
«Если ты стал жертвой буллинга» 

К сожалению, многие школьники сталкиваются с таким неприятным 

явлением, как буллинг - систематическое издевательство, травля, унижение 

одного ученика другим или группой учеников. Буллинг может проявляться 

физически (толчки, удары), психологически (оскорбления, угрозы, 

распространение слухов) или даже виртуально (через социальные сети). Что 

же делать, если именно ты оказался объектом агрессии? 

Признаки того, что тебя подвергают буллингу: 

 Постоянные оскорбительные замечания, прозвища. 

 Насмешки над внешностью, одеждой, манерами поведения. 

 Физические нападения или угроза физического насилия. 

 Изоляция, игнорирование одноклассниками. 

 Распространение ложных сведений о тебе среди друзей, знакомых. 

Угрозы распространением личной информации или фотографий. 

Важно помнить, что такое поведение недопустимо! Ты не виноват в том, что 

кто-то решил сделать твою жизнь невыносимой! 

Почему нельзя молчать? 

Ошибочно считать, что если промолчишь, всё само собой прекратится. Часто 

агрессоры продолжают действовать ещё активнее, видя страх жертвы. 

Поэтому важно рассказать взрослым о происходящем: 

 Родителям - они смогут поддержать тебя эмоционально и юридически. 

 Учителям - педагогический коллектив школы обязан принять меры 

против буллинга. 

 Психологу - специалист сможет помочь справиться с переживаниями и 

выработать стратегию защиты. 

Помни, что твоя безопасность и благополучие важнее всего! 

Самопощь в ситуации буллинга: 

 Игнорируй провокации обидчиков. Иногда простое отсутствие реакции 

заставляет прекратить нападки. 

 Умей сказать твёрдо “нет” и обозначить границы своего личного 

пространства. 



 Общайся с друзьями и поддерживающими людьми - поддержка 

окружения снижает стресс и помогает бороться с негативом. 

 Используй юмор, но осторожно. Легкая шутка иногда способна 

разрядить обстановку, однако избегай сарказма и грубых 

высказываний. 

 Обратись за советом к старшему поколению - опыт старших часто 

оказывается полезным. 

Однако самостоятельная борьба с буллингом эффективна далеко не всегда. 

Важно обратиться за поддержкой взрослых, педагогов и специалистов, если 

ситуация становится опасной или тяжёлой для твоей психики. 

Роль родителей и учителей 

Родители обязаны поддерживать ребёнка, выслушивать его проблемы и 

помогать искать пути решения конфликта. Педагоги также несут 

ответственность за создание безопасной среды в школе, пресечение любых 

проявлений агрессивного поведения между учениками. 

Педагоги - психологи проводят профилактику буллинга, организуют 

специальные занятия, направленные на развитие толерантности и уважения 

друг к другу среди школьников. 

Таким образом, каждому школьнику, столкнувшемуся с проблемой буллинга, 

следует осознать, что решение существует, а помощь доступна и необходима. 

Чем раньше проблема озвучивается взрослым, тем быстрее удаётся её 

разрешить. 

Будь смелым и открытым - говори о своих проблемах, ищи поддержку и 

защиту там, где ты находишься ежедневно - в своей семье и школе. 

 


