Что такое буллинг (травля)
Когда кого-то постоянно обижают, дразнят, оскорбляют, когда с кем-то не здороваются, и отказываются сидеть и стоять рядом, когда отнимают, прячут, портят чьи-то вещи, когда кого-то часто толкают, бьют, унижают, угрожают – это называется «травля» или «буллинг».
Часто травлю предпочитают не замечать, называя ее шутками или игрой.
Главное правило игры и шутки – ВЕСЕЛО ДОЛЖНО БЫТЬ ВСЕМ УЧАСТНИКАМ.
Травля — это болезнь всего класса и ВСЕ принимают в ней участие. Вот какие роли есть в травле: АГРЕССОР, ЖЕРТВА, НАБЛЮДАТЕЛИ.

Если ты оказался жертвой:
НЕ ВЕРЬ ТОМУ, 
ЧТО ТЫ САМ ВИНОВАТ В ТОМ, ЧТО ТЕБЯ ТРАВЯТ!
С ТОБОЙ ВСЕ В ПОРЯДКЕ
1. Расскажи кому-нибудь о буллинге! Люди, подвергшиеся издевательствам, нуждаются в помощи своих семей и школы. Никто не может справиться с издевательствами в одиночку. Найди кого-то, кому ты доверяешь, желательно взрослого. Разговор помогает.
2. Будь спокойным! Сначала ты можешь попробовать игнорировать хулигана. Это работает в начале, когда хулиган еще пытается понять, можно ли над тобой издеваться.
Это может не помочь, если агрессор уже начал тебя травить или даже атакует физически.
3.Уходи! Если возможно, необходимо уйти от хулигана. Избегай ситуаций и места, где хулиган обычно нападает или где нет людей. Держись рядом
с другими людьми, особенно взрослыми и учителями. 
4. Расскажи им, что тебе не нравится! Скажи хулиганам ясно и спокойно, что тебе не нравится то, что они делают, и что они должны остановиться, используя выражения, такие как «Стоп!», «Прекрати!» и «Это больно!»
5. Самосовершенствуйся. Развивай навыки самообороны, уверенного поведения, укрепляй самооценку. Человеку, уверенному в себе, легче устоять в любых жизненных трудностях.



Если ты видишь, 
что в классе кого-то травят:
1. Если ты видишь, что твои друзья издеваются над другими людьми, призови их остановиться. Напомни им, что никто не будет хотеть дружить с хулиганами.
2. Сообщи взрослым! В школе есть психолог, социальный педагог, классный руководитель, заместитель директора, директор. Сообщи о травле тему, кому доверяешь!
3. Всегда помни, что человек, который остался в одиночестве, тоже чувствует себя испуганным, невесело быть одному. Старайся присоединяться к нему, а не оставлять одного. Ты никогда не знаешь, где ты можешь встретить новых
друзей, и никогда не сможете иметь слишком много друзей.
4. Постарайся относиться к другим людям так, как ты хотел бы, чтобы они относились к тебе.



Использованы материалы 
Людмилы Петрановской «Травли NET»
(методическое пособие для педагогов школ и школьных психологов)



Если ты понимаешь, 
что ты кого-то травишь:
Иногда каждый может вести себя агрессивно. Каждый хочет чувствовать себя важным и привлекать внимание сверстников, но иногда люди используют недопустимые средства достижения этого. Ты заметил, что тебе весело из-за чьих-то страданий, ТЫ ДОСТАВЛЯЕШЬ страдания кому-то, чтобы показать другим, насколько ты сильный?
Если да, то СТОП!
Ты не имеешь права преднамеренно заставлять кого-то страдать!
1. Попроси взрослого помочь тебе. Если ты злишься на человека, над которым издевался, чувствуешь, что он
этого заслужил, и тебе трудно найти мирное решение ситуации, попроси
взрослого помочь. Например, поговори со школьным психологом
или социальным педагогом, так как они прошли обучение по решению
проблем между людьми. 
2. Подумай о ситуации, когда кто-то причинил тебе боль. Как ты себя чувствовал в то время? Постарайтесь поставить себя на место вашей жертвы - каково это?
3. Останови травлю! Это может быть непросто, особенно если есть люди, которые ожидают, что ты продолжишь травлю. Нужно быть сильным и мужественным, чтобы остановить травлю, которую сам начал.
4. Найди новые способы ощущения собственной важности и получения внимания. Есть много положительных способов привлечь внимание. Подумай
о том, что ты можете делать хорошо. Может, тебя интересует какой-то
особый вид спорта или какое-то ремесло? Обсуди со взрослым, которому доверяешь, как получить достаточно внимания, как стать лидером, как стать уверенным в себе.
5. Относись ко всем одинаково. На самом деле, мы все разные, нет двух человек, которые абсолютно одинаковы. Эти различия делают жизнь интересной. Общение со многими
людьми дает нам возможность рассмотреть разные точки зрения.
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 ГБУ «Центр психолого-педагогической помощи семье и детям» 

Остановить травлю 
в школе

Памятка для обучающихся 

[image: ]



Южно-Сахалинск 
2023
image2.png
\V/\ nosepus

N9 QETEH, NOAPOCTKOB
®  inxpomrenen

8:800-2000-122




image3.png




image4.png
oW WO Oty





image5.png




