ПАМЯТКА! КАК ЗАЩИТИТЬ СЕБЯ ОТ БУЛЛИНГА!
Буллинг — это травля, агрессивное преследование одного человека другими. Он может выражаться по-разному: от непристойных шуток и оскорблений до избиения.
Тема буллинга или травли очень важная и серьезная, поэтому хотелось бы о ней рассказать здесь: что это такое, как понять, что что-то такое происходит с тобой или твоими друзьями и, конечно же, как себя вести, если такая ситуация происходит с тобой.

Агрессоры — это люди, которым важен контроль и проявление власти. Они не умеют справляться с собственной агрессией и находятся под постоянным внутренним напряжением. Единственный для них способ разрядки — это внешняя агрессия. Это их способ коммуникации. Такие люди могут быть действительно очень травмированными когда-то в детстве и зачастую иметь все признаки психопатии. 

Любой, кто выбирает травлю как метод, будь то взрослый или ребенок, показывает свою неполноценность, и та сила, с которой человек травит другого, определяет степень неполноценности тирана. 
К сожалению, в наше неспокойное время такое явление вовсе не редкость. 
Согласно исследованиям психофизиологов, услышав грубость или столкнувшись с игнорированием личного мнения, одни люди тут же дают адекватный отпор, а другие молчат. Такая реакция на хамство заложена в нашем генетическом коде, поэтому даже свидетели конфликтов испытывают стресс — у присутствующих фиксируются краткосрочные ослабления внимания и памяти. 
Человека могут травить по самым разным причинам: за безвольность, заискивающие манеры и даже за неординарную внешность. Варианты проявления травли в учебном коллективе или на работе — распространение ложных слухов, постоянная критика, утаивание информации, клевета, социальная изоляция и т.д. 
Это не игра, не шутка, не норма. Это издевательство.
Важно! Объектом травли может стать абсолютно любой, независимо от его внешнего вида, интеллекта, убеждений и поведения.
Если все-таки столкнулись с травлей, первое, что стоит сделать — это оценить собственные силы: хватит ли вам ресурсов для того, чтобы противостоять агрессии.

Научитесь не воспринимать травлю на свой счет. Скорее всего, это «болезнь» конкретного коллектива.

Не позволяйте унижать себя, давайте отпор. Скажите о том, что Вам такое поведение не нравится. Посмотрите в глаза обидчику и твердо скажи: «Хватит делать это». Реагируй уверенно (Ну и что? Что дальше? Можешь так думать, если хочешь. Мне это неинтересно). Отвечай шуткой (это приводит в замешательство).

Не нарушайте границы других и не позволяйте нарушать свои: от банального обращения на «ты» и до повышения голоса на вас или обсуждения ваших личных тем.
Не дай агрессору почувствовать власть над тобой. Постарайся сохранять спокойствие.
Если вышеперечисленные способы не помогли, не стесняйтесь обратиться к вышестоящему руководству (куратору, педагогу-психологу, воспитателю и т.д.).
Обязательно расскажи близким! Говорить правду и сообщать о случаях запугивания и преследования – это акт храбрости. Есть разница между доносом и защитой жизни и достоинства своей или своего друга. Справиться самому бывает очень сложно.
И помни: ТЫ НИ В ЧЕМ НЕ ВИНОВАТ. НИКТО НЕ ИМЕЕТ ПРАВА ТЕБЯ ОБИЖАТЬ!
С уважением педагог-психолог отдела по воспитательной работе с молодежью Шевчик Сергей Васильевич

