
могли бы стать лидером, со взрослым, которому вы 

доверяете.  

5. ОТНОСИТЕСЬ КО ВСЕМ ОДИНАКОВО.  

На самом деле, мы все разные, и нет двух 

человек, которые абсолютно одинаковы. Эти 

различия делают жизнь интересной. Общение со 

многими людьми дает нам возможность рассмотреть 

разные точки зрения. 

 6. ПОПРОСИТЕ ВЗРОСЛОГО ПОМОЧЬ 

ВАМ. 

 Если вы злитесь на человека, над которым 

издевались, чувствуете, что он этого заслужил, и вам 

трудно найти мирное решение ситуации, попросите 

взрослого помочь вам. Например, поговорите со 

школьным психологом или социальным педагогом, 

так как они прошли обучение по решению проблем 

между людьми. Соберитесь и подумайте о том, что 

вы могли бы сделать вместо того, чтобы причинять 

страдания другим. 

 

 

 

 

 

 

 

Контактная информация 

 

Адрес: г. Уфа, пр. Октября, д. 115  корп.2 

Адрес официального сайта: rpmpk-ufa.ru 

Электронная почта: rpmpk-zav@mail.ru 

Телефон: 8 (347) 284-18-47, 

                 8 (347) 277-17- 23 

 

 

 

 

Вступайте в официальную группу ГБУ РБ 

РЦППМСП на сайте «ВКонтакте»: 

https://vk.com/gburbrcppmsp 

 

 

 

 

 

 

Составитель:  

психолог  

Уразбахтина Гульнара Рустамовна 

ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ 

УЧРЕЖДЕНИЕ РЕСПУБЛИКИ 

БАШКОРТОСТАН РЕСПУБЛИКАНСКИЙ 

ЦЕНТР ПСИХОЛОГО-

ПЕДАГОГИЧЕСКОЙ, МЕДИЦИНСКОЙ И 

СОЦИАЛЬНОЙ ПОМОЩИ 

 

 

КАК ОСТАНОВИТЬ ТРАВЛЮ 

   ПАМЯТКА ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 
 

 

 

 

Уфа-2022 

mailto:rpmpk-zav@mail.ru


КАК ВЕСТИ СЕБЯ, ЕСЛИ ВЫ СТАЛИ 

ЖЕРТВОЙ БУЛЛИНГА 

 

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 лучше 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. Т.о. 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) ПРОИНФОРМИРУЙТЕ 
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! 

 

ЧТО ВЫ ДОЛЖНЫ СДЕЛАТЬ? 

 

 1. ПОДУМАЙТЕ О СИТУАЦИИ, 

КОГДА КТО-ТО ПРИЧИНИЛ ВАМ БОЛЬ.  
Как вы себя 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, 

чтобы уважать всех вокруг вас. 

 3. РЕШИТЕ СИТУАЦИЮ, ПЫТАЯСЬ 
НАВЕРСТАТЬ УПУЩЕННОЕ.  

Например, вы можете принести извинения 

тому, над кем вы издевались. Это может быть 
очень сложно сделать, но после этого вы будете 

чувствовать себя намного лучше.  

4. НАЙДИТЕ НОВЫЕ СПОСОБЫ 

ОЩУЩЕНИЯ СОБСТВЕННОЙ 
ВАЖНОСТИ И ПОЛУЧЕНИЯ ВНИМАНИЯ. 

 Есть много положительных способов 

привлечь внимание. Подумайте о том, что вы 
можете делать хорошо. Может, вас интересует 

какой-то особый вид спорта или какое-то 

ремесло? Обсудите, как вы  
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