CONSIGLI PER DIFENDERSI DAI BULLI
(acuradella prof.®*® G. Landi)

1 - E difficile per un bullo prendersela con te se racconterai ad un
amico cio che ti sta succedendo.

2 * Quando il bullo vuole provocarti, fai finta di niente ed allontanati.
Se vuole costringerti a fare cio che non vuoi, rispondi "NO!" con
voce decisa.

3 - Se gli altri pensano che hai paura del bullo e stai scappando da lui,
non preoccuparti. Ricorda che il bullo non puo prendersela con

te se non vuoi ascoltarlo.

4 « 1] bullo si diverte quando reagisci, se ti arrabbi o piangi. Se ti

provoca, cerca di mantenere la calma, non farti vedere spaventato
. . . . . \ . \

o triste. Senza la tua reazione il bullo si annoiera e ti lascera stare.

5 * Quando il bullo ti provoca o ti fa male, non reagire facendo a
botte con lui. Se fai a pugni potresti peggiorare la situazione, farti
male o prenderti la colpa di aver cominciato per primo.

6 * Se il bullo vuole le tue cose, non vale la pena bisticciare, dagli cio
che vuole: le cose possono essere sostituite, tu no!

{ ¢ Fai capire al bullo che non hai paura di lui e che sei piu
intelligente e spiritoso. Cosi lo metterai in imbarazzo e ti lascera
stare. Pensa in anticipo a risposte divertenti o furbe da dargli,
prendendolo un po come un gioco.

8 * Molte volte il bullo ti provoca quando sei da solo. Se stai vicino



agli adulti e ai compagni che possono aiutarti, sara difficile per lui

avvicinarsi.

O « Per non incontrare il bullo puoi cambiare la strada che fai
abitualmente per andare a scuola; durante la ricreazione stai

vicino agli altri compagni o agli adulti; utilizza i bagni quando ci
sono altre persone. Evita i luoghi isolati.

10 - Ogni volta che il bullo ti fa del male scrivilo sul tuo diario. Il

diario ti aiutera a ricordare meglio come sono andate le cose.

11 - Subire il bullismo fa stare male. Parlane con un adulto di cui ti
fidi, con i tuoi genitori, con gli insegnanti, con il tuo medico. Non
puoi sempre affrontare le cose da solo. Non soffrire in silenzio.

12 + Se sai che qualcuno subisce prepotenze, dillo subito ad un adulto.
Questo non ¢ fare la spia ma aiutare gli altri. Potresti essere tu al
suo posto e saresti felice se qualcuno ti aiutasse.

13 ¢ Esercitati a fare esercizi di "aspetto deciso e sicuro" davanti allo
specchio. Il bullo prende di mira le persone che gli sembrano
timide, riservate, che stanno per loro conto.



CONSIGLI PER DIFENDERSI DAL
CYBERBULLIS MO

v

1. Tieni il tuo pc protetto da virus, malware, adware ecc., dotandolo
di antivirus idonei e mantenendo anche aggiornati i sistemi

operativi e i browsers che utilizzi per 'accesso ad internet e

quando installi il software, assicurati che la fonte sia attendibile.

2 * Diffida da chi vuol sapere troppe cose. Non dare nessuna
informazione personale (nome, nr. di telefono, indirizzo di casa o

della scuola ecc.) senza prima averne parlato con i tuoi genitori.

3' Utilizza passwords sicure e tienile riservate. La sicurezza consiste
nello scegliere una password lunga, alfanumerica, contenente
simboli e differente per ciascuno degli accounts che utilizzi. Per

es. mai usare la medesima password per il conto bancario e I'email.

4 « Ricordati sempre che ¢ facile mentire quando si ¢ online: alcune
persone possono fingersi quello che non sono realmente. Non ¢
una buona idea incontrare qualcuno che si € conosciuto solo

tramite la Rete, anche se questa persona ti ha inviato una sua foto
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osie presentata attraverso una webcam. Ogni immagine sul web
pub essere falsa. Informa sempre i genitori prima di avventurarti

in incontri con persone conosciute via Internet.

5 ¢ Attenzione ai falsi ed evita le truffe. Non rispondere a messaggi
istantanei o e-mails che ti chiedono dati personali, passwords o
numero di carta di credito, cestinale subito senza aprire gli
eventuali allegati che potrebbero essere dannosi o contenere
materiale non idoneo a bambini e adolescenti. Evita di entrare in

siti "a pagarnento" )

6 * Se si ricevono messaggi o si incontrano contenuti che mettono a
disagio, non cercare di saperne di piu da solo, segnalalo ai
genitori, agli insegnanti o ad un adulto di cui ti fidi.

(*) Insieme di regole che disciplinano il comportamento di un utente di Internet nel rapportarsi agli altri utenti
attraverso risorse quali newsgroup, mailing list, forum, blog, reti sociali o email in genere. Si potrebbe tradurre in
"Galateo” (Etiquette) della Rete (Net).

{ * Su social networks, chatrooms, forum, blog con allegria e
prudenza. Se qualcuno crea disturbi, mette a disagio, suggerisce
argomenti di discussione che imbarazzano o spaventano, ¢ bene
bloccarlo immediatamente interrompendo ogni contatto. Non

continuare la conversazione se non ti senti a tuo agio.

8 « Pensa a cid che pubblichi su Internet. Sii consapevole della tua
reputazione digitale evitando la pubblicazione di contenuti
imbarazzanti, dannosi o inappropriati e non utilizzare la webcam
vestito in modo succinto e/ o assumendo un comportamento

inopportuno, potresti essere manipolato o minacciato.

O « Presta particolare attenzione alle registrazioni online, verifica che
l'indirizzo web inizi con https://. La s indica che la connessione

al sito ¢ crittografata e quindi pil\l sicura.

10 - Blocca sempre lo schermo quando non utilizzi il pc, il tablet o il
telefono o, per maggior sicurezza, imposta il blocco automatico
dopo un tot. di tempo che risultano inutilizzati.
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11 ° Rispetta la netiquette ( Insieme di regole che disciplinano il comportamento di un utente di Internet
nel rapportarsi agli altri utenti attraverso risorse quali newsgroup, mailing list, forum, blog, reti sociali o email in genere.

Si potrebbe tradurre in "Galateo” (Etiquette) della Rete (Net) . INon inviare messaggi Volgari, non
essere offensivo: sulWeb bisogna essere educati come nel mondo reale.

12 + Prima di fare click usa la testa. Se navighi su un sito dove ¢
chiaramente indicato "accesso vietato a bambini o adolescenti",

rispetta l'indicazione: non ¢ "da grandi" fingersi grande.

13 - Ricordati che anche nel mondo virtuale ci sono dei diritti: il
diritto di non fornire informazioni personali e di proteggere la
propria identita, il diritto di essere rispettati dagli altri navigatori,
il diritto di esercitare il senso critico rispetto ai contenuti online,
il diritto di esprimersi liberamente, rispettando
contemporaneamente i diritti degli altri.
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