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Введение

2

Сегодня тысячи студентов и школьников – ваших сверстников – 
подвергаются травле и преследованию (буллинг). 

По данным статистики около 45% детей являются жертвами подобных 
нападений, а 20% регулярно сами занимаются такими деструктивными 
воздействиями. В чем причина этого явления в молодежной среде, как 
его распознать? Как правильно рассказать о происходящем взрослым, 
которые должны максимально быстро противостоять буллингу. Куда 
обратиться за помощью? 

Надеюсь, что в этой брошюре каждый из вас найдет нужные 
рекомендации и советы, чтобы с минимальными последствиями для 
здоровья и морально-психологического состояния выйти из сложив-
шейся непростой ситуации.

Уполномоченный по правам человека 
в Хабаровском крае 
И.И. Чесницкий  



Буллинг: что это такое? 

Итак, буллинг:

Согласно данным ЮНЕСКО, каждый третий школьник на планете как 
минимум однажды подвергался травле. Под данным некоторых 
отечественных исследователей, в российских школах с этим явлением 
сталкивался 21% учащихся, то есть приблизительно каждый пятый. 
Впрочем, точную статистику собрать довольно сложно. Сами учащиеся 
далеко не всегда готовы честно отвечать на вопросы о травле даже при 
соблюдении условия анонимности, а взрослые, в свою очередь, далеко 
не всегда готовы «видеть» честные ответы детей. Однако приходится 
признать, что проблема травли в учебных заведениях, иных детских и 
подростковых сообществах и коллективах является крайне актуальной.

Английский синоним слова «травля», который сегодня все чаще 
применяется для описания этого явления, - слово «буллинг». Интересна 
его этимология: слово «bull» в английском языке означает «бык»: 
соответственно, тех, кто «быкует» (ведёт себя агрессивно, как бык), 
называют «bully», а само агрессивное, издевательское поведение, 
соответственно, - «bullying».

преднамеренное, систематически повторяющееся агрессивное 
преследование одного из членов коллектива со стороны другого 
члена коллектива или группы, тип социальной агрессии;

запугивание, унижение, физический или психологический террор, 
направленный на то, чтобы вызвать у другого страх и тем самым 
подчинить его себе;

длительное физическое или психическое насилие в отношении 
человека, который не способен защитить себя самостоятельно.
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Характерные признаки 
буллинга - неравенство сил, повторяемость

Проявления буллинга делятся на 3 категории:

 

Разновидности  буллинга

Разновидности буллинга – моббинг и кибербуллинг

1

2

3

Словесная травля: к ней относятся придумывание прозвищ, 
неприятных комментариев о внешности и качествах человека, 
сексуализированные комментарии и пр.

Физическая травля: сюда относится причинение физического вреда 
или угрозы насилием.

Социальная травля: это бойкотирование, распространение слухов, 
игнорирование в общении, порча вещей и пр.

Буллинг может быть прямым, когда травля происходит в присутствии 
человека, против которого она направлена, и косвенным, когда травля 
происходит за спиной у человека.

Под моббингом чаще всего понимается коллективный психологический 
террор, травля в отношении кого-либо из детей/взрослых со стороны 
группы (коллектива) одноклассников, знакомых и пр. Говоря о травле
в школьных коллективах, мы чаще всего подразумеваем именно моббинг 
как явление коллективное.

Кибербуллинг, или травля в цифровом пространстве (интернете): это 
неприятные или угрожающие сообщения, посты с ложной информацией, 
оценочные комментарии, рассылка фотографий либо видео, которыми 
человек не хотел бы делиться.
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Роли в буллинге: 

1

2

3

4

Мишень травли (или тот, кто становится в позицию жертвы 
буллинга).  Человек,  которого травят,  часто испытывает 
беспомощность, ощущает одиночество, отверженность, изоляцию. 
Об опыте травли непросто рассказывать даже самым близким; 
травля создает ложное ощущение того, что поддержки ждать 
неоткуда и дальше все станет только хуже. Тот, против кого направлен 
буллинг, находится в постоянном стрессе, не чувствует себя
в безопасности, может начать избегать общества, пропускать школу; 
в этот период человек особенно уязвим. Часто к травле добавляются 
и тяжелые сопутствующие ей проблемы самоповреждения, 
зависимое поведение, суицидальные попытки.

«Булли» (или агрессор) - тот, кто травит. Для многих детей и 
подростков травля становится инструментом для получения влияния, 
статуса, лидерства в группе. Не всегда «булли» задумывается о том, 
каково сейчас тому, кого травят, и не все из тех, кто инициирует 
травлю, действительно хотят причинить вред.

Активно поддерживающие травлю.  В этой роли часто 
оказываются те, кто стремится получить признание лидера; однако 
еще чаще это те, кто боится стать следующей мишенью травли.

Наблюдающие за травлей, но не участвующие в ней. Часто такая 
позиция сопровождается сильным страхом и беспомощностью. Они 
также находятся в стрессе из-за того, что им трудно открыто 
рассказывать о том, что происходит, и трудно оказать поддержку 
тому, кто оказался в сложной ситуации.
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Как распознать буллинг?  

6

Присмотрись к себе и окружающим. И если:
• окружающие отпускают обидные комментарии о тебе;
• тебе когда-либо придумывали обидные прозвища;
• тебя дразнят за то, как ты выглядишь или как себя ведешь;
• ты чувствуешь себя одиноким или отдаленным от сверстников в 
школе;
• кто-то распускает ложные слухи или сплетни о тебе;
• тебя намеренно исключают из каких-либо официальных или 
неофициальных сообществ и групп;
• тебя демонстративно отвергают и игнорируют: отказываются 
разговаривать с тобой, делать совместные проекты, сидеть или 
стоять рядом;
• у тебя было ощущение, что кто-то, кого ты считаешь хорошим 
другом, пытается контролировать твою жизнь и твои действия, 
говорит тебе, что делать;
• кто-либо когда-либо позволял себе прикасаться к тебе, трогать тебя 
в неприемлемой, унизительной или угрожающей манере: толкать, 
пихать, давать подзатыльники, ставить подножки, бить;
•кто-либо передразнивал или подражал твоей манере говорить или 
вести себя; твои вещи портили;
• окружающие специально причиняли тебе физическую боль;
• ты когда-нибудь боялся (-лась) идти в школу и этот страх не был 
связан с учебой;
• у тебя вызывает сильную тревогу то, как другие дети в школе 
обходятся с тобой;
• какие-либо твои фото публиковались в сети без твоего разрешения 
и были использованы для того, чтобы насмехаться над тобой или 
дразнить тебя;
• кто-то притворялся тобой в социальных сетях и писал комментарии 
от твоего имени;
• люди пишут про тебя обидные и несправедливые вещи в 
социальных сетях или оставляют обидные комментарии под твоими 
постам;
• у тебя ухудшился сон, появились ночные кошмары;
• тебе не хочется проводить время в кругу семьи, с друзьями;
• тебе стало тяжело концентрироваться в школе или при выполнении 
домашних заданий;
• ты испытываешь злость и раздражение как будто бы без причины;
ты подавлен(а) и расстроен(а), тебе кажется, что ты ничего не стоишь

Есть риск того, что поведение, с которым ты 
столкнулся (столкнулась), - это травля (буллинг)!
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Если ты стал (стала) жертвой буллинга, то важно научиться:

íå ìîë÷àòü, ðàññêàçàòü î ñëó÷àÿõ áóëëèíãà ñâîèì ðîäèòåëÿì,
ëèáî âçðîñëûì, êîòîðûì òû äîâåðÿåøü; 

âåñòè ñåáÿ áîëåå óâåðåííî, íàñòîé÷èâî;

àêòèâíî èñêàòü äðóçåé ñðåäè ñâåðñòíèêîâ è îäíîêëàññíèêîâ;

èñïîëüçîâàòü þìîð - äåéñòâåííîå ñðåäñòâî ïðîòèâ âåðáàëüíîé àãðåññèè.

Ìîæåò ïîêàçàòüñÿ, ÷òî ðàçãîâîð ñî âçðîñëûìè îá îïûòå òðàâëè äîñòàâèò òîëüêî 
ñëîæíûå ïåðåæèâàíèÿ è âðÿä ëè ïðèâåäåò ê êàêîìó-òî ðåçóëüòàòó.
Äåéñòâèòåëüíî, â òàêîì ðàçãîâîðå ìîæåò áûòü íåïðîñòî; êðîìå òîãî, ïîíàäîáèòñÿ 
îïðåäåëåííîå âðåìÿ, ÷òîáû ê íåìó ïîäãîòîâèòüñÿ. 
Íî ìîë÷àíèå «ëó÷øèé äðóã» áóëëèíãà, ïîýòîìó, êàê áû íè áûëî ñëîæíî, òàêîé 
ðàçãîâîð äîëæåí ñîñòîÿòüñÿ.

Â ñàìîì íà÷àëå ðàçãîâîðà âàæíî îáîçíà÷èòü, ÷òî òåáå íóæåí ñîâåò èëè ïîìîùü.

Âàæíî îáúÿñíèòü, ÷òî òû íå ìîæåøü ñïðàâèòüñÿ ñ ñèòóàöèåé ñàìîñòîÿòåëüíî.

Ìîæíî ñðàçó îãîâîðèòüñÿ, ÷òî íå ñìîæåøü ðàññêàçàòü âñå ïîäðîáíîñòè,  íå âñåì 
ãîòîâ ñåé÷àñ ïîäåëèòüñÿ è ïðîñèøü îòíåñòèñü ê ýòîìó ñ ïîíèìàíèåì.

Íóæíî áûòü ãîòîâûì ê òîìó, ÷òî âçðîñëûå ìîãóò îêàçàòüñÿ â ðàñòåðÿííîñòè, òàê 
êàê ðàíüøå íèêîãäà íå ñòàëêèâàëèñü ñ òàêîé ïðîáëåìîé, è èì ìîæåò 
ïîíàäîáèòüñÿ âðåìÿ, ÷òîáû ïðîäîëæèòü îáñóæäåíèå.

Íàäî ïîñòàðàòüñÿ îáñóäèòü, ÷òî ðåáåíîê (ïîäðîñòîê) è âçðîñëûå ìîãóò ñäåëàòü, 
÷òîáû ðåáåíîê (ïîäðîñòîê) ÷óâñòâîâàë ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè.

Âàæíî âûñëóøàòü ñîâåòû âçðîñëîãî, îáÿçàòåëüíî çàäàòü âîïðîñû òàì, ãäå 
íåïîíÿòíî, è ïðåäëîæèòü â îòâåò ñâîè èäåè.

Ñîñòàâüòå ïëàí ñîâìåñòíûõ äåéñòâèé ïî ðåøåíèþ ïðîáëåìû, ïî êðàéíåé ìåðå íà 
áëèæàéøåå âðåìÿ.

Äîãîâîðèòåñü, êàê âû äàëüøå áóäåòå îáñóæäàòü òî, ÷òî ïðîèñõîäèò,  êòî áóäåò 
íà÷èíàòü ðàçãîâîð, â êàêîå âðåìÿ ýòî ëó÷øå äåëàòü.

Как рассказать взрослым?

Как рассказать взрослым?

1

2

3

4

5

6

7
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Как понять, что ты выступаешь в роли агрессора (булли)? 

Åñëè â êàêîé-òî ìîìåíò ÷åëîâåê çàäóìûâàåòñÿ, íå ÿâëÿåòñÿ ëè òî, ÷òî îí 
äåëàåò ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì ëþäÿì, ïðèìåðîì òðàâëè, ýòî óæå î÷åíü 
âàæíî!  Óìåíèå âîâðåìÿ çàìåòèòü â ñâîåì ïîâåäåíèè ñèìïòîìû áóëëèíãà, 
îñîçíàòü èõ è ïðèâëå÷ü ê ðàçðåøåíèþ ýòîé ñèòóàöèè îêðóæàþùèõ - î÷åíü 
ñìåëûé è çðåëûé ïîñòóïîê. Âîò ïðèìåðíûé ñïèñîê ïðèçíàêîâ, ïî êîòîðûì 
ìîæíî çàïîäîçðèòü òðàâëþ â ñâîèõ äåéñòâèÿõ. Âîçìîæíî, ýòîò ñïèñîê òàêæå 
áóäåò ïîëåçåí òåì ëþäÿì (íåçàâèñèìî îò èõ âîçðàñòà), êîòîðûì îêðóæàþùèå 
íàìåêàþò, ÷òî èõ ïîâåäåíèå óíèæàåò ëèáî ðàíèò äðóãèõ.

Итак, если человек: 

· äóìàåò, ÷òî íåêîòîðûå ëþäè äîñòîéíû óíèæåíèÿ; 

· ñ÷èòàåò, ÷òî íàñìåøêè íàä äðóãèìè ëþäüìè âîâñå íå çàäåâàþò èõ; 

· ëþáèò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîëåå ñèëüíûì è ìîãóùåñòâåííûì, 
÷åì îêðóæàþùèå; 

· ÷óâñòâóåò ñåáÿ ëó÷øå, êîãäà äåëàåò äðóãèì ëþäÿì õóæå; 

· ðàçäåëÿåò ñëåäóþùèå óáåæäåíèÿ: «Ëþäè òîëêàþò è çàäåâàþò ìåíÿ, 
ïîýòîìó ÿ áóäó òàêæå ïîñòóïàòü ñ äðóãèìè», «Åñëè äðóãèå áîÿòñÿ ìåíÿ - ýòî 
õîðîøî, òîãäà ìåíÿ íå òðîíóò», «Ëþäè âñåãäà óâàæàþò òåõ, ó êîãî åñòü ñèëû 
è êòî ìîæåò êîíòðîëèðîâàòü èõ».

…Есть риск того, что поведение этого человека по отношению
к другим может являться травлей (буллингом).

А что если я и есть агрессор? 
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Что делать, если я вижу или понимаю, что кого-то травят?

· îòâëå÷ü òîãî, êòî òðàâèò, íàïðèìåð, ñïðîñèòü î ÷åì-íèáóäü (÷òî 

ñåãîäíÿ  çàäàëè? êàêîå ñåãîäíÿ ÷èñëî?);

· ñîïðîâîæäàòü òîãî, êîãî òðàâÿò, äî áåçîïàñíîãî ìåñòà, ÷òîáû ó òåõ, êòî 

òðàâèò, áûëî ìåíüøå âîçìîæíîñòè äåéñòâèé;

· ìîæíî âñòðåòèòüñÿ ñ òåì, êîãî òðàâÿò, íàåäèíå, è ïîääåðæàòü - ñêàçàòü, 

÷òî òåáå íå âñå ðàâíî, ÷òî òû íå ñîãëàñåí ñ ïðîèñõîäÿùèì.

А вот чего не нужно делать:

· èãíîðèðîâàòü ïðîèñõîäÿùåå;

· ïûòàòüñÿ òóò æå âûÿñíèòü, ÷òî ê ÷åìó, ðàññïðàøèâàòü î òðàâëå íà 

ãëàçàõ ó îêðóæàþùèõ;

· ïðèíóæäàòü òåõ, êòî ïîäâåðãàåòñÿ òðàâëå, è òåõ, êòî òðàâèò, ãîâîðèòü 

îòêðûòî è ïóáëè÷íî î ïðîèñõîäÿùåì áåç ó÷àñòèÿ âçðîñëûõ ëþäåé 

(ó÷èòåëåé èëè ïñèõîëîãîâ).

А если я свидетель? 
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Всероссийский Детский телефон доверия   8 (800) 200-01-22
по всей России. Круглосуточно, бесплатно

Горячая линия Центра экстренной психологической 
помощи МЧС России 8 (499) 216-50-50

Интернет-служба экстренной психологической
помощи МЧС России http://www.psi.mchs.gov.ru/ 

Телефонная линия Следственного комитета РФ 
«Ребенок в опасности» 8-800-200-19-10

Министерство образования и науки края. 
Телефон по вопросам школьного образования детей
8(4212) 67-70-07,  8(4212) 31-09-26   

Вот лишь некоторые телефоны и интернет-ресурсы, по которым 

круглосуточно, бесплатно и анонимно можно получить помощь, 

поддержку и консультацию в связи с буллингом:

Куда обратиться за помощью и консультацией 
(полезные контакты)?

Телефон доверия
Краевой центр психолого-медико-социального сопровождения
8(4212) 30-70-92   

Уполномоченный по правам ребёнка в Хабаровском крае
г. Хабаровск, ул. Муравёва-Амурского, д. 24

 8(4212) 30-23-01,
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Центры психолого-педагогической, медицинской
и социальной  помощи в Хабаровском крае

КГБОУ «Хабаровский краевой центр психолого-педагогической, 
медицинской и социальной помощи»

680018 г. Хабаровск, ул. Маяковского, д. 50
Телефоны: 8(4212) 42-93-03, 8(4212) 33-17-00 

Режим работы Центра: круглосуточно
Режим работы администрации Центра:

понедельник – Пятница
9.00 – 18.00

суббота-воскресенье
9.00 – 15.00

Адрес электронной почты:
cppmsp@edu.27.ru

Центр психолого-педагогической помощи Harmonia
Психологическая служба

680000 г. Хабаровск, ул. Тургенева, 74
Телефоны: 8(924) 209-08-61, 8(914) 416-25-96

Пн-пт 09:00–20:00; сб,вс 10:00–18:00

Псилогия

680000 г. Хабаровск, ул. Трамвайный проезд, 5а
Телефон: 8(4212) 31-91-57
Адрес электронной почты:

pmss2002@yandex.ru

Центр психолого-медико-педагогического сопровождения

Медицинская реабилитация

Сайт: www.psylogia.ru
680038 г. Хабаровск, ул. Истомина, 71

Телефоны: 8(4212) 30-74-70 
Пн-сб 09:00–19:00

Психологический консультационный центр
Психологическая служба

680000 г. Хабаровск, ул. Фрунзе, 3
Телефоны: 8(914) 772-35-09, 8(4212) 25-35-09 

Пн-пт 10:00–20:00; сб,вс 10:00–17:00



записаться на личный прием по телефону (4212) 31-84-30;

направить электронное письмо по адресу: priem@pravo.khv.ru;

Как обратиться к Уполномоченному по правам человека
в Хабаровском крае? 

направить письменное обращение по адресу: 
680000, Россия, г. Хабаровск, ул. Муравьева-Амурского, 32.;

направить обращение через круглосуточную интернет-приемную 
на сайте http://pravo.khv.ru/, заполнив специальную форму;

оставить сообщение на официальных страницах 
Уполномоченного по правам человека в Хабаровском крае 
в социальных сетях Одноклассники, ВКонтакте и Телеграм.
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