
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

СТОП!БУЛЛИНГ! 

(Памяткадлядетей иподростков) 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 



Понятие«буллинг»(отангл.Bullying–

озапугивание, травля) появилось ещѐ в XX веке. 

Носовременное значение оно приобрело 

относительнонедавно, благодаря автору книги 

«Буллинг в 

школе»норвежскомупрофессорупсихологииДануОль

веусу. 

Буллинг–этоодинизвидовнасилия,когда 

ребенок или подросток подвергается агрессии и насмешкам со стороны одного 

илигруппысверстников. 

 

ВИДЫБУЛЛИНГА 
 

 

 

 

 

 

• СЛОВЕСНЫЙБУЛЛИНГ–этокогдакто-

тообзываетдругогочеловеканеприятнымидлянегословами,дразнитегоилишутитонем

жестокимобразом.Этото, что может сильно ранить чьи-то чувства. Такого рода 

обидные слова особеннонеприятны, если речь идет о чьей-то семье, национальности 

или религии, о внешнемвидечеловека. 

• ФИЗИЧЕСКИЙ БУЛЛИНГ – этот вид буллинга может включать в себя 

пощечины,толчки, пинки ногами, подножки и т.п. Физическим буллингом можно 

назвать итакую ситуацию, когда хулиган намеренно повреждает/пачкает одежду или 
другоеличноеимуществожертвы. 

На выбор формы травли влияет возраст участников (травля у детей мягче, 

чему подростков) и пол (мальчики чаще используют физическую форму, а девочки -

словесную). 



КАКИМБЫВАЕТБУЛЛИНГ? 

БУЛЛИНГ–ЭТОВСЕГДА НЕПРАВИЛЬНО! 

НИКТОНЕИМЕЕТПРАВАЗАПУГИВАТЬВАС! 

Даже если хулиган говорит вам,что это 

вашасобственнаяошибкаиличтоэтобылавсеголишьшут

ка, этонеоправдываетиздевательствонадвами! 

• Еслибуллингзаставляетвасчувствоватьсебябесполез

ными,беспомощнымииливиноватыми,знайте, что это 

именно то, чего хочет хулиган. 

Этоединственныйспособ,которымхулиганможетпочув

ствоватьсебясильными важным. 

• Иногдаухулигановестьпроблемыилинеуверенностьв 

чем-то,иониее пытаютсяскрыть,издеваясь 

наддругими(например,дети,которыхслишкомжестоко 

наказываютдома,могутперенестиэтонадругих 

детейвшколе,«заставитьихплатить»заопыт,который они быливынуждены испытать). 

• Говорите со взрослыми о том, что над вами издеваются - почему это так важно 

длявас. Спросите, как поступить, если над вами издеваются, и вы хотите, чтобы 

этопрекратилось. В любом случае, нужно рассказать об этом взрослому, которому 

выдоверяете-членусемьи,опекунуиликому-

товшколе(учителюилидругомусотруднику,скоторымвыхорошо ладите). 

• Говорить кому-то, что над вами издевались - это одна из самых трудных вещей 

вмире.Ноэтоточно необходимо. 

 

ЧТОДЕЛАТЬ,ЕСЛИВЫПОДВЕРГАЕТЕСЬБУЛЛИНГУ? 

1. БУДЬТЕ СПОКОЙНЫ! Сначала вы можете попробовать игнорировать 

хулигана.Этоработает,когдахулиганвсеещепытаетсяпонять,можнолинадвамииздеват

ься.Этоможетнепомочь,еслиагрессоруженачалвастравитьилидажеатакуетфизически. 

 

2. УХОДИТЕ! Если возможно, необходимо уйти от хулигана. Избегайте ситуаций 

имест, где хулиган обычно нападает на вас или где нет людей. Держитесь рядом 

сдругими людьми, особенно взрослыми и учителями. Если на пути в школу есть 

место,где над вами часто издеваются, подумайте о том, можете ли вы использовать 

другоймаршрутпопутив школуиизшколы. 

 

3. РАССКАЖИТЕИМ,ЧТОВАМНЕНРАВИТСЯ!Скажитехулиганамясноиспокойно, 

что вам не нравится то, что они делают, и что они должны 

остановиться,используявыражения,такиекак«Стоп!»,«Прекрати!»и«Этобольно!» 

 

4. ОТВЕЧАЙТЕСЮМОРОМИБУДЬТЕУМНЫ!Есливместоответныхоскорблений 

человек шутит над ситуацией, это вызывает недоумение у хулиганов.Юмор - один 

из самых эффективных способов разоружить хулигана, но он также 

исамыйсложный.Некаждаяшуткавызоветухулиганачувстворастерянности,некоторые

могутраздражитьагрессораещесильнее. 



5. РАССКАЖИТЕКОМУ-

НИБУДЬОБУЛЛИНГЕ!Люди,подвергшиесяиздевательствам,нуждаютсявпомощисв

оихсемейишкол.Никтонеможетсправиться с издевательствами в одиночку. Найдите 

кого-то, кому вы доверяете,желательно взрослого. Разговор помогает лучше понять 

ситуацию и справиться сосложными чувствами. Важно, чтобы человек, с которым 

вы решили поговорить,слушалвасиуважалвашемнение.Есликто-

тоскажетвам:«Этовашавина!»или«То,что тебя не убивает,делает тебя сильнее!»-

знайте,что они не правы! 

Иногдавзрослыенезнаютореальнойприродебуллингаиегопоследствиях.Поэтомухоро

шотакжепоговоритьсошкольнымпсихологомилисоциальнымпедагогом-

ихобучилипомогатьдетям,ставшимжертвамитравли. 

 

6. НАДЕЯТЬСЯ, ЧТО ИЗДЕВАТЕЛЬСТВА КАК-ТО САМИ «УЙДУТ» - 

ПЛОХОЙВАРИАНТ Ситуация почти наверняка ухудшится, если вы будете 

молчать, потомучтохулиган поймет,что емуэто сходит срук. 

 

7. В СЛУЧАЕ КИБЕРБУЛЛИНГА СОХРАНЯЙТЕ СООБЩЕНИЯ ОТ ХУЛИГАНА 

ИПЕРЕПИСКИ В ИНТЕРНЕТЕ. Даже если вы хотите избавиться от вещей, 

которыепричиниливамболькакможноскорее.Такимобразомвывсегдасможетепредост

авить сохраненный материал в полицию, чтобы остановить хулигана. Крометого, в 

случае, если хулиган попытается «отфотошопить» вашу переписку с 

цельюоболгатьвас,вы всегдасможетедоказатьсвоюневиновность. 

 

8. ИНФОРМИРУЙТЕ ПОЛИЦИЮ! Возможно, вам придется сообщить в полицию 

вслучае очень серьезного эпизода буллинга. Вы можете сделать это сами, позвонив 

вполицию по телефону 102, или вы можете попросить своих родителей или 

учителясделатьэтозавас.Вынедолжныстеснятьсяиз-затого,чтовыпозвониливполицию 

-увасестьправонато,чтовыделаете! 

 

9. НЕ ВЕРЬТЕ ТОМУ, ЧТО ВЫ САМИ ВИНОВАТЫ В ТОМ, ЧТО ВАС 

ТРАВЯТ!Одна из самых плохих вещей, связанных с буллингом, заключается в том, 

что люди,над которыми издевались, часто чувствуют, что это их собственная вина. 

Это несоответствуетдействительности.Никтонезаслуживаетиздевательств-

нетоправдания поведениюхулиганов.Издевательства-этовсегда плохо. 

 

ЧТОДЕЛАТЬ,ЕСЛИВЫСАМИБУЛЛЕР? 

В принципе, иногда каждый может вести себя как хулиган. Каждый 

хочетчувствовать себя важным и привлекать внимание сверстников, но иногда 

людииспользуютнедопустимыесредствадостиженияэтого. 

Вызаметили,чтовамвесело 

из-за чьих-

тостраданий,ВЫДОСТАВЛЯЕТЕстраданиякому-

то,чтобыпоказатьдругим,наскольковы сильны, или 

чувствуете себя, настолько злым накого-

то,чтохотитевзятьреванш? 

Еслида,ТОСТОП!Вынеимеетеправапреднамереннозаст

авлять кого-то страдать. Как хулиган, вы 

можетезаставитьдругихпереживать,ивамможетпоказат



ься, 



что вы популярны, но опросы показывают, что никто не любит хулиганов. 

Опросытакже показывают, что люди, которые травят других в школе, ведут себя так же, 

когдаони становятся взрослыми, и это может вызвать у них много проблем. 

Издевательствавредны идлятебя! 

 

ЧТОВЫДОЛЖНЫСДЕЛАТЬ? 
1. ПОДУМАЙТЕОСИТУАЦИИ,КОГДАКТО-ТОПРИЧИНИЛВАМБОЛЬ.Каквысебя 

чувствовали в то время? Постарайтесь поставить себя на место вашей жертвы -

каково это? 

 

2. ОСТАНОВИТЕ ТРАВЛЮ. Это может быть непросто, особенно если есть 

люди,которые ожидают, что вы ее продолжите. Вы нуждаетесь в силе и мужестве, 

чтобыуважатьвсехвокругвас. 

 

3. РЕШИТЕСИТУАЦИЮ,ПЫТАЯСЬНАВЕРСТАТЬУПУЩЕННОЕ.Например,вымо

жете принести извинения тому, над кем вы издевались. Это может быть 

оченьсложносделать,нопослеэтоговыбудетечувствоватьсебя намноголучше. 

 

4. НАЙДИТЕ НОВЫЕ СПОСОБЫ ОЩУЩЕНИЯ СОБСТВЕННОЙ ВАЖНОСТИ 

ИПОЛУЧЕНИЯВНИМАНИЯ.Естьмногоположительныхспособовпривлечьвнимание

. Подумайте о том, что вы можете делать хорошо. Может, вас интересуеткакой-то 

особый вид спорта или какое-то ремесло? Обсудите, как вы могли бы 

статьлидером,совзрослым,которомувыдоверяете. 

 

5. ОТНОСИТЕСЬ КО ВСЕМ ОДИНАКОВО. На самом деле, мы все разные, и 

нетдвухчеловек,которыеабсолютноодинаковы.Этиразличияделаютжизньинтересной.

Общениесомногимилюдьмидаетнамвозможностьрассмотретьразныеточки зрения. 

 

6. ПОПРОСИТЕ ВЗРОСЛОГО ПОМОЧЬ ВАМ. Если вы злитесь на человека, 

надкоторым издевались, чувствуете, что он этого заслужил, и вам трудно найти 

мирноерешениеситуации,попроситевзрослогопомочьвам.Например,поговоритесошк

ольным психологом или социальным педагогом, так как они прошли обучение 

порешению проблем между людьми. Соберитесь и подумайте о том, что вы могли 

бысделатьвместо того,чтобы причинятьстраданиядругим. 

 

ЧТОДЕЛАТЬ,ЕСЛИКТО-

ТОИЗОКРУЖЕНИЯПОДВЕРГАЕТСЯБУЛЛИ

НГУ? 

НИКТОНЕИМЕЕТПРАВАЗАСТАВЛЯТЬДРУГИХСТРАДАТЬ!ТРАВЛЮНИЧТОНЕ

МОЖЕТОПРАВДАТЬ! 

Если вы видите, что кого-то обижают, вы 

недолжны забывать, что достаточно сложное дело 

идляхулигана,идляжертвы,остановитьто,чтопроисх

одит. Знайте, что издевательства никогда 

неприемлемынезависимооттого,чтохулиган 



говорит, чтобы оправдать свои действия. Буллинг может произойти только в 

томслучае, если зрители одобряют его или делают вид, что не видят. Защита 

жертвызачастуюявляетсяединственнымспособомпрекратитьиздевательства.Этоозна

чает,чтовыможетепрекратитьиздевательства!Есливысейчасневмешаетесь,выможетеб

ытьследующейжертвойхулигана! 

 

ЧТОВЫДОЛЖНЫСДЕЛАТЬ? 
1. Если вы чувствуете себя относительно безопасно, вы можете подумать 

просебяипризнать,чтоэтобуллинг,чтоэтаситуациядолжнанемедленнопрекратиться.Е

сли вы чувствуете силу в своей правоте, выступите в открытую против 

хулигана.Обсудите это со своими друзьями и выскажите свою позицию хулигану. 

Для такогошаганужномногомужества. 

 

2. Если вы чувствуете, что не можете противостоять хулигану 

самостоятельно,расскажитевзросломуослучившемся.Рассказыватькому-тоотравле-

этонестучать,аотстаивать свои праваи правадругих! Каждый человек имеет право 

набезопасностьи достоинство как в школе, так и за ее пределами. Учитель, школьный 

психолог илисоциальный педагог – это люди, которые могут помочь вам лучше 

всего. 

Школьныепсихологиисоциальныепедагогипрошлиподготовкупорешениюпроблем,св

язанныхстравлей. 

 

3. Если это возможно, пусть жертва издевательств знает, что вы думаете, 

чтотравля-

этонеприемлемоичтовыхотитепомочьей.Даженесколькословободрениямогут многое 

значить для жертвы. Самое трудное для жертвы издевательств - это то,что каждый 

видит, что происходит, но никто ничего не делает. Это заставляет 

еечувствовать,чтониктоонейнезаботится.Меньшее,чтовыможетесделать,этодатьпоня

ть,чтовамневсеравно. 

 

4. Есливыбоитесьвмешатьсясамостоятельно,оглянитесьвокруг,чтобыувидеть,

естьликто-

тоеще,ктосможетпомочьвампопытатьсяостановитьхулиганов.Хулиганамнужнызрите

лииодобрение.Послетого,каконитеряютсвоюаудиторию,унегонетникакихоснований 

продолжатьиздевательства. 

 

БУЛЛИНГ СОЗДАЕТ НАПРЯЖЕННОСТЬ И ВЛИЯЕТ НА ОТНОШЕНИЯ 

ВОВСЕМКЛАССЕ.ТРАВЛЯНЕПРИЕМЛЕМАНИКОГДА,НИВКАКОМСЛУЧАЕ. 

 
 

 

 

 

 



 


