
КАК ВЕСТИ СЕБЯ, ЕСЛИ ВЫ СТАЛИ ЖЕРТВОЙ БУЛЛИНГА (для подростков) 

  

БУЛЛИНГ — ЭТО КОГДА ОДИН ЧЕЛОВЕК НАМЕРЕННО И 

НЕОДНОКРАТНО ЗАСТАВЛЯЕТ ДРУГОГО ЧЕЛОВЕКА ЧУВСТВОВАТЬ 

СЕБЯ ПЛОХО, И ПРИ ЭТОМ ЖЕРТВЕ ТРУДНО ЗАЩИТИТЬСЯ. 

КАКИМ БЫВАЕТ БУЛЛИНГ? 

• СЛОВЕСНЫЙ БУЛЛИНГ Это когда кто-то обзывает другого человека 

неприятными для него словами, дразнит его или шутит о нем жестоким 

образом. Это то, что может сильно ранить чьи-то чувства. Такого рода 

обидные слова особенно неприятны, если речь идет о чьей-то семье, 

национальности или религии, о внешнем виде человека. 

• ФИЗИЧЕСКИЙ БУЛЛИНГ Этот вид буллинга может включать в себя 

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

можно назвать и такую ситуацию, когда хулиган намеренно 

повреждает/пачкает одежду или другое личное имущество жертвы. 

• УГРОЗЫ Иногда хулиган может угрожать жертве, над которой он 

издевается: «Мы проучим тебя после школы» — и тому подобное. 

• НЕПРИЛИЧНЫЕ ЖЕСТЫ Жесты — это сообщения, которые мы 

показываем невербально, т.е. без слов. Некоторые жесты могут выглядеть 

угрожающе, их используют хулиганы. Такие жесты включают в себя 

показывание кулаков, неприличные жесты и грозные взгляды. 

• ВЫМОГАТЕЛЬСТВО Под вымогательством мы понимаем получение денег 

или личного имущества от человека, над которым издеваются. Иногда 

хулиганы заставляют жертву воровать для них вещи, ломать или портить 

имущество. В таких ситуациях хулиган угрожает человеку, что он расскажет 

всем окружающим об этом. Такое поведение хулигана вынуждает жертву 

воровать или ломать вещи всем окружающим снова и снова. 

• ИГНОРИРОВАНИЕ КОГО-ТО, ОСТАВЛЕНИЕ В СТОРОНЕ Если человек 

ВСЕГДА остается вне игры, занятия или беседы, то это тоже буллинг. 

1. БУДЬТЕ СПОКОЙНЫ! Сначала вы можете попробовать 

игнорировать хулигана. Это работает, когда хулиган все еще пытается 

понять, можно ли над вами издеваться. Это может не помочь, если 

агрессор уже начал вас травить или даже атакует физически. 

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

ситуаций и мест, где хулиган обычно нападает на вас или где нет 



людей. Держитесь рядом с другими людьми, особенно взрослыми и 

учителями. Если на пути в школу есть место, где над вами часто 

издеваются, подумайте о том, можете ли вы использовать другой 

маршрут по пути в школу и из школы. 

3. РАССКАЖИТЕ ИМ, ЧТО ВАМ НЕ НРАВИТСЯ! Скажите хулиганам 

ясно и спокойно, что вам не нравится то, что они делают, и что они 

должны остановиться, используя выражения, такие как «Стоп!», 

«Прекрати!» и «Это больно!» 

4. ОТВЕЧАЙТЕ С ЮМОРОМ И БУДЬТЕ УМНЫ! Если вместо 

ответных оскорблений человек шутит над ситуацией, это вызывает 

недоумение у хулиганов. Юмор — один из самых эффективных 

способов разоружить хулигана, но он также и самый сложный. Не 

каждая шутка вызовет у хулигана чувство растерянности, некоторые 

могут раздражить агрессора еще сильнее. 

5. РАССКАЖИТЕ КОМУ-НИБУДЬ О БУЛЛИНГЕ! Люди, 

подвергшиеся издевательствам, нуждаются в помощи своих семей и 

школ. Никто не может справиться с издевательствами в одиночку. 

Найдите кого-то, кому вы доверяете, желательно взрослого. Разговор 

помогает 2. Клучше понять ситуацию и справиться со сложными 

чувствами. Важно, чтобы человек, с которым вы решили поговорить, 

слушал вас и уважал ваше мнение. Если кто-то скажет вам: «Это ваша 

вина!» или «То, что тебя не убивает, делает тебя сильнее!» — знайте, 

что они не правы! Иногда взрослые не знают о реальной природе 

буллинга и его последствиях. Поэтому хорошо также поговорить со 

школьным психологом или социальным педагогом — их обучили 

помогать детям, ставшим жертвами травли. Никто не сможет вам 

помочь, если вы не скажете кому-то, что над вами издевались — ваша 

семья и учителя не умеют читать мысли. 

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

— ПЛОХОЙ ВАРИАНТ Ситуация почти наверняка ухудшится, если 

вы будете молчать, потому что хулиган поймет, что ему это сходит с 

рук. 

7. В СЛУЧАЕ КИБЕРБУЛЛИНГА СОХРАНЯЙТЕ СООБЩЕНИЯ ОТ 

ХУЛИГАНА И ПЕРЕПИСКИ В ИНТЕРНЕТЕ. Даже если вы хотите 

избавиться от вещей, которые причинили вам боль как можно скорее. 

Таким образом вы всегда сможете предоставить сохраненный материал 

в полицию, чтобы остановить хулигана. Кроме того, в случае, если 

хулиган попытается «отфотошопить» вашу переписку с целью оболгать 

вас, вы всегда сможете доказать свою невиновность. 



8. ИНФОРМИРУЙТЕ ПОЛИЦИЮ! Возможно, вам придется сообщить 

в полицию в случае очень серьезного эпизода буллинга. Вы можете 

сделать это сами, позвонив в полицию по телефону 102, или вы можете 

попросить своих родителей или учителя сделать это за вас. Вы не 

должны стесняться из-за того, что вы позвонили в полицию — у вас 

есть право на то, что вы делаете! 

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 не соответствует действительности. Никто не заслуживает 

издевательств — нет оправдания поведению хулиганов. Издевательства — 

это всегда плохо. Хулиган (и другие люди) могут заставить жертву поверить, 

что это ее вина. Это потому, что обзывания и дразнилки, которыми в том 

числе задевают жертву, как правило, рассказывают о чем-то, чем жертва 

отличается от других. 

НИКТО НЕ ИМЕЕТ ПРАВА ЗАСТАВЛЯТЬ КОГО-ЛИБО СТРАДАТЬ. 

ВСЕГДА ЕСТЬ НЕСКОЛЬКО СПОСОБОВ ПОСТОЯТЬ ЗА СЕБЯ. 

БУЛЛИНГ — ЭТО ВСЕГДА НЕПРАВИЛЬНО! НИКТО НЕ ИМЕЕТ 

ПРАВА ЗАПУГИВАТЬ ВАС! 

• Даже если хулиган говорит вам, что это ваша собственная ошибка или что 

это была всего лишь шутка, это не оправдывает издевательство над вами! • 

Если буллинг заставляет вас чувствовать себя бесполезными, беспомощными 

или виноватыми, знайте, что это именно то, чего хочет хулиган. Это 

единственный способ, которым хулиган может почувствовать себя сильным 

и важным. 

В любом случае, нужно рассказать об этом взрослому, которому вы 

доверяете — члену семьи, опекуну или кому-то в школе (учителю или 

другому сотруднику, с которым вы хорошо ладите). НИКТО НЕ ИМЕЕТ 

ПРАВА ЗАСТАВЛЯТЬ ДРУГИХ СТРАДАТЬ! ТРАВЛЮ НИЧТО НЕ 

МОЖЕТ ОПРАВДАТЬ! 

Статья на тему «Что делать, если вашего ребенка травят в школе» (для 

родителей) 

На сегодняшний день ТРАВЛЯ («БУЛЛИНГ») — одна из наиболее 

актуальных и распространенных проблем в школах и в детских коллективах, 

которая порождает многочисленные деструктивные явления и последствия: 

увеличивает риск суицида среди подростков, приводит к распространению и 

усилению агрессии и насилия в группе и в школе, снижению успеваемости, 



эмоциональным проблемам — повышению риска тревожного и 

депрессивного расстройств. 

ТРАВЛЯ/БУЛЛИНГ (ОТ АНГЛ. BULLYING) — это особый вид насилия, 

проявляющийся в виде агрессивного преследования одного из членов 

коллектива со стороны остальных членов коллектива (или его части), 

отличающийся систематичностью и регулярностью. 

1. ПОЧЕМУ БУЛЛИНГ - ЭТО ОПАСНО? Очень часто трудно отличить 

буллинг от конфликта или единичной драки, поэтому и происходит 

подмена понятий: родители принимают каждый синяк или царапину за 

буллинг или, наоборот, даже самые явные признаки оставляют без 

внимания и оставляют для саморазрешения детские стычки. 

Существуют основные признаки буллинга, которые не позволят 

спутать его с другим видом агрессивного поведения и помогут его 

распознать. К ним относятся: намеренность, повторяемость и 

неравенство сил (дисбаланс власти в отношениях участников). 

2.ЧТО СЛЕДУЕТ ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ ВАШ РЕБЕНОК ПОДВЕРГСЯ 

ТРАВЛЕ В ШКОЛЕ 

• Оказать психологическую и эмоциональную поддержку ребенку, дать 

понять ребенку, что вы на его стороне и приложите максимум усилий, чтобы 

урегулировать сложившуюся ситуацию с травлей. Важно показать, что вы 

услышали ребенка. Что он больше не один на один со своей проблемой, что 

взрослый знает и обязательно поможет. Разумеется, может потребоваться 

быть более настойчивым и провести не одну беседу с ребенком, особенно 

если молодой человек находится в серьезной опасности. 

• Не поддаваться паническим и агрессивным настроениям, сохранять 

спокойствие. Первоочередная задача — успокоиться самому и успокоить 

ребенка, обеспечив ему ощущение защищенности и эмоционального 

комфорта. Ваша тревога только усугубит травму ребенка, а эмоции не 

позволят установить доверительный контакт для преодоления травли. 

• Внимательно выслушать ребенка. Разобраться в причине и 

последовательности событий, задавать вопросы и попытаться узнать его 

мнение по поводу причины сложившейся ситуации. Прислушиваясь к 

ребенку, мы сообщаем ему о нашем признании, теплоте и заботе о них, а это 

также жизненно важно для укрепления чувства собственного достоинства 

ребенка-жертвы и повышения его самооценки. Ребенок должен попытаться 

самостоятельно проанализировать свои действия и понять, могли ли его 

поступки послужить причиной травли. Это поможет ему разобраться, может 

ли он самостоятельно повлиять на ситуацию в дальнейшем и что, возможно, 

необходимо подкорректировать в собственном поведении, чтобы в новом 

социуме ситуация с травлей не повторилась. Ни в коем случае не 



критиковать и не обвинять ребенка в сложившейся ситуации. Важно донести 

до него мысль, что на месте «жертвы» может оказаться каждый. 

• Уверить ребенка в том, что проблема не у того, кто является 

жертвой, а у того, кто выступает агрессором. Шаблон, который является 

общим для всех моделей поведения агрессоров, заключается в том, что 

обидчик утверждается в своей самооценке «нездоровым» способом. Это 

является показателем неадекватного восприятия себя и окружающего мира. 

Иногда психологи называют это доминантным поведением, т.е. желанием 

получить власть над другими людьми. • Обучение навыкам преодоления 

трудностей. Понимая такую особенность буллинга, как дисбаланс власти, 

стоит объяснить ребенку, что агрессор тем сильнее, чем сильнее 

расстраивается или злится жертва. Буллинг — игра власти, в которой 

побеждает тот, кто не расстраивается и не злится. Наоборот, юмор, молчание 

или уверенный ответ, то есть неагрессивная защита себя, могут 

предотвратить дальнейшую атаку. Тогда агрессору перестанет нравиться 

игра и, не получив желаемого, он отступит. По сути, родитель здесь 

выступает в роли «тренера» для своего ребенка. 

• ОБРАТИТЬСЯ ЗА ПОМОЩЬЮ К ШКОЛЬНОМУ 

ПСИХОЛОГУ Иногда ситуация травли оказывается морально и 

эмоционально сложной не только для ребенка, но и для родителя, поэтому не 

стоит пренебрегать помощью специалиста. К тому же, психолог имеет 

возможность работать над преодолением проблемы с одноклассниками 

ребенка и их родителями. 

• ЕСЛИ ТРАВЛЯ НЕ ПРЕКРАЩАЕТСЯ, ПРИ ПОСРЕДНИЧЕСТВЕ 

УЧИТЕЛЯ (НЕ САМОСТОЯТЕЛЬНО) НУЖНО СВЯЗАТЬСЯ С 

РОДИТЕЛЯМИ ОБИДЧИКА И ПОГОВОРИТЬ С НИМИ Вам надо 

донести до обидчика и его родителей простую мысль: если травля не 

прекратится, вы вынуждены будете поднять этот вопрос на встрече с 

администрацией или правоохранительными органами (если травля включает 

порчу имущества и/или физический компонент) и придать проблеме 

гласность. 

• ИНТЕРЕСУЙТЕСЬ ОБ ИЗМЕНЕНИИ СИТУАЦИИ В ШКОЛЕ У 

УЧИТЕЛЯ НЕ РЕЖЕ РАЗА В НЕДЕЛЮ (на первых порах можно чаще). У 

ребенка можно спрашивать и ежедневно о том, как прошел день в школе: 

происходило ли что-то неприятное? Что хорошего произошло? Комфортно 

ли ему было сегодня? Что он сделал для того, чтобы сегодняшний день был 

лучше вчерашнего? 

Поддерживайте ребенка и проявляйте свою заинтересованность к динамике 

изменений разрешения конфликта и в целом к школьной жизни. 



• ПОМОГИТЕ ВАШЕМУ РЕБЕНКУ БЫТЬ УСТОЙЧИВЫМ К 

ТРАВЛЕ. Развивайте у ребенка навыки общения, дружбы. Чем деятельность 

и среда разнообразнее, тем больше опыта взаимодействия с разными людьми 

ребенок получает. Способствуйте повышению уверенности у ребенка, 

прибегайте к различным техникам: телесной психотерапии — язык 

телодвижений имеет большое значение. 

https://dgcsssdm.ru/stati-2/article_post/kak-vesti-sebya-esli-vy-stali-zhertvoj-

bullinga-dlya-podrostkov  

 


