
ПОговори  с  кем-то,  кому ты  доверяешь,  например,
С бРаТОМ, СеСТРОй  ИЛИ дРУГОМ. ОНИ  МОГУТ ПРедЛОЖИТЬ

некоторые   полезные   советьI,   это   поможет   тебе
почувствовать себя менее одиноким.

РОдитель, учитель, классный руководитель, директор

или  другое  авторитетное  лицо  должны  вмешаться
В    СИТУаЦИЮ.    ОбРаТИСЬ    К    В3РОСЛОМУ,    коТОРОМУ   ТЫ

доверяешь,   которь|й   .сможет   верно   оценить
ситуацию.

Сдерживай    гнев.    Расстраиваться    в    связи

с  издевательствами  естественно,   но  именно  этого
и   добиваготся   обидчики.   Это   3аставляет   их

пока3ьівать

+иональное
3аписывать

елать глубокий

проницаемое

игнорирование
"  решением.
1е.  Не  получив

сдаться

хороший
ручись

И3бегай   обидчика   и   находись   в   компании,   чтобы
не оставаться один на один с задирой.

ПОмимо уже имеющихся друзей, знакомься с новыми
людьми,   имеющими   схожие   интересы.   МОжно
записаться  в  интересующий  тебя  кружок,  секцию  или

СПОРТИВНУЮ   КОМаНдУ.   ЭТО   ПОМОЖеТ       РаСШИРИТЬ   КРУГ

Общения.

Начни  укреплять  самооценку  и  вести  себя  уверенно.
Бы+ь   настойчивым   и   сильным   (хотя   бы   внешне).

3абияки   часто   выбирают   себе   жертву   среди   людей

с  ни3кой  самооценкой.  Проявляя  уверенность,  ты  тем
самым   3ащитишь   себя   от   издевательств.   3анимайся
такими   делами,   которые   повысят  твою   самооценку
и придадут уверенности в себе.

Не   нужно   считать,   что   издевательства   порождены
только твоей  неуверенностью  в  себе.  Часто  обидчиков
мучают проблемы  в семье, а также проблемы личного
характера.  В  таких  случаях  причинение  вреда  другим

лЮдям   помогает  снять   эмоциональное   напряжение
и почувствовать себя более благополучным.

Не   спеши   выбрасывать   свой   негатив   в   кибер-

пРОстранство.   ВОзьми   себе  3а   правило:   прежде  чем
писать и отправлять сообщения, следует успокоиться.
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Буллинг?

ает   другого   человека
вами,  дразнит  его   или

аЗОМ.  ЭТО  ТО,  ЧТО  МОЖеТ

а. Такого  рода обидные
если речь идет о чьей-то

елигии, О внешнем виде

ючать в себя пощечины,
Ожки  и  т.п.  Физическим

такую  ситуацию,  когда

ает/пачкает одежду или

ать жертве, над которой
м тебя после школьі» -

Оторые  мы  показываем
Некоторые жесты  могут
ИСПОЛЬЗУЮТ    ОбИдЧИКИ.

я  показывание  кулаков,
Ie взгляды.

ВОРОВаТЬ    дЛЯ     НИХ    ВеЩИ,    ЛОМаТЬ     ИЛИ     ПОРТИТЬ

имущество.   В   таких   ситуациях   обидчик   угрожает

человеку, что он расскажет всем окружающим об этом.
Такое поведение обидчика 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.

.     ПИСАТЬ ИЛИ РИСОВАТЬ ГАдоСТИ ПРО КОГО-ТО

К   такому   буллингу   можно   отнести   распространение
неприятньIх  3аписок  или  рисунков  о  жертве.  ПОдобное
поведение   также   может   включать   в   себя   рисование
оскорбительных   граффити   в   пространстве   школы   или
в общественных местах.

.     киБЕрБуллинг

Жертва подвергается травле по телефону или в Интернете,
ей   отправляются   угрожающие   или   оскорбительные
сообщения,   фотографии   публикуются   в   Интернете,

делаются «фотожабы» и т. д.

Стать жертвой буллинга может ЛЮБОй,
вне зависимости от физических,
интеллектуальныхспособностей
или материального положения.

#      ЕСЛИ    В    ТВОеМ    ОКРУЖеНИИ    КОГО-ТО    ПОСТОЯННО

ОбИЖаЮТ,  ТО  ТЫ  МОЖеШЬ  ОбЪедИНИТЬСЯ  С  дРУЗЬЯМИ

и заступиться за него вместе со всеми!

#    Не   бойся   3аступиться   за   одноклассника

(Одногруппника), если считаешь, что его унижают.

#      ПОМНИ,  ВСе  МОГУТ  бЫТЬ  В  ТРУдНОй  СИТУаЦИИ,  И  СТОИТ

поддержать друг друга.

#     ЕСЛИ    ТЫ    ХОЧеШЬ    ПОМОЧЬ,    ТО    РеШай    КОНфЛИКТ

словами, не пытайся решить конфликт дракой.

#    Ситуация   притеснения   (буллинга)' может   иметь
очень   тяжелые   последствия   для   жертвы,

но не обойдет  стороной и всех его участников.

#    ПОэтому   крайне   важно   поставить   в   известность
о     ПРОИСХОдЯЩеМ     ВЗРОСЛЫХ:     КЛаССНОГО

руководителя, родителей.
Ф


