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Outubro é o Més de Consciencializacao Contra o Bullying, uma altura para chamar a
atencao para um problema que afeta milhdes de familias todos os anos. Para quem
vive com Neurofibromatose (NF), as situacdes de bullying podem ser particularmente
desafiantes e agravar as dificuldades escolares.

Mas queremos que as familias saibam que ndo estdo sozinhas e que ha medidas
concretas que pais e adolescentes podem adotar em conjunto para prevenir,
enfrentar e superar o bullying. Este guia explora o que é o bullying, quais os sinais de
alerta a que se deve estar atento e estratégias praticas para promover a resiliéncia e
a confianga, permitindo que as familias enfrentem estas situacdes lado a lado.

O que é o Bullying? Compreender os Desafios para Adolescentes com NF

De forma simples, o bullying é um comportamento agressivo e indesejado, que
envolve um desequilibrio real ou percebido de poder. Pode ocorrer na escola, online
ou em grupos sociais. No caso das familias da comunidade NF, o bullying pode
assumir formas especificas, incluindo:

« Bullying tradicional: gozos, insultos, empurroes ou exclusao de atividades em
grupo.

« Ciberbullying: comentarios ofensivos, boatos nas redes sociais, exclusao de grupos
online ou partilha de informagdes privadas.

* Bullying relacionado com a aparéncia: dirigido a jovens com sintomas visiveis de
NF, como manchas café com leite, tumores ou dispositivos médicos.

Reconhecer o bullying pelo que ele é faz diferenca. Quando pais e jovens conseguem
identificar claramente os comportamentos, estio melhor preparados para conversar
sobre o assunto, dialogar com a escola e procurar os recursos certos. Dar nome ao
problema € o primeiro passo para encontrar solucoes.



Sinais de Bullying a que os Pais Devem Estar Atentos
Nem todas as criancas ou adolescentes falam sobre o que estao a viver. Os sinais
podem ser subtis e exigem atencao. Alguns indicios incluem:

« Sinais emocionais: ansiedade repentina, irritabilidade, choro frequente ou
isolamento.

« Sinais fisicos: nédoas negras sem explicacdo, objetos estragados ou queixas
frequentes de dores de cabeca e de estobmago.

« Sinais escolares: queda nas notas, faltas injustificadas ou evitacao de colegas ou
atividades.

« Sinais online: passar muito mais (ou muito menos) tempo no telemdvel, apagar
contas de redes sociais ou esconder a atividade online.

Se notar algum destes comportamentos, € importante abordar o assunto com
paciéncia e empatia, mostrando que esta ali para ouvir sem julgar.

Dicas para os Pais: Como Apoiar Filhos com NF
Os pais desempenham um papel essencial na criagdo de ambientes seguros e de
apoio, em casa, na escola e online. Aqui ficam algumas estratégias praticas:

1. Ouvir e acreditar: Quando o seu filho partilha que esta a ser vitima de bullying, o
mais importante é ouvir e validar os sentimentos.

2. Trabalhar em conjunto com a escola: contacte professores e direcdo, e mantenha
uma comunicag¢ao aberta e colaborativa.

3. Conhecer os direitos: todos os alunos tém direito a um ambiente escolar seguro;
conhecer a lei ajuda a agir.

4. Enfrentar o ciberbullying: converse sobre seguranca digital e incentive o bloqueio
e dentuncia de contas abusivas.

Lidar com o Bullying: Estratégias para Adolescentes com NF
Ser vitima de bullying nunca é culpa da pessoa. Mas enfrenta-lo pode ser
desgastante. Estas estratégias ajudam os jovens a ganhar forca e resiliéncia:

1. Lembra-te: ndo é culpa tua.

2. Procura aliados.

3. Cuida do teu espaco digital.

4. Usa estratégias de gestao emocional.
5. Pede ajuda quando precisares.



Como Parar o Bullying: Trabalhar em Equipa como Familia

Enfrentar o bullying é mais facil quando a familia esta unida. Fale abertamente sobre
a escola e as redes sociais. Participe em atividades conjuntas que promovam
autoestima. Reforce o que cada um tem de bom e modelem empatia e respeito em
casa.

Esperanga para o Futuro: Construir Escolas e Espacos Digitais Inclusivos

O objetivo final é criar ambientes onde o bullying seja menos provavel. Professores
podem promover turmas inclusivas, os pares podem ser aliados e as comunidades
podem aumentar a consciencializacdo sobre a NF. O Més de Consciencializacdo Contra
o Bullying lembra-nos que a inclusdo é responsabilidade de todos. Promovendo
empatia e conhecimento sobre a NF, podemos construir um mundo onde todas as

criangas e adolescentes se sintam seguros e apoiados.
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