
ЧТО ТАКОЕ БУЛЛИНГ?

ПОВЕРЬ В СЕБЯ

ПРОЯВЛЕНИЯ БУЛЛИНГА

ЧТО ДЕЛАТЬ?

ПОЧЕМУ ОДНИ ЛЮДИ ТРАВЯТ ДРУГИХ?

Знай, в этом нет твоей вины, ты не хуже других, 

просто попал в непростую для себя ситуацию, 

из которой всегда есть выход. 

СОХРАНЯЙ СПОКОЙСТВИЕ

Твой страх, злость или обида дают 

буллеру ощущение власти. 

При общении с ним веди себя уверенно: 

смотри в глаза, выпрями плечи, ясно 

и спокойно скажи, что тебе не нравится

или ответь с юмором, либо вовсе 

игнорируй его и уйди.

БОЛЬШЕ ОБЩАЙСЯ

Находи себе новых друзей. Будь среди

тех, с кем тебе интересно и комфортно.

Учись не обижаться на других, попробуй

посмотреть на ситуацию глазами 

другого человека.

 

РАССКАЖИ 

КУДА ОБРАТИТЬСЯ ЗА ПОМОЩЬЮ? 

К психологу в твоем учебном заведении;

к психологу в Центре  здоровья для детей, 

г. Киров, ул. Красноармейская, д. 43, 

т. (8332) 69-96-00;

по «телефонам доверия» 8 (8332) 33-22-33;

8-800-2000-122.

Игнорирование, объявление бойкота,

исключение из коллектива.

Отбирание денег и вещей, порча 

одежды и имущества.

Толчки, пинки, избиения.

Манипулирование (вынуждение 

что-либо делать).

Отправка неприятных сообщений 

или комментариев. 

Обзывательства, насмешки, 

распространение слухов, угрозы. 

Буллинг или травля — это повторяющиеся 

издевательства одних детей над другими. 

Цель буллеров — причинить боль 

и страдания тому, кто не в состоянии 

защитить себя от нападок. 

Если не можешь сам уладить конфликт,

обращайся за помощью к взрослому,

которому ты доверяешь.

БУЛЛИНГ —  ЭТО ВСЕГДА НЕПРАВИЛЬНО!

НИКТО НЕ ИМЕЕТ ПРАВА ИЗДЕВАТЬСЯ 

НАД ДРУГИМ ЧЕЛОВЕКОМ!

ЕСЛИ ТЫ ВИДИШЬ, КАК КОГО-ТО ТРАВЯТ

ЕСЛИ ТЕБЯ ТРАВЯТ

Зачастую при наличии защитников 

буллинг заканчивается, не успев начаться.

ЕСЛИ ТЫ БУЛЛЕР

Помни, причинение вреда здоровью и порча 

имущества другого человека наказуемы по закону  

(штраф, лишение свободы). 

Если тебе больше 14 лет, то ты в полной мере 

сам понесешь ответственность за свои действия. 

В случае, если ты младше 14 лет, отвечать будут 

твои родители. 

Не оставайся в стороне, постарайся поддержать 

того, кого обижают.

Если можешь, вмешайся и скажи зачинщикам, 

чтобы они прекратили. Если не можешь, то попроси 

других людей о помощи. Причинами травли могут быть зависть, месть 

или плохое воспитание.

 Некоторые, желая выглядеть круто и быть в 

центре внимания, демонстрируют свою силу и  

превосходство через буллинг.

Иногда таким образом пытаются скрыть 

свои собственные страхи и неуверенность. 

Возможно, буллера самого обижали, и он теперь 

отыгрывается на других. 

Также нередко, желая получить место в ком-

пании, люди подстраиваются и подражают чле-

нам этой группы, издеваясь над более слабыми.

Цени свои достоинства, раскрывай свои 

таланты.  Прими свои недостатки и 

не сравнивай себя с другими.   

Поверь в собственные силы: говори себе 

«я смогу», «у меня получится».



Представь  любой предмет, растение или 

животное, которое ты бы хотел сделать симво-

лом своей уверенности. 

Это может быть огромная, мощная сосна, 

свирепый медведь, покрытый броней танк, 

суровая скала.

Подумай, почему ты выбрал именно этот 

символ. Какими качествами он похож на тебя?

Мысленно соединись с этим символом! Стань 

таким же сильным, гибким, мощным, почувствуй 

ощущение уверенности в себе. 

Профилактика 

школьного 

буллинга

СОВЕТЫ ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ

Центр общественного здоровья 

и медицинской профилактики

КОГБУЗ «МИАЦ, ЦОЗМП»

ТРАВЛЕ — НЕТ!

УПРАЖНЕНИЕ «СИМВОЛ УВЕРЕННОСТИ»

КАК СТАТЬ БОЛЕЕ УВЕРЕННЫМ В СЕБЕ?

ТЕХНИКА «ДНЕВНИК МОИХ ДОСТИЖЕНИЙ»

УПРАЖНЕНИЕ «МОЙ ПОРТРЕТ»

Нарисуй предмет или явление — то, что тебе 

близко. Например, солнце или дерево.

В центре напиши свое имя или нарисуй свой 

портрет.

Вокруг напиши или нарисуй как можно 

больше своих качеств характера, которыми ты 

гордишься, тех, за которые тебя можно уважать 

и любить. 

Затем добавь к ним те качества, которые ты 

хочешь в себе развить. Подумай, что для этого ты 

можешь сделать уже сегодня? Начни делать это.

успешные дела, выполненные лично тобой;

то, что хорошего ты получил от других людей 

(комплименты, похвалу, подарки и т. д.);

счастливые случайности (узнал полезную 

информацию, встретил интересного человека и др.).

Возьми  блокнот и начни ежедневно записывать

туда не менее 5-ти своих достижений или 

происходящих с тобой приятных событий, 

например:
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