
ПАМЯТКА ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ 

КАК НЕ СТАТЬ ЖЕРТВОЙ БУЛЛИНГА 

  

✖ Спорить («Я совсем не толстый, просто 
крупный», «Это новая кофточка, самая 
модная, ты просто не понимаешь») 
✖ Отвечать тем же («Ты сам дурак!», «Ты 
сама с помойки») 
✖ Угрожать («Я все расскажу», «вы у меня 
получите!») 
✖ Делать вид, что не слышишь, но при 
этом краснеть и прятать глаза 
✖ Делать вид, что тебе смешно, если это 
не так 
✖ Убегать и прятаться 
✖ Плакать и жаловаться 
✖ Бросаться в драку и вообще пытаться 
непременно все это остановить 

      Когда кого-то постоянно обижают, дразнят, оскорбляют, когда с кем-то не здороваются и отказываются 

сидеть и стоять рядом, когда отнимают, прячут и портят чьи то вещи, когда кого-то толкают, бьют, унижают 
- это называется буллинг (травля).  

Когда в классе или в любой другой группе возникает травля, это очень плохо!  
      Но всё можно исправить и это в твоих силах! Когда тебя дразнят и обижают, есть способ прекратить 
это. Не давай обидчикам ответной реакции, научись правильно реагировать на насмешки, и насмешки 
вскоре прекратятся. Помни! Чужие слова не имеют значения, не стоит на них обижаться. Обидчикам 
хотелось получить удовольствие от твоей обиды и от своей власти над тобой. А нет обиды – нет и власти, и 
смысла продолжать тоже нет.  Каким же образом реагировать на насмешки? 

 ✔ Пожать плечами («Может, и так») 
Улыбнуться («Я так рад, что вам 
весело!») 
 ✔ Перевести внимание на обидчиков 
(«Да, я знаю, что тебе нравится так 
говорить») 
 ✔ Задать встречный вопрос («Тебе 
хочется так думать?») 
 ✔ Согласиться («Да, у меня полно 
недостатков, ты верно заметил») 
 ✔ Дать разрешение («Ты можешь так 
думать, если хочешь») 

 Правильная реакция    Неправильная реакция     

         Иногда травля переходит все границы 
и дело не ограничивается обидными 
словами.     Если: 
тебе сделали по-настоящему больно, 
намеренно сломали твою вещь, испортили 
одежду, отняли деньги, мешают спокойно 
есть, переодеваться, пользоваться 
туалетом, угрожают тебе. Это уже не 
просто травля. Это настоящее насилие, и 
оно запрещено законом. 

          Не нужно это терпеть! 
Немедленно сообщи взрослым: 
учителю, родителям и попроси о 
помощи. Ты не станешь от этого 
«ябедой». Ябедничать – это 
жаловаться взрослым по пустякам. А 
если речь идет о насилии, оно должно 
быть прекращено, и помощь взрослых 
здесь необходима! 

➨ 

➨ 

➨ 
Если твой класс заболел травлей, помоги ему выздороветь! 

          Смысл любых правильных реакций - 
показать, что то, что происходит – это их 
дело, а не твое. Это они тут что-то 
думают, чего-то хотят, скачут, прыгают, 
кричат, какие-то имеют мнения и 
интересы. Ты этим, если и интересуешься, 
то из вежливости. 

НЕ БУДЬ БУЛЛЕРОМ! 
БУДЬ ДРУГОМ! 








