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Como posso Saber e o mev filho/a

e<ts ov n3o envolvido em Qiﬂagﬁﬁé

de bu/lngd

Podera no ter a certeza se o seu filho/a estd ou ndo envolvido/a em situagdes de
butjng Ele ou ela podera estar a atuar como agressor (Seidl), a ser vitima de bullang
ou estar transtornado/a porque testemunhou situacBes de &ullang Nem sempre
existern diferengas percetiveis entre o agressor e a vitima. Muitas vezes, o agressor &

foi vitima de Guliing.
Esteja atento(a) aos seguintes indicios
Estes indicios poderdo ter
outras razdes de ser, por isso
Feridas néo |ustificadas ou outras marcas no corpo. evite conclusdes precipitadas.

Pertances partideos ou desaparecidos. Pergunte a si mesmo:

FRRASAR R ok AT 9 T » Poderd alguma oulra coisa estar a
Mudangas de comportamento, s Como tomar .

S8 aesshD am casa ou mudancas nos hibitos neemedar o me o
dimentares.

Falta de energia.

Dificuldades no sono.

Piorar, repentinamente, os resultados escolames.
Menor disposicao em talar acerca do seu dia & tomar-
g8 dedensivo acenca do assunio.

¥ Absentismo escolar, invencdo de desculpas ou

argumentar que nao se sentem bem.
b Falar menos acerca dos amigos & encontrar-Se com elas menos waes @ m _q
do qua o normal
¢ Tormnar-se cioso do seu telefone, computador ou lablat &
passar neles mas tempo do oue o nomal, g ::?
¥ Proteger demasiado o seu telemovel, PC ou tabist & ocupar e

mais tempo com eles do que o habiual,

W W W

»  Ocorreram algumas mudancas am
NoSsA cAsSA, tals como o nascimento
g um babé ou um divircio ou uma
saparacan’

W W W

]

Dicac para Iniciar vma conver<a

Algumas criangas poderio sentir dificuldades em abordar o tema bullyinge
poderio nio reagir bem a perguntas diretas. Nesse caso, poderd seguir os seguintes
conselhos.
Faga perguntas:

A  aberlas sobme o seu dia

A scbre quem 530 05 S8us amigos & sobre o gue gostam neles;

M scbre coma & a homa de almogo na escola - com quem se sentam a amogar / brincamy’ ou com

quem estan?;

A scbre o gue o pals podem 1azer para ajudar 8 prevenir 8 ocoméncia de bullying, na escola;

A C Setvessas um deseo que se pudesse concretizarn o gue mudavas & porgus?”;

# scbre o gue pensa acerca de um programa ou de um video que aborde o Suliang
5e o seu filhoda tiver dificuldades & 3 = gots 5 g
podera fer de recamer a outros

='ou dificuldades de comunicacao,

g O CILIEs |1E A Il e
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Mantenha uma reéagio aberta ¢ baseada

na confianga, para que o seu filhofa se

sinta confiante & parilhe consigo as suas
predcupaias.

S8 0 seu filho/a Ihe revelar que esta a ser
vitima de S, fale-he calmamente e
assegure-the que pode contar com o seu
apaia.

Agradeca-lhe por Ihe ter contado o que
acomecau e assegure-lhe que as coisas vao
medhorar, Para muitas pessoas, contar a
alguem que esi8o A ser vitimas de ey
exige muita coragem e determinagio
Muitas criangas a jovens ndo contam aos
S8US pas que esldo a sar vilimas de fediang
pormue 18m medo que estes vio A escola
falar no assunto @ que 310 agrave a Situagao
Pargunte sampre ao ssu filha/a o gue pensa
que poderia ser feito para parar a stuagac
de Auiang e decidam em conunio o que 58
val fazer a seguir

Dependendo da dade & do nivel de
desermobvimento do seuw filho/a,podera alertar
05 professones @ funciondrios da escola
acerca das suas preccupagies. Peca-hes
para, discretamente, vigiarem o seu filho/a.

Encoraje o seu filho/a a desamvolier
amizadas lora da ascola @ a participar am
atividades gue promovam a confianga e a
realiéncia |por exemplo teatro, Ganca, artes
marciais, dagportos de equipa, grupos de
jowans, atc).

Encorgje o seu filho/a a ndo ocupar muito
lempo Mas redas sociais e a ler uma atilude
saudavel nas suas relagoes virtluais.

Mosire ao seu fino/a qgue esta disponivel
SEmpre gue alela) quiser talar consigo sobna
qualguer problema

] -

Fréximos passos p civels:

Fale com o seu filhofa acerca das vanlagens @ dos
incormanientas das medidas gue se seguem a daiva-a/a
dedidir sobre o gue pretende fazer:

» alastar-se da siuacio e evilar os agressones;

¢ pedr, de forma asserliva, a0 agressor para parar com
este tipo de comportamento (por exemplo: “Mao gosto
desse nome, incomoda-me - por favor néio voltes a
repeli-lo.7);

¥ escrever um bihete a pedir 80 agressor pEra parar com
8358 comportamento;

¢ padir a uma leslamunha’ um amigo para pedir ao
Agressor para parar;

¢ relatar o ato de Hafieaga um professorn, & um membes
da comunidade educativa ou a um Lider da Apoio
IMarpares;

¥ escrever uma queba formal ao Diretor da Escola;

v Poderd ser Ulil criar um plano de agdo am conjunto com
o seu flhafa, relativameanie as meddas a adotar para
enfrentar o Hufiang e melhorar a siuagao.
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E-¢e o mev filho estiver a
exevcer bqur]iﬂgF Sobre algyém?

Podem existir muitas raz@es pelas guais uma crianga ou um jovem estd a exercer
bullying sobre alguém: » A razio de ser desle comportaments poderd ndo sar logo evidante, Poder-se-4 sentir
desapontado ow transtomado pele facio de o seu flho/a estar a exercer bullying scbre outrem. Tente manter a calma
reflita sereramente sobre 08 20US proxmos passos:

F Calmaments, axpligue-lha gue o que ale'ela estd a farer & inaceitdvel.

¥ (0 seu filho podera nfo ter conscéncia de que o que esta a fazer & Aulang assim é
importante parcebar o que 88 tem vindo a passar, Debata com ela’cla as definigbes
apresantadas na pagna 77 e explorem em conjunto como de/da se santina, se aguem se
estvesse a comportar assim com ee/ga.

* Diga-lhe o gue val fazer a seguir, por exemnplo falar com uma pessoa responsdvel na escola
e O qua espara que o sau fiho'a faca (por exemplo, pedir desculpas por escnito A pessoa
em relaCao A qual exercey o Salarg.

» Dé espago ao sey filho/a para Ihe faper qualguer 1ipo de perguntas sobre por que & que as
suas agbes precisam de mudar.

¥ Tanha um cudado especial em axplicar-lhe que @ o comportamento & nao slefela que esta
BMaso @ Que precisa de ser mudado.

ve: modo me: posso envolver nag atividades

bulnng, vealizadas na escola do mev filko ac)

Pode envolver-se de diferentes maneiras

F  Informando-se sobre o que & que os Lideres da Apoio Interpares 1&m desemvahido (ales A podardo ter tracado um
plano de aglo) o vor so axstem alguns aspetos particulanes em Que o pals o encamegados de aducagdo so podam
ervalver, como, por exemplo, organizar campanhas, ajudar a rever as poliicas e procedimeantos da escola sobre
Lt

*  Pedndo para consultar os documentos existentes na escola, relacionados com as meddas adotadas no comibate
a0 Sedige comportamentos e tentar perceber de que modo estes 530 postos em pratica.

# Faando com o seu fiho/a scbre as redes de apoio exslanies na escola e guem o seu filho/a deve procurar s liver
um probiema na escola.

#  Colaborando numa aula de turma ou numa reuniio geral de escola que aborde politicas aafé-fdedyeng, para demostrar
0 58U apHo a esla causa e para se informar sobre o trabalho realizado peles Lideres de Apoio Interpares.

¢ Pensando de que modo pode usar 85 suas competéncas ao envohver-se neste projeto — podena, por exemplo,
ajudar os alunos a realizarem um video para sensibiizacio scbre o tema ou moderar uma awla aberta?

*  Ver se na escola existe uma assoclagio de pals, ou um cutro tipo de fdrum para pals e encamegados de educacio,
onde se possam manitestar preocupacies e discutir problemas, debater o Mg Esta poderd saruma boa
oporunidada para trabalhar, diretamente, com o grupo de Lideres de Apoio Interpares e sensibilizar os pais e
encarmegados de educacho para as questbes do Audiege Informé-los sobre como podem manter os seus filhos/as
SEqUras S
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As criancas & os jovens podem, por vezes, senlir-se pressionados a aderrem as redes sociais mais populares,
Aposou a ter as mais recantas inovagbas lecnoldgicas. Percorram os seguinles ponfos com os vossos fihos e
asseguram-se da que elas s manlém sequros oriire

¥ (O seu comportamento ordéve deve ser igual ao
compartamenio gue tem afiine

* S5 devem fazer amizades andnscom pessoas que
conhecam e em guem confiem e nunca devem combmnar
encontros com desconhecidos.

» Assequre-se de que conhece os websites usados pelos
seus filhos e peca-hes que o ensinem a usar as redes
sociais @ as mensagens SMS, para que, comio pais,
eslejam mais conscientes acerca daguio gue vossos filhos
tazam ordne

» Encoraje-0s a agir da modo responsdvel aninee tale com
eles sobra os parigos da intarnet e sobre a necess dada
de ser cauteloso, em ralagio A informacio que postaram
ovadine Por exempilo, nunca se deve partihar qualguar
informagio de foro pessoal, tais como o nimero de
telemdvel ou morada.

* Varifiqua as definighes de privacidade das redes sociais e
Anpsusadas peios seus fihos - estas daterminam querm w
a inormagio que eles partiham e quem os poda contactar,

* CorvenGa-os a ndo partiharem as sias Asscuorl a
altera-las reguiarmente & a nao Ler a Masma aessuoopara
cada uma das suas contas.

» Aude-0s 8 compreandes quie todos delxamos uma pecada
digital @ que qualguer Informagio que postem arane pode
sar usada e quardads por outra pessos.

* Fale com eles sobre 0 que devenn fazer, so tiveram algum
profiema oraae. Por exemplo, ensing-os, nomeadamenta,
a bloguearem ou a denunciarem akguam.

* Assequre-se de que ees sabem que podem falar consigo
ou com alguém da sua rede de apolo, se alguma vez forem
vitimas de Heafiaer

Se o sen filho estd a ser vitima de Soliyrfng online
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. Como posso awdar o¢ mevs f?“ﬂog a desenvolver

L]

ad ¢uag LDMFE‘f‘é»Hda‘; Soclalé e emocionalss

As competéncias socials e emocionals incluem a autoconsciéncia e a autcaceitagdo, a empatia (ser capaz de
var @ de santi as ooisas através de um ponto Oe vista diferenta), ser capaz de gerr emocies @ ser capaz de

gerir as relagies com 0s outros.

O modo como genmos as nossas emogoes pode, efetivameante, ter um IMpacto na nossa gualdade de vida
@ no modo como Nos comportamos em relacho aos outros. Ajudar as nossa criangas @ jovens a ter um bom
“coeficlente de imteligéncla emocional” ajudd-los-d, a nivel dos seus relacionamentos presentes e futuros, a lidar
com situagtes stressantes @ a ter reslilncia, quando as colsas & complicanem, como por exemplo quando

=80 vitimas de fuflang

A gestio das emogdes comeca am i o
que o8 seus fihos o virem fazer, serd o que
eles vio fazes, Pensa no modo como reage
a siluaches stressantes & sobne 0 Modo
como pode modelar uma boa inteligéncia
EMmociona

Escute ativamente os seus filhos, quando
falam do que sentem Ajude-os a
compreendsr que € nomal sentirem-se, por
vezes, tristes, zangados ou incomodadas,
Depois de aceitarem e percebarem 08 seus
sentimentos, podem refletir acerca do que
cAUsSa eslas emogies e scbre o moda coma
poderao idar com o problema.

Ensne os seus filhos a agirem de um modo
atenciosn para com os outros, a dar-se bem
©om 05 colegas A genrem os sentimentos,
quando estao zangados & a seram asseriivos
SEIT] SEMEIM agressivos, a0 defenderam-se a
=i progros ou os outros.

Ajude os seus filhos a falar de
assuntos delicados

Fomente a autoconsciéneia e
desenvolva a antoestima do seu filho
falando com eles sobhre:

as suas qualdadsas;

o meihor da vossa famiia;
05 58U ocbjetivos e ambigdes;

os tragos da personaldade que ges
mais admiram nos outros,

Encoraje-os a refletir sobre as suas emocies e
comporamentos, em diferentes situagdes. Por
exemplo, peca-ihes que pensem sobre 0 Modo como
ga sentem quando cbaanvam alguém a ser rude ou
antpatico para com  OUETa pessoa.

Aude-0s 8 compreender Como uma atitude postiva
pode influencias as suas reagtes e emogdes: diga-
lhes gue eles tém o poder para mudar 8 sua resposta
emocional &s situagdes.
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