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Tineri

Ce sa faci atunci cand esti victima cyberbullying-ului

e Nuraspunde

Primul pas este sa ignori persoana rau intentionata. Agresorii iubesc atentia pe care o
primesc si, cu cat reactionezi mai mult, cu atat se vor intoarce sa te deranjeze.

Daca cineva iti trimite mesaje de e-mail vatamatoare sau posteaza lucruri jignitoare ori
pline de ura pe pagina ta, utilizeaza oricare dintre instrumentele pe care le ai la
dispozitie pentru a le sterge, a le interzice sau a le raporta.

Raspunsul la hartuirea cibernetica nu este productiv. Nu incerca sa initiezi un dialog
semnificativ sau constructiv cu agresorii cibernetici, deoarece simplul act de a’ii implica
intr-o conversatie ii va invita la mai multa activitate.

Este un raspuns firesc sa vrei sa te aperi si sa indrepti lucrurile, dar in acest caz

particular, cel mai bine este sa nu tii cont de comentariile lor dureroase si sa nu

raspunzi la ele, astfel incat sa se plictiseasca si sa mearga mai departe.

e Sa stii ca agresorul vrea doar atentie

Poate ca nu vei vedea imediat utilizdrile practice, dar este intotdeauna util sa stii mai
multe despre problemele cu care te confrunti. in general, cei care intimideazs se simt
bine in atentia pe care o primesc din deranjarea altora. Si-au facut o specialitate din a
testa rabdarea oamenilor sau din a crea conflicte intre persoane care altfel nu ar avea
probleme unul cu celalalt. De aceea este inutil sa argumentezi cu un hartuitor
cibernetic: este ca si cum aiincerca sa ai o discutie matura cu un copil de 2 ani care face
o criza de furie pentru a atrage atentia. Nu le pasa de opinia ta, tot ce vor este atentie.
Cu alte cuvinte, prin cunoasterea modului in care actioneaza si a obiectivelor lor, vei fi
intr-o pozitie mai buna sa te protejezi.

e Pastreaza dovezi ale hartuirii cibernetice

In majoritatea cazurilor, hartuitorii cibernetici se vor plictisi dacd nimeni nu le rdspunde
si vor trece mai departe. Uneori, insa, vor duce lucrurile la un nivel superior si vor
continua sa fie abuzivi, chiar daca sunt interzisi sau blocati. Daca situatia scapa de sub
control si hartuitorul nu pleacd, pastreaza toate emailurile abuzive, comentariile si
mesajele text de pe telefonul mobil intr-un dosar, impreuna cu datele si orele exacte,
astfel incat daca tu sau autoritatile aflati identitatea hartuitorului, sa aveti dovada
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comportamentului sdau rusinos. Desigur, este foarte rar sa afli identitatea unui hartuitor
cibernetic, dar niciodata nu stii, s-a intamplat hainte!

e (Cauta ajutor

Daca simti vreodata ca hartuirea cibernetica scapa de sub control, poti - si ar
trebui - sa vorbesti cu un adult si sa obtii ajutor de la cineva in care ai incredere (de
exemplu, un pdrinte, profesori sau chiar consilieri scolari!). Ganditi-va: chiar si adultii
maturi si experimentati au nevoie de ajutor pentru a se ocupa de batausi! Pe Internet,
nu stii niciodata cu cine ai de-a face; ar putea fi un copil nemultumit de la scoala ta care
incearca sa te enerveze sau ar putea fi un individ deranjat si/sau periculos. in orice caz,
mai bine sa fii in siguranta decat sa-ti para rau! Dupa cum puteti vedea, incidentele de
agresiune nu trebuie sa fie mai grave decat sunt. Exista multe modalitati de a face fata
problemei Tnainte ca aceasta sa scape de sub control sau Tnainte ca respectul tau de
sine sa fie afectat (What Should You Do If You Are Being Cyberbullied?, s. f.).

mnal larma al rbullying-ului

e Nesiguranta, nervozitate ori teama de a merge la scoala sau afara.

Aceasta este un avertisment major ca un tanar se simte inconfortabil Tn mediul scolar
sau in prezenta colegilor. Alte semne de care sa fiti atent sunt daca acesta intreaba in
mod constant dacd poate sa nu mearga la scoala si sa stea acasa sau daca face apeluri
cerand sa vind acasa devreme in timpul zilei scolare.

e Nervozitate sau agitatie la trimiterea de mesaje sau utilizarea retelelor sociale.

Se Intampla ca tandrul sa devina extrem de anxios in legatura cu telefonul, tableta sau
laptopul sau, mai ales in timp ce exista persoane in preajma dispozitivului? Pastrarea
dispozitivelor in zonele folosite frecvent este o modalitate usoara de a mentine un ochi
vigilent.

e Suparat sau frustrat dupa ce se conecteaza online sau joaca jocuri.

Ati fost martorul vreodata al copilului dvs. cum se enerveaza la ceea ce se intampla pe
ecran, ncat inchide dispozitivul cu forta sau il aruncad in timpul utilizarii? Aceasta
izbucnire de furie poate fi un semnal de alarma, deoarece copiii pot face acest lucru ca
o modalitate de a se distanta de cei care ii hartuiesc.
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e Nedornic sa discute sau sa impdrtaseasca informatii despre conturile si
activitatile online.

Cresterea secretomaniei este un alt semn de avertizare important in ceea ce priveste
hartuirea online. Tinerii vor incerca sa ascunda ceea ce se Intampla pentru a pastra
tacerea, deoarece multe victime se tem sa vorbeasca, in special cu parintii. Avand un
contract familial care stabileste reguli pentru copiii dvs. si parolele si conturile lor online
este doar o alta modalitate de a-i proteja impotriva hartuirii si de a va oferi, ca parinti, o
anumita liniste sufleteasca.

e Pierdere inexplicabila in greutate sau crestere in greutate, dureri de cap, dureri
de stomac sau dificultati in alimentatie.

Simptomele legate de sanatate precum acestea sunt doar cateva dintre multele moduri
in care hartuirea poate avea un impact fizic asupra unui copil. Parintii trebuie sa fie
constienti de aceste semne, deoarece, daca acestea continua pentru o perioada lungd,
sanatatea copilului lor poate avea de suferit foarte rapid.

e Dificultati in a dormi noaptea sau somnolenta in timpul zilei.

Agitatia este un factor major in ceea ce priveste cyberbullying-ul. Tinerii nu pot sa
doarma din cauza tormentarii la care ii supune acesta. Aceasta oboseala poate afecta
apoi persoana pe tot parcursul zilei, facandu-i ziua la scoala si mai dificila, in timp ce
incearca sa se ocupe de scoala si colegi.

e Pierderea interesului pentru hobby-urile sau activitatile preferate.

Daca copilul dvs. si-a pierdut brusc interesul pentru sportul sau hobby-ul sau preferat,

acest lucru poate fi un indicator al cyberbullying-ului. Ar putea sa incerce sa se
distanteze de cei care ii iau in deradere sau sa incerce sa se integreze. Vorbiti cu copilul
dvs. si continuati sal-l incurajati sa faca ceea ce il face fericit, nu ceea ce fac altii.

e Copilul pare brusc depresiv sau antisocial.
Daca copilul dvs. pare sa fie extrem de nefericit si vrea sa fie doar in camera sa, singur,
acesta ar putea fi un semn de avertizare. Pentru a-i iImbunatati starea de spirit, incercati
sa planificati o iesire in familie sau chiar o seara de jocuri pentru a-l scoate din camera.
Acest lucru va arata, de asemenea, copilului dvs. ca familia este acolo pentru a-i sprijini.

e Se retrage din cercul de prieteni apropiati si familie.
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Aceasta retragere ar putea fi o incercare de a indepdrta oamenii si de a se distanta de

toti cei din viata lor, In special de cei care ii hartuiesc. Asigurati-va ca copilul dvs. stie ca
sunteti acolo pentru ei daca vor sa vorbeasca despre ceva.

e Face afirmatii trecatoare despre suicid sau incearca sa se sinucida.
Acesta este un semnal de alarma imediat. Aceste semne nu ar trebui luate in joaca!
Contactati imediat un profesionist si implicati scoala, daca este necesar. Asigurati-va ca
copilul dvs. stie ca actiunile dvs. sunt doar pentru ca incercati sa-i ajutati.

10 moduri de a fi un Upstander

Un upstander este o persoand care alege sa ajute pe cineva care sufera de hartuire
cibernetica. Exemple de situatii in care cineva poate alege sa fie un upstander sunt:
- Cineva primeste comentarii rautacioase si dureroase intr-un chat de jocuri.
- Oamenii raspandesc zvonuri dureroase despre cineva prin intermediul retelelor
sociale.
- Oamenii isi bat joc de cineva care foloseste meme.
- Cineva creeaza un cont fals pentru o persoana pe retelele de socializare pentru a
o face de rusine si/sau a trimite mesaje proaste prietenilor lor.

- Oamenii distribuie imagini private si sensibile cu cineva care nu este constient de
acest lucru.

Ajutand o persoana care este agresata cibernetic, aceasta contribuie la o schimbare in
bine. Adesea, oamenii doresc sa-i ajute pe altii In aceasta situatie, dar nu sunt siguri
cum sa faca acest lucru si, de asemenea, se pot teme sa nu fie vizati pentru cd aleg sa
actioneze. lata zece moduri de a ajuta:

1. Educati-va despre ce este hartuirea cibernetica si cum se poate intampla
Exista multe tipuri diferite de hartuire cibernetica si multe moduri diferite in care cineva
poate agresi cibernetic. Cunoasterea diferitelor tipuri de hartuire cibernetica va poate
ajuta sa observati devreme hartuirea cibernetica, astfel incat si victima hartuirii sa poata
primi ajutor Tnainte ca acesta sa se agraveze sau sa devina coplesitor.

2. Luati legatura cu persoana care este agresata cibernetic
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Trimiteti un mesaj sau vorbiti cu persoana agresata cibernetic. Daca nu cunoasteti bine
persoana, puteti, de asemenea, sa contactati un prieten de-al sau si sa-l intrebati daca
poate verifica persoana respectiva. Puteti sa intrebati daca sunt ok si sa va oferi
ajutorul. Aici va fi important sa folositi un limbaj de sustinere. De exemplu, poti spune:
,Hei, esti bine? Stiu c& oamenii sunt rai cu tine si nu e in reguld”. in plus, poate fi intelept
sa 1i ajuti sa gaseasca un serviciu confidential de asistenta si consiliere, in functie de
ceea ce este disponibil in scoala/districtul/tara ta.

3. Cresterea gradului de constientizare a comportamentului rau online

Daca sunteti increzator si va simtiti confortabil cu el, puteti vorbi Tmpotriva
CyberBullying-ului online, de exemplu printr-o postare, meme sau GIF, spunand ceva de
genul ,Hartuirea online NU este OK”. Un alt mod de a face acest lucru este de a lasa un
comentariu pozitiv despre persoana care este hartuitd, de a face aceasta persoana sa se
simta mai bine si de a elimina un anumit impact negativ de la aceasta persoana. in plus,
puteti raporta hartuirea cdtre aplicatia, jocul sau site-ul pe care se intampla. Pentru
aceasta, poate fiintelept sa colectezi dovezi pentru dovada.

4. Tndepértati atentia de la situatia de hartuire
Cand are loc bullying-ul, poate fi intelept sa indreptati atentia victimei sau a agresorului
catre altceva. Puteti cere persoanei agresate sa va ajute cu o sarcind sau sa o invitati sa
stea sau sa manance cu dvs. Daca sunteti prieten cu persoana care agreseaza, puteti
incerca sa ii schimbati atentia asupra unei alte sarcini pe care i-o oferiti.

5. Vorbeste cu batdusul cibernetic
Luati legatura in privat cu persoana rea sau care face hartuire cibernetica. Fie nu sunt
constienti de rdul pe care il provoacd, fie sunt constienti. in orice caz, a-i aduce la
cunostinta consecintele actiunilor lor ii poate ajuta sa-si schimbe comportamentul.

6. Evaluati cand sa reactionati la hartuirea cibernetica

A interveni si a incerca sa opreasca hartuirea cibernetica poate pdrea periculos. De
asemenea, in unele cazuri, poate fi intelept sa nu reactionezi direct la agresiune atunci
cand are loc, ci mai degraba sa faci un pas Thapoi si sa evaluezi care este cel mai bun
mod de a ajuta. Vorbind online poate oferi agresorului o audientad, iar acest lucru poate
face ca intimidarea sa dureze mai mult. O abordare alternativa poate fi abordarea
ulterioara a agresorului, fie direct, fie prin intermediul retelelor sociale si/sau al altor
masuri de sustinere.

7. Obtineti sprijin de la allii
Daca persoana care este hartuita este intr-adevar afectata si prezinta simptome precum
faptul ca nu se prezinta la scoald, este mai izolatd, mai putin vorbaret si retras, poate fi
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intelept sa nu gestionati singur Intreaga situatie. Puteti contacta altii, cum ar fi parinti,
profesori, directori, frati mai mari sau alte persoane in care aveti incredere. Explicati-le

ce se intampla si, de asemenea, le puteti arata mai multe informatii despre hartuirea
cibernetica si prin ce trece persoana respectiva.

8. Nuincurajati hartuirea cibernetica
Acesta poate pdrea evident, dar uneori nu este usor sa stii daca incurajezi sau nu
hartuirea cibernetica. Poate fi la fel de usor ca sa dai like unei postari, sa raspandesti
ceva ce ai auzit sau vazut prietenilor tai sau sa stai nemiscat si sa nu vorbesti. NU
sprijiniti in niciun fel hartuirea cibernetica.

9. Aveti grija de dumneavoastra.
Este important sa luati in considerare si propria dvs. siguranta atunci cand doriti sa luati
impotriva hartuirii cibernetice. A vedea pe cineva agresat cibernetic poate starni o
multime de emotii, mai ales daca cineva se afla In spatii online in care au loc multe
abuzuri online. Nu lasati sa va invinga si nu amenintati altii.

10. Nu renunta!
Oprirea hartuirii cibernetice poate fi dificila si uneori pare imposibila. Folositi alte
persoane, servicii si resurse online pentru a gandi creativ cum sa opriti hartuirea
cibernetica.

Cum sa te descurci cu asta

1. Contacteazaresponsabil oameni (profesori, politie etc.)
Cand sunteti agresat online, ar trebui sa contactati persoane cu autoritatea sa va
ajute. Daca agresorul este cineva din scoala dvs., atunci va va ajuta sa contactati
profesorii sau orice membru al personalului scolii. Ei ti-ar oferi sprijin prin ea dar
si ar pedepsi batausul.

2. Obtineti dovezi
Furnizarea de capturi de ecran sau inregistrari ale incidentelor online care vi s-au
intdmplat ar fi de mare ajutor in situatia in care raportati hartuirea la adresa dvs.
Acest lucru i va ajuta pe oamenii responsabili sa se ocupe de problema si sa te
ajute sa treci peste ea.

3. Vorbeste cu familia sau prietenii tai
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A vorbi cu cei dragi te-ar ajuta sa treci peste situatie. Cu ajutorul lor, poti obtine

sprijinul de care ai nevoie acasa sau din partea prietenilor tai pentru a deveni
mai relaxat si a te simti mai in siguranta!

4. Blocati/Raportati agresorul
Aceasta este o modalitate foarte directa de a opri batdausul blocandu-l online, nu
te-ar mai putea contacta! intr-un caz in care te hartuieste indirect prin postarile
sau povestile sale, care il raporteaza, va ajuta si cauza care ar duce la pedepse
din aplicatia in care posteaza.

5. Aveti grija de dumneavoastra!
Cel mai important lucru de facut este sa ai grija de tine, sa faci ceea ce simti ca ar
fi mai bine pentru tine! Cum ar fi sa luati o pauza de la retelele sociale, sa gasiti
un nou hobby, sa iesiti cu prietenii, etc. Procedand astfel, ati avea grija de
sanatatea dumneavoastra mintala si de bunastarea generala.

Ce sa nu faci

Hartuirea cibernetica a devenit o aparitie prea frecventa in era digitala de astazi, iar
impactul sau asupra indivizilor poate fi sever si de lunga durata. Desi exista o0 multime
de informatii despre cum sa preveniti hartuirea cibernetica, este la fel de important sa
stiti ce s& nu faceti cand vine vorba de aceastd problem4. in acest articol, vom evidentia
unele dintre greselile comune pe care oamenii le fac atunci cand se confrunta cu
hartuirea cibernetica si ceea ce ar trebui sa evitati.

1. Nuignora problema

Una dintre cele mai mari greseli pe care oamenii le fac atunci cand se confrunta cu
hartuirea cibernetica este ignorarea problemei. Poate fi tentant sa inlaturati
comentariile sau mesajele ranitoare ca fiind nesemnificative, dar acest lucru nu poate
decat sa inrdutatiti lucrurile. Hartuirea cibernetica poate avea un impact semnificativ
asupra sanadtatii mintale a unui individ, iar ignorarea acestuia poate duce la sentimente
de izolare si neputinta. in schimb, este important s abordati problema direct si s&
cautati ajutor daca este necesar.

2. Nuriposta

O alta greseala comuna pe care oamenii o fac atunci cand se confrunta cu hartuirea
cibernetica este razbunarea. Poate fi tentant sa raspunzi printr-o insulta sau un
comentariu rautdcios, dar asta doar adauga combustibil focului. Razbunarea poate, de
asemenea, sa escaladeze situatia si sa o faca mai dificil de rezolvat. n schimb, cel mai
bine este sa ramaneti calm si sa raportati incidentul autoritatilor competente.
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Victimele agresiunii cibernetice se invinuiesc adesea pentru hartuirea pe care o primesc.
Ei pot crede ca au facut ceva gresit sau ca merita cumva sa fie tratati prost. Cu toate
acestea, este important sa ne amintim ca nimeni nu meritda sa fie agresat, iar
responsabilitatea revine persoanei care face agresiunea, nu victimei. invinovatirea pe
tine Tnsuti nu poate decat sa te faca sa te simti mai rau si sa te Impiedice sa cauti
ajutorul de care ai nevoie.

3. Nu te Invinovati

4. Nuteizola

Cyberbullying-ul te poate face sa te simti izolat si singur, dar izolarea nu este solutia.
Este esential sa contactati prieteni de incredere, membri ai familiei sau profesionisti
care va pot oferi sprijin si indrumare. Pastrarea problemei pentru tine o poate face sa
para insurmontabila, dar impartdsirea experientei tale cu altii te poate ajuta sa te simti
mai putin singur si mai imputernicit.

5. Nu subestima impactul cyberbullying-ului

in cele din urma, este important sa nu subestimezi impactul cyberbullying-ului. Efectele
hartuirii cibernetice pot fi severe si de lunga durata, inclusiv depresie, anxietate si chiar
sinucidere. Este esential sa luati in serios toate incidentele de hartuire cibernetica si sa
cdutati ajutor dacd este necesar. Indiferent daca sunteti o victima sau un spectator,
puteti face diferenta vorbind impotriva hartuirii cibernetice si oferind sprijin celor
afectati.

In concluzie, cyberbullying-ul este o problem serioasa care necesitd atentie si
actiune. A sti ce sa nu faci atunci cand te confrunti cu hartuirea cibernetica este la fel de
important ca si a sti ce sa faci. Evitand aceste greseli comune, va puteti proteja mai bine
pe dumneavoastra si pe ceilalti de efectele daunatoare ale agresiunii cibernetice.
Amintiti-vd, nimeni nu merita sa fie agresat si exista ajutor disponibil pentru cei care au
nevoie de el.

Ce sa faci cand copilul tau este agresat

1. ASIGURATI-VA CA COPILUL TAU ESTE (S| SE SIMTE) iN SIGUR. Siguranta si bunastarea
copilului dumneavoastra ar trebui sa fie intotdeauna prioritatea principala. Transmiteti
sprijin neconditionat. Parintii trebuie sa le demonstreze copiilor prin cuvinte si actiuni ca
ambii isi doresc acelasi rezultat final: oprirea hartuirii cibernetice.
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2. VORBITI CU COPILUL DVS. Implicati-va copilul intr-o conversatie despre ceea ce se
intampla intr-o maniera calma. Abtine-te sa te sperii. Fa-ti timp pentru a afla exact ce s-a

intdmplat si contextul nuantat in care s-a intamplat. De asemenea, nu minimizati
situatia si nu gasiti scuze pentru agresor.

3. Strangeti dovezi. Imprimati sau faceti capturi de ecran sau inregistrari ale
conversatiilor, mesajelor, imaginilor, videoclipurilor si oricaror alte elemente care pot
servi drept dovada clara ca copilul dvs. este agresat cibernetic. Pastrati o evidenta a
tuturor incidentelor pentru a ajuta procesul de investigatie. De asemenea, pastrati note
despre detalii relevante, cum ar fi locatia, frecventa, gravitatea vatamarii, implicarea
tertilor sau martorii si povestea de fundal.

4. LUCRU CU SCOALA. Cautati ajutorul administratorilor daca tinta si agresorul merg la
aceeasi scoala. Copilul dumneavoastra are dreptul sa se simta in siguranta la scoala, iar
educatorii sunt responsabili sa asigure acest lucru printr-o investigatie si un raspuns
adecvat.

5. ABTINETI-VA DE LA CONTACTATI PARINTII CELUI FACE HATASIUNEA. Unii parinti care
se confrunta cu acuzatii ca copilul lor se implica in hartuire cibernetica pot deveni
defensivi si, prin urmare, pot sa nu fie receptivi la gandurile tale. Fii judicios Tn
abordarea ta pentru a evita dramatismul suplimentar si eventualele represalii.

6. CONTACTATI FURNIZORUL DE CONTINUT. Hartuirea cibernetica incalca Termenii si
conditiile tuturor furnizorilor de servicii legitimi (site-uri web, aplicatii, retele de jocuri,
companii de internet sau de telefonie mobild). Indiferent daca copilul dumneavoastra
poate identifica cine il hartuieste, contactati furnizorul relevant.

7. DACA ESTE NECESAR, CAUTA CONSILIERE. Copilul dvs. poate beneficia de o discutie cu
un profesionist In domeniul sanatatii mintale. Copiii pot prefera sa dialogheze cu o terta
parte care poate fi perceputa ca fiind mai obiectiva.

8. IMPLEMENTATI MASURI PENTRU A PREVENI SA SE INTAMPLA DIN NOU. Dac& copilul
dvs. este agresat prin intermediul retelelor sociale (YouTube, Instagram, Snapchat,
Twitter etc.), configurati controale de confidentialitate In fiecare platforma pentru a
bloca persoana care face hartuirea sa nu o contacteze si depuneti un raport (vezi #6).
De asemenea, incurajeaza-i sa continue sa vorbeasca cu tine Thainte ca problemele mici
sa apara In situatii majore (Centru, s. f.).

Semne de avertizare pentru Cyberbullying

e Nelinistit, nervos sau speriat de mers la scoala sau afara.

Acesta este un semn de avertizare major ca copilul dumneavoastra se simte
inconfortabil Tn mediul scolar sau in preajma colegilor de clasa. Alte semne la care
trebuie sa fiti atenti sunt daca copilul dumneavoastra va intreaba Tn mod continuu daca
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poate sari peste scoala ramanand acasa sau daca face apeluri pentru a va cere sa veniti
acasa devreme in timpul zilei de scoala.

e Nervos cand trimiteti mesaje sau folositi retelele sociale.

Copilul tau devine extrem de ingrijorat in legdtura cu telefonul, tableta sau laptopul sdu,
mai ales in timp ce tu privesti dispozitivul? Pastrarea dispozitivelor in zonele utilizate in
mod obisnuit este o modalitate usoara de a ajuta la mentinerea unui ochi vigilent.

e Supdrat sau frustrat dupa ce intra online sau se joaca.

Ai vazut vreodata copilul tau atat de supdrat de ceea ce se intampla pe ecran, incat isi
inchide dispozitivul sau il arunca in timpul utilizarii? Aceasta explozie de furie poate fi un
steag rosu, deoarece copiii pot face acest lucru ca o modalitate de a se distanta de
batausi.

e Nu doresc sa discute sau sa partajeze informatii despre conturile si activitatea lor
online.

Cresterea secretului este un alt mare semn de avertizare cand vine vorba de hartuirea
online. Copiii vor Tncerca sa ascunda ceea ce se intamplda pentru a pastra linistea,
deoarece multor victime le este fricd sa vorbeasca, in special parintilor. A avea un
contract de familie care stabileste reguli pentru copiii tai si parolele si conturile lor
online este doar o alta modalitate de a-i ajuta sa-i protejezi de agresiune si de a-ti oferi,
ca parinti, o oarecare liniste sufleteasca.

e Pierdere in greutate sau crestere in greutate inexplicabila, dureri de cap, dureri
de stomac sau probleme cu alimentatia.

Simptomele legate de sandtate ca acestea sunt doar cateva dintre multele moduri Tn
care bullying-ul isi poate afecta fizic un copil. Parintii trebuie sa fie constienti de aceste
semne, deoarece daca continua o perioada lunga de timp, sanatatea copilului lor poate
scadea foarte repede.

e Probleme de somn noaptea sau somnolenta in timpul zilei.

Nelinistea este un factor urias atunci cand vine vorba de hartuirea cibernetica. Copiii nu
pot dormi pentru ca sunt chinuiti de ceea ce spun cyberbullyii despre ei. Aceasta
oboseala poate afecta apoi copilul pe tot parcursul zilei, facandu-si ziua de scoala si mai
grea, pe masura ce incearca sa faca fata temelor scolare si colegilor de clasa.
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e Pierderea interesului pentru hobby-urile sau activitatile preferate.

Daca copilul tau si-a pierdut brusc interesul pentru sportul sau hobby-ul preferat, acesta
poate fi un indicator al agresiunii cibernetice. S-ar putea sa incerce sa se distanteze de
ceilalti, facand joc de ei sau sa incerce sa se potriveasca. Vorbeste cu copilul tau si
continua sa-lincurajezi sa faca ceea ce ii face fericiti, nu pe altii.

e Copilul pare brusc deprimat sau antisocial.

Daca copilul tau pare sa fie extrem de nefericit si doreste doar sa fie singur in camera
lui, ar putea fi un semn de avertizare. Pentru a le stimula starea de spirit, incercati sa
planificati o iesire In familie sau chiar o seara de joc pentru a-i scoate din camera. Acest
lucru i va permite copilului sa stie ca familia dumneavoastra este acolo pentru a-l
sprijini.

e Retras de la prietenii apropiati si de la familie.

Aceasta retragere ar putea fi o incercare de a indepdrta oamenii si de a indeparta pe
toti cei din viata lor, in special de cei care fac agresiune. Asigura-te ca copilul tau stie ca
esti acolo pentru el daca vrea sa vorbeasca despre ceva.

e Aface declaratii in trecere despre sinucidere sau a face o tentativa de sinucidere.

Acesta este un steag rosu imediat. Aceste semne nu trebuie luate cu usurinta!
Contactati imediat un profesionist si implicati scoala, daca este necesar. Asigura-te ca
copilul tau stie ca actiunile tale sunt doar pentru ca incerci sa-l ajuti.

10 moduri de a fi un Upstander

Un upstander este o persoand care alege sa ajute pe cineva care sufera de hartuire
cibernetica. Exemple de situatii in care cineva poate alege sa fie un upstander sunt:
- Cineva primeste comentarii rautacioase si dureroase intr-un chat de jocuri.
- Oamenii raspandesc zvonuri dureroase despre cineva prin intermediul retelelor
sociale.
- Oamenii isi bat joc de cineva care foloseste meme.
- Cineva creeaza un cont fals pentru o persoana pe retelele de socializare pentru a
o face de rusine si/sau a trimite mesaje proaste prietenilor lor.
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- Oamenii distribuie imagini private si sensibile cu cineva care nu este constient de
acest lucru.

Ajutand o persoana care este agresata cibernetic, aceasta contribuie la o schimbare in
bine. Adesea, oamenii doresc sa-i ajute pe altii in aceasta situatie, dar nu sunt siguri
cum sa facd acest lucru si, de asemenea, se pot teme sa nu fie vizati pentru ca aleg sa
actioneze. lata zece moduri de a ajuta:

1. Educati-va despre ce este cyberbullying-ul si cum si unde se poate intampla
Exista multe tipuri diferite de hartuire cibernetica si multe moduri diferite in care cineva
poate agresi cibernetic. Pentru parinti, poate fi greu sa stie despre toate modurile Tn
care copilul tau sau prietenii lor pot fi hartuiti cibernetic. Cunoasterea diferitelor tipuri
de hartuire cibernetica va poate ajuta sa observati devreme hartuirea cibernetica, astfel
incat si victima hartuirii sa poata primi ajutor Thainte ca acesta sa se agraveze sau sa
devina coplesitor. De asemenea, este intelept sa stiti ce retele sociale si platformele
online folosesc copiii, astfel incat sa aveti mai mult control asupra potentialelor
amenintari de hartuire cibernetica care pot aparea.

2. Vorbeste cu copilul tau despre hartuirea cibernetica
Cyberbullying-ul este ceva despre care este esential sa vorbim, pentru ca copilul tau sa
nu sufere de asta sau pentru a nu-i va agresa cibernetic pe altii. Este posibil sa nu fie
constienti de ce este hartuirea cibernetica, de consecintele legale si personale ale
acesteia sau de cum sa o opreasca. Vorbeste cu copilul tau despre asta si afla daca a
trait asa ceva.

3. Fiti constienti de simptomele de hartuire cibernetica

Poate ca copilul tau este agresat cibernetic sau 1i hartuieste pe altii. Acest lucru poate fi
dificil de stiut pentru un padrinte. Fii interesat de ceea ce fac online si pe ce platforme isi
petrec timpul. De asemenea, fiti constienti de schimbarile Tn comportamentul si starea
de spirit a copilului dumneavoastra. Poate ca petrec din ce In ce mai mult timp pe
platformele online sau ar putea evita sa va arate ce se intampla online. De asemenea,
pot parea mai retrasi sau nu actioneaza ca de obicei. Ar putea da mici semnale cd ceva
nu este in regula. Asigura-te ca le spui ca pot veni la tine cu orice problema, mare sau
mica, si fii mereu deschis sa vorbesti cu ei si sa ia Tn serios ceea ce spun sau arata.

4. Luatilegatura cu alte persoane care sunt agresate cibernetic
Poate ai descoperit ca copilul tau sau altcineva este agresat cibernetic. Trimiteti un
mesaj sau vorbiti cu persoana sau cu padrintii persoanei care este victima a hartuirii
cibernetice. Dacd nu cunoasteti bine persoana, puteti, de asemenea, sa contactati un
prieten de-al sdau si sa-I intrebati daca poate verifica persoana respectiva. Puteti sa
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intrebati daca sunt ok si sa va oferi ajutorul. Aici va fi important sa folositi un limbaj de
sustinere. De exemplu, poti spune: ,Hei, esti bine? Stiu ca oamenii sunt rai cu tine si nu

e in regulad”. In plus, poate fi intelept sa 1i ajuti s& gdseascd un serviciu confidential de
asistenta si consiliere, in functie de ceea ce este disponibil in scoala/districtul/tara ta.

5. Cresterea gradului de constientizare cu privire la Cyber Bullying in cadrul
intalnirilor cu scoala si parintii
Aduceti in discutie subiectul Cyberbullying atunci cand sunteti la intalnirile scolare.
Discutati si discutati cu alti parinti, profesori si directori despre subiect. In acest fel, este
mai usor sa aduni fortele pentru a lupta impotriva problemei. Puteti face schimb de
experienta si puteti afla mai multe despre modul in care scoala abordeaza problema.

6. Evaluati cand si cum sa reactionati la hartuirea cibernetica
A interveni si a Tncerca sa opreasca hartuirea cibernetica poate parea periculos. De
asemenea, in unele cazuri, poate fi intelept sa nu reactionezi direct la agresiune atunci
cand are loc, ci mai degraba sa faci un pas napoi si sa evaluezi care este cel mai bun
mod de a ajuta. Vorbind online poate oferi agresorului o audientad, iar acest lucru poate
face ca intimidarea sa dureze mai mult. O abordare alternativa poate fi sa va adresati
agresorului mai tarziu, cum ar fi vorbirea cu parintii persoanei, profesorul sau scoala.

7. Obtineti sprijin de la altii
Daca persoana/copilul care este hartuit este intr-adevar afectat si prezinta simptome
precum neaparitia la scoala, a fi maiizolat, mai putin vorbaret si retras, poate fi intelept
sa nu gestionati singur intreaga situatie. Puteti contacta altii, cum ar fi alti parinti,
profesori, directori si alte persoane in care aveti incredere. Explicati-le ce se intdmpla si,
de asemenea, le puteti arata mai multe informatii despre hartuirea cibernetica si prin ce
trece persoana respectiva.

8. Nuincurajati hartuirea cibernetica
Acesta poate parea evident, dar uneori nu este usor sa stii daca incurajezi sau nu
hartuirea cibernetica. Deoarece atat tinerii, cat si parintii impartasesc multe dintre
platformele online, poate fi dificil sa vedem ce inseamna umor prietenos si ce este de
fapt hartuirea cibernetica. Poate fi la fel de usor ca sa dai like unei postari, sa
raspandesti ceva ce ai auzit sau vazut prietenilor/copiilor tai sau sa stai nemiscat si sa
nu vorbesti. NU sprijiniti in niciun fel hartuirea cibernetica.

9. Aveti grija de dumneavoastra.
Este important sa luati in considerare si propria dvs. siguranta atunci cand doriti sa luati
impotriva hartuirii cibernetice. A vedea pe cineva agresat cibernetic poate ridica multe
emotii, mai ales daca copilul tau este vizat sau ii agreseaza pe altii. Nu lasati sa va
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invinga si nu amenintati altii. Evalueaza care este cel mai bun mod de a face fata
situatiei, folosind celelalte sfaturi oferite.

10. Nu renuntal!
Oprirea hartuirii cibernetice poate fi dificila si uneori pare imposibila. Folositi alte
persoane, parinti, profesori, servicii si resurse online pentru a gandi in mod creativ cum
sa opriti hartuirea cibernetica.

Cum sa te descurci ca parinte

1. Vorbeste cu copiii tai

Discutia cu copiii tdi ii va ajuta sa se simta mai confortabil si mai relaxati sa se deschida
cu tine despre anumite subiecte. In cazul hartuirii cibernetice, Tmpartasirea
experientelor si cunostintelor tale 1i va ajuta sa treaca peste asta.

2. Fii de sustinere

Oferirea de sprijin copiilor dvs. poate ajuta foarte mult sa faca fata hartuirii cibernetice.
A-i face sa se simta In siguranta si confortabil acasa este unul dintre cele mai bune
lucruri pe care le poti face cu cel mai bun efect asupra lor. Doar sa-i ascult fara sa le dai
sfaturi sau ceva, sa-i lasa auziti”

3. Nu-iInvinovati si nu-i pedepsi

A-i face sa simta ca e vina lor pentru incident este cel mai rau lucru pe care il poti face.
Chiar daca au facut o greseala online, nu ar trebui sa-i invinovatiti sau sa-i pedepsiti, ci
doar sa explicati ca lucrurile se intampla si ca ar trebui sa fie mai atenti cand navigheaza
pe net. Daca ar fi sa-i pedepsesti pentru incident, s-ar reflecta doar rau asupra relatiei si
dinamicii tale acasa.

4. Anuntati autoritatile

In unele situatii copilul dumneavoastra nu doreste si contacteze autoritatile pentru c3
le este frica, in acele situatii ar trebui sa discutati cu copilul dumneavoastra si sa fi
explicati c3 este cea mai buna cale de actiune. in functie de gravitatea agresiunii care i
se intampla copilului dumneavoastra. Acesta ar putea fi un profesor din scoala lor sau
politia in cazul in care agresiunea are loc in afara scolii.

5. Tncurajati-va copilul s& nu rdspund& agresorului
Cand copilul tau este hartuit online, cel mai rau lucru pe care 1l pot face este sa

raspunda online la agresor prin mesaj sau o postare. Facand acest lucru, ar incuraja
doar agresorul sa continue sa hartuiasca copilul. Ar trebui sa-i spui copilului tau ca nu
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raspunde direct este un lucru bun, in schimb ar trebui sa raporteze/blocheze contul si
sa contacteze autoritatile!

Ce sa nu faci ca parinte

Hartuirea cibernetica a devenit o aparitie prea frecventa in era digitala de astazi, iar
impactul sau asupra indivizilor poate fi sever si de lunga durata. Desi exista o multime
de informatii despre cum sa preveniti hartuirea cibernetica, este la fel de important sa
stiti ce s& nu faceti cand vine vorba de aceastd problem4. In acest articol, vom evidentia
unele dintre greselile comune pe care oamenii le fac atunci cand se confrunta cu
hartuirea cibernetica si ceea ce ar trebui sa evitati.

1. Nuignora problema

Una dintre cele mai mari greseli pe care oamenii le fac atunci cand se confrunta cu
hartuirea ciberneticd este ignorarea problemei. Poate fi tentant sa inlaturati
comentariile sau mesajele ranitoare ca fiind nesemnificative, dar acest lucru nu poate
decat sa nrdutatiti lucrurile. Hartuirea cibernetica poate avea un impact semnificativ
asupra sandtatii mintale a unui individ, iar ignorarea acestuia poate duce la sentimente
de izolare si neputintd. in schimb, este important s& abordati problema direct si s&
cautati ajutor daca este necesar.

2. Nuriposta

O alta greseala comuna pe care oamenii o fac atunci cand se confrunta cu hartuirea
cibernetica este razbunarea. Poate fi tentant sa rdspunzi printr-o insultd sau un
comentariu rautdcios, dar asta doar adauga combustibil focului. Razbunarea poate, de
asemenea, sd escaladeze situatia si s& o facd mai dificil de rezolvat. in schimb, cel mai
bine este sa ramaneti calm si sa raportati incidentul autoritatilor competente.

3. Nu te Invinovati

Victimele agresiunii cibernetice se invinuiesc adesea pentru hartuirea pe care o primesc.
Ei pot crede ca au facut ceva gresit sau ca merita cumva sa fie tratati prost. Cu toate
acestea, este important sa ne amintim ca nimeni nu merita sa fie agresat, iar
responsabilitatea revine persoanei care face agresiunea, nu victimei. Invinovitirea pe
tine Tnsuti nu poate decat sa te faca sa te simti mai rau si sa te Impiedice sa cauti
ajutorul de care ai nevoie.

4. Nuteizola

Cyberbullying-ul te poate face sa te simti izolat si singur, dar izolarea nu este solutia.
Este esential sa contactati prieteni de incredere, membri ai familiei sau profesionisti
care va pot oferi sprijin si indrumare. Daca pastrezi problema pentru tine, o poate face
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sa para insurmontabila, dar impartasirea experientei tale cu altii te poate ajuta sa te
simti mai putin singur si mai imputernicit.

5. Nu subestima impactul cyberbullying-ului

In cele din urma, este important sa nu subestimezi impactul cyberbullying-ului. Efectele
hartuirii cibernetice pot fi severe si de lunga durata, inclusiv depresie, anxietate si chiar
sinucidere. Este esential sa luati in serios toate incidentele de hartuire cibernetica si sa
cdutati ajutor daca este necesar. Indiferent daca sunteti o victima sau un spectator,
puteti face diferenta vorbind impotriva hartuirii cibernetice si oferind sprijin celor
afectati.

In concluzie, cyberbullying-ul este o problem serioasa care necesitd atentie si
actiune. A sti ce sa nu faci atunci cand te confrunti cu hartuirea cibernetica este la fel de
important ca si a sti ce sa faci. Evitand aceste greseli comune, va puteti proteja mai bine
pe dumneavoastra si pe ceilalti de efectele daunatoare ale agresiunii cibernetice.
Amintiti-vd, nimeni nu merita sa fie agresat si exista ajutor disponibil pentru cei care au
nevoie de el.
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