
КАК НУ7КНО ОТВЁЧАТЬ ОБИдЧИКАМ,
ЕС71И ТЕБЯ дРАЗНЯТ?

неверно:
®  Спорить, что-то доказывать: «Я совсем

не то7істый», «это новая одежда, она
модная...» и т.д.

® Обзывать самому:
«Ты сам дурак/то7істый! »

® угрожать
®  де7]ать вид, что тебе все равно, но при

этом стараться спрятаться и краснеть.
®  де71ать вид, что тебе смешно,

когда это не так.
®  Бросаться в драку

С:тоит тюпробоватъ:
© Пожать п71ечами, быть равнодушным на

самом де71е.
©  У7іыбнуться: «Я рад, что тебе весе71о»
©  Задать встречный вопрос: «тебе хочется

так думать? Тебе по71егча7ю от того,
что так сказа71?»

©  Согласиться: «да, я не идеа71ен, ты прав>>
© разрешить: «ты можешь так думать,

если хочешь, я разрешаю»

Iг
гhавное - тюстгаратъся отgеZіить себя
о.г тгого, что говорятт обиgчжки. Этю
просто их сZюва, н gействитеZ\ъности
они о.гношения не жZv\еют.

Но иногда трав71я переходит все границы и
заходит да71еко от поддразниваний.

никто нЕ хочЕт
испъ1тывд[ть стрАх,
Боль и жЕстокоЕ нАсиIIиЕ.
помни о том, что никто
нЕ имЕЕт прАвА
тЕБя уни}±сАть и оБиэ=сА:ть !

ть1 впрАвЕ имЕть
соБствЕнноЕ мнЕниЕ!

Если тебе:

©  Сде71а71И бО71ЬНО фИЗИЧеСКИ,
©  С71ОМа71И, ИСПОРТИ71И ТВОЮ ВеЩЬ,
© испорти71и одежду,
© отня71и деньги, вещи,
© мешают спокойно учиться, есть,

переодеваться и т.д.,
©, угрожают,

знай, что эгго - насиz\ие, и оно запрещено
заноном.

Ты  имеешь  по71ное  право  обратиться  к
ВЗРОСJ1ЫМ И ПОПРОСИТЬ О ПОМОЩИ.

В  серьезных  с7іучаях  иногда  требуется
обращение в по7іицию. Бояться этого не надо -
ты,  защищая  себя  и  других,  показываешь
обидчикалм,  что  за  их  поступками  с7іедует
наказание.

наgея[тъся, что изgеватеz\ъства каж-
то сами «уйgут» - пzюхой вариант!

ситуация почти наверняка ухудшится, если
ты будешь мо71чать, потому что обидчик поймет,
что ему это сходит с рук.

Ес71и вдруг ты попадешь в неприятности или
столкнешься  с  проб7іемами,  которые  не
сможешь  сам  решить,  звони  на  те7іефоны
доверия для детей, подростков и родителей.

детский телеФон gоверия.. 8 8ОО 2ООО 122
моz\оgежный тгелеФон gоверия
(круглосуггочно, анонимно, бесплаггно) :

© 7іиния на русском языке - 52-9б-9б
© 7іиния на татарском языке - 52-55-52

ЕсZ\и  z\ично  захочещъ  встгретитъся  с
психоZ\огом,  обсуgитъ  важные  gz\я  тебяі
пробz\емы и вопросы,  запищисъ  на  очную
консуz\ътацию  в  мБУ  «Щентр  тсихолого-
пеgагогичеснойпомощиgе.гямимоZюgежи
«диаZюг» по теztефонам:

58-Зб-78, 51-57-9О

испоz\нитеZ\ъный комите.г
гороgа набережные чеZ\ны

управZ\ение тю gеZ\ам моz\оgежи
муниципаZіъное бюgжетное учрежgение

« центр психоz\ого-пеgагогической помощи
gетям и моzюgежи «диаZ\ог»

знАЕшь jlи ты, что тАкоЕ трАвля?
когдА кого-то оБижАют,
оБзывАют, портят вЕщи,
нЕ хотят вмЕстЕ сидЕть,

оБсждАют в
СЮЦИА71ЬНЬ1Х СЕТЯХ, БЬЮТ -

ЭТО НАЗЫВАЮТ ТРАВ71Ей.



БУ7171ИН1- (ТРАВ71Я) - ЭТО КОГдА
ОдИН И7IИ НЕСКО7IЬКО ЧЕЛОВЕК
нАмЕ:рЕ=нно и нЕюднокрАтно

ЗАСТАВ71ЯЮТ дРУ1-ОГО ЧЕ71ОВЕКА
чувствовАть сЕБя плохо, и при этом

жЕртвЕ трудно зАщититься.
трав71я -это наси71ие. наси71и.е может быть как

физическим, так и психо7югическим.
Трав7ія  -  это  когда  неско71ько  постоянно

обижают одного. ЭТО НЕ ИГрА.
Каждый  чувствует  разницу  между  игрой  и

наси7]ием.   В  игре  весе71о  ВСЕМ,   в  игре-  все
дОбРОВО71ЬНО, И РО71И МОГУТ МеНЯТЬСЯ.  `

Травля - это п7іохо для всей группы, в которой
обижают че71овека. При этом страдает не то71ько
тот,  кого  обижают,  могут  страдать  и  те  кто,
становятся свидете71ями насилия и не могут никак
вмешаться.

Все перестают чувствовать себя в безопасности
и  начинают  бояться  того,  что  подобное  может
с7іучиться с каждым .

iсАким Бь1вАЕ:т Буллинг?

© с]товесный (обзываюгг, gразнягг)
© физический /толчки, пинки, побои/
© угрозы ( «мы проучим ггебя[ после школы» )
© непри7іичные жесты
©  вымогате71ьство
© бойкотирование/игнорирование
© манипуляция дружбой  /«Если ты gружиZjjь с

ней-мысггобойнеgрузья»)
© кибербул7іинг

Стать жертвой  бул71инга может ЛЮБОй,  вне
зависимости  от  физических,  инте7ітіектуа71ьных
способностей и71и материа71ьного по71ожения.

'чd5:ж=_l§®$f:=`Ё#_"    l

Если ты стАл свидЕтЕлЕм трАвли?
Может,  конечно,  возникнуть  желание

сде71ать вид, что все хорошо, что ты ничего не
замети. Но ты можешь:

© поддержать че7іовека,  которого травят,  не
остав7і.ять его одного с этой бедой;

© показать агрессору, что не согласен с тем,
что  он творит.  лучше,  если это поддерживает
весь ко7ілектив;

©  в  с71учае,  ес7іи  ситуация  заш71а  с71ишком
да7іеко,  обратиться  к  педагогу,  71юбому
значимому взрос7юму и попросить о помощи.

ЧТО дЕ]1АТЬ, ЕС71И ТЫ СТА71
ЖЕРТВОй БУЛ7IИНГА?

© Поговори  с  кем-то,  кому ты  доверяешь,
например, с братом, сестрой и7іи другом. Они
могут оказать тебе поддерж]qr; что поможет тебе
почувствовать себя менее одиноким. Родите7іь,
учите7іь, классный руководите71ь, директор и71и
другое авторитетное 71ицо до71жны вмешаться в
ситуацию. Обратись к взрос7іому, которому ты
доверяешь, который сможет прави7іьно оценить
ситуацию.

рассжазыватъ  о  сZ\учаях  буz\z\инга
взросz\ым, которым gоверяешъ, -
правиz\ъно, это не gоноситеz\ъство.

© Сдерживай  гнев.  расстраиваться  в  связи  с
издевате7іьствами естественно, но именно этого
и  добиваются  обидчики.  Это  застав7іяет  их
чувствовать   себя   си71ьнее.   Старайся   не
показывать эмоций .
©По71езно  учиться  регу7іировать  своё
эмоциона71ьное состояние, например, считать до
десяти, записьIвать свои гневнь1е с7іова на 7і.исте
бумаги,  де71ать  г71убокий  вдох  и71и  просто
уходить.
©Научись  сохранять  непроницаемое
выражение 71ица.
©игнорируй  обидчика.  Иногда  простое
игнорирование  может  стать  наибо7іее
эффективным  решением.  Задирам  часто

необходимо  внимание.  Не  по71учив  же71аемой
реакции,  они  могут  просто  сдаться  и
перек7тючиться на другую жертву.
© Найди си71у в чис71енности. друзья -хороший
способ  противостоять  задирам.  заручись
поддержкой верных друзей. Например, ес7іи о
тебе распускают с71ухи, то держись тех друзей,
которые  отказь[ваются  верить  в  71живую
болтовню.
© избегай обидчика и находись в компании,
чтобы не оставаться один на один с задирой.
© помимо уже имеющихся друзей, знакомься с
новь1ми 71юдьми, имеющими схожие интересы.
Можно записаться в интересующий тебя кружок,
секцию и71и спортивную команду. Это поможет
расширить круг общения.
© Начни укреп7іять  самооцен]qr и  вести  себя
уверенно.  Быть настойчивым и ситіьнь1м  (хотя
бьт  внешне).  Забияки  часто  выбирают  себе
жертву среди 7іюдей с низкой самооценкой.

проявZ\яя уверенностгъ, ты тем самым
защитгищъ  себя  огг  изgеватгеz\ъств.
Занимайся такими gеZ\ами, которые
повъісят твою самооценку и приgаgут
уверенностги в себе.

© Не  нужно  считать,  что  издевате71ьства
порождены то71ько твоей неуверенностью в себе.
Часто обидчиков мучают проб71емы в семье,  а
также  проблемы  7Iичнdго  характера.  В  таких
с71учаях  причинение  вреда  другим  людям
помогает  снять  эмоциона71ьное' напряжение  и
почувствовать себя более б7іагопо71учным.
© Не спеши выбрасывать свой негатив в кибер-
пространство. Возьми себе за прави7ю: прежде
чем  писать  и  отправ71ять  сообщения,  с71едует
успокоиться.


