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Как помочь человеку, который 

подвергается травле? 
 Поддержите того, над кем издеваются.  

 Игнорируйте человека, который затеял 
буллинг.  

 Попросите других людей о поддержке 
человека, над которым издеваются.  

 Сместите фокус внимания с издева-
тельств.  
 Убедите человека, которого запугивают, что 
это не его вина.  

  Сообщите об издевательствах тому, кто 
может помочь и имеет большее влияние.  

 Если вам ничего не угрожает и вы увере-
ны в своих силах, направьте внимание агрес-
сора на себя и скажите ему, чтобы он оста-
новился.  

https://4brain.ru/blog/%D1%82%D0%B0%D0%BF-%D0%B0%D1%80%D0%B3%D1%83%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D1%82%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F/


Буллинг (от английского bullying — запугивание, издеватель-

ство) — это систематические и продолжительные издеватель-

ства группы или одного человека над ребенком или взрослым.  

ВИДЫ БУЛЛИНГА!!! 

Вид Проявления 

Физический бул-

линг 

избиение, толчки, плевки, захват ве-

щей. Это самый распространенный и 

заметный тип буллинга. Психологи 

отмечают, что данный тип чаще встре-

чается в 6-8 классах, а к старшим клас-

сам исчезает.  

Вербальная травля  прозвища, угрозы, оскорбления, 

насмешки, принуждения, унижение. 

Чаще встречается в студенческой мо-

лодежной среде.  

Социально-

психологический 

буллинг  

сплетни и слухи, игнорирование, ис-

ключение из группы и общих дел, вы-

ставление на посмешище, бойкот и 

изоляции, манипуляции. Этот тип ак-

туален для всех возрастов, но чаще 

других остается незамеченным.  

Электронный 

(виртуальный) бул-

линг  

Предполагает травлю через телефон и 

компьютер, электронную почту, интер-

нет. Виртуальный буллинг не зависит 

от возраста, подразумевает распро-

странение слухов и ложной информа-

ции, взлом страниц, отправку негатив-

ных сообщений и комментариев, похи-

щение и распространение фотографий, 

личных данных.  

Причины буллинга 

Буллинг – неадекватная асоциальная попытка 
самоутверждения. К истинным мотивам бул-
линга относится: 

    привлечение внимания; 

    демонстрация силы; 
 утаивание неуверенности и страхов; 
 удовлетворение потребности во власти 

и доминировании 
Необходимо дать отпор обидчику. Для этого 
нужно следовать правилам: 

 Признайте проблему, называйте вещи свои-
ми именами. 

 
 Обратитесь к человеку, с которым сложи-

лись доверительные отношения. Расскажите 
о проблеме. 

 
 Не позволяйте агрессору управлять вашими 

чувствами. Определите, каких реакций он от 
вас ожидает, и не давайте ему этих реакций. 
Не реагируйте, не будьте уязвимыми. Как 
только агрессор осознает, что вас никак не 
зацепить – найдет более податливую и про-
стую цель. 

 
 Научитесь говорить «нет» или отвечать на 

физическую силу тем же. Часто агрессору 
нужно всего лишь раз получить отпор. 

 
 Озвучивайте проблему, обзаведитесь груп-

пой поддержки. Осознайте совместную си-
лу. 

 
 Уделите особое внимание работе над само-

уверенностью и противостоянию манипуля-
циям. 

 
 Если предмет травли можно исправить – 

исправьте. 
 Если нельзя исправить, прекратите винить 

себя. Осознайте, что это проблемы агрессо-
ров. Вы не можете все контролировать. Ес-
ли можно сменить место обучения – смени-
те. Это не бегство, а забота о себе.  

https://psychologist.tips/826-manipulyatsii-chto-eto-takoe-i-kak-protivostoyat-vidy-i-tehniki.html
https://psychologist.tips/176-kak-stat-uverennoj-v-sebe-sovety-psihologa.html
https://psychologist.tips/714-chto-takoe-potrebnosti-cheloveka-vidy-i-ih-sushhnost.html

