fiti pastrezi locul in grup, este una dintre cele mai mari preocupari de la varsta adolescentei.

Daca sitie ti s-a intamplat sa te gandesti la aceste lucruri, afla ca nu esti singurul. Chiar si cei mai populari dintre
colegii tai au uneori momente, cand se simt nesiguri si fac eforturi pentru a-si asigura locul in grup.

Asa cum ai observat deja, unii dintre colegii tdi au o nevoie foarte mare de a fi inconjurati de multi oameni si
formeaza legaturi cu diferite grupuri de adolescenti. Altii prefera sa aiba o relatie mai profunda cu o singura
persoana si mentin aceasta relatie mai mulfi ani. Dar, exista si adolescenti care stau pe margine intr-o stare de
singuratate si izolare. Cand ai prieteni, treci prin provocarile adolescentei un pic mai usor si poti invata cu aju-
torul lor o serie de lucruri pe care nu le poti invata de la adultii de langa tine, de la parinti sau cadre didactice.

Prin intermediul exercitiilor urmatoare iti oferim posibilitatea de a descoperi modul in care vezi tu prietenia si
rolul pe care il au prietenii in viata ta la aceasta varsta.

Prietenii mei
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v' Marcheaza cu un X pozitia ta in centrul cercurilor. Gandeste-te la persoanele importante pentru tine si
reprezinta-le printr-un punct sub care le poti trece numele. Plaseaza persoanele (punctele), in functie de
importanta lor, mai aproape de tine (adica mai aproape de centrul cercului) si tot mai mult spre exterior pe
cele care au o importanta mai mica.

v/ Deseneaza linii de legatura dupa cum urmeaza:

e Pentru persoanele de care te simti apropiat:

e Pentru oamenii care acum sunt mai departe, dar ti-ai dori sa fie mai apropiate:

e Pentru cei pe care vrei sa-i tii la distanta:

v" Ce poti face ca oamenii care sunt acum departe de tine sa vina mai aproape?

v/ Ce inseamna pentru tine sa ai un prieten adevarat? Te invitam sa bifezi cu un X acele caracteristici care
consideri ca trebuie sa le aiba un prieten adevarat.

©)

©)

O

O

Safacitot ce face siel.

Sa il urmezi chiar si atunci cand tu stii ca face ceva gresit.
Sa fii intotdeuna de acord cu el.

Sa petreceti timpul impreuna.

Sa aveti experiente comune.

Sa impartasesti lucruri pe care nu ai curajul sa le spui oricui.
Sa va ajutati atunci cand aveti nevoie.

Sa va distrati impreuna.

Saftifaca placere sa fii cu el.

v/ Care sunt lucrurile pe care le faci cel mai bine in relatia cu prietenii tai?

v/ Care sunt lucrurile pe care le faciin relatia cu prietenii si ele par sa te ajute sa ai o relatie buna?

v/ Care sunt lucrurile pe care le faciin relatia cu prietenii si te ajuta uneori?
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v Care sunt lucrurile pe care le faciin relatia cu prietenii si nu te ajuta deloc?

v Care sunt lucrurile pe care nu le maifaci cu prietenii, pentru ca ai vazut ca nu te ajuta?

Important de retinut!

Relatiile de prietenie iti ofera un important sprijin emotional atunci cand treci printr-un moment dificil. Daca
in copildrie acest sprijin il primeai in special de la parinti, odata cu intrarea in adolescenta acest sprijin emo-
tional devine mult mai puternic, pentru ca il primesti si de la prietenii tai.

Si e firesc sa fie asa, daca te gandesti ca in adolescenta ai simtit din ce in ce mai mult nevoia de a face cat
mai multe activitati in afara familiei, departe de casa si de sprijinul imediat al parintilor.

Pe de alta parte, in adolescenta si tu vei fi sprijin pentru prietenii tai, cand ei vor trece prin momente dificile.
Aceasta sustinere reciproca, in care apelezi la ei atunci cand iti este greu si le oferi ajutorul atunci cand ei
sunt la greu, este o0 experienta noua pentru tine.

Péana in adolescenta ai primit sprijinul parintilor, cand erai in momente dificile, dar nu ai avut posibilitatea sa
il oferi si tu lor. Copiii nu pot face asta cu parintii lor.

Abia acum, in relatiile de prietenie, poti sa primesti si sa oferi sprijin la randul tau unei alte persoane care
are nevoie de el. Asta inseamna sa ai o relatie de egalitate. Fiecare ofera si primeste in acelasi timp. Este o
pregatire pentru relatia de cuplu de la varsta adulta.

Prieteniile in adolescenta pot avea un important rol de protectie. Poate ca ai observat ca atunci cand esti
inconjurat de prieteni, sunt putine sanse ca cineva sa se ia de tine sau sa te trateze cu lipsa de respect. Lipsa
prietenilor poate sa te faca sa devii o tinta sigura pentru acei colegi care au nevoie sa se simta puternici
~punandu-i pe alti copii la pamant”.

> Prieten adevarat sau tradator?
Te invitam sa citesti urmatoarea povestire si sa apreciezi la final care este punctul tau de vedere.

Emil este un elev popular din clasa a VI-a care are multi prieteni. Distractia lui zilnica este s& facd glume pe
seama lui Dan. De cele mai multe ori il porecleste , Elefantul” datorita faptului c& are o greutate mai mare decét
ceilalti copii. Pentru cd adesea, cand face asta, este insotit de mai multi colegi de clasa, Emil isi face numarul
si cei care il insotesc rad. intr-o pauzd, cand erau in clasa doar Emil si gasca lui de prieteni, Emil a umblat in
geanta lui Dan si i-a luat pachetul cu méncare pe motiv ca trebuie sa mai slabeasca. Toti radeau si asteptau cu
nerabdare sa vada ce se va intdmpla. Cdnd Dan a revenit in clasa, Emil lua ultimele inghitituri din pachet si se
uita fix la el. Dan a inteles ce s-a intdmplat, a incercat sa intrebe de ce a facut asta. Emil i-a spus ca i-a facut un
bine si ca ar trebui sa ii multumeasca. Acum, cd nu mai are pachet, va putea sd tina curd de slabire si o sd ii fie
mai bine pe viitor.

Dan a mers furios la diriginta. Cand diriginta a venit in clasa sa solutioneze situatia, toti pietenii lui Emil, care
au fost martori la aceastd situatie, au spus ¢d nu stiu ce s-a intdmplat. Tofi au facut front comun, sa il apere pe
prietenul lor. Cu exceptia unui sungur coleg, Robert, care a recunoscut cd ,,Emil este vinovat!” Ca urmare a mar-
turisirii lui, Emil a fost sanctionat pentru fapta lui. Desi bullying-ul asupra lui Dan nu a incetat odata cu aplicarea

—
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masurii de sanctionare si toti prietenii lui din gascd au rupt legatura cu Robert, peste ani o parte dintre colegii lor
isi aminteau de curajul pe care Robert |-a avut de a nu-I urma pe Emil in actiunile lui de injosire a unui alt coleg.
Desi Robert a fost constient ca va pierde protectia grupului, a ales sa facd ceea ce a considerat cd este corect
in acea situatie.

v Cum aifi procedat daca erai prietenulul lui Emil?

v/ Ce e corect sa faci, daca esti prietenul cuiva care raneste pe altcineva in mod intentionat?

v" Ce face un prieten in acest caz, 1l protejeaza pe agresor, chiar daca ceea ce a facut e gresit sau i tine
spatele?

v/ Ce consideri ca ar fi fost drept in aceasta situatie? Ceea ce a facut Robert sau ceea ce au facut ceilalti
prieteni?

v/ Ce compromisuri esti dispus sa faci pentru a nu pierde o relatie de prietenie?

v/ Renuntila ceea ce ti se pare drept si corect?

v/ Ce s-ar fi intamplat, daca Emil ar fi fost acoperit de toti pietenii lui? Ce ar fi invatat el sa faca pe viitor?

v" Ti s-a intdmplat vreodata ca cineva sa se comporte nedrept fata de tine si cei ce au asistat sa nu faca
nimic, pentru a indrepta situatia? Cum te-ai simtit?
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Important de retinut!

Relatiile de prietenie pot fi ca un scut care te tine departe de situatiile in care cineva te-ar putea trata cu
lipsa de respect sau te-ar umili.

Datorita acestui rol important, uneori poti face in numele prieteniei lucruri pe care in mod normal nu le-ai
face. Poti foarte usor sa te abati de la ceea ce crezi tu ca este important si sa faci lucruri pe care le fac si
prietenii tai, doar pentru a fi acceptat de grup.

De exemplu, daca faci parte dintr-un grup in care persoana care este lider batjocoreste colegii care suntin
afara grupului vostru, este foarte posibil sa incepi sa faci si tu acest lucru, chiar daca in adancul sufletului
tau nu esti de acord cu acest mod de comportare. Faci asta, doar pentru a nu te diferentia de cei din grupul
tau si a nu fi exclus din grup. Pentru ca excluderea ta din grup te-ar face sa pierzi scutul de protectie. Si asa,
pentru a capata protectia necesara, ajungi sa faci multe compromisuri si sa te indepartezi de ceea ce este
important pentru tine.

Vestea buna este ca sunt adolescenti care nu raman prinsi in aceasta frica de a pierde scutul pe care grupul
il ofera si aleg sa isi faca relatii cu cat mai multe grupuri, astfel incat sa aiba de unde alege, pentru a nu face
multe compromisuri.

Existd un principiu important care ghideaza relatiile dintre oameni — Principiul responsabilititii. in cuvinte
simple, fiecare trebuie sa culeaga ce a semanat. Daca unul seamana si altii culeg pentru el, persoana care
trateaza cu lipsa de respect pe altcineva nu va invata sa isi asume responsabilitatea, pentru ceea ce a facut
sau ceea ce face.

Invatarea acestui pricipiu te ajuta sa intri in lumea ADULTILOR sau a oamenilor mari.

Emil a avut nevoie sa invete sa isi asume consecintele propiilor actiuni. Atunci cand minti pentru cineva care
face o nedreptate sau ascunzi adevarul, chiar daca acel cineva este prietenul tau, participi si tu la acea
nedreptate. In plus, nu-i dai posibilitate prietenului tau sa se corecteze.

Robert a ales sa faca ceea ce era drept si corect in acea situatie, chiar daca aceasta a condus la ruperea
relatiei cu grupul de prieteni. A fost un act de curaj, chiar daca a insemnat sa infrunte furia lui Emil care
s-a simtit tradat. Chiar daca a pierdut prietenia lui Emil si a grupului, prin faptul ca nu si-a salvat prietenul
de consecintele propiilor lui actiuni, el a ales sa nu isi tradeze propriile valori si idei despre ce este drept si
corectin acea situatie.

Robet a ales sa nu il salveze pe prietenul lui de ceea ce facuse, dar aceasta nuinseamna ca nu a fost un pri-
eten bun. Oricine face ceva gresit, trebuie sa suporte singur consecintele a ceea ce a facut si nu sa imparta
aceasta responsabilitate cu altii.

A fi prieten bun cu cineva nu inseamna ca trebuie sa spui DA la orice iti propune.

e Ainevoie sa spui Nu atunci cand ceva din fiinta ta iti sopteste aceasta, chiar daca prietenului tau s-ar
putea sa nu i convina.

e Ainevoie sa inveti sa spui NU pretentiilor exagerate ale prietenilor de a le rezolva problemele sau de a le
face pe plac. Asta inseamna sa fii Cool sau Original.

Acest principiu al responsabilitatii spune ca suntem responsabili pentru emaotiile si propriul comportament.
El este insotit de un alt principiu al respectului fata de existenta unei alte persoane, fata de nevoile altora,
fata de alegerile lor. Stim ca am invatat acest principiu atunci cand n relatiile cu ceilalti urmarim:

e salerespectam posibilitatea de a spune Nu cand nu vor sa faca ceva,
e sale permitem sa se distanteze atunci cand doresc sa o faca,

e salerespectam posibilitatea de a alege cum sa se comporte sau sa solutioneze o situatie.
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> Drepturi si responsabilitati in relatiile interpresonale

Fiecare adolescent are anumite drepturi si respectarea lor este foarte importanta. Fiecare drept este insotit de
anumite responsabilitati.

Géandeste-te care sunt responsabilitatile asociate urmatoarelor drepturi pe care le au copiii.
Exemplu.
Dreptul de a fi tratat cu respect.

Responsabilitatea —acest dreptvine la pachet cu responsabilitatea de a-i trata si tu pe ceilalti cu acelasi respect.

Dreptul Responsabilitatile

e de afitratat cu respect

e de avea o exprimare libera

e de aspune NU cand nu doresti sa faca ce vor altii

e de aalege liber

Important de retinut!

e Ai dreptul sa iti exprimi liber opiniile, dar responsabilitatea de a le exprima intr-o forma care sa nu-i
raneasca pe ceilalti, sa nu ii umileasca sau sa nu i faca sa se simta mici.

e Ai dreptul sa spui Nu atunci cand ceilalti pun presiune pe tine, pentru a face ceva ce tu nu vrei sa faci,
dar ai responsabilitatea de a respecta NU-ul celorlalti atunci cand ei nu vor sa faca ce doresti tu.

e Ai dreptul sa alegi ce vrei sa faci, dar ai responsabilitatea de a culege ce ai semanat, de a suporta
consecintele propiilor tale actiuni si de a respecta alegerile pe care le fac ceilalti si cu care tu nu esti de
acord.

» Exercitiu. Relatii schimbatoare

Unul dintre motivele pentru care copiii se protejeaza unii pe altii, chiar daca stiu ca, protejand, comit o nedrep-
tate, este faptul ca au invatat ca doar asa isi pot pastra prietenii.

Gandeste-te la cateva persoane cu care ai fost prieten pana acum. Scrie in prima coloana numele acestor prie-
teni pe care i-ai avut de-a lungul timplului, iar in a doua coloana noteaza cum s-a schimbat relatia voastra de-a
lungul anilor.

Varsta Numele prietenului/prietenei Cum s-a schimbat relatia?
16-18 ani

12-15 ani

8-11 ani

4-7 ani

v In ce mod s-au schimbat aceste relatii de-a lungul timpului?
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v

Ce duratd au avut aceste relatii?

v

Ce parere ai despre modul in care au evoluat relatiile tale de-a lungul timpului?

v

Crezi ca este posibil ca o relatie s ramana la fel pentru tot restul vietii?

v

Ai un exemplu de relatie care a ramas la fel?

v

Aifincercat vreodata sa te opui schimbarilor in cadrul unei relatii? Cum ai reusit, ce s-a intdmplat?

4

Ce efecte pozitive aduc schimbarile intr-o relatie (ex., finalizarea ei sau trecerea la un alt nivel)?
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Uneori interactiunile dintre adolescenti pot fi foarte ciudate. in goana dupa relatii si dupa puterea de
a decide ,regulile jocului” in cadrul grupului, adolescentii pot sa raneasca alti adolescenti care nu
apartin grupului lor, fara sa simta ca fac ceva rau. Acest modul te va ajuta, in primul rand, sa reflec-
tezi la modul in care adolescentii se comporta in relatiile lor cu alti adolescenti, sa intelegi ce este un
comportament de bullying si de ce adolescentii aleg sa se comporte asa cu alti colegi de-ai lor. Oricine
poate la un moment dat sa raneasca pe cineva fara motiv si fara sa isi dea seama. Este important sa
constientizam, cand ajungem sa facem asta si sa incercam sa indreptam lucrurile pentru persoana pe

care am ranit-o.




La finalul acestui modul, pe baza a ceea ce ai invatat, vei putea sa:

Identifici corect comportamentul de bullying.

Cunosti formele diverse prin care se poate exprima comportamentul de bullying, in special formele
indirecte de manifestare (raspandirea de zvonuri, excluderea, poreclirea etc.) sau cele din mediul
online (cyberbullying).

Explici care este diferenta dintre bullying-ul direct si cel indirect.

Numesti cateva motive pentru care unii adolescenti folosesc comportamentele de bullying.

Enumeri cateva cai prin care unii oameni (sau un anumit grup) poate avea putere asupra altor oameni.

Oferi perspectiva personald de intelege a acestui fenomen.

Reflectezi la maniera in care reactia personala contribuie la stoparea sau mentinerea comportamen-
tului de bullying.

N R S L el




2.1. Ce este bullying-ul?

inainte de a afla impreuni ce este bullying-ul, 0 s& ne jucam un pic. Exercitiul pe care ti-l propunem, pentru a te
introduce in lumea fenomenului de bullying, se numeste Ce se intampla, ce s-a intamplat, ce se va intampla?
Prin intermediul acestui exercitiu vei putea sa identifici cum te uiti la o situatie de bullying si cum i vezi pe cei ce
suntimplicati in acea situatie.

Te invitdm sa te uiti la urmatoarele imagini si sa reflectezi la intrebarile de mai jos. Noteaza raspunsurile tale in
spatiile libere.

Ce crezi ca se intampla in aceasta situatie?

Ce crezi ca s-a intamplat inainte ca aceasta situatie sa
aiba loc?

Ce crezi ca se va intampla in viitor, cum vor evalua
lucrurile?

Ce se va intdmpla cu copilul ce poarta ochelari?

Ce se va intdmpla cu ceilalti copii care suntin spatele lui?

Ce crezi ca simte copilul cu ochelari?

Ce crezi ca gandeste despre el si despre ceilalti copii?

Ai fost vreodata in situatia acestor copii? Cum te-ai simtit?

Daca da, in ce rol? Al copilului cu ochelari sau al celorlalti copii?

Ce aiface, daca ai fi prietenul copiilor din spatele copilului cu ochelari (cel cu tricou rosu)?

Ce aiface, daca ai fi prietenul sau colegul copilului cu ochelari?

Ce ai avea nevoie sa faca ceilalti pentru tine, daca ai fi in situatia copilului cu ochelari?
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Ce crezi ca se intampla cu acest copil din imagine?

Ce crezi ca i s-a intamplat?

Cum crezi ca vor evolua lucurile pentru el, cum se va
termina situatia in care se afla?

Cum ai reactiona, daca ai fi prietenul lui?

Cum ai avea nevoie sa reactioneze prietenii tai, daca ai
fi in situatia lui?

Cum crezi ca se simte acest copil? Ce crezi ca gan-
deste?

Tu cand te-ai simtit asa? Da exemple de cateva situatii din viata ta, cand te-ai simtit astfel.

Ce crezi ca se intampla in acesta imagine?

Ce s-aintamplatinainte? De unde a pornit toata situatia
prezenta?

Ce se va intdmpla in viitor? Cum vor evalua lucrurile?

Ai fost vreodata pana acum in aceasta situatie?

Daca da, cand si cum te-ai simtit?

Ce ai gindit despre tine si despre cei care arata cu degetul spre tine? Ofera cateva exemple.

Ce te-a ajutat pe tine?

Daca aifi prietenul acestei persoane care sta pe scaun cu capul in maini, ce ai face?
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» Ce am auzit eu despre bullying?

Tu ai avut astfel de experiente n care ai ranit pe cineva, fara sa iti dai seama sau in care ai fost ranit de cineva,
fara sa-i facut persoanei respective ceva anume? Daca da, ofera un exemplu.

Daca nu ai reusit sa gasesti din experienta ta vreun exemplu, iti oferim noi unul din istoria de viata a altor copii.

Sunt lleana, am 13 ani si imi urdsc viata! In fiecare zi trebuie s& indur sd dau ochii cu colegii mei care se
uitd la mine ca la o persoand venitd de pe alts planets. Incerc si ma fac cat mai mica, sd stau in banca
mea si sa nu deranjez pe nimeni. Niciun coleg nu isi doreste sd fie in preajma mea sau sa fie prieten cu
mine. Mi-as dori sd pot sd fac ceva, ca sa devin invizibila. Dar nu pot face nimic in acest sens, pentru ca
Ruxandra cu prietenii ei m& urmaresc peste tot si spun lucruri oribile despre mine: cd am haine cumpdérate
de la second-hand, ca sunt tunsa cu ciobul si ca ar trebui sa stea departe de mine, ca nu cumva sa ia
ceva de la mine. Imi vine s& intru in paméant de rusine si tot ce pot sd fac este sd astept ca spectacolul s&
se termine si sd ma lase in pace. Prietenii ei rdd si chicotesc si se prefac cd se tin de nas, ca sd nu simta
mirosul pe care il emana corpul meu.

v/ Ce seintdmpla cu Ruxandra, de ce se comporta asa?

v/ Cum se simte lleana?

v/ Cum se numeste comportamentul pe care il manifesta Ruxandra fata de lleana?

» Orice comportament care raneste pe cineva este un comportament de bullying?
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» Cum recunosc un comportament de bullying?
Pentru a recunoaste un comportament de bullying, este nevoie sa te uiti la situatia in care el apare.
e Se intampla de mai multe ori, se repeta nu doar o data accidental.

e Este un comportament facut cu intentie, nu este accidental, intdmplator sau ca rezultat al trdirii unor emotii
de furie. Cel care manifesta comportamentul de bullying obtine placere si buna dispozitie din aceasta situatie,
persoana care este tinta nu traieste acea placere.

e Apare intr-o situatie in care exista o diferenta de putere intre cel care raneste si cel ce este ranit. Adoles-
centul care ia in deradere, umileste, tachineaza sau denigreaza un alt adolescent are in situatia respectiva
un avantaj de putere fata de persoana care este tinta comportamentului sau.

De exemplu, daca ne uitam la comportamentul de a lovi.
e Un adolescent loveste un coleg pentru ca este furios sau suparat.

e Darspunem ca este bullying atunci cand un adolescent loveste pe un alt coleg fara sa fie suparat pe el, ci din
dorinta de a se distra pe seama lui si pentru a le arata prietenilor sai ce este in stare sa faca.

Pentru a verifica daca ai inteles corect care este diferenta dintre comportamentul de bullying si cel agresiv,
hai sa ne uitam la cateva situatii din viata de elev. Te rog sa hifezi /alegi situatia sau situatiile care se refera la
comportamentul de bullying.

e Petruil acuza pe Dan ca a trisat la joc. Dan se infurie si il impinge pe Petru.

e Petru vine din pauza. Trece prin fata clasei a Vll-a unde sunt adunati mai multi elevi. Nu isi dd seama de la
distantd cine sunt, dar se roaga in sinea lui sa nu fie si Matei printre ei. De fiecare data cand se intdmpla sa
treaca pe holul scolii, pe ldnga clasa lui Matei si Matei este la usa, acesta il impinge si ii spune ,De ce intri,
ma, in mine? Nu ai destul loc pe unde sa mergi?” Si toti colegii lui rad siisi fac semne.

e Petru si Marian se ceartd de la o situatie care are legatura cu meciul de fotbal pe care tocmai I-au incheiat.
Marian a ratat o ocazie de gol si echipa celor doi baieti a pierdut. Petru este foarte suparat ca au pierdut si il
invinovateste pe Marian pentru esec. Marian il impinge si ii spune sd se opreasca. Petru continua. Marian il
loveste si cei doi baiefi prind sa se bata si sa se traga de haine, pdnd ajung sa se lupte corp la corp.

Important de retinut!

e Un comportament agresiv este orice actiune pe care o face un adolescent la adresa unui alt coleg, ca
reactie la un disconfort pe care il trdieste in momentul respectiv. Comportamentul agresiv apare ca ras-
puns la emotia de furie sau dezamagire pe care acel adolescent o traieste in acel moment.

e Comportamentul de bullying nu apare dintr-o emotie de disconfort. Cel care il face nu se simte nici furios,
nici frustrat, nici infricosat. El face acel comportament, pentru a obtine ceva din acea situatie: atentie din
partea colegilor, o pozitie privilegiata in grup, respectul celorlalti copii, faima. Prin ceea ce face le arata
celorlalti, cat de puternic este .

v' Ce exemple de comportamente de bullying iti vin in minte acum, dupa ce ai aflat lucrurile de mai sus.
Scrie-le n spatiile de mai jos

v/ Care sunt locurile unde bullying-ul apare mai des in cazul copiilor de varsta ta? (ex., pe terenul de sport,
pe strada, in sala de clasa, pe holurile scolii). Daca ai alte exmple, te rog sa le notezi
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Important de retinut!

Atunci cand nu esti sigur, daca un comportament intra in categoria de bullying sau nu, poti sa iti pui cele trei
intrebari:

e Acest comportament s-a mai intamplat?
e Persoana care este vizata se simte ranita sau este trista?

e Exista un dezechilibru de putere intre cel ce manifesta comportamentul de bullying si cel ce este tinta
acelei conduite ?

» Cele trei criterii de definire a comportamentului de bullying

Pentru a avea o imagine cat mai clara a faptului ce inseamna un comportament de bullying, te invitam sa te uiti
la cateva situatii tipice pentru varsta adolescentei prin prisma celor trei criterii importante: repetitie, intentia de
a rani sau a obtine o pozitie buna in grup si dezechilibru de putere.

e Criteriul repetitiei se refera la faptul ca un comportament, prin care cineva raneste, se repeta de mai multe
ori, nu este accidental sau din greseala.

e Criteriul intentiei. Pentru a intelege cat mai bine ce inseamna un comportament cu intentie, analizeaza ima-
ginile de mai jos si alege imaginea care prezinta comportamentul facut cu intentie.

Poti sa dai exemple de situatii in care ai facut ceva cu intentie si ai ranit pe cineva si situatii in care ai dat dovada
de acelasi comportament, dar din greseala?

Poti sa fii atent in urmatoarea saptamana si, asemeni unui detectiv, sa observi cand un comportament este facut
cu intentie si cand nu?

e Criteriul dezechilibrului de putere. Un alt aspect important, care face diferenta intre comportamentul de
bullying si celelelate comportamente, este dezechilibrul de putere.

[ —
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» Ce inseamna un dechilibru de putere?

Unii adolescenti cred ca detin anumite lucruri care fi fac sa para mai buni decét altii, mai privilegiati, mai impor-
tanti, mai influenti.

Puterea inseamna pur si simplu abilitatea de a provoca o schimbare sau un raspuns din partea unei alte per-
soane, in sensul dorit de tine. In cuvinte simple, puterea inseamn3 s poti s faci astfel, ca o altd persoani s3
infaptuiasca lucrurile asa cum vrei tu. Toti oamenii invata cum sa isi foloseasca puterea in mod sanatos, pentru
a nu se rani pe sine sau pentru a nu-i rani pe cei din jurul lor.

Puterea este ca o sabie cu doua taisuri. Avem nevoie sa invatam cum sa o folosim, astfel incat sa nu ne ranim pe
noi si pe cei din jurul nostru. Copiii invata cum sa foloseasca puterea prin modelul adultilor de langa ei.

Cand suntem mici, avem o perceptie deformata asupra propriei noastre puteri. Daca iti aduci aminte de timpul,
cand erai la gradinita, iti imaginai ca puteai sari peste cladiri, ca aveai o bagheta magica si ca puteai schimba
lucrurile. Pe masura ce cresteai si deveneai adolescent, pe baza experinetelor prin care treceai, renuntai la iluzia
ca poti sa sari peste cladiri si ai invatat ca poti face multe lucruri, dar nu poti face totul.

Existd o poveste foarte frumoasa care se numste Micul Print. in aceastd poveste exist3 o lectie important3 des-
pre putere, la care te invit sa reflectam impreuna.

~Micul print a ajuns pe asteriodul 325 care era ocupat de un rege. Era rege peste un regat, unde nu era niciun
slujitor. Acest rege ca orice monah absolut tinea ca autoritatea lui sa fie respectata. Nu tolera nesupunerea. Dar
in acelasi timp dadea porunci rezonabile.

e Sire..li spune micul print, peste ce domniti?
e Peste tot, zise regele cu 0 mare simplitate.
e Peste tot?
Siregele a aratat discret planeta. Celelalte planete si stelele.
e Peste toate astea? Spune micul print.
e Peste toate astea, raspunse regele.
Caci nu era doar un monarh absolut, ¢i si unul universal.
e Sistelele va dau ascultare?
® Bineinteles, ii spune regele. Ele imi dau imediat ascultare. Eu nu tolerez indisciplina.

0 asemenea putere I-a uimit pe micul print. Daca ar fi avut-o el insusi, ar fi putut asista nu la 44, ci la 72 sau chiar
la 100 de apusuri de soare in aceeasi zi... (Micul Print era fascinat de apusurile de soare).

e As putea sa vad un apus de soare? Faceti-mi placerea asta! Porunciti soarelui sa apuna.

e Dacd i-as porunci unui general sa zboare din floare-n floare in chip de fluture sau sa scrie o tragedie, sau sa
se preschimbe in pasare de mare, iar generalul nu ar executa porunca mea, a cui ar fi vina, a lui sau a mea?

e Advs., raspunde cu tarie micul print.

e intocmai. Trebuie sd ceri de la fiecare ceea ce poate da, relud regele. Puterea si autoritatea se sprijind
mai intai pe ratiune. Daca dai porunca poporului tdu sa se duca si sd se arunce in mare, el va face revolu-
tie. Am dreptul sd cer sd fiu ascultat, doar dacd ceea ce eu cer este intelept.

e Siapusul meu de soare? si aminti micul print.

e Apusul tiu de soare il vei vedea. li voi porunci, dar voi astepta cu stiinta mea despre guvernare, ca sé fie
favorabile conditiile.

e Sicénd va fi asta? Se informa micul print.

e Hm! lirdspunse regele, care consulta mai intdi un calndar mare -hm! Va fi ...spre...spre...seara, cam pe la
ora 7 si 40! Ai sa vezi cum mi se da ascultare.”

' Fragment din Micul Print de Anoine de Saint -Exupery
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v/ Ce ainvatat micul print despre putere de la regele intelept?

v/ CumTsifolosea puterea acest rege?

v/ Ai avut momente, cand ai dorit sa controlezi lucrurile care erau in afara controlului tau?

v/ Da exemple de cateva situatii?

v/ Ce putem controla si ce nu putem controla?

v/ Putem controla ceea ce tine de noi (asteptarile noastre de la o situatie, cum ne simtim si cum raspundem la ea).

v" Nu putem controla ce situatii apar, cum gandesc altii, cum se simt ei in acea situatie si cum raspund la ea.

» lluzia puterii asupra altora

Adolescenta este o perioada in care observi ca ceva s-a schimbat la tine. Ai crescut, ai mai multa forta fizica,
ai mai multe posibilitati sa te joci cu ideile si sa gandesti situatiile, stii sa faci mai multe lucruri si sa ai mai multe
surse de suport (ai prieteni care te sprijind, nu te mai bazezi doar pe familie).

Aceasta perspectiva noud, aceste schimbari pe care le observila tine, pot sa te faca sa crezi ca puterea pe care
0 ai este mult mai mare decéat puterea pe care o aveai in trecut si poate crea iluzia ca ai o putere nelimitata, ca
poti face orice iti doresti, oricand si oricum. Nu e nimic in neregula cu asta. Face parte din procesul de maturi-
zare. Este doar o etapa prin care a trecut fiecare dintre noi.

Cand porti ochelarii ,pot face orice™:
e Veiincerca sa obtii puterea asupra situatiilor in care te afli.

e Veifitentat saiti controlezi prietenii sa faca doar ceea ce vreitu sau sa mearga in directia dorita de tine. Cand
ei se supun sifac ca tine, acest lucru iti va hrani iluzia ca poti sa faci totul si ca ai o putere nemasurata.
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e Uneori, pentru aintariideea ca ai putere asupra celorlalti, vei cauta sa te inconjori de colegi care sunt dispusi
sa faca doar ceea ce doresti, pentru ca se tem sa nu piarda relatia cu tine sau care se percep inferiori tie si
sunt dispusi, prin supunerea lor, sa iti ofere cat mai multa putere.

Daca vrei sa reflectezi la modul in care Tti exerciti puterea, gandeste la situatiile in care te simti in avantaj fata de
o alta persoana (prieten sau coleg) sila cum te comporti in relatie cu ea:

v/ Catde dispus esti sd negociezi si sa tii cont de ceea ce iti doreste acea persoana (de exemplu, cum sa va
petreceti timpul impreund, ce jocuri sa jucati)?

v/ Cat de dispus esti sd accepti un refuz din partea ei sau un alt mod de a face lucurile pe care doriti sa le
faceti impreuna?

Important de retinut!
Daca te superi cand cineva vine cu o altd idee, inseamna ca incerci sa il domini.

Daca esti flexibil si esti dispus sa negociezi sau sa respecti faptul ca o persoana poate sa refuze si nu o
pedepsesti pentru asta, refuzand sa mai vorbesti cu ea, atunci ai invatat deja sa folosesti puterea intr-un
mod intelept, precum regele din povestea micului print.

> Care sunt sursele de putere: ce ne face sa ne vedem in avantaj sau superiori altor colegi (mai buni, mai puter-
nici, mai importanti)?

inainte de a vedea ce i face pe adolescenti si se perceapd superiori altora sau in avantaj fata de altii, te invitdm
sa te gandesti timp de cateva minute la propria ta experienta.

v~ Te-ai simtit vreodata in dezavantaj sau in avantaj fata de o alta persoana?

v/ Cete-afacut sa simti ca te afli pe o pozitie mai buna sau inferioara decéat o alta persoana?

v/ Care sunt lucrurile care il fac pe un adolescent sa se simta mai puternic sau mai slab decat altcineva de
aceeasivarsta?
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v/ Cum ti-ai exercitat puterea asupra altora, cand te-ai perceput in avantaj?

v/ Cum si-au exercitat ceilalti puterea asupra ta, cand ei s-au perceput in avantaj?

Pentru a intelege cum se manifesta dezechilibrul de putere in relatiile dintre adolescenti, te invitam sa privesti
urmatoarele exemple din viata de elev.

Cateva exemple din viata de elev

0 adolescentd poate sa fie foarte populara si sa aiba foarte
multi prieteni. Ea poate sa ii spuna unei colege din clasa,
sa nu stea cu ei ca nu face parte din grup. De unde vine
puterea acestei adolescente?

(R: Puterea adolescentei vine de la prietenii ei).

Un baiat din clasa a Vl-a stie un secret despre familia altui
coleg. Aceasta cunoastere ii da putere.

Un adolescent poate avea mai multi prieteni care il urmeaza
peste tot, care il sprijind atunci cand el forteaza pe cineva
safacd ceea ce acea persoana nu doreste (o forteaza fizic).
De unde vine puterea acestui adolescent?

(R: Puterea lui vine de la grupul de prieteni).

Un elev poate fi mai mare sau mai puternic decat altul. De
unde vine puterea acestui elev?

(R: Puterea sa vine din forta fizica sau statutul de copil mai
mare).
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0 adolescenta este foarte glumeata in grup sifi face pe alfii
sd rada de pe urma glumelor pe care le face la adresa altor
colegi. Ceilalti colegi isi doresc sa fie prieteni cu ea, pentru
ca stiu ca ea li poate face sa se simta mici si neinsemnati
din cauza glumelor si cuvintelor ei, daca i s-ar impotrivi. De
unde vine puterea acestei adolescente?

(R: Puterea vine din abilitatea ei de a folosi cuvintele ast-
fel, incat sa fi faca pe oameni sa se simta bine sau rau).

Un grup unde toti sunt baieti sau fete, toti apartin unei
etnii, vorbesc aceeasi limba, poate avea putere asupra
cuiva care este in minoritate (exemplu: o fata intr-o clasa
de baieti, un baiat intr-un grup de fete, o persoana dintr-un
grup etnic sau o persoana care vorbeste o limba diferita).
De unde vine puterea acestui grup?

(R: puterea membrilor grupului vine de la lucrurile pe care
le au in comun).

Un elev care isi cunoaste colegii de mai mult timp, se simte
in avantaj fata de un coleg nou venit in clasa. De unde vine
puterea acestui elev?

(R: Puterea lui vine din faptul ca el cunoaste de mai mult
timp colegii de clasa si are 0 mai mare familiaritate cu ei).

Un elev aduce o consola la scoala la care fiecare dintre
colegii lui vrea sa se joace. Elevul respectiv decide cine
poate si cine — nu. Cine ii da elevului puterea de a decide?

(R: Consola fi da aceasta putere).
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Cadrul didactic are putere asupra elevului datorita rolului
sau. Rolul pe care il are ii permite sa se astepte la anumite
comportamente de la elevi.

(R: Puterea lui vine de la rolul pe care il are).

» Cercurile puterii
in viata adultilor vei observa ca unii oameni au mai multé putere decat altii si ¢4 ei o pot folosi in diferite feluri.
in figura de mai jos sunt trei cercuri concentrice.

e inmijloc pune un punct care reprezinti persoanele care au cea mai mare putere asupra vietii tale. Acolo sunt
persoanele care decid ce poti sa faci si ce — nu.

e Cercul din exterior va fi cel care reprezinta locul cu cea mai mica putere.
e Plaseaza-te acolo, unde simti ca este locul tau acum.

e Plaseaza parintii, scoala, grupul de prieteni, legile statului.

Cercurile puterii

In continuare te invitam sa reflectezi la urmatoarele intrebari. Scrie raspunsurile tale in spatiile libere.

v/ Ce ti se permitea sa faci, cand erai la gradinita si ce nu iti era permis?

v/ Ce ti se permite sa faci acum si ce nu fti este permis?
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v' Ce lucruri s-au schimbat de-a lungul timpului odata cu trecerea anilor? (ex., opinia ta este ascultata si
luata Tn considerare, ai posibilitatea de a refuza sa faci ceva fara sa fii pedepsit, libertatea de a alege cu
cine te imprietenesti, ce haine sa poti, ce sa citesti etc.)

v/ Cine ia aceste decizii si de ce?

v imparte aceste decizii in mai multe categorii:

Familia

Scoala

Grupul de prieteni

Legile tarii

Restrictiile care se aplica oricui

v' Estide acord cu ce ti se permite?

v' Cucenuestide acord din ceea ce nu iti este permis?
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v/ Géandeste-te la personajele din literatura sau la conducatori din istoria tarii sau la cea universala care au
avut foarte multa putere si care au gestionat-o foarte prost.

v/ Cunosti din istorie exemple de lideri care au avut multa putere, dar au folosit-o pentru a schimba lucrurile
n bine?

(Mandela, Ghandi sunt céteva exemple. Pentru a afla mai multe despre acesti oameni, te invitdm sa vizio-
nezi filmul , Invictus” (2009) care incepe cu celebra fraza , Sunt capitanul sufletului meu! Aceasta este cea
mai mare putere pe care o poate avea un om”).

v Cunosti situatii din istorie in care un grup de oameni au manifestat comportamente de bullying fata de un
alt grup de oameni? Ofera cateva exemple.

(Nazistii contra evreilor, albii contra negrilor).

v In ce masuri bullying-ul este implicat? Poate bullying-ul s fie practicat si de catre un grup sau doar de
catre indivizi?

(Pentru a aprofunda aceste subiecte si a intelege cum comportamentul de bullying se manifesta nu doar la
nivel individual, ci si de grup, te invitam sa vizionezi filmele ,, The help” si , Hidden Figures” (2016). Ambele
prezinta scene despre segregarea dintre albi si negri in America).
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2.2. Tipuri si forme de manifestare a comportamentului
de bullying

Comportamentele de bullying imbraca diferite forme. Unele sunt mai usor de observat, altele — mai greu. Te
invitdm acum s iei cunostinta de cateva dintre comportamentele de bullying care sunt foarte frecvent intalnite
n toate scolile din lume, dar pentru ca sunt atat de comune, adolescentii nu le vad ca fiind comportamente de
bullying.

1. Excluderea

Te invitam se te uiti la aceasta imagine care reflecta o situatie in care cineva este exclus din grup.

Ce crezi ca s-a intamplat?

Cum te-ai simti daca ai fi tu in aceasta situatie?

. Cine i ofera putere acestei adelescente care exclude
pe altcineva?

Cum te simti atunci cand esti |asat pe dinafara?

Cum te simti, cand nu apartii niciunui grup?

Ce ai gandi despre tine in aceasta situatie?

Ce aiface daca ai fi in aceasta situatie?

Ai fost vreodata in aceasta situatie?

Ofera un exemplu personal de situatie in care ai fost exclus.

Ofera un exemplu personal in care tu ai fost cel care a exclus pe cineva.
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Gandeste-te la exemplul tau personal in care ai fost exclus. Folosind aceasta experienta, completeaza propozi-
tiille de mai jos:

Céand sunt lasat pe dinafara, ma simt

Cénd cineva spune ceva dragut despre mine, ma face sa ma simt

Céand cineva spune ceva neadevdrat, neplacut sau rdutacios despre mine, ma face sa ma simt

Cénd cineva se comportd cu mine asa, gdndesc depre mine cd

(nu sunt suficient de bun; sunt un nimeni; nu contez; sunt cantitate neglijabila)

Eticheta pe care o urasc cel mai tare si cu care am fost poreclit a fost

Important de retinut!

Excluderea este o forma de bullying. Chiar daca nu este la fel de usor de observat, precum bullying-ul mani-
festat prin comportamente fizice, excluderea este un comportament de bullying.

Nevoia de a apartine unui grup este foare importanta pentru noi, oamenii. Sentimentul de apartenenta ne
face sa ne simtim bine cu noi insine.

Excluderea dintr-un grup ne face sa ne fie rusine de cine suntem si sa credem despre noi ca nu suntem
suficient de buni sa fim acceptati in grup.

2. Etichetarea (poreclirea)

Etichetarea este un alt comportament care este freceventintalnitin interactiunile dintre elevi. Din cauza faptului
ca este atat de comun, nu este recunoscut ca fiind un comportament de bullying.

Sa ne reamintim povestea lui Emil si Dan.

Emil este un elev popular din clasa a VI-a care are multi prieteni. Distractia lui zilnica este sa facd glume
pe seama lui Dan. De cele mai multe ori il porecleste , Elefantul” din cauza faptului ca este supraponderal.

v' De ce crezi ca acest fel de adresare poate sa raneasca?

Elefantul ca animal nu are nimic ofensator, dar aceasta asociere reduce persoana lui Dan la dimensiunea
corpului lui si e o modalitate de a-l umili, pentru c& arata asa si este foarte diferit de modul in care arata
alti copii de vérsta lui. Aceastd porecla I-a facut pe Dan s& se simta rusinat de corpul sau.

v Iti amitesti ce alte porecle ai auzit la colegii ti de scoala sau ai primit chiar tu de-a lungul timpului?

v/ Scrie toate aceste porecle pe niste carduri si ordoneaza-le de la cel mai dureros mesaj la cel mai putin
dureros.
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v/ Da exemple de tipuri de comportamente prin care 1i putem pune la pamant pe ceilalti (prin care Ti umilim,
fi facem sa se simta mici si neimportanti).

De exemplu: A imita pe cineva care se misca intr-un anumit mod sau vorbeste intr-un anumit fel, a face
semne catre alte persoane cand cineva intrd intr-o camera, a privi fix spre o persoana, a pleca dintr-un
loc atunci cénd cineva ajunge in locul respectiv, a refuza sa atingi obiectele cuiva sau pe acea persoana,
a refuza sa stai in bancd cu o anumitd persoand sau sd treci pe langd ea, a imprastia zvonuri sau mesaje
denigratoare despre cineva, a face glume pe seama a ceea ce e important pentru o persoana: familia,
religia, cultura etc.

v/ Alege un exemplu din cele oferite si pune-te in situatia in care acest comportament ti s-ar intdmpla tie.

Important de retinut!

e Aceste tipuri de comportamente sau comentarii sunt facute cu scopul de a face o anumita persoana sa
se simta mica si stanjenita.

e Uneori aceste comportamente pot fi facute in gluma, dar chiar si asa, ele pot rani.

e Uneori prietenii pot folosi intre ei astfel de comentarii, incercand sa fie glumeti, dar in aceasta situatie
niciunul dintre ei nu le percepe ca fiind dureroase si ca sunt comportamente de bullying. Sa ne reamintim
ca ele devin comportamente de bullying, cand sunt folosite de cineva in pozitie de putere (putere care
poate sa vina de la faptul ca cineva este mai abil in a folosi cuvintele) impotriva cuiva, care le vede ca
fiind dureroase sau suparatoare.

3. Alte tipuri de comportamente de bullying

Ofer3 alte exemple de bullying. In lista urmatoare sunt cateva idei care ar putea si te ajute.

Pune o steluta in dreptul
celor pe care le consideri
cele mai dureroase

Te rugam sa le subliniezi pe cele cu care te-ai intalnit in scoala
in care inveti sau in clasa ta

— ranirea fizicd a cuiva (palmuirea, impingerea, lovirea)

— amenintarea cu ranirea fizica a adolescentului sau a altor persoane impor-
tante pentru el

— amenintarea cu ranirea fizica a adolescentului sau a altor persoane impor-
tante pentru el

— amenintarea cu distrugerea lucrurilor importante

— distrugerea lucrurilor personale ale unei persoane

— deposedarea de bani sau de alte bunuri personale prin infricosarea sau
fortarea cuiva

— furtul
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— umilirea sau punerea cuiva intr-o pozitie stanjenitoare in mod deliberat

— 1injosirea, poreclirea, insultarea, batjocorirea sau facerea de ,glume” pe
seama cuiva sau a familiei, culturii si religiei persoanei respective

— imitarea unor aspecte particulare ale unei persoane (ticuri motorii, ticuri ver-
bale, un anumit fel de a merge, de a se uita etc.)

— atingerea unei persoane in locuri nepotrivite (ex., atingerea zonelor intime)

— raspandirea zvonurilor despre o altd persoana

— excluderea unei persoane din grup sau lasarea ei pe dinafara

— adresarea de remarci rasiste, homofobe sau cu tenta sexuala

— luarea” celui mai bun prieten al cuiva

— ascunderea lucrurilor cuiva

— neatingerea lucrurilor personale ale unui coleg, pentru a nu te contamina cu
ceva

— scrierea unor mesaje (uneori anonime) care ranesc o persoana

— distribuirea pe Facebook sau What'sup, alte retele de socializare a imaginilor
sau informatiilor compromitatoare despre cineva

— divulgarea unor informatii personale despre cineva

— raspandirea unor informatii despre situatia familiala dificila a unui coleg

Asa cum ai observat, bullying-ul poate fi manifestat direct sau indirect. Formele directe sunt mai usor de sesizat
decat cele indirecte.

— Spunem ca este bullying direct, cand se manifesta in mod direct catre persoana tinta. Acea persona ar putea
fi agresata, lovita, sa i sa se spuna direct ,nu te joci cu noi sau nu ai ce cauta in grupul nostru” sau sa i se
trimita mesaje sau mail-uri denigratoare.

— Spunem ca este bullying indirect, cand se intdmpla pe la spatele persoanei vizate: raspandirea de zvonuri,
vorbitul in soapta, facutul semnelor catre alte persoane, furtul, distrugerea lucrurilor personale fara ca per-
soana sa stie, excluderea indirecta prin gasirea de scuze.

Te invitam sa dai exemple de comportamente de bullying direct si indirect. Noteaza-le pe fiecare in categoria
respectiva.
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2.3. Cum ne referim la cei ce sunt implicati intr-o situatie
de bullying?

Atunci cand vorbim despre o situatie de bullying, este foarte important cum ne referim la colegii care sunt impli-
cati. Desi adesea auzi despre cineva ca este agresor sau victima, in realitate aceste comportamente nu definesc
persoanele care le fac.

Comportamentele se refera la ceea ce face o persoana, nu la cine este ea. De exemplu, si tu poti sa iti zugravesti
peretii camerei, dar aceasta nu inseamni c3 esti pictor. In plus, oricine poate la un moment dat s3 excludi pe
cineva din grup si, intr-un alt context, sa fie chiar el cel exclus. Prin urmare, vom merge pe ideea ca noi nu sun-
tem o eticheta si ne vom referi la cei care sunt implicati astfel in bullying:

— Persoana care manifesta comportamentul respectiv: care exclude sau tachineaza etc.
— Persoana care este finta acelui comportament.
— Persoanele care asista la scena respectiva — audienta sau martorii.

Identifica in imaginea de mai jos cine este persoana care face comportamentul de bullying, cine este tinta si
cine sunt martorii.
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De unde vine puterea celui ce initiaza bullying-ul?
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Chiar daca situatiile de bullying par a fi total in afara controlului nostru, in realitate avem posibilitatea
de a alege cum sa reactionam la ele. De aici vine puterea noastra. Modulul care urmeaza iti va da
posibilitatea sa alegi, daca vrei sa fii parte din problema sau parte din solutie:

— daca esti martor, te va ajuta sa hotarasti, daca prin purtarea ta alegi sa sustii comportamentul de
bullying sau alegi sa faci ceva pentru a-l face sa inceteze;

— daca ai trait ,pe pielea ta” experientele de bullying, vei invata cum sa iti intelegi mai bine reactiile
pe care le-ai avut si cum sa te comporti cu blandete cu tine nsuti atunci cand treci prin momente
dificile.




La finalul acestui modul pe baza a ceea ce ai invatat vei putea sa:
e [dentifici corect rolul pe care il poti avea intr-o situatie de bullying.

Numesti modalitati diferite, prin care poti incuraja colegii care folosesc comportamente de bullying
sd faca alte alegeri.

Dai exemple despre ceea ce poti face pentru a contribui la stoparea bullying-ului.

Cunosti modalitati adecvate de a veni in sprijinul unei persoane care este tratata cu lipsa de res-
pect.

Manifesti empatie si intelegere fata de colegii care sunt tinte ale bullying-ului.

Stii ce sa faci pentru a trece dincolo de situatia de bullying, astfel incat sa iti recapeti puterea si
controlul asupra propriei vieti.




3.1. Impreuna putem face diferenta

Stoparea bullying-ului nu este o sarcina foarte usoara. Cele mai noi studii facute de oamenii de stiinta au aratat
cd, de cele mai multe ori, bullying-ul este un fenomen care apare in grup si este incurajat de modul in care grupul
care asistd reactioneaza la ceea ce se intampla.

Iti propunem in continuare si faci o serie de exercitii care te vor ajuta s3 intelegi rolul pe care martorii il au intr-o
situatie de bullying, astfel incéat pe viitor sa stii ce alegeri sa faci, daca vei fi martor la vreo situatie de bullying. Cu
alte cuvinte, vei putea sa decizi in cunostinta de cauza in tabara cui te asezi — a celui care manifesta bulying-ul
sau a celui care este finta.

» Pentru a invata despre contributia martorilor la incurajarea bullying-ului, te invitam, mai intai, sa iei parte la
marturisirea unei fete din generatia ta care a simtit pe propria piele ce inseamna sa fii tinta comportamen-
tului de bullying.

Sunt lleana, am 13 ani si ma simt deja batrdna. Nimeni nu isi doreste sa fie in preajma mea sau sa fie
prieten cu mine. Mi-as dori s pot sa fac ceva ca sd devin invizibild. Dar nu pot face nimic in acest sens,
pentru c¢a Ruxandra cu prietenii ei ma urmaresc peste tot si spun lucruri oribile despre mine: spun ca am
haine cumparate de la piata, ca sunt tunsa cu ciobul si ca ar trebui sa stea departe de mine, ca nu cumva
s& ia ceva de la mine. Imi vine s& intru in paméant de rusine sitot ce pot s fac este s& astept ca spectacolul
sd se termine si sa ma lase in pace. Prietenii ei rdd si chicotesc si se fac ca se tin de nas, ca sa nu simta
mirosul pe care il emand corpul meu.

v Cine sunt actorii implicati in aceasta poveste?

v/ Care este numele adolescentei care initiaza bullying-ul?

v~ Care este numele tintei?

v/ Cine sunt martorii ?

(Prietenele ei care au copiat comportamentul Ruxandrei si toti cei care au stat pe margine si au ras sau
au privit).

v/ Care dintre copii a avut cea mai puternica influenta negativa asupra situatiei?

(R: audienta a facut ca bullying-ul sa fie posibil si sa se repete pe viitor).

Important de retinut!

Mesaj—atunci cand nu faci nimic intr-o situatie de bullying, contribui la alimentarea puterii persoanei care
trateaza cu lipsa de respect o alta persoana.
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» Acum imagineaza-ti ca esti in acea clasa, in acea situatie si ai asistat la ceea ce i s-a intamplat llenei.

v/ Ce crezi ca gandea ea in acea situatie, cand toti radeau si nimeni nu facea nimic in sprijinul ei?

(Cel mai probabil, a gdndit ca nimanui nu-i pasa de ea, ca nu este importanta pentru colegii ei, ca e fara
valoare).

v/ Cum crezi ca se simtea lleana?

v' Ce crezi ca se vaintdmpla cu lleana dupa iesirea din acea situatie?

v/ Cum crezi ca se va simti lleana, cand va ajunge acasa?

v Ce crezi ca gandeau Ruxandra si prietenele ei ?

(Ca e ok ce se intampla, nu fac nimic rdu, se distraza si ele putin).

v/ Ce crezi ca gandeau colegii care asistau, unii rddeau, altii doar priveau? Ce ai fi gandit tu, daca ai fi fost
unul dintre privitori?

(Probabil ca ai fi gandit ,sunt fericit cd nu mi se intdmpla mie, nu e treaba mea, fiecare sa se descurce, nu
e prietena mea, nici mie nu imi place prea mult”).

Important de retinut!

Colegii care asista (rad, privesc), dar care nu fac nimic intr-o astfel de situatie, il fac pe colegul care este
tinta bullying-ului sa se simta si mai rau, iar pe colegul care raneste il fac sa se simta admirat si sa aiba
impresia ca este ok ceea ce face.
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» Imagineaza-ti ca mergi cu un pas mai departe, ca te postezi in diferite roluri si din rolul respectiv evaluezi,
daca esti de acord sau nu cu urmatoarele afirmatii.

Bifeaza raspunsul care

Afirmatii se potriveste cu parerea ta

suntde acord nu sunt de acord

Esti in papucii Ruxandrei (fata care a initiat comportamentul de bullying)
si gandesti: ,,Am glumit si noi. Unii copiii nu mai stiu de gluma. Daca nu are
simtul umorului, este problema ei!”

Esti un martor care ai participat la situatie si din acesti papuci gandesti:
.lleana ar trebui sd invete sa inteleaga gluma”.

Esti in papuci de martor si gandesti: ,Nu s-a intdmplat cine stie ce!
Bullying-ul poate fi mult mai dur pentru alti copii”.

Daca ai fost de acord cu aceasta afirmatie, este important sa iti reamintesti ca este foarte greu de la o parte
sa stii cu exactitate ce se petrece in sufletul colegului care este tinta bullying-ului. Dacd nu ai avut niciodatd o
astfel de experientda, e greu sa evaluezi cat de mult afecteaza acest tip de comportament o persoana.

Esti in papuci de martor si gandesti: ,Este parte din viata. Trebuie s& o
accepti ca pe o etapa normald a procesului de maturizare”.

Esti in papuci de martor si gandesti: ,Nu imi place sa asist la astfel de
scene, dar nimic din ce as putea face, nu va schimba situatia”.

Esti in papuci de martor si gandesti: ,, Cu siguranta eu nu voi trata pe nimeni
in acest fel, dar ceea ce se intdmplad nu este treaba mea”.

Important de retinut!

Bullying-ul afecteaza pe oricine, nu doar persoana care este tinta acestui comportament.

» Acum te invitam sa asculti continuarea istorioarei.

Noaptea stau treaza in pat si md gdndesc la ceea ce s-a intamplat. De foarte multe ori, cand in sfarsit
adorm, visez cd sunt in curtea scolii si toti copiii care ma inconjoara spun lucruri ingrozitoare despre mine,
ma arata cu degetul sau se retrag, cdnd trec pe langa ei, ca nu cumva sd ii ating. Ma trezesc plangénd si
ramén intinsd in pat pdna dimineata, dorindu-mi din toata inima sa mi se intdmple ceva groaznic si sd nu
mai merg niciodatd la acea scoala.

v/ Care sunt aspectele pe care nu le vedem la un coleg ce sufera atunci cand ne intalnim cu el la scoald ?

v" Ce forme imbraca suferinta acestei fete?
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v/ Cum poate evolua viata ei?

v/ Care este contribuitia celor ce asista la suferinta acestei fete?

3.2. Puterea ta consta in a alege, daca vrei sa fii parte
din problema sau din solutie

Revenind la povestea anterioara, sa presupunem ca esti coleg/a cu lleana si asisti la situatia descrisa mai sus.

Te invitam sa faci o incursiune prin imaginatie referitor la diferite tipuri de reactii posibile pe care le-ai fi putut
avea. Astfel vei putea sa identifici in ce masura reactia ta ar fi putut influenta situatia de bullying.

Reactia posibila

Consecinta asupra situatiei de bullying

Daca nu stiai, e foarte bine
sa afli acum

Ma pot distra impre-
und cu ceilalti

Ce efect ar avea comportamentul tau
asupra Ruxandrei care spune lucruri
dureroase despre lleana?

Ce efect ar avea comportamentul tau asu-
pra llenei care este tinta bullying-ului?

Rasul este o reactie care intareste
comportamentul de bullying. Elevii
care rad nu sunt direct implicati in
situatie, dar ii confera putere per-
soanei care manifestd comporta-
mentul de bullying. Persoana care
infaptuieste comportamentul de
bullying are nevoie de atentia cuiva.
Rareori acest tip de comportament
se manifesta fara spectatori

Pot aprinde si mai tare

spiritele, pot inter-
veni si eu cu cateva

remarci dureroase
sau o pot monta pe
Ruxandra astfel, incét
sd intensifice atacul.

Ce efect ar avea comportamentul tau
asupra Ruxandrei care spune lucruri
dureroase despre lleana?

Ce efect ar avea comportamentul tau
asupra llenei care este tinta bullying-
ului?

Comportamentul de instigare incu-
rajeaza direct persoana care mani-
festa comportamentul de bullying.
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Pot privi in tacere.

Ce efect ar avea comportamentul tau
asupra Ruxandrei care spune lucruri
dureroase despre lleana?

Ce efect ar avea comportamentul tau
asupra llenei care este tinta bullying-
ului?

Comportamentul de a privi in
tacere te tine deoparte de situatia
de bullying, dar conduce la intari-
rea lui. Persoana care infaptuieste
bullying-ul se hraneste cu atentia
pe care o primeste de la cei ce pri-
vesc. Atata timp cat privesti cum
acea persoana isi manifesta pute-
rea, bullying-ul va continua.

Pot pleca din acea
situatie.

Ce efect ar avea comportamentul tdu
asupra Ruxandrei care spune lucruri
dureroase despre lleana?

Ce efect ar avea comportamentul tau
asupra llenei care este tinta bullying-
ului?

Comportamentul de a pleca dintr-o
astfel de situatie nu este la fel de
incurajator pentru cel care agre-
seaza, precum celelalte doua com-
portamente descrise mai sus, dar
are, totusi, un rol de intarire prin
faptul ca lasa persoana care este
ranita in imposibilitatea de a face
fata singurd la ceea ce i se intdm-
pld, fara niciun fel de suport. Daca
alegi sa pleci, poti sa ceri ajutorul
cuiva mai puternic care sa ajute in
aceasta situatie. Sa pleci, fara sa
faci nimic, inseamna sa igori ceea
ce se intampla, de genul ,nu e
treaba mea”.

Pot sa iau apdrarea
llenei, spunédndu-i
Ruxandrei sa se
opreascd. ,Stop! De
ce te comporti atdt de
urét/neprietenos, lipsit

de respect cu ea?”

Ce efect ar avea comportamentul tau
asupra Ruxandrei care spune lucruri
dureroase despre lleana?

Ce efect ar avea comportamentul tau
asupra llenei care este tinta bullying-
ului?

Cand iei apararea cuiva care estein
situatie de bullying, il ajuti prin fap-
tul ca iei o parte din puterea celui
care ataca si o dai colegului care
este atacat. Reactia ta va schimba
raportul de forte. Cu cat o sa vina
mai multe intariri pentru colega ata-
cata, cu atat colegul care ataca Tsi
va pierde din forta.
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Pot cere ajutorul cuiva
care poate sd gesti-
oneze mult mai bine
situatia.

Ce efect ar avea comportamentul tdu Comportamentul de a cere ajutorul
asupra Ruxandrei care spune lucruri cuiva care are o putere mai mare
dureroase despre lleana? decat tine in aceasta situatie (ex.,
un cadru didactic) este o solutie
foarte bund, mai ales atunci cand
ceea ce se intampla in acea situa-
tie Tti depasesete cu mult capacita-
— Ce efect ar avea comportamentul tau tea de a gestiona pe cont propriu.
asupra llenei care este tinta bullying- pe exemplu, daci raportul de forte
ului? dintre cel ce ataca si tine este prea
_________________________________________________ mare (persoana care ataca are o
_________________________________________________ gasca numeroasa care 0 sustine
_________________________________________________ sau poseda arme albe sau are o
putere fizica care depdseste resur-
sele tale), atunci solicitarea ajuto-

rului e cea mai buna solutie.

in lumina informatiilor prezentate, daci ai fi colegul llenei, ce reactie ai alege s ai? Ce final i-ai da povestei ei?

Important de retinut!

Martorii sunt parte din solutie atunci cand au reactia potrivita.Chiar daca nu poti sa actionezi direct si sa
opresti persoana care ataca, poti pleca si cere ajutorul cuiva care are mai multa putere si care poate soluti-
ona situatia. Si mai poti face ceva pentru persoana care a fost tinta bullying-ului — este la indemana ta sa te
porti cu ea cu bunatate.

Martorii sunt parte din solutie atunci cand au reactia potrivita. Chiar daca nu poti sa actionezi direct si sa
opresti persoana care ataca, poti pleca si cere ajutorul cuiva care are mai multa putere si care poate soluti-
ona situatia. Si mai poti face ceva pentru persoana care a fost tinta bullying-ului — este la indemana ta sa te
porti cu ea cu bunatate.

Lipsa de actiune intr-o situatie de bullying lasa urme adanci, nu doar in cazul adolescentului ranit, ci si in
cazul martorilor. Atitudinea pasiva le intareste sentimentul de neputinta si vinovatie.

lesirea din neputinta presupune sa recunosti ce se intampla, sa refuzi sa fii un spectator care alimenteaza
sentimentul de putere al persoanei care agreseaza si sa treci de partea celui care are nevoie de ajutor.

Fiecare dintre noi poate sa ajunga intr-o zi in aceasta situatie si sa aiba nevoie de ajutorul celorlalti. Impreuna
putem face diferenta. Avem o responsabilitate comuna in a face ceva, pentru a opri extinderea nedreptatii.

> Cand asist la situatia in care cel mai bun prieten al meu initiaza bullying-ul.

Uneori adolescentilor le este greu sa aiba o reactie prin care sa stopeze un comportament de bullying sau sa
faca cevain apararea persoanei agresate atunci cand cel care manifesta bullying-ul este prietenul lor sau liderul
grupului din care fac parte. De ce uneori este atat de greu sa faci lucrurile diferit de cei din grupul tau ?

[ —
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Pentru a gasi raspunsul la aceasta intrebare, iti propunem urmatorul exercitiu.

Daca esti fata, uita-te la imaginea din stdnga, daca esti baiat uita-te la imaginea din dreapta si imagi-
neaza-ti cd cea/cel care infaptuieste comportamentul de bullying este prietena/ul ta/tdu cea/cel mai
buna/bun.

v/ Tis-aintdmplat vreodata sa fii in locul colegei/lui ranit?

v/ Cum te-ai simtit?

v/ Daca cea mai buna prietena/cel mai bun prieten s-ar comporta ca in imaginea de mai sus, care ar fi cel
mai potrivit mod de reactie din partea ta ca observator?

incercuieste varianta corect.
a) Sa discuti cu prietena ta/prietenul tau sa inceteze.
b) Sa soliciti ajutorul unui adult.
c) Saiei partea colegei ranite.

d) Sate facica nu se intdmpla nimic.

v De ce ar fi rdu sa stai si sa nu faci nimic, cand cineva, chiar daca este prietena ta/prietenul tau, injoseste
un/o alt/a coleg/a?

v/ De ce ar fi bine sa stai si sa nu faci nimic, cand prietena ta/prietenul tau, raneste in mod intetionat pe un/o
alt/a coleg/a?
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De ce arfi bine, daca ai alege sa iti infrunti pietena/prietenul si sa i spui sa inceteze?

De ce arfi gresit, daca ti-ai confrunta prietena/prietenul si ai face ceva pentru a-l/o opri din ceea ce face?

De ce e bine, in cazul in care nu te descurci singur, sa mergi si s@ ceri ajutorul unui adult?

De ce e gresitin a cere ajutorul unui adult din scoala?

De ce e hine, daca tii partea colegei ranite?

De ce e gresit sa tii partea colegei ranite?

Cum sa fac fata situatiilor de bullying. Program adresat adolescentilor




Reaminteste-ti ca a fi prieten bun cu cineva nu inseamna ca trebuie sa spui DA la orice propunere.

e Ainevoie sa spui Nu atunci cand ceva din fiinta ta iti sopteste asta, chiar daca prietenului tau s-ar putea
sa nu fi convina.

e Ainevoie sa inveti sa spui NU pretentiilor exagerate ale prietenilor de a le rezolva problemele sau de a le
face pe plac. Asta inseamna sa fii Cool sau Original.

Atunci cand iti pasa prea mult de ceea ce cred altii despre tine, le dai acelor persoane putere asupra ta. Te
vei comporta asa cum crezi ca le-ar place lor. li vei studia indelung si vei incepe sa copiezi ce fac ei, chiar
daca nu esti de acord cu ceea ce fac.

Posibilitatea de a alege ce vrei sa faci si cu cine vrei sa iti petreci timpul, te face sa i iei puterea inapoi.
Atunci cand crezi ca nu ai de ales, te vei simti neputiincios.

Acum te invitam sa te gandesti la ceea:

v/ Cecrezicd artrebui sa faca colega care este ranita? Care ar fi cel mai potrivit raspuns pe care ea ar trebui
sa 1l aiba atunci cand este lovita de cea mai buna prietena a ta/cel mai bun prieten al tau? Incercuieste
raspunsul potrivit.

a) Artrebuisa se apere si sa loveasca inapoi.
b) Artrebui sa mearga sa vorbeasca cu un adult despre ce i s-a intdmplat.
c¢) Nu artrebui sa faca nimic.

v" De ce crezi ca raspunsul de a loviinapoi este o varinta buna?

v" De ce crezi cd a lovi cand esti lovit este o varinta proasta?

v/ De ce solicitarea ajutorului unui adult de catre persoana ranita este o solutie buna?

v/ De ce solicitarea ajutorului unui adult in aceasta situatie este o solutie proasta?

v/ De ce lipsa de reactie din partea persoanei ranite este o solutie buna?

v' De ce anuface nimic in aceasta situatie este o solutie rea?
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3.3. Cum sa-mi iau puterea inapoi (iesirea din victimizare)

Daca ai trecut vreodata printr-un moment dificil in care ai fost ranit fara niciun motiv de un alt coleg, e important
sa stii ca Nu esti singurul care a trecut prin asta. In Republica Modova 4 copii si adolescenti din 10 au simtit pe
pielea lor ce inseamna sa fii ranit fara niciun motiv (experienta de bullying).

Gandeste-te putin la acea situatie:
e Unde erai, cu cine, ce s-a intamplat si cum ai reactionat?

e Aivorbit cu cineva despre acel incident? Cu un adult de incredere, cu un prieten?

Important de retinut!

Chiar daca nu e in controlul tau sa stii cum se comporta ceilalti oameni, e in controlul tau sa stii ce faci cu
ceea ce simti in situatiile dificile si cum te comporti cu tine, cand treci prin momente grele.

Stiai ca 3 din 10 copiii si adolescenti care sunt raniti intentionat de alti colegi nu vorbesc cu nimeni despre
experienta lor de bullying? Poti sa alegi sa nu fii unul dintre ei.

Depasirea unei experinte de bullying presupune sa parcurgi mai multi pasi:

[e—
Pasul 4. Trateaza-te
cu respect atunci
=g = cand treci printr-o
situatie dificila
(autocompasiunea)’
I

Pasul 1. SPUNE

Primul pas in a face suferinta bullying-ului mai usoara este SA SPUI, s3
vorbesti despre ceea ce ti s-a intamplat.

Adolescentii care au fost tinte ale comportamentului de bullying de
foarte multe oriisi ascund durerea sub numeroase masti.

> Masca lui ,Nu conteaza”

De fiecare data, cand viata te provoaca cu diferite situatii grele, cum ar fi o situatie in care cineva te raneste fara
niciun motiv, ai tendinta de a-ti baga emotiile intr-un ,seif” bine ascuns in sufletul tau, unde nu permiti nimanui
sa patrunda. Apoi iti pui masca de persoana pe care nimic nu o atinge si continui sa fti traiesti viata.

Dupa un timp, ,,seiful sufletului” tau devine neincapator, pentru ca I-ai umplut mereu cu tot felul de emotii si te
trezesti ca esti blocat ca intr-o mlastina. Cand un recipient se umple, nu mai poti pune nimic in el, pentru ca va
da pe dinafard. Asa se face ca te trezesti cu o inundatie de emotii care vin gramada peste tine si te coplesesc.

Ai vazut vreodata ce se intampla cu o cada care se umple in conditiile in care apa continua sa curga?
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Daca ai avut aceasta experientd, atunci sigur ai inteles ce se intdmpla cu emotiile tale pe care le depozitezi. Cand
se atinge o anumita limita, tot ce ai pus sub pres iese afara si ti-e greu sa le mai opresti.

in al doilea rand, a tine toate emotiile inchise in sufletul tiu este foarte stresant si presupune un efort foarte
mare. Exista o presiune in interior, intre nevoia de a ascunde cat mai bine ceea ce simti si nevoia de a exprima.
Acest conflict poate fi foarte dureros. Nevoia de a descarca tensiunea devine din ce in ce mai presanta. Atunci
cand ignoram emotiile pe care le simtim si le punem la pastrare in seiful din sufletul nostru, ele nu dispar, nu
pleaca din corpul nostru. Ele devin tot mai mari si mai puternice, din cauza presiunii de a le tine inchise in
.Seif”.

Inundatia se produce, cand ceea ce ai inchis depasesete capacitatea seifului si nu mai exista loc. Cand are loc
aceastd inundatie, ai tot felul de reactii pe care nu le poti controla si prin care poti sa i ranesti pe cei din jurul tau.
In plus, cu cat tii mai multe emotii inchise in seif, cu atat simti mai putin bucuria si placerea vietii.

Ce se intdmpla cu o minge mare de plaja pe care o impingi cu mana sa intre sub apa?

Cand o impingi sub apa, iese la suprafata cu o forta si mai mare. Nu are importanta cat de mult te straduiesti sa
o faci sa se scufunde, cu cat o impingi mai mult, cu atat mai mare este forta cu care revine la suprafata. Acelasi
lucru este valabil si in cazul emotiilor pe care le inchizi in tine. Nu conteaza cat de mult te straduiesti sa le tii
ascunse, ele tot vor gasi o cale sa iasa la suprafata.

Sunt situatii in care oamenii nu au suficiente resurse interne sa gestioneze singuri emotiile pe care le traiesc.
Copiii au nevoie foarte mult de sprijinul unui adult, pentru a invata ce sa faca cu emotiile pe care le simt intr-o
situatie dificila. Adolescentii au mai multe resurse decéat copiii, dar sunt anumite situatii in care au inca nevoie de
sprijin din partea adultilor, pentru a putea sa treaca peste situatiile grele din viata lor. Bullying-ul este o astfel de
situatie in care atat copiii, cat si adolescentii au nevoie de ajutor din partea adultilor, pentru a putea sa treaca
peste ea.

» Cum ne dam seama ca rezervorul seifului nostru din interior este plin?

Cand rezervorul este plin, poti simti o stare de neliniste sau de agitatie atat in minte, cat si in corp. Mintea ta
se framanta cu gandul la multe lucruri rele care se potintdmpla in viitor. Poti sa te infurii de la lucruri marunte si
poti foarte usor s faci actiuni prin care si ii ranesti pe cei din jurul t3u. iti este greu s& te concentrezi la scoal3
sau la temele de acasa, ai frecvent dureri de cap sau de burta, ai cosmaruri.

Alti copiii si adolescenti care tin totul in ei nu manifesta semne de inundatie in exterior (crize de furie, reactii
agresive la adresa altora), dar inundatia se produce in interiorul lor (se ingijoreaza ca ceva rau ar putea sa se
intample, vad lumea in negru, se percep pe sine ca fiind lipsiti de valoare etc.).

Alti copii si adolescenti incearca sa reduca tensiunea care o simt in interior ca urmare a umplerii seifului prin
alte modalitati:

— [si mestecd emotiile impreun3 cu ceea ce mananc;

— se anesteziaza cu alcool sau droguri ca sa nu mai simta;

— scad presiunea mancand, iar apoi vomitand ceea ce au mancat;

— setin departe de ceea ce simt cu ajutorul televizorului sau computerului;
— se taie pe corp pentru a reduce tensiunea;

— se deconecteaza de la corpul lor si traiesc doar in minte.
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Important de retinut!

— 0 lume in care nu putem sa impartasim cu altii (cu cineva de incredere, nu cu toata lumea) ceea ce sim-
tim, este o lume in care ne simtim foarte singuri si infricosati.

— Daca nu vorbesti cu nimeni si fii totul in interiorul tau, emotiile dureroase se vor face din ce in ce mai mari
si mai puternice.

— Atunci cand vorbesti cu cineva despre emotiile dureroase pe care le ai, acest fapt face ca ceea ce simti
sa fie mai putin dureros, mai putin infricosator si mult mai usor de suportat.

— Poti intotdeauna sa ceri ajutor de la cineva care te poate infelege, pentru a vorbi despre aceste emotii
inchise in seif. Nu trebuie sa fii un soldat care le duce de unul singur.

> Solicitarea ajutorului unui adult de incredere

A cere ajutorul unui adultin care ai incredere nu este un comportament de copil mic, ci este un comportament
pe care si adultii il au.

Sunt situatii dificile din viata adultilor, cand si ei au nevoie de cei din jurul lor, pentru a putea sa le depaseasca.
Se intampla cand pierd pe cineva drag, cand se despart, cand au diferite probleme pe suflet. Ori de cate ori se
confrunta cu o situatie grea, adultii cauta ajutor la psiholog, la preot sau la prieteni.

Pentru un copil si un adolescent bullying-ul este o situatie la fel de dificila, precum moartea cuiva drag pentru
un adult. Pentru a opri acest fenomen si a face suferinta mai usoara, ai nevoie sa vorbesti cu cineva, care are
mai multa experienta de viata decat tine si care te poate ajuta.

> De ce aleg unii dintre copii si adolescenti sa isi inchida emotiile in seiful propriului suflet si sa nu vor-
beasca despre experientele dureroase prin care trec?

— Auinvatat cad nu se pot baza pe nimeni, ci doar pe ei insisi.

— Auinvatat sd ascunda ceea ce simt, pentru ca se simt rusinati de ceea ce au trdit. Uneori arata in exterior
ca suntfericiti si nimic nu ii atinge, dar in interior se simt nefericiti, infricosati sau furiosi. Foarte multi sunt
convinsi ca a cere ajutorul unui adult este o idee rea, pentru ca acest lucru i-ar putea face sa se simta si
mai tristi, dezamagiti, rusinati sau stanjeniti, iar ceilalti ar putea sa li respinga.

— Uneori nu cer ajutor, pentru ca ei cred ca daca ar povesti ce li se intdmpla, ar coplesi persoana care fi
ascultd, nuisi doresc ,sa incarce pe nimeni cu problemele lor”. Asadar, decid ca trebuie sa se descurce
singuri.

lata cateva exemple pe care le-au dat alti adolescenti referitor la motivele, pentru care pastreaza tacerea si nu
vorbesce despre experiente de bullying:

— le este teama ca situatia o sa devina si mai rea daca o sa divulge;
— se simt rusinati si umiliti;
— le eteama ca ceilalti o sa i priveasca cu mila sau ca pe niste ratati si nu vor mai fi respectati;

— setem ca vorbind despre ceea ce li s-a intdmplat, le confirma celor ce au manifestat comportamentul de
bullying ca ei sunt ,slabi” sau , prosti’;

— stiu cad nu pot aduce dovezi despre ceea ce s-a intdmplat, iar ceilalti copiii care au asistat vor spune ca a
fost o gluma sau un joc;

— cred ca ceilalti colegi nu sunt dispusi sa ii ajute, pentru ca ei nu sunt atat de populari, precum colegii care
au manifestat comportamentul de bullying;

— cred ca cei care asista nu ii vor ajuta, pentru ca le este teama, ca nu cumva comportamentul de bullying
sa se indrepte si asupra lor;
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— cred ca profesorii sunt neputiinciosi si nu pot face nimic pentru ei;
— cred ca vor fi mult mai ridiculizati, daca parintii vor veni la scoala sau profesorii vor lua atitudine.

Pe tine ce te-a oprit sa vorbesti despre experienta ta?

Important de retinut!

Atunci cand tii totul inchis in suflet, te ranesti pe tine. Asta este marturia unui adolescent despre modul in
care a incercat sa tina totul pentru el: ,Modul in care am incercat sa fac fata mizeriei din viata mea a fost sa
tin totul in interior, dar aceasta tacere a creat o mizerie si mai mare.”

Acum a venit momentul sa te gandesti putin la situatiile in care ai purtat masca ,Nu conteaza”. Vei putea sa te
gandesti la experientele tale prin urmatoarele exercitii de reflectare.

» Cinci lucruri de tipul ,Nu conteaza”.

v/ Gandeste-te la cinci situatii care s-au intamplat in ultimul timp Tn care ti-ai spus tie insuti: ,,Nu conteaza”,
cand in realitate ceea ce se intdmplase chiar conta.

v In ce misuri ai tendinta de a inchide in interiorul tiu ceea ce simti?

Bifeaza raspunsul

Te-ai simtit vreodata asa? .
’ ’ care te reprezinta

Imi simt capul incarcat cu ganduri

imi simt inima impovarata

Am prea multe emotii in interiorul meu

As vrea sa merg intr-un loc, unde sa pot sa strig cat pot de tare

As vrea sa imi deschid inima pentru un moment si sa las emotiile sa iasa

Uneori imi doresc sa nu mai simt nimic

Sunt plin de emotii, dar ma simt gol in acelasi timp

Nu pot sa stiu ce mi se intampla, pentru ca sunt prea multe emotii in sufletul meu
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» Prea multe emotii

Bifeaza acele emotii pe care le simti cel mai puternic in interiorul tdu. Cu céat ele au crescut mai mari, cu atat

inseamna ca esti mai ranit pe dinauntru.

Emotii

Bifeaza

Emotii

Bifeaza

Prea multa ura

Prea multa inima franta

Prea multa furie

Prea muta ranire

Prea multa tristete

Prea multa asteptare, ca sa se intample
ceva ce nu se maiintampla

Prea multa dezamagire

Prea multa frica

Prea multa iubire

Prea multa ura si iubire fata de cineva in
acelasi timp

Prea multa anxietate

Prea multa plictiseala

Prea multa gelozie

Prea multa invidie

Prea mult sentiment de a nu ma place

Prea mult sentiment de a ma simti mizerabil

Prea mult soc

Prea multe amintiri dureroase pe care mi
le reamintesc

Prea multe imagini dureroase care imi
vin in minte

Prea multe imagini infricosatoare

Prea multe ganduri infricosatoare

Cu cat ele au crescut mai mari, cu atat
inseamna ca esti mai ranit pe dinauntru.

» Ce crezi ca se va intampla, daca ai vorhi cu cineva de incredere despre ceea ce tii ascuns in interiorul tau?

Bifeaza raspunsurile care ti se potrivesc.

Raspunsuri

Bifeaza

As putea exploda

Nu m-as mai opri din plans

As putea rani pe cineva

Ceilalti nu ma vor mai placea

As putea sa-i ranesc pe oamenii pe care ii iubesc

Emotiile mele ma vor praji

Emotiile mele ma vor pune la pamant

Oamenii vor rade de mine

Oamenii vor crede ca sunt slab

Le ardt celorlalti punctele, unde pot sa ma raneasca

As pierde controlul
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» Deseneaza in spatiul de mai jos raspunsurile pe care le-ai selectat. Deseneaza, cum ai arata sau te-ai simfi,
daca asta s-ar intampla.

Pasul 2. intelege corect de ce ai fost tratat cu lipsd de respect (ai fost tinta bullying-ului)

Pentru ca bullying-ul este un comportament care apare fara un motiv
real, adesea persoana ranita isi explica ceea ce i s-a intamplat, folosin-
du-se de unele atribute sau insusiri personale: ,,Sunt prea slab, sunt prea
scund, sunt emotiv, sunt ciudat. Dacd doar mie mi se intdmpla aceasta,
inseamnd ca e ceva in neregula cu mine.”

Important de retinut!

Ceea ce ti s-a intamplat nu este din vina ta, nu are legatura cu cine esti tu ca persoana. Foarte mulfi copii si
adolescenti se simt rusinati si ascund ce li s-a intamplat, pentru ca interpreteaza modul in care au fost tratati
ca pe un semn ci e ceva in nereguli cu ei. in realitate, bullying-ul nu are nimic de a face cu cel ce primeste
tratamentul lipsit de respect. Are legatura doar cu cel ce se comporta cu lipsa de respect.

Rusinea te face sa te ascunzi si s gandesti multe lucruri negative despre tine: sunt defect, nu sunt bun de
nimic, merit sa fiu tratat asa, sunt un esec, e ceva in nereguld cu mine. Cand spui aceste lucruri despre tine,
este ca si cum te-ai pune singur la pamant. Toate aceste ganduri despre tine te fac sa te simti si mai suparat.
Este ca si cum te-ai pedepsi singur.

lata ce au spus o parte dintre adolescentii, care au facut comportamente prin care au injosit alti colegi, despre
motivele pentru care s-au comportat asa:

e Dinnevoia de aface parte dintr-un grup in care erau copii populari. (In acest caz cel ce a ranit nu a avut nimic
personal cu colegul vizat).

Cum sa fac fata situatiilor de bullying. Program adresat adolescentilor




e Pentru ci le place si fie glumeti. (in acest caz cei care au initiat bullying-ul nu si-au dat seama ca cel pe
seama caruia glumesc este cu adevarat ranit).

e Pentru ca sunt gelosi sau invidiosi.

e Pentru ca se simt puternici atunci cand pot determina o alta persoana sa faca ce doresc ei sau cand stiu ca
pot sa cauzeze durere, frica sau suferinta cuiva.

e Pentru ca adora sa fie priviti de ceilalti si sa aiba spectatori.
e Pentru ca au fost la randul lor victime ale furiei si ale bullying-ului manifestat de alte persoane.
e Pentru cdin acest fel au invatat sa obtind ce vor (bani, lucruri).

e Pentru ca doresc sa evite sa fie tachinati sau porecliti la scoala, pun porecle altora, pentru satisfactia colegi-
lor mai populari.

Cei mai multi dintre copii si adolescenti se rusineaza de modul in care au rectionat in situatia de bullying: pentru
ca nu au spus nimic, nu au miscat niciun deget, nu au scos niciun sunet, au ramas nemiscati si au asteptat ca
situatia sa se incheie. De cele mai multe ori persoanele care sunt injosite incep sa gandeasca astfel: ,Dacd am
reactionat asa, inseamnad eu sunt un ciudat si de aceea sunt tratat astfel!”

Daca sitie ti s-a intdmplat sa@ nu ai nicio reactie intr-o situatie similara, afla ca acest raspuns este abhsolut normal
si face parte din strategiile de supravietuire pe care le-am mostenit de la animale. Este un raspuns care are
legdtura cu emotia de frica. Modul in care ai reactionat nu a fost total in controlul tau constient.

Foarte multi copii si adolescenti se simt rusinati de faptul ca s-au blocat si nu au avut puterea sa se apare atunci
cand cineva i-a ranit sau i-a umilit fara niciun motiv. Adesea, dupa un astfel de incident, copiii si adolescentii se
ascund de ceilalfi si nu vorbesc pentru ca au impresia ca sunt ciudati si merita sa fie tratati asa.

> Ce se intampla in realitate?

e Lipsa de reactie intr-o situatie, cand cel ce ne raneste are un avantaj de putere in fata noastra, este o reactie
normala.

e Este o strategie a creierului emotional care ne ajuta sa supravietuim in situatii de pericol.

Daca ceea ce fi s-a intamplat a fost foarte amenintator pentru tine, a aparut in mod automat aceasta reactie de
blocaj. Ea apare nu doar atunci cand suntem intr-o situatie care ne pune viata in pericol, ci si atunci cand ceea
ce se intampla ne ameninta identitatea: ne schimba imaginea in ochii celorlalti, ne afecteaza modul in care ne
privim pe noi.

Important de retinut!

in situatia de bullying, de cele mai multe ori, amenintarea nu este la adresa vietii tale, ci la adresa valorii
si imaginii tale personale.

Orice situatie care iti pune in pericol valoarea si imaginea personala poate sa declanseze reactia de blocaj/
imobilizare/incremenire.

Pentru a intelege aceasta reactie de incremenire, avem nevoie sa vorbim despre emotia de FRICA.

In primul rénd, trebuie sa iei cunostinta de cele doua parti ale creierului tau. Esti la varsta in care aici au loc cele
mai multe schimbari.

[ —
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e 0 parte se numeste creierul emotional (partea desenata cu maro in
imaginea de mai jos). Cu ajutorul acestei parti traiesti tot felul de emo-
fii, cum ar fi furia si frica

e (Cea de-a doua parte se numeste creierul rational, cu al carui ajutor
Amygdala iei decizii, gdndesti logic, analizezi lucrurile, rezolvi problemele, plani-
fici ceea ce faci (partea desenata cu mov).

Acum ne intoarcem la emotia de frica care este o emotie pe care o trdim atunci cand creierul nostru emotional
percepe o situatie ca fiind amenintatoare.

> Ce este emotia de frica?
e Este un raspuns la amenintare. Frica ne pregateste corpul pentru a face fata amenintarii.

e (Cand ne simtim amenintati, in corpul nostru se produc o serie de modificari:

se maresc pupilele, astfel incat sa vedem pericolul mai bine,

— respiram mai repede, pentru a duce mai mult oxigen in corp, in special la maini si picioare, pentru ca
de ele ne folosim, pentru a fugi sau lupta cu pericolul,

— inima bate cu putere si pompeaza mai mult sdnge si oxigen Tn maini si picioare,

— corpul transpira pentru ca o piele umeda scapa mai usor din gheara unui pradator, decéat o piele
uscata,

— pentru a se salva, corpul are nevoie sa devind mai usor, ceea ce face sa simtim nevoia urgenta de a
merge la toaleta, pentru ca ne deranjam la stomac sau apare senzatia de voma.
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Important de retinut!
e Toate aceste modificari din corp reprezinta ceea ce noi numim emotia de frica.

e Aceste modificari apar fara sa ne propunem asta, pentru ca si creierul nostru emotional este specializat
in a avea grija de noi in situatii de pericol. Asa a reusit specia umana sa supravietuiasca in timpuri in care
pericolele fizice erau mult mai mari, decéat sunt astazi.

e Pericolele cu care ne confruntam astazi nu mai suntla fel, cum erau cele de pe vremea stramosilor nostri.
Chiar daca noi nu ne mai intanim la tot pasul cu un leu care sa ne ameninte viata si avem mai multe peri-
cole sociale de genul: excluderea din grup, distrugerea imaginii de sine etc., creierul nostru reactioneaza
la fel cum reactiona creierul stramosilor nostri. Nu alegem s& ne fie frica, creierul nostru emotional dic-
teaza, cand avem nevoie de frica, pentru a ne proteja.

in creierul nostru emotional existd o formatiune mica care se numeste amigdali. Ea este responsabili de apre-
cierea gradului de pericol dintr-o situatie. Tot ea tine minte de situatiile dificile prin care am trecut siincearca sa
ne faca atenti, ca prin intermediul fricii sa fugim de ele .

Amigdala este ca o alarma de fum care are functia de a avertiza proprietarul, daca exista pericolul unui incen-
diu, astfel incat sa actioneze si sa il stinga. Daca am trecut prin multe experiente dureroase de-a lungul vietii,
este posibil ca amigdala noastra sa fie foarte sensibila. Atunci ea timite multe mesaje false de pericol. E ca o
alarma de fum care reactioneaza si la fumul de la prdjitorul de péine. Asa se explica de ce intr-o situatie par-
ticulara poti simti frica, iari alti colegi se simt relaxati. Amigdalele voastre se comporta diferit, pentru ca aveti
experiente diferite de viata: unele sunt mai sensihile decat altele.

» Ce se intampla atunci cand amigdala ta identifica un pericol posibil?
e Simti cum frica iti pregateste corpul sa faca fata pericolului.
Frica iti pregateste corpul sa faca trei lucruri:
— fuga (pentru aceasta a fost nevoie sa ai picioarele pregatite);
— lupta (aici frica se transforma in furie si pentru aceasta ai bratele pregatite);

— Tnghetul/incremenirea (nicio reactie / starea de blocaj).

Important de retinut!
Daca creierul emotional observa ca:
e ai suficient spatiu si resurse sa fugi, va alege fuga;

e ai suficienta forta sa lupti (adica nu exista o diferenta prea mare de putere intre tine si colegul care te
ataca), va alege lupta;

* nu ai spatiu sa fugi, nici forta sa lupti, va alege a treia solutie — incremenirea.
Incremenirea sau blocajul apare atunci cand nicio alta varianta nu este de ajutor.
Nu creierul tau rational care gandeste decide asta, ci creierul tau emotional.

Atunci te simti ca o masina care are ambreiajul impins la maxim, pentru cd ai fost pregatit sa lupti sau sa fugi,
dar si ca frdna de mana trasa, pentru ca creierul tau emotional si-a dat seama cd aceasta este cea mai buna
varianta de a iesi din situatie.

[ —
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» Cum se explica reactia de incremenire?

Pentru a intelege aceasta reactie, e important sa ne uitam la animale. Creierul emotional il avem in comun cu
animalele, el se ghideaza dupa alte reguli decat creierul rational (cel cu care gandim).

in lumea animal3, daca o antilop3 ajunge in gura leului, nu mai poate fugi si nici nu poate lupta, pentru ci este o
diferenta de putere intre cei doi si sigur si-ar pierde viata, daca arincerca sa lupte. Tot ceea ce poate face este
sa intre intr-o stare de nemiscare, ca si cum ar fi moarta. Aceasta stare de incremenire are cea mai mare sansa
de supravietuire atunci cand lupta sau fuga nu sunt posibile. Instinctul de pradator este activat de miscare.
Pradatorii Tsi pierd interesul fata de un animal mort.

Cam acelasi lucru se intampla si intr-o situatie de bullying. Chiar daca colegul care te umileste nu este un leu,
creierul tau poate vedea diferenta de putere si atunci amigdala ta reactioneaza ca si cea a antilopei.

Important de retinut!
intr-o situatie de bullying:
e Daca incremenesti, faci riscurile mai mici.

e [ti blochezi exprimarea, pentru a avea cat mai putine pierderi: Daca nu fac nimic, nu il mai atat, o sa isi
piarda interesul si 0 sa ma lase in pace.

Retine ca nu esti constient de toata aceasta analiza, pentru ca ea are loc in creierul emotional, nuin creierul
care gandeste. Tot ce poti observa, este doar reactia care a aparut fara voia ta.

Dar problemele nu se opresc aici. Dupa ce incidentul a trecut si ai iesit din situatie (cel ce te-a ranit si-a pierdut
interesul fata de tine), o noua amenintare apare. De data aceasta ea vine din propria ta minte. Este o voce critica
care te umileste ,,ca nu ai fost in stare sa faci nimic, ¢4 te-ai blocat, ca nu esti bun de nimic, cd meriti ce ti se
intdmpla, c& nu intdmplator doar tie se si intdmpld asta, iar celorlalti colegi — nu”. Acum iei cunostinta de o alta
emotie pe care o traim cu totii intr-o astfel de situatie — RUSINEA.

Important de retinut!

Cand asculti aceasta voce critica, e ca si cum te pui singur la pamant, dupa ce deja altii au sters cu tine
pe jos.

Este important sa intelegi ce ti se intampla.

e Frica este 0 emotie fireasca pe care o avem cu totii, cand ne simtim amenintati, chiar daca ceilalti nu
vorbesc despre ea.

e Nu alegem sa ne fie frica, ea apare fara voia noastra, pentru ca avem un creier emotional care are
grija de noi.

¢ Noi toti avem nevoia de a apartine. Atunci cand ceva nu merge bine in relatiile noastre, putem trai
multa frica.

Ceea ce trebuie sa stii, este ca nu esti singurul care traieste asta. Noi toti avem nevoie de ceilalti, pentru a
supravietui. Este o nevoie de baza sa stim ca apartinem.
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Pasul 4. Trateaza-te cu respect, cand treci printr-o situatie dificila (autocompasiunea)

Asa cum ai vazut, este normal sa ne fie frica atunci cand suntem exclusi din grup sau nu reusim sa ne integram
intr-un grup. Toti am trecut prin asta macar o data in viata noastra. Toti am avut sentimentul ca e ceva in neregula
cu noi dupa perioade grele, in care am fostin conflict cu ceilalti. Tot ce putem face este sa invatam sa ne tratam
cu blandete, cand trecem prin momente dificile. Oricat de dificile sunt, ele vor trece.

» Antidotul pentru rusine este compasiunea de sine.

Exista trei parti ale compasiunii de sine care iti spun cum sa ai grija de tine, in special atunci cand viata de ado-
lescent te provoaca si treci prin situatii foarte dureroase. Iti este de ajutor sa stii despre ele, pentru ca cele trei
parti pot fi folosite atat separat, cat si impreuna.

» Ce inseamna sa fii bland cu tine, cand treci printr-o situatie de bullying?
Sa fii bland cu tine inseamna:

e Saiti spui lucruri sau cuvinte dragute, atunci cand treci printr-un moment dificil. Uneori e mai usor sa o faci
cu altii decat cu tine Tnsuti. Poti exersa, imaginandu-ti ca prietenul tau cel mai bun trece prin asa ceva si tu
ar trebui sa il sprijini. Spune-ti ce i-ai spune lui, daca ar fi in locul tdu. De exemplu, ai putea sa ii spui: ,,/mi
imaginez cum e sd te simfi intr-o astfel de situatie”.

e Safaci ceva care sa iti ofere placere, cum ar fi sd asculti o melodie frumoasa, sa citesti o carte interesanta
sau sa te uiti la un film bun.

e Sa te concentrezi pe momentul prezent, sa dai atentie la ceea ce traiesti in prezent, sa te uiti cu curiozitate
la ceea ce se intampla in corpul tau, fara sa judeci ceea ce observi. Atunci cand nu ne judecam, pentru ce
simtim si suntem atenti la ceea ce traim in interior, putem sa intelegem ceea ce simtim in acel moment. Emo-
tiile, chiar daca sunt deranjante, vin si pleaca. Gandeste-te la ultima situatie in care ai fost suparat. Probabil
ca in momentul, in care ai trait supararea, ea a fost mare, dar nu a ramas la fel de mare de-a lungul timpului.
Emotiile sunt ca vantul, vin si pleaca. Doar daca le inchizi in seif, ele raman cu tine, asa cum am discutat deja.

e Sa vorbesti despre ceea ce ti se intampla te ajuta sa intelegi ca toti oamenii trec prin momente dificile si nu
se poate evita asta. Fiecare adolescent, chiar si cei care te intimideaza cel mai tare, se confrunta cu situatii
dureroase, au fost raniti, furiosi, infricosati, singuri sau dezamagiti. Uneori putem trai toate aceste emotii in
acelasi timp. Face parte din ceea ce inseamna sa fii om.

Te invitam acum sa experimentezi cum functioneaza pentru tine antidotul compasiunii fata de propria persoana.
— Aseazd-te confortabil si inchide ochii, partial sau total. Respira de céateva ori adanc.

— Plaseaza méana dreapta pe inimd si reaminteste-ti ca esti acasa, intr-un spatiu de siguranta, cu toate lucrurile
familiare in jur.

— Incearcd sa-ti reamintesti o situatie in care cineva, un prieten sau un coleg, a ficut ceva sau ti-a spus ceva
ce te-a facut sd te simti mic si neimportant, te-a ranit fara motiv, te-a lasat pe dinafara. E important sa alegi
un eveniment care sa nu te afecteze foarte puternic. Daca ceea ce simti in corp este prea puternic, alege un
alt exemplu care sa iti dea un nivel de stres moderat atunci cand te gandesti la el.

— Gandeste-te pentru un moment la acea amintire. Uita-te la ea cu ochii mintii. Cine era acolo? Ce s-a spus? Ce
s-a intdmplat? Cum ai reactionat?

— Scrie cateva randuri despre acesta situatie:

— Imagineaza-ti ca in interiorul tau e un pahar plin cu emotii. Cat de plin este paharul cu emotii atunci cand te
gandesti la acea situatie?
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— Daca te gdndesti la acea situatie si poti simti emotiile care ies la suprafatda, te rugam sa incerci sd le numesti.
Scrie-le in spatiul liber.

— Numeste fiecare emotie care iese la suprafatd si care umple paharul din interiorul tau. Uneori ia timp sd te
deschizi si s& simfi toate aceste emotii. Asa ¢a nu pune presiune pe tine, daca acest lucru nu se intdmpla.

— Incercuieste fiecare emotie pe care o traiesti acum, cand te gandesti la acea situatie:
o Furie.
o Confuzie.
o Frica.
o Tristete.
o Durere.
o Singuratate.
o Rusine.
o Invidie.
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Deseneaza in imaginea de mai jos emotiile
pe care le simti atunci cdnd te gandesti la
acea situatie. Observa, unde le simtiin corp,
in care parte a corpului si deseneaza acea
parte, folosind o anumita culoare pentru o
anumita emotie. Deseneaza furia cu rosu,
frica cu verde, albastru pentru tristete, negru
prentru ranire, mov pentru rusine, gri pentru
singurdtate, galben pentru invidie. De exem-
plu, dacd ai mai multd furie si mai putina
tristete, coloreaza cu mai mult rosu si cu mai
putin albastru.
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— Acum observa care dintre emotiile din paharul din interior este cea mai puternica (Ce culoare ai folosit cel mai
mult in desenul tau si numeste-o. Scrie-i denumirea.)

— Imagineaza-ti ca cel mai bun prieten al tau simte acum aceasi emotie pe care o simti si tu. Ce cuvinte i-ai
spune sd il faci sa se simta mai bine? Probabil i-ai spune: ,,Imi pare rdu ca treci prin asta! E dureros ce simfi!
Sunt langa tine!” Ce fel de intonatie a vocii ai folosi ?

— Spune-titie cuvintele pe care i le-ai spune prietenului tau. Observa cum e sa iti spui lucruri dragute, cand esti
intr-o situatie dificila.

(Cuvintele pe care le spui nu sunt foarte importante, mai important este sa intelegi ca experienta a fost grea si
dureroasa. Chiar daca pare simplu, in realitate noi suntem obisnuiti sa ne ascundem emotiile si le inchidem in
seif. Este foarte important sa devenim constienti de ceea ce traim, legat de acel moment).

— Spune-ti ca doare céand te simti asa (trist, furios, infricosat etc.), dar este parte din a fi o fiinta umana. Toti
adolescentii simt aceste emotii la un moment dat. Scrie cum te simti dupa ce iti spui aceaste lucruri.

— Acum reaminteste-ti situatia in care te-ai simtit umilit si scaneaza-ti corpul, sd vezi cum se simte aceasta
experienta in corpul tau. Mergi cu ochii mintii din crestet pand in talpi si opreste-te in acea parte a corpului,
unde simti un pic de tensiune sau de disconfort. la-ti timp sa faci asta. Observa cum se simte disconfortul,
poate ca ai senzatia de tensiune sau de presiune, sau de agitatie, sau de furnicaturi, sau de rece. Indiferent
ce simfi, senzatiile sunt limbajul prin care corpul tdu iti vorbeste despre experienta pe care ai avut-o. Uneori
senzatiile pot fi foarte subtile si greu se sesizat, alteori le simtim cu usurinta.

— Scrie in ce parte a corpului observi ca ai senzatii, cand te gandesti la acel incident. Scrie ce ai observat.

— Alege un loc din corp, unde ai o senzatie de tensiune sau de disconfort pe care o simti un pic mai puternic.
(Probabil ca simti ca stomacul ti se strdnge sau cd ai o presiune in piept sau la nivelul gatului).

— Imagineaza-ti ca acolo e ceva foarte fragil si pretios care are nevoie sa fie tinut cu grija si cu atentie, nu ceva
ce trebuie indepartat imediat.

o Calmeaza. Imagineaza-ti cd tii acea parte a corpului intr-o apd calda. Sub caldura apei simti cum zona se
relaxeaza.

o Conforteaza. Plaseaza o mana peste acea zond din corp care contine tensiunea si doar simte atingerea
usoard si tandra a méinii tale, intelegédnd cat de greu a muncit aceasta parte din corp sa tind aceastd emo-
tie. Imagineaza-ti cum compasiunea si caldura trec prin palma ta in corpul tau. Observa ce se intdmpla cu
acea parte a corpului tau, cdnd o protejezi cu propria mana.
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o Permite. Lasa corpul sa simta ce simte. Aminteste-fi ca esti conectat in acest moment cu toti oamenii din
lume care au trait rusinea si doar o parte din tine simte asta. Tu nu esti rusinea ta. Ea este doar parte din
tine. Este o emotie care vine si pleaca.

— Dacd doar doresti sa observi emotia si nu doresti sa o calmezi si sa o confortezi, nu e nicio problema. Poti doar
sd o numesti si e suficient. Uneari avem nevoie de timp, sa lucrdm cu senzatiile corpului nostru.

— Daca la un moment dat senzatiile de discomfort, in loc sa se linisteasca, se agraveaza, poti sa te concentrezi
un pic pe respiratia ta sau pe ceva din camera care are un efect linistitor asupra ta. Sau poti sa asculti o
melodie care, de obicel, te calmeaza.

Cum a fost acest exercitiu pentru tine?

Ce s-a intdmplat, cdnd ai dat o denumire starii tale — este furie, tristete etc.?
o Am simtit ca emotia s-a facut mai mica.
o Am simtit ca emotia a disparut.
o Nimic nu s-a schimbat.
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Important de retinut!

Toate aceste raspunsuri sunt absolut firesti. Fiecare simte in mod diferit. CAnd denumim emotiile noastre,
cand observam senzatiile pe care le avem in corp, atunci cand traim diferite emotii, noi ne folosim de creierul
rational (cel care gandeste). Atunci cand creierul rational intra in functiune, amigdala este redusa la tacere.
De aceea e posibil sa fi observat o mica schimbare atunci cand ai numit emotia pe care ai trait-o: poate ca
ea a devenit mai putin intensa sau a mai pierdut din putere.

Ai reusit sd identifici in care parte a corpului erau senzatiile de discomfort?

Altloc......................

Ce s-a intamplat, cand ai incercat sa calmezi si sd confortezi acel loc? Ai observat vreo schimbare usoard in
modul in care te-ai simtit?
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Dar cand ti-ai permis sa simti in corpul tdu emotia sau senzatia, fara sa incerci sd o faci sa dispara, ce ai remarcat?

Important de retinut!
Faptul ca cineva ne trateaza cu lipsa de respect, nu inseamna ca si noi trebuie sa ne tratam in acelasi mod.

Pentru o intelegere mai bund, vom face un experiment. Te rugam sa iei 0 bacnota de 100 de lei. Priveste-o
pentru o clipa. Apoi strange-o tare in pumn si dupa cateva secunde deschide pumnul.

Ce observi?
Probabil observi ca bacnota este foarte sifonata.
Dar faptul ca este sifonata o face sa isi piarda valoarea?
Evident ca nu.

Indiferent de cum ai trata-o, ea are aceeasi valoare. Acelasi lucru se intdmpla si cu noi, oamenii. Uneori
trdim experiente care ne pot sifona foarte tare, pentru ca ne lasa rani adanci in sufletul noastru, dar nimic
din tot ce ni se intampla, nu ne poate lua valoarea pe care noi 0 avem ca fiinte umane.

Acum pune palma dreapta pe masa. Ridica cate un deget si de fiecare data, cand faci asta, numeste un lucru
care fti place la tine sau care este placut de alte persoane: profesori, prieteni (de ex., stiu sa ascult, ajut pe
cei din jurul meu, muncesc pentru a obtine ceea ce imi doresc, vorbesc politicos cu ceilalti, am Tnclinatii
artistice etc.). Apoi strange pumnul si uita-te la el. Acolo sunt calitatile tale pe care nu ti le poate lua nimeni,
indiferent de cate porecle ti-ar pune sau céate lucruri lipsite de respect ti-ar adresa. De fiecare data cand
cineva te va trata cu lipsa de respect, uita-te la mana ta dreapta, strange pumnul si reaminteste-ti ca acolo
sunt calitatile tale. Chiar daca nu putem sa controlam cum se comporta cineva fata de noi, putem alege cum
sa ne tratam noi pe noi insine. Si nu uita, primul pas important este sa SPUI.

Am ajuns la finalul calatoriei noastre. Misiunea ta de ghid pentru extraterestul, care a venit pe planeta Pamant
sd invete despre adolescenti si relatiile dintre ei, se incheie aici. In locurile pe care le-am vizitat impreund ai
putut sa descoperi multe lucruri folositoare, pentru a-1 initia pe oaspetele tau in arta relatiilor dintre oameni.
Te invitam sa scrii care sunt cele mai importante lucruri pe care extraterestrul le-a invatat cu ajutorul tau din
aceasta calatorie in lumea relatiilor la varsta adolescentei.

Ofera raspunsurile tale in spatiile de mai jos.

Notitele care le-ai facut la fiecare exercitiu le treci intr-un jurnal de calatorie. Tot ce ai notat poti analiza la un
moment dat cu un adult de incredere. Ori de céte ori treci printr-o situatie dificila la scoala, care are legdtura cu
bullying-ul, poti sa iti rasfoiesti jurnalul si sa iti improspatezi informatiile. Iti uram succes !

impreuné putem face lumea un loc mai bun!

[ —

Program adresat adolescentilor
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