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Introducgéo

Introducgdo

Por Que Este Livro Existe?

Este nao é s6 um livro.

Nao € s6 um manual. Nem s6 um guia.

E um grito. E um abraco. E um espelho. E também é uma ponte.
Ele nasce de uma urgéncia.

A urgéncia de olhar de frente para algo que, por muito tempo, foi
chamado de brincadeira... mas nunca foi.

A urgéncia de interromper ciclos de dor que se escondem atras de risos,
memes, empurroes, olhares tortos, siléncios covardes.

Este livro existe porque ainda existe quem sofre.
Existe porque ainda tem quem acha que nao tem nada a ver com isso.

Existe porque, todo dia, alguém volta pra casa carregando no corpo ou
na alma um machucado que ninguém vé.

Mas este livro também existe porque tem quem quer mudar.
Quem nao quer mais ser plateia da dor.
Quem quer aprender a ser aliado.

Quem quer construir uma cultura onde o respeito nao seja excegao — €
regra.

Onde ninguém precise se encolher pra caber.

Onde ninguém precise fingir que nao sente, que nao vé, que nao dai.
Aqui nao tem respostas magicas.

Tem reflexao. Tem desconforto. Tem verdade.

E, mais do que isso, tem ferramenta. Tem mapa. Tem caminho.
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Introdugéo

Porque a gente acredita, profundamente, que o0 mundo nao muda
sozinho.

O mundo muda... quando alguém escolhe nao ser plateia da dor.

E comeca a ser palco de coragem, de acolhimento e de transformacao.

Seja muito bem-vindo(a) ao livro Bullying e Seus Antidotos: Leituras para
Desconstruir a Violéncia.

Que esse livro te incomode.
Te mova.

E te transforme.
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Fortdo do Empurréo: Quando a Forga NGo é Poder

Capitulo 1

Fortdo do Empurrdo: Quando a Forga
N&o é Poder

Cendrio de Abertura: Quando a Forga Vira Ameaga

O corredor da escola ta cheio.

Um empurrao aqui.

Outro ali.

A mochila cai no chao.

O caderno voa.

Alguém tropega. Alguém ri. Outro finge que nao viu.

E, no meio, sempre tem aquele que se acha o forte.

O que testa a forca no corpo do outro.

O que acha que mostrar poder é empurrar, derrubar, assustar.
— Foi s6 brincadeira! — ele diz.

Mas quem ta no chao nao ri.

Nao acha graca.

Nao vé leveza.

Porque quando o corpo vira alvo... ndo sobra espaco pra brincar.

Vocé Observa: O Fortéo Por Dentro (Spoiler: Nem Sempre
Quem Bate Té Forte Por Dentro)

O Fortao do Empurrao acha que ta no controle.
Acha que ser o mais forte é ser o mais temido.
Acha que fazer os outros se calarem € sinal de respeito.

Mas, se olhar mais de perto, da pra ver que, muitas vezes, ele ta fugindo.
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Fortdo do Empurréo: Quando a Forga NGo é Poder

Fugindo do medo de nao ser visto.

Fugindo da propria inseguranca.

Fugindo do desconforto que sente com ele mesmo.

Quem precisa empurrar... € quem nao sabe se aproximar.

Quem precisa derrubar... € quem nao sabe como se sustenta nas

proprias pernas.

Vocé Enxerga: A Dor De Quem Vira Alvo

Agora olhe pra quem ta do outro lado.

Quem levou o empurrao.

Quem segurou o riso s6 pra nao mostrar que doeu.
O corpo fica tenso.

O coracao dispara.

O pensamento dispara junto:

— Se eu revidar, apanho.

— Se eu nao fizer nada, fico como fraco.

— Se eu conto, dizem que é mimimi.

— E se isso nunca parar?

E nasce, ali, uma cicatriz que nao aparece na pele... mas que pesa no

peito.

Vocé Percebe: O Espectador Que Se Cala, Mas Sabe Que Ta
Errado

Olhe pros lados.
Sempre tem quem Vé.
Quem percebe.

Quem sente que aquilo nao ta certo.

7 www.desbullynizacao.com.br



Fortdo do Empurréo: Quando a Forga NGo é Poder

Mas fica quieto.

Finge que nao € com ele.

Finge que é s6 uma brincadeira boba.
S6 que, no fundo, sabe.

Sabe que aquilo nao ¢ leve.

Sabe que aquilo nao é certo.

Sabe que aquilo nao é s6 uma brincadeira.

Repertorio de Situagdes — Onde O Fortéio Do Empurréo Age

Sem Que Ninguém Tenha Pedido

Local Como Age
Corredor, patio, quadra Empurra, derruba, esbarra

de proposito

Sala de aula Chuta cadeiras, empurra
colegas, tapa na cabeca

Transporte escolar Empurra na entrada,
bloqueia passagem, da
encontroes

Atividades fisicas, Empurra durante jogos,

esportes derruba de propésito,

finge que foi lance

Sinais Visiveis

Mochilas no chao,
cadernos jogados, pessoas
se afastando

Siléncio tenso, olhares
desviados, quem sofre
tenta sumir

Quem sofre espera
esvaziar pra entrar ou sair

Discussoes, desisténcia de
quem sofre, brigas
disfargadas

Antidotos Contra o Fortdo Do Empurrdo — Como Quebrar

Esse Ciclo

Se Vocé Sofre

Diga: “Para. Isso nao ¢é brincadeira pra mim.”

Busque apoio: Professor, coordenagao, familia. Isso nao é frescura, é

autocuidado.
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Fortdo do Empurréo: Quando a Forga NGo é Poder

Fortaleca sua voz interna: O problema nunca é quem sofre. E quem faz.

Lembre: Quem precisa te derrubar... mostra mais sobre o proprio vazio
do que sobre vocé.

Se Vocé Estd Assistindo

,

Se posicione: Nem sempre precisa gritar. Sair de perto, nao rir, ja é
quebrar o ciclo.

Apoie quem sofre: Um “ta tudo bem?” ou um convite pra sentar junto...
muda mais do que vocé imagina.

Quebre o siléncio: Falar com um adulto, denunciar, nao aceitar como
normal.

Se Vocé E Quem Faz

Pense: O que te faz achar que machucar te faz maior?
Se olhe: Isso te faz ser admirado... ou s6 temido?
PARE. Agora. Peca desculpas. Mude. Corrija. Cresca.

Descubra: Que da pra ser incrivel sem passar por cima de ninguém.

Frase de Impacto

“Quem precisa te derrubar... nunca esteve de pé de verdade.”
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Lingua Afiada: Palavras Que Cortam

Capitulo 2

Lingua Afiada: Palavras Que Cortam

Cendrio de Abertura: Quando a Palavra Vira Arma

— Nossa, olha o cabelo dela... parece que brigou com o vento.
— E essa voz? Parece um pato rouco.

— Viu quem ta no grupo? S6 podia ser aquele estranhao.
Sorrisos tortos.

Risadinhas disfarcadas.

Cochichos venenosos.

E quem ouve... finge que nao ouviu.

Finge que nao sentiu.

Mas sentiu. E doeu.

Porque a palavra, quando vem torta, corta. E corta fundo.

Vocé Observa: A Lingua Afiada Por Dentro (Spoiler: Quem
Fere Com a Boca, Td Se Protegendo De Alguma Coisa)

Quem solta piada maldosa acha que € o engracado.

Acha que ta ganhando palco.

Acha que ta sendo descolado.

Mas, se olhar mais de perto, da pra perceber:

Quem precisa diminuir o outro... carrega medo de ser pequeno.
Quem aponta defeito... foge de olhar pros proprios.

Quem faz do outro piada... teme, 1a no fundo, virar piada também.

Vocé Enxerga: A Dor De Quem Vira Alvo Da Palavra

O corpo nao leva soco.
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Lingua Afiada: Palavras Que Cortam

Mas a cabeca, sim.

O peito, sim.

A alma, muito mais.

E a pessoa pensa:

— Sera que eu sou mesmo feio?

— Sera que minha voz é ridicula?

— Sera que eu sou tao inttil quanto falaram?

— Sera que eu deveria... sumir?

E a palavra que deveria construir... vira martelo que destroi.

Vocé Percebe: O Espectador Que Ri, Mas Depois Se
Arrepende

Olha pros lados. Sempre tem plateia.
Quem ri.

Quem acha graca.

Quem manda o print no grupo.
Quem compartilha o audio.

E, depois... pensa:

— Putz, acho que passou do ponto.
— Talvez tenha sido pesado.

— Mas agora ja foi, né?

E € aqui que mora a virada:

O que vocé faz com esse arrependimento? Deixa pra la... ou faz diferente

da proxima vez?

Repertorio de Situagdes — Onde A Lingua Afiada Age E
Machuca Sem Precisar Tocar
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Lingua Afiada: Palavras Que Cortam

Local

Sala de aula

Grupos de WhatsApp

Patio, quadra, intervalo

Redes sociais

Como Age

Piadas sobre aparéncia,
sotaque, voz, COrpo, roupa

Memes, audios, prints,
legendas ofensivas

Cochichos, comentarios
maldosos, apelidos,
zombarias

Comentérios, indiretas,
posts disfarcados de
“humor”

Sinais Visiveis

Quem sofre abaixa a
cabeca, se fecha, tenta se
esconder

Quem sofre some do
grupo, fica em siléncio, sai
das redes

Quem sofre anda olhando
pro chao, se afasta, fica
isolado

Pessoa apaga fotos, some,
para de postar

Antidotos Contra A Lingua Afiada — O Que Quebra Esse

Ciclo

Se Vocé Sofre

Fale: “Isso nao ¢ engracado pra mim.”

Busque apoio: Nao € mimimi. Palavra machuca tanto quanto tapa.

Fortaleca sua voz interna: Quem te ataca ta falando mais sobre as

proprias feridas do que sobre vocé.

Lembre: Vocé nao é o que dizem. Vocé é quem voceé é. E isso basta.

Se Vocé Estd Assistindo

Nao alimente: Nao curta. Nao compartilhe. Nao dé risada.

Apoie quem sofre: Um “vocé t4 bem?” muda muito mais do que vocé

imagina.

Se posicione: “Cara, isso nao tem graga. Isso machuca.”

Se Vocé E Quem Faz

Pense: O que em vocé te faz precisar rir do outro?

Se olhe: Isso te faz ser admirado... ou s6 temido?
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Lingua Afiada: Palavras Que Cortam

PARE. Agora. Peca desculpas. Corrija. Cresca.

Descubra: Que ser incrivel nunca precisou passar por cima de ninguém.

Frase de Impacto

“O que voce fala do outro... diz mais sobre vocé do que sobre ele.”
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Sombra do Medo: A Invisibilidade Que Machuca

Capitulo 3

Sombra do Medo: A Invisibilidade Que
Machuca

Cendrio de Abertura: Quando Néo Ver Também D6i
Ninguém xinga.

Ninguém empurra.

Ninguém faz piada.

Mas, também...

Ninguém convida.

Ninguém chama.

Ninguém olha.

O siléncio... corta.

A auséncia... pesa.

O vazio... doi.

Porque nao ser visto... machuca tanto quanto ser atacado.

Vocé Observa: A Sombra Do Medo Por Dentro (Spoiler: Quem Faz De
Conta Que Nao V&, Ta Tentando Nao Ser Visto Também)

Quem exclui acha que ta se protegendo.

Acha que, se nao olhar, nao é responsavel.

Acha que, se fingir que nao existe, aquilo some.

Mas nao percebe que a invisibilidade que joga no outro...
Também diz muito sobre o medo que carrega.

Medo de se misturar.

Medo de ser associado.
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Sombra do Medo: A Invisibilidade Que Machuca
Medo de se tornar o préoximo.

Vocé Enxerga: A Dor De Quem Vira Invisivel

O convite nao chega.

O grupo se forma... e vocé sobra.

O olhar nao cruza.

O nome nao aparece.

E o pensamento dispara:

— Sera que eu sou tao irrelevante assim?

— Sera que ninguém percebe que eu existo?

— Sera que se eu sumisse... alguém ia notar?

E o mundo, que ja parece dificil, de repente... fica frio, vazio, gelado.

Vocé Percebe: O Espectador Que Finge Que Né&o V&, Mas

Sabe Que Ta Errado
Olha pros lados.

Tem sempre quem percebe.

Quem nota que alguém nunca é chamado.
Que alguém nunca ta no grupo.

Que alguém sempre ta so.

E finge que nao € com ele.

Que nao percebeu.

Que nao tem nada a ver.

Mas, no fundo... sabe.

Sabe que aquilo nao ta certo.

Sabe que aquilo machuca.
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Sombra do Medo: A Invisibilidade Que Machuca

Sabe que poderia, sim, fazer algo.

Repertério de Situagées — Onde A Invisibilidade Machuca

Mais Do Que Se Vé

Local

Grupos de amigos

Sala de aula

Redes sociais

Eventos, rolés, trabalhos

Como Age

Nao chamam, nao
incluem, ignoram

Nao escolhem pra duplas,
nao conversam, nao olham

Nao seguem, nao curtem,
nao interagem

Ignoram convites, nao
consideram, deixam de
fora

Sinais Visiveis

Quem sofre anda sozinho,
fica calado, evita espacos
sociais

A pessoa finge estar
ocupada, se isola, finge
que nao se importa

Quem sofre some das
redes, nao posta, se apaga
digitalmente

Pessoa descobre depois,
vé pelos stories, ou
percebe na hora

Antidotos Contra A Invisibilidade — Como Fazer Alguém Se
Sentir Visto E Pertencente

Se Vocé Sofre

Diga: “Eu existo. E nao vou me apagar por ninguém.”

Busque aliados: Sempre tem quem veja. Sempre tem quem te acolha.

Fortaleca sua voz interna: O fato de te ignorarem... nunca definiu quem

VOCE é.

Lembre: Quem te apaga... so revela o quanto ta apagado por dentro.

Se Vocé Estd Assistindo

Inclua: Um convite, uma mensagem, um olhar, uma conversa.

Seja ponte: Quem traz pra perto. Quem constroi. Quem faz o outro se

sentir visto.

Se posicione: “Percebi que fulano nunca ta. Bora mudar isso.”
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Sombra do Medo: A Invisibilidade Que Machuca
Se Vocé E Quem Faz
Pense: O que em vocé te faz acreditar que excluir te faz mais forte?

Se olhe: Ignorar nao te protege. S6 te esconde de quem vocé poderia
ser.

PARE. Agora. Inclua. Acolha. Corrija. Cresca.

Descubra: Que cabe mais mundo no seu mundo do que vocé imagina.

Frase de Impacto

“Ninguém deveria precisar gritar pra ser visto.”

17 www.desbullynizacao.com.br



Gelinho Social: Quem Decide Quem Entra e Quem Sai

Capitulo 4

Gelinho Social: Quem Decide Quem
Entra e Quem Sai

Cendrio de Abertura: O Frio Que Néo Vem Do Tempo

O grupo se forma.

O papo rola solto.

As risadas disparam.

Mas... nao pra todo mundo.
Tem quem olha de longe.
Tem quem percebe que a porta ta fechada — invisivel, mas trancada.
Ninguém fala:

— “Vocé nao pode entrar.”
Mas também... ninguém fala:
— “Vem com a gente.”

E o gelo... vem.

Frio, duro, cortante.

Vocé Observa: O Gelinho Social Por Dentro (Spoiler: Quem Congela O
Outro, Ta Morrendo De Medo De Ser Esquecido)

Quem exclui nao sempre faz por maldade direta.
As vezes faz... por medo.

Medo de perder espaco.

Medo de nao ser o centro.

Medo de dividir palco.

Entao cria regras invisiveis:
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Gelinho Social: Quem Decide Quem Entra e Quem Sai

— Quem pode sentar aqui.

— Quem pode estar no grupo.
— Quem serve pra ser amigo.
E o mais cruel?

Ninguém fala. Mas todo mundo sente.

Vocé Enxerga: A Dor De Quem Leva O Gelinho Social
Olhar desviado.

Corpo que vira de costas.

Conversa que te ignora.

Convite que nunca chega.

E vocé pensa:

— O que eu fiz?

— O que tem de errado comigo?

— Por que eu nao sou bom o suficiente pra estar com eles?
E o peito aperta.

E o frio... vem de dentro.

Vocé Percebe: O Espectador Que Vé O Gelo... E Finge Que
Ndo Sente

Olha em volta.
Tem quem percebe.
Sabe que ta rolando.

Sabe que o siléncio, a auséncia, o ignorar... também sao formas de
violéncia.

Mas pensa:
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Gelinho Social: Quem Decide Quem Entra e Quem Sai

— Melhor nao me meter.

— Se eu puxar fulano, posso ser o proximo a levar gelo.

— Nao é problema meu.

Sé que... é.

Sempre é.

Repertorio de Situagdes — Onde O Gelinho Social Machuca
Sem Precisar Falar Nada

Local

Grupos de amigos

Sala de aula

Redes sociais

Rolés, festas, encontros

Como Age

Ignoram, fazem de conta
que nao véem, nao
respondem mensagens

Nao escolhem pra
atividades, nao interagem,
nao puxam conversa

Nao seguem, nao curtem,
nao marcam, fingem que a
pessoa nao existe

O grupo se organiza... mas
nao convida

Sinais Visiveis

Pessoa anda sozinha,
tenta puxar assunto e é
ignorada

Pessoa senta isolada,
mexe no celular pra fingir
estar ocupada

Quem sofre some das
redes, ndo posta, se afasta

Pessoa descobre pelos
stories, ou percebe
quando ja ta rolando

Antidotos Contra O Gelinho Social - Como Descongelar
Relagdes E Abrir Espacgos

Se Vocé Sofre

Diga: “Percebo que vocés nao me incluem. Isso nao me faz bem.”

Busque quem te vé: Sempre tem quem veja, quem acolha, quem abra

espaco.

Fortaleca sua voz interna: O problema nunca foi vocé. Nunca.

Lembre: Quem congela o outro... ta derretendo por dentro.

20
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Gelinho Social: Quem Decide Quem Entra e Quem Sai

Se Vocé Estda Assistindo

Inclua: Um simples “vem com a gente” muda tudo.

Seja ponte: Quem abre a roda, quem abre espaco, quem abre caminho.

Se posicione: “Percebi que fulano nunca ta com a gente. Bora mudar
isso.”

Se Vocé E Quem Faz

Pense: O que em voceé te faz acreditar que excluir te faz maior?

Se olhe: Fechar portas nao te protege. SO te isola da sua propria melhor
Versao.

PARE. Agora. Inclua. Abra espaco. Corrija. Cresga.

Descubra: Que cabe mais mundo no seu mundo do que vocé imaginava.

Frase de Impacto

“Ignorar também ¢é escolher. E quem escolhe excluir... revela
mais sobre si do que sobre o outro.”
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Telinha Malvada: Quando a Tela Vira Arma

Capitulo 5

Telinha Malvada: Quando a Tela Vira
Arma

Cendrio de Abertura: O Bullying Que N&o Desliga

Vocé olha o celular.
Uma notificacao.

Mais uma.

Mais outra.

Prints.

Memes.

Piadas.

Stories.

Comentarios.
Mensagens no privado.
E percebe que o que comecgou na escola... nao ficou la.

Porque o bullying agora nao tem mais hora pra acabar. Nao tem mais
lugar pra escapar.

Ele mora na tela.
E viaja... o tempo todo.

Vocé Observa: A Telinha Malvada Por Dentro (Spoiler: Quem Ataca No
Online, Acha Que Nao Tem Testemunha — Mas Tem)

Quem espalha print acha que é s6 piada.
Quem manda meme ofensivo acha que é s6 brincadeira.
Quem cria grupo pra falar de alguém acha que € s6 zueira.

Mas nao percebe que...
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Telinha Malvada: Quando a Tela Vira Arma

Na tela, tudo amplifica.
Na tela, o que era pra poucos vira pra muitos.

Na tela, o que era “s6 uma brincadeira” vira cicatriz pra vida inteira.

Vocé Enxerga: A Dor De Quem Vira Alvo Na Tela

O celular vibra... e o coragao dispara.

A notificacao chega... e vem o frio na barriga.

Abrir o Instagram, o WhatsApp, o TikTok... vira medo.
Porque ta la:

— O meme com seu rosto.

— O print do que vocé falou no privado.

— O comentario que te desmonta.

— O story que te humilha.

E o pensamento dispara:

— Sera que todo mundo viu?

— Sera que alguém acredita que é mentira?

— Sera que eu vou conseguir sair dessa?

E, as vezes, nem da mais vontade de sair... nem de casa. Nem da vida.

Vocé Percebe: O Espectador Digital Que Vé, Curte,
Compartilha... E Depois Diz Que N&o Fez Parte

Olha pra tela.

Sempre tem quem veja.
Quem printa.

Quem compartilha.

Quem reage comuoounooun.
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Telinha Malvada: Quando a Tela Vira Arma

E depois fala:

— Eu s6 mandei pra fulano.

— Eu nao postei, sO repassei.

— Eu nem fiz, s6 vi.

Mas aqui vai uma verdade dura e real:

Quem compartilha... faz parte.

Quem curte... faz parte.

Quem cala... também faz parte.

Repertorio de Situagdes — Onde A Tela Vira Arma E
Machuca Sem Encostar

Local

Grupos de WhatsApp

Redes sociais (Insta,

TikTok)

Jogos online

Lives, videos, streams

Como Age

Prints, memes, piadas,
videos ofensivos

Comentarios, stories,
challenges, piadas
disfargadas de trends

Xingamentos,
humilhagoes, zoeiras
publicas

Comentarios ofensivos,
flood de mensagens
maldosas

Sinais Visiveis

Quem sofre some do
grupo, bloqueia, sai das
redes, chora

Pessoa apaga fotos, some,
para de postar

Pessoa sai do jogo,
bloqueia, some

Pessoa desliga a live,
desativa chat, some do
canal

Antidotos Contra A Telinha Malvada — Como Desligar Essa
Arma E Ligar A Empatia

Se Vocé Sofre

Fale: Print. Documente. Mostre. Denuncie.
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Telinha Malvada: Quando a Tela Vira Arma
Busque ajuda: Escola, pais, responsaveis, redes sociais, delegacia,
Conselho Tutelar.

Fortalecga sua voz interna: Vocé nao é o que postaram. Vocé nao € o que
disseram.

Lembre: Quem espalha sua dor... ta expondo mais sobre si do que sobre
voce.

Se Vocé Estd Assistindo

PARE: Nao compartilhe. Nao repasse. Nao seja plateia.
Apoie: Um “t6 com vocé” muda tudo. Online e offline.

Denuncie: As plataformas tém botao de dentncia. Use. Sempre.

Se Vocé E Quem Faz

Pense: O que em vocé te faz acreditar que zoar alguém na tela te faz
maior?

Se olhe: Isso te faz ser incrivel... ou s6 cruel?
PARE. Agora. Apague. Peca desculpas. Assuma. Corrija. Cresga.

Descubra: Que da pra ser gigante... sem precisar diminuir ninguém.

Frase de Impacto

“Na internet, o que vocé compartilha... te define muito mais do
que quem ta no print.”
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Atrevidinho: Quando o Respeito ao Corpo é Quebrado

Capitulo 6

Atrevidinho: Quando o Respeito ao
Corpo € Quebrado

Cendrio de Abertura: Quando O Toque Deixa De Ser
Brincadeira

— Foi s6 uma encostadinha...

— Nossa, que exagero. Nem doeu!

— Ta nervosinha por qué?

Maos que puxam cabelo.

Pernas que chutam de “brincadeira”.
Maos que passam onde nao foram autorizadas.
Empurroes disfar¢ados de graca.

E quem recebe...

Finge que nao doeu.

Finge que nao se sentiu invadido(a).
Mas sentiu. E doeu. E marcou.

Porque quando o toque ndo tem consentimento... ndo ¢ brincadeira. £
invasao. E desrespeito. E violéncia.

Vocé Observa: O Atrevidinho Por Dentro (Spoiler: Quem Nao Respeita O
Corpo Do Outro, Nem Percebe O Préprio Limite)

Quem passa a mao, quem puxa, quem empurra, quem invade acha que ta
se mostrando.

Acha que ta sendo engragado.
Acha que ta chamando atencao.

Mas, no fundo...
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Atrevidinho: Quando o Respeito ao Corpo é Quebrado

T4 mostrando que nao sabe se conectar de outro jeito.
Téa revelando o préprio limite emocional — e nao fisico.
Ta tentando chamar atengao... da pior forma possivel.

Vocé Enxerga: A Dor De Quem Vira Alvo Do Toque Que
Machuca E Invade

O corpo arrepia.

O coracao dispara.

A vontade é de sumir, de se esconder, de encolher.

E o pensamento grita:

— Eu disse NAO!

— Por que nao me escutam?

— Por que acham que meu corpo ¢é espago publico?

— Sera que ninguém percebe que isso nao é graga... é€ dor?
E a marca... nao fica na pele. Fica na memoria. E pesa.

Vocé Percebe: O Espectador Que Ri, Que Finge Que Néo E
Com Ele, Mas Sabe Que E Errado

Olha em volta.

Sempre tem quem Vé.

Quem percebe.

Quem acha que foi pesado, mas... ri.

Quem sente que nao foi certo, mas... finge que nao viu.
E pensa:

— Melhor nao me meter.

— Foi s6 uma brincadeira.
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Atrevidinho: Quando o Respeito ao Corpo é Quebrado

— Nem foi comigo.

S6 que... foi sim. Sempre é. Sempre somos parte.

Repertorio de Situagdes — Onde O Toque Quebra O Respeito
E Machuca

Local Como Age Sinais Visiveis

Sala de aula Tapa, puxao, empurrao, Quem sofre se encolhe,
chute, toque sem muda de lugar, evita se
consentimento aproximar

Patio, quadra, transporte Encostoes, brincadeiras Pessoa fica no canto, tenta
fisicas invasivas, se proteger, se afasta

empurrdes disfarcados

Rolés, festas “Brincadeiras” fisicas sem  Pessoa sai mais cedo, evita
limite, puxoes, agarrdes 0 grupo, some

Online (videos gravados) Gravam alguém sem Pessoa some das redes,
autorizagao, postam apaga fotos, evita ser
situagoes de invasao filmada

Antidotos Contra O Atrevidinho — Como Redesenhar O
Limite E Ensinar Respeito

Se Vocé Sofre

Fale: “Nao encosta em mim. Eu nao gosto. Isso nao € brincadeira.”
Busque ajuda: Fale com professores, responsaveis, adultos de confianca.

Fortaleca sua voz interna: Seu corpo é seu. Ninguém tem o direito de ul-
trapassar esse limite.

Lembre: Quem nao entende limite... revela muito mais sobre si do que
sobre vocé.

Se Vocé Estd Assistindo

Intervenha: “Cara, para. Isso nao € engragado.”

Apoie: Puxe pra perto quem ta desconfortavel. Mostre que nao ta
sozinho(a).
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Atrevidinho: Quando o Respeito ao Corpo é Quebrado
Se posicione: Denuncie. Fale. Se posicione sempre que se sentir
seguro(a).

Se Vocé E Quem Faz
Pense: Por que vocé acha que tem direito sobre o corpo do outro?

Se olhe: Isso nao € graca. Isso nao te faz mais forte. Isso so te afasta do
que voceé pode ser de melhor.

PARE. Agora. Peca desculpas. Corrija. Cresca.

Descubra: Que ser incrivel... nao exige invadir espago de ninguém.

Frase de Impacto

“O corpo do outro... nio é territorio publico. E limite. E respeito.
E sagrado.”
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Preconceitudo: O Julgamento Que Fere

Capitulo 7

Preconceitudo: O Julgamento Que Fere

Cendrio de Abertura: O Peso De Um Julgamento Que
Nunca Foi Brincadeira

— Nossa... olha a roupa dela.

— E esse cabelo? Parece um microfone velho.

— Claro que ele € assim... s6 podia ser, né?

— S6 podia ser desse jeito... olha de onde veio.

E vem o olhar torto.

E vem o cochicho venenoso.

E vem o rétulo, colado sem consentimento, sem chance de defesa.

Porque o preconceito € isso: um julgamento que nao pergunta, nao
escuta, nao quer saber. S6 quer machucar.

Vocé Observa: O Preconceitudo Por Dentro (Spoiler: Quem Julga O
Outro, Ta Fugindo De Encarar O Proprio Reflexo)

Quem aponta o dedo acha que ta certo.
Acha que ta no controle.

Acha que tem o direito de dizer quem ¢é bonito, quem é feio, quem &
normal, quem nao é.

Mas se olhar mais de perto...
Quem precisa rotular o outro... carrega medo de olhar pra dentro.

Quem julga... revela mais sobre sua prépria ignorancia do que sobre
quem ¢ julgado.

Quem exclui pela cor, pela roupa, pela religiao, pelo corpo, pelo género,
pela orientacao... ta s6 tentando se sentir superior — mas nao ta.

Vocé Enxerga: A Dor De Quem Vira Alvo Do Preconceito
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Preconceitudo: O Julgamento Que Fere

Nao é s6 um comentario.

Nao é s6 uma piada.

Nao é s6 uma opiniao.

E um corte. E uma facada na alma.

E a cabeca dispara:

— O que tem de errado em ser quem eu sou?
— Por que acham que eu sou menos?

— Por que meu jeito incomoda tanto?

— Até quando eu vou precisar me defender... por existir?
E a dor... nao tem nome.

Mas pesa. E marca.

Vocé Percebe: O Espectador Que Ouve O Preconceito... E
Finge Que Né&o E Com Ele

Sabe aquele olhar que finge que nao ouviu?

Aquele riso desconfortavel?

Aquela cara de “melhor nao me meter”?

Pois é.

O preconceito também vive ai.

No siléncio.

No desconforto que nao vira agao.

Na escolha de fingir que nao tem nada acontecendo.

Repertorio de Situagdes — Onde O Julgamento Vira
Violéncia Que D6i Sem Precisar Tocar
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Preconceitudo: O Julgamento Que Fere

Local

Sala de aula

Grupos online

Patio, quadra, intervalo

Rolés, festas, encontros

Como Age

Comentarios sobre cor,
sotaque, peso, roupas,
origem, orientacao

Memes preconceituosos,
comentarios disfarcados
de piada

Olhares, cochichos,
piadinhas disfarcadas de
“sinceridade”

Nao convidam, fazem
questao de ignorar,
excluem pelo jeito ou
aparéncia

Sinais Visiveis

Pessoa se cala, se encolhe,
evita se expor

Pessoa sai do grupo, evita
interacdes, some das
redes

Pessoa anda olhando pro
chao, se afasta, evita estar
no grupo

Pessoa descobre depois,
vé pelos stories, ou
percebe no olhar

Antidotos Contra O Preconceitudo — Como Quebrar
Julgamentos E Construir Pontes

Se Vocé Sofre

Diga: “Seu preconceito nao me define. Nunca vai.”

Busque apoio: Vocé nao ta s6. Nunca esteve.

Fortalecga sua voz interna: Quem te rotula... ndo sabe nem quem é.

Lembre: Vocé nao precisa caber no olhar de ninguém pra existir inteiro.

Se Vocé Estd Assistindo

Intervenha: “Isso nao € engracado. Isso € preconceito.”

Inclua: Um olhar, um gesto, uma palavra de apoio muda tudo.

Quebre o ciclo: Nao rir. Nao compartilhar. Nao deixar passar.

Se Vocé E Quem Faz

Pense: O que em voceé te faz acreditar que diminuir alguém te faz maior?

Se olhe: Isso nao te faz forte. SO revela o quanto vocé precisa crescer.

PARE. Agora. Peca desculpas. Se desconstrua. Cresca.
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Preconceitudo: O Julgamento Que Fere

Descubra: Que o mundo é muito mais bonito... quando todo mundo cabe
inteiro nele.

Frase de Impacto

“O preconceito mora no olhar de quem julga — nao no corpo,
nem na vida de quem ¢ julgado.”
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Primeiros Amores e Transformacgdes: Entre o Medo, o...

Capitulo 8

Primeiros Amores e Transformagoes:
Entre o Medo, o Desejo e a Aceitacdo

Cendrio de Abertura: Quando O Coragéio Vira Alvo
— Thhh, ta apaixonadinho!

— Nossa, olha 1a... s6 pode ser gay.
— Eca, se gosta de menina nao pode sentar aqui.
— Sabia que ele era esquisito... olha esse jeito!

O que deveria ser leve, bonito, curioso — 0 amor, o desejo, o descobrir
quem se € — vira motivo de piada, de deboche, de julgamento.

E quem sente... sente medo.

Medo de mostrar.

Medo de ser quem é.

Medo de amar... do jeito que o coragao manda.

Vocé Observa: O Medo Do Desejo Por Dentro (Spoiler: Quem Aponta O
Amor Do Outro, T4 Fugindo De Olhar Pro Proprio)

Quem debocha do amor do outro... esconde o proprio desconforto.
Desconforto em ver que o outro tem coragem de ser quem €.
Desconforto em lidar com o que nao entende.

Desconforto em perceber que o mundo ¢ maior do que sua caixinha
limitada.

E quem julga... ndo percebe que ta revelando muito mais sobre suas
proprias insegurangas do que sobre quem virou alvo.

Vocé Enxerga: A Dor De Quem Precisa Esconder O Que
Sente Pra N&o Virar Piada
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Primeiros Amores e Transformacgdes: Entre o Medo, o...

O olhar procura seguranca.

O peito aperta quando percebe que ta sendo observado(a).
O pensamento dispara:

— Sera que vao perceber?

— Sera que se eu falar... me aceitam?

— Sera que eu vou ter que passar a vida me escondendo pra nao ser
ferido(a)?
E quando o amor vira medo... o mundo fica mais frio, mais apertado,

mais triste.

Vocé Percebe: O Espectador Que Vé, Sente Que Td Errado...
Mas Finge Que Né&o E Com Ele

Olha em volta.

Sempre tem quem percebe.

Quem vé que aquilo nao ¢ piada.

Quem sente que aquilo € violéncia disfarcada.

Mas se cala.

Finge que nao ouviu.

Acha que nao é problema seu.

Sé que... € sim.

Porque toda vez que a gente vé alguém ser machucado por amar... e nao

faz nada... a gente escolhe ser plateia da dor.

Repertério de Situagées — Onde O Amor Vira Alvo, E O Medo
Vira Trava
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Primeiros Amores e Transformacgdes: Entre o Medo, o...

Local

Sala de aula

Redes sociais

Patio, quadra, transporte

Grupos de WhatsApp

Como Age

Piadas sobre quem gosta
de quem, sobre jeito,
sobre aparéncia

Comentarios, memes,
indiretas, exposed sobre
quem gosta de quem

Cochichos, risadinhas,
apelidos, olhares que
julgam

Prints, piadas, exposed de
conversas privadas

Sinais Visiveis

Pessoa se fecha, se isola,
evita demonstrar afeto ou
falar

Pessoa some das redes,
apaga posts, para de
interagir

Pessoa anda olhando pro
chao, se afasta, some do

grupo

Pessoa sai do grupo,
bloqueia, evita responder
mensagens

Antidotos Contra O Julgamento Do Amor — Como
Desbloquear O Direito De Sentir E Ser

Se Vocé Sofre

Diga: “Amar nao ¢é defeito. Ser quem eu sou nao é problema.”

Busque apoio: Tem mais gente no mundo que te acolhe do que quem te

julga.

Fortalecga sua voz interna: O problema nunca foi quem vocé ama. O

problema ¢ quem nao sabe amar.

Lembre: Quem ri do seu amor... nunca entendeu nem o proprio.

Se Vocé Estd Assistindo

Se posicione: “Isso nao tem graca. Isso machuca.”
Inclua: Uma palavra de apoio, um convite, um olhar que acolhe.

Seja ponte: Construa ambientes onde amar nao seja motivo de medo —
mas de orgulho.

Se Vocé E Quem Faz
Pense: O que em vocé te faz acreditar que julgar o amor do outro te faz
melhor?
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Primeiros Amores e Transformacgdes: Entre o Medo, o...

Se olhe: Isso ndo é sobre o outro. E sobre sua propria incapacidade de
entender o que nao cabe na sua caixinha limitada.

PARE. Agora. Peca desculpas. Corrija. Cresca.

Descubra: Que o mundo é muito mais bonito... quando todo mundo

pode amar — do jeito que ¢, do jeito que sente.

Frase de Impacto

“O amor do outro nao te diminui. S6 te incomoda... se vocé
nunca aprendeu a ser inteiro.”
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A Dor da Rejei¢do e o Poder do Amor-Préprio

Capitulo 9

A Dor da Rejeigéio e o Poder do
Amor-Préprio

Cendrio de Abertura: Quando O Ndo Vem Como Facada
— Nao quero vocé aqui.

— Voceé nao faz parte.

— Some daqui.

— Ninguém gosta de voce.

Nao foi empurrao.

Nao foi piada.

Nao foi tapa.

Foi rejeicao pura.

Dita. Mostrada. Entregue na cara.

E quem recebe...

Encolhe.

Se esconde.

Se pergunta:

— O que tem de errado comigo?

Vocé Observa: Quem Rejeita, Na Verdade, Té Fugindo Do
Préprio Medo De Ser Rejeitado

Quem rejeita acha que ¢é forte.
Acha que ta no controle.
Acha que excluir é poder.

Mas, por tras...
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A Dor da Rejei¢do e o Poder do Amor-Préprio

Ta morrendo de medo de ser quem sobra.
Té apavorado de, se nao for o que exclui, ser o que é excluido.
Ta fugindo da proépria inseguranga, da prépria fragilidade.

Vocé Enxerga: A Dor De Quem Vira Restante, Sobra,
Esquecido, Recusado

O peito aperta.

O estdmago embrulha.

O corpo quer desaparecer.

E o pensamento dispara:

— Talvez eles estejam certos...

— Talvez eu realmente nao sirva pra estar aqui...
— Talvez eu devesse sumir...

E aferida... abre.

Fica ali.

Doendo.

Vocé Percebe: O Espectador Que Vé A Rejeigdo, Mas Acha
Que E Normal

— Ah, mas ele é muito esquisito mesmo...

— Tambeém... olha o jeito dela.

— Ninguém ¢ obrigado a gostar de todo mundo, né?
E é assim que se normaliza a dor.

Que se transforma rejei¢ao em regra.

Que se faz da exclusao... cultura.

Mas nao deveria ser. Nunca deveria ter sido.
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A Dor da Rejei¢do e o Poder do Amor-Préprio

Repertério de Situagdées — Onde A Rejeigdo Vira Dor Que
Fica Na Aima

Local Como Age Sinais Visiveis
Sala de aula Ignoram, nao chamam pra  Pessoa anda sozinha, nao
grupos, nao escolhem puxa conversa, evita estar

nos espagos

Redes sociais Nao seguem, nao curtem, Pessoa apaga fotos, some,
nao respondem para de interagir

Patio, quadra, rolés Viram de costas, fingem Pessoa anda olhando pro
que nao véem, nao chao, fica no canto, se
convidam isola

Grupos online Deixam de fora, nao Pessoa sai do grupo, evita
adicionam, nao interacdes, some das
respondem redes

Antidotos Contra A Rejeigéo — Como Curar Por Dentro E Por
Fora

Se Vocé Sofre
Diga: “O fato de nao me aceitarem... nao muda quem eu sou.”

Busque aliados: Sempre tem quem te veja. Quem te queira por perto.
Quem te acolha.

Fortaleca sua voz interna: Quem te rejeita... s6 ta mostrando o quanto
nao sabe conviver.

Lembre: Vocé nao precisa da validagao de quem nao sabe nem se
validar.

Se Vocé Estd Assistindo

Inclua: Um olhar, um convite, uma conversa ja quebra esse ciclo.

Seja ponte: Quem abre espaco. Quem puxa pra roda. Quem transforma
siléncio em acolhimento.

Se posicione: “Percebi que fulano sempre fica de fora. Bora mudar isso.”
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A Dor da Rejei¢do e o Poder do Amor-Préprio

Se Vocé E Quem Faz

Pense: O que te faz acreditar que excluir te faz maior?
Se olhe: Isso nao é forca. Isso ¢ medo mal disfarcado.
PARE. Agora. Peca desculpas. Inclua. Corrija. Cresca.

Descubra: Que cabe mais vida... quando a gente aprende a somar — e
nao a subtrair.

Frase de Impacto

“Vocé nao ¢ o que te falta. Vocé é tudo o que te faz inteiro.”
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Espectador ou Aliado? A Escolha é Sua

Capitulo 10

Espectador ou Aliado? A Escolha é Sua

Cendrio de Abertura: Quando O Siléncio Também Tem
Efeito

O empurrao aconteceu.

O comentario cortante foi feito.
A piada maldosa rolou no grupo.
O story humilhante ficou no ar.
E vocé... viu.

Vocé... leu.

Vocé... tava la.

E agora?

Finge que nao é com vocé?

Diz que nao quer se meter?
Fala que nao € problema seu?
Ou... escolhe ser diferente?

Vocé Observa: O Papel De Quem Té Na Plateia (Spoiler:
Quem Vé E N&o Faz Nada... Também Faz Parte)

Quem acha que nao se meter € ser neutro...

Ta sustentando o palco da dor.

Ta dando aval pra quem machuca seguir machucando.
Ta dizendo, sem falar, que tudo bem deixar acontecer.

E aqui vai uma verdade dura: quem assiste e nao faz nada... escolhe ser
cumplice.
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Espectador ou Aliado? A Escolha é Sua

Vocé Enxerga: O Peso De Quem Vé E Se Cala

O peito aperta.

O desconforto vem.

Aquela voz interna fala:

— Isso nao ta certo.

— Isso machuca.

— Eu nao deveria deixar passar.

Mas, por medo, por inseguranca, por nao querer virar alvo... vocé se

cala.

E, no fundo, sabe:

Esse siléncio... também machuca.

Repertério de Situagdées — Onde O Espectador Tem O Poder
De Mudar Tudo (E As Vezes Néo Usa)

Local

Sala de aula

Grupos online

Patio, quadra, transporte

Redes sociais

O Que Vé E Finge Que
Néo Viu

Empurroes, piadas,
ignorar alguém

Memes ofensivos,
exposed, comentarios
maldosos

Exclusao, ignorar,
empurroes, apelidos

Story humilhando alguém,
comentario cruel, post
ofensivo

O Que Poderia Ter Feito

Intervir, chamar um
adulto, acolher quem sofre

Nao compartilhar,
denunciar, apoiar quem
sofreu

Abrir espaco, chamar pra
perto, quebrar o siléncio

Denunciar, comentar
contra, apoiar
publicamente

Antidotos Contra O Siléncio Da Plateia — Como Sair De
Espectador Pra Aliado

Se Vocé Viu E Nao Gostou:
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Espectador ou Aliado? A Escolha é Sua

Fale: “Isso nao ta certo.”

Intervenha: Sempre que for seguro. Puxe pra perto quem sofre. Acolha.
Inclua.

Se pergunte: Que tipo de pessoa vocé escolhe ser? A que vé... ou a que
faz a diferenca?

Lembre: O mundo nao muda sozinho. O mundo muda... quando alguém
escolhe nao ser plateia da dor.

Se Vocé Ja Se Calou Antes:
Corrija: Ainda da tempo. Sempre da. Peca desculpas. Recomece.

Aprenda: O erro nao é ver e se calar. O erro é ver, se calar... e continuar
fazendo isso pra sempre.

Mude: Hoje. Agora. Porque cada escolha sua... constréi o mundo onde
voce vive.

Se Vocé Tem Medo De Se Meter:

Pense: O que € mais pesado? Falar... ou carregar a culpa de ter visto e
deixado acontecer?

Procure aliados: Vocé nunca ta sozinho(a) quando escolhe fazer o certo.

Descubra: Que ser aliado néo ¢ ser heréi. E s6 ser humano. Do jeito
certo.

Frase de Impacto

“Ser neutro... € escolher o lado do opressor.”

44 www.desbullynizacao.com.br



Construindo uma Cultura de Respeito, Coragem e Sol...

Capitulo 11

Construindo uma Cultura de Respeito,
Coragem e Solidariedade

Cendrio de Abertura: E Se A Gente Escolher Diferente?

Imagina um lugar onde:

oo Ninguém precisa se encolher pra caber.

oo Ninguém precisa rir de si mesmo pra nao virar piada.
oo Ninguém precisa se esconder pra nao ser alvo.

oo Todo mundo cabe. Todo mundo soma. Todo mundo é.
Parece sonho?

Nao.

E construcdo. E escolha. E pratica. Todo dia.

Vocé Observa: Cultura Se Constréi No Pequeno, No Didrio,
No Silencioso E No Visivel

Cultura nao nasce pronta.

Ela se faz...

No jeito de olhar.

No jeito de acolher.

No jeito de dizer: “Aqui, isso nao passa.”

No jeito de transformar desconforto em movimento.

Porque onde alguém tem coragem de se posicionar... nasce seguranca

pra outros serem quem sao.

Vocé Enxerga: O Que Pode Mudar Quando Um Decide Fazer
Diferente

O convite que nao vinha... vem.
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Construindo uma Cultura de Respeito, Coragem e Sol...

A mao que nao se estendia... se estende.

O siléncio que antes pesava... vira voz.

E de repente...

O espacgo que era frio... fica quente.

O ambiente que antes feria... agora acolhe.

O grupo que antes separava... agora soma.

E percebe-se: Nao precisa ser perfeito. Precisa ser possivel. E é.

Como Construir Uma Cultura Onde O Respeito Seja Regra — E Nao
Excecao

oo Fale quando perceber algo errado: O siléncio sustenta o problema. A
voz quebra o ciclo.

oo Inclua quem ta de fora: O convite que vocé faz... ¢ maior do que
parece.

,

oo Quebre piadas que machucam: “Isso ndao tem graga” € uma frase que
muda tudo.

oo Dé exemplo: O jeito que voce trata... ensina mais que qualquer
discurso.

oo Crie segurancga: Pro outro ser quem €. Pra vocé ser quem €.

oo Seja ponte: Entre quem sofre e quem pode ajudar. Entre quem nao
v€... € quem precisa ver.

O Que Vocé Faz... Ensina. O Que Vocé Permite... Cria Cultura.
Vocé nao muda o mundo sozinho.

Mas muda o mundo de alguém.

E quando alguém muda... mais alguém muda junto.

E assim... o mundo muda. De verdade.

Frase de Impacto
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Construindo uma Cultura de Respeito, Coragem e Sol...

“Cultura se constréi na soma dos pequenos atos. E vocé
escolhe... todo dia... qual cultura vocé ajuda a construir.”
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Apéndices - Ferramentas Praticas Para Viver a Cora...

Apéndices - Ferramentas Praticas Para
Viver a Coragem, o Respeito e a
Solidariedade

Ferramenta 1: Checklist da Consciéncia

oo O que eu acabei de ouvir /falar /rir ajuda... ou machuca?
oo Se fosse comigo... eu acharia engracado?

oo O que eu to ignorando que nao deveria?

oo O que eu posso fazer agora pra que alguém se sinta visto, incluido e
respeitado?

Ferramenta 2: Semaforo das Acoes

Pare: Toda vez que perceber algo que machuca.
Reflita: Isso ajuda? Isso acolhe? Isso soma?
Aja: Inclua. Fale. Acolha. Quebre o ciclo.
Ferramenta 3: Kit de Frases Que Salvam
oo Pra quem sofre:

— “Eu vejo voce.”

— “Quer ficar comigo aqui?”

— “Vocé nao ta sozinho(a).”

oo Pra quem ta assistindo:

— “Isso nao tem graca.”

— “Bora mudar esse papo.”

— “Melhor a gente falar de outra coisa.”

oo Pra quem faz:

— “Pega leve. Isso nao ¢ legal.”
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Apéndices - Ferramentas Praticas Para Viver a Cora...

— “Percebe como isso machuca?”

— “Se fosse com vocé... ia gostar?”
Ferramenta 4: Mapa de Aliados

Desenhe ou escreva quem sao seus aliados:
oo Na escola

oo Na familia

oo Nos grupos, nos rolés, no online

Toda vez que sentir que ta dificil... olha pro seu mapa. Lembra: sempre
tem quem te vé. Sempre tem quem te quer bem.

Ferramenta 5: Plano Pessoal de Coragem e Respeito
Complete:

Quando eu ver

Eu posso ajudar
Eu escolho ser uma pessoaque ___
Ferramenta 6: Espago Para Reflexao Pessoal

O que eu ja fiz que me orgulho?

O que eu ja fiz que quero mudar?

O que eu aprendi até aqui sobre respeito, coragem e solidariedade?
Que tipo de pessoa eu escolho ser a partir de hoje?

Estas ferramentas nao sao magica.

Sao pratica. Sao escolha. Sao construcgao.

Todos os dias. Em todos os lugares.
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Manifesto Contra a Plateia da Dor

Manifesto Contra a Plateia da Dor

Nos, que escrevemos, lemos e carregamos este livro, afirmamos que nao
aceitamos mais ser plateia da dor.

Nao aceitamos mais...

o Que o empurrao vire piada.

o Que a palavra cortante seja tratada como brincadeira.

o Que o siléncio da exclusao seja visto como normal.

o Que o bullying digital se esconda atras de emojis e memes.

o Que o desrespeito ao corpo alheio seja desculpado como “coisa de
criancga”.

o Que o preconceito seja disfar¢ado de opinido.

o Que amar... vire motivo de medo.

A partir de hoje, a gente escolhe:

on Ser quem acolhe.

oo Ser quem percebe.

oo Ser quem diz: “Chega. Aqui nao.”

oo Ser quem constroi seguranca, respeito, coragem e solidariedade.
Porque a dor s6 continua... se tiver plateia.

E a gente escolhe, todos os dias, nao ser mais plateia.
Somos ponte.

Somos voz.

Somos resisténcia.

Somos movimento.

E escolhemos, a partir de agora, construir uma cultura onde...
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Manifesto Contra a Plateia da Dor

O outro nao precise se encolher pra caber.
O outro nao precise se calar pra existir.
O outro nao precise se esconder pra ser quem €.

Porque quem escolhe ser plateia... escolhe sustentar

o problema.

E quem escolhe ser aliado... escolhe construir a solugao.

Que este manifesto nao seja s6 palavra.

Que ele seja pratica.

Que ele seja acao.

Que ele seja escolha.

Todos os dias.

Por mim.

Por voce.

Por nos.

E Agora? O Que Vocé Faz Com Isso?

Vocé chegou até aqui.

Leu cada pagina.

Se viu. Se desconfortou. Se reconheceu.
Talvez lembrou de coisas que te fizeram.
Talvez lembrou de coisas que vocé fez.

Talvez se percebeu como quem sofreu, quem causou
Talvez, em algum momento da vida, foi os trés.
E sabe de uma coisa?

Ta tudo bem reconhecer.

O que nao ta... € deixar tudo igual.
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Manifesto Contra a Plateia da Dor

O mundo que a gente vive hoje...

Foi feito por escolhas.

Por siléncios.

Por acoes.

Por quem cruzou os bragos.

E por quem estendeu a mao.

O mundo que a gente deixa...

Vai ser construido do mesmo jeito.

Pelas escolhas que vocé faz hoje.

Pelos siléncios que vocé nao aceita mais fazer.
Pelas maos que vocé decide estender — e nao cruzar.
Vocé nao vai mudar tudo.

Mas muda algo.

Muda o dia de alguém.

Muda o jeito como alguém se enxerga.

Muda o peso que alguém carrega.

E, sabe?

Isso ja é muito.

Isso ja é tudo.

Entao, eu te pergunto — e essa pergunta nao € retorica, é convite:
Que tipo de mundo vocé quer deixar?

E mais do que isso...

Que tipo de pessoa vocé escolhe ser... enquanto constroi esse mundo?
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Manifesto Contra a Plateia da Dor
Se vocé precisa de ajuda agora. Disque Satde 136 - Direitos Humanos 100 - Central

de Atendimento a Mulher 180 - Valorizacao da Vida 188. Este material é educativo
e nao substitui orientagao médica, psicoldgica ou juridica.
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Cartas aos Pais, Professores e Alunos

Cartas aos Pais, Professores e Alunos

Carta aos Pais e Responsaveis
Queridos pais, maes e responsaveis,

Este livro chega até vocés como um convite — talvez desconfortavel,
talvez urgente, talvez necessario.

O convite de olhar, com toda a coragem possivel, para o mundo que
seus filhos habitam.

O mundo da escola. O mundo das redes. O mundo das interacoes.
Nem sempre da pra proteger de tudo.

Mas da — e muito — pra ensinar.

Ensinar que empurrao nao ¢ afeto.

Que piada que machuca... nao é brincadeira.

Que o corpo do outro ¢ limite.

Que diferenca nao ¢ defeito.

Que ninguém precisa ser plateia da dor.

O que vocés dizem, repetem e vivem dentro de casa... forma o mundo
que seus filhos acreditam que é possivel.

Mais do que ensinar matematica, portugués e ciéncias, ensinem
empatia.

Mais do que querer que eles sejam os melhores, ensinem que ser bom...
€ ser bom pros outros também.

Porque o mundo muda... quando a mudanca comecga em casa.
Com carinho,
Flavio Basset

Carta aos Professores e Educadores
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Cartas aos Pais, Professores e Alunos

Queridos educadores,
Se existe uma profissao que nao ensina s6 conteudo... € a de voces.
Cada olhar, cada palavra, cada siléncio, cada acolhimento — tudo educa.

Vocés sao referéncia. Vocés sao espelho. Vocés sao, muitas vezes, a
Unica ponte entre quem sofre... e a possibilidade de nao adoecer.

O que vocés permitem, vira cultura.

O que vocés corrigem, vira aprendizado.

O que vocés acolhem, vira seguranca.

Sei que é pesado.

Sei que nao é facil.

Sei que as vezes falta suporte, falta recurso, falta mao.

Mas também sei... que nunca falta poténcia. Nunca falta impacto. Nunca
falta importancia.

Que este livro seja ferramenta, companhia, inspiragao.

E que vocés lembrem, todos os dias, que a presenca de um educador
atento... muda o rumo de uma vida.

Com admiracao e respeito,

Flavio Basset

Carta aos Alunos e Alunas

Querido(a) leitor(a),

Este livro é pra vocé.

Pra vocé que ja se sentiu invisivel.

Pra vocé que ja segurou o choro pra ninguém ver.
Pra vocé que ja foi alvo.

Pra vocé que, talvez, sem perceber... também ja foi quem fez.
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Cartas aos Pais, Professores e Alunos

Este livro ¢é pra te lembrar que:

Voceé nao é o que te fizeram acreditar que era.

Vocé nao precisa se encaixar em lugar nenhum pra existir inteiro.
Vocé nao ta sozinho(a).

E vocé tem escolha. Sempre teve. Sempre tera.

Vocé escolhe ser plateia da dor... ou palco de acolhimento.
Voceé escolhe rir da dor... ou ser quem diz: “Aqui nao.”

Vocé escolhe seguir o fluxo... ou ser quem vira corrente.
Ninguém é pequeno demais pra fazer diferenca.

Alias... s6 faz diferenca quem tem coragem de ser diferente.
Siga forte. Siga inteiro. Siga sendo quem vocé é.

O mundo precisa.

Com carinho,

Flavio Basset

Ficha Técnica

Titulo: Bullying e Seus Antidotos - Leituras para Desconstruir a Violén-
cia

Autor: Flavio Basset
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Projeto Grafico e Diagramacao: Flavio Basset

Capa e Ilustracao: Free Pik + Flavio Basset

ISBN: [Inserir]

Todos os direitos reservados.

Proibida a reproducao total ou parcial sem autorizagao.

Este livro foi feito para gerar transformagao — dentro e fora das escolas,
das familias, das empresas e da sociedade. Cada pagina é uma ferramen-
ta de mudanca. Use, compartilhe, espalhe o bem — mas com ética, res-
ponsabilidade e os devidos créditos.
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