Буллингке тап болған кезде білім алушылардың іс-қимыл ережелері
Бұл ережелер үш блоктан тұрады:
- Егер сіз жәбірлеуге/буллингке куә болсаңыз
- Егер сіз жәбірлеу/буллинг құрбаны болсаңыз
- Егер сіз жәбірлеу/буллинг жағдайында агрессор болсаңыз

Егер сіз жәбірлеуге/буллингке куә болсаңыз
1. Мәселенің бар екенін мойындаңыз. Егер сіз біреуді үнемі ренжітенін байқасаңыз, онда бәрі өздігінен орнығады деп күтуге болмайды. Мәселені мүмкіндігінше тезірек шешу маңызды.
2. Сенетін ересек адамға айтыңыз: ата-аналарға, сынып жетекшісіне, мұғалімдердің біріне немесе мектеп психологына. Егер сіз оларға жүгінуге ұялсаңыз, онда сіз хат жазып, оны сенім жәшігіне сала аласыз.
3. Егер сіз біреуді ренжіткенін көрсеңіз, араласыңыз. Буллинг жағдайында сіз өзіңізге қауіп төндірмеуіңіз керек, бірақ егер сіз жәбірлеудің куәсі болсаңыз, онда дереу араласып, не болып жатқанын тоқтату маңызды. Егер сіз мұны өзіңіз жасай алмасаңыз, ересектердің көмегіне жүгініңіз.
4. Қорлаушыларға жәбірлеудің жаман екенін және сіз оны қолдамайтыныңызды түсіндіру. Жәбірлеу – бұл адамның ар-намысы мен қадір-қасиетін төмендету мақсатында оның құқықтарының елеулі бұзылуы деп айту жеткілікті.
5. Жәбірленушіні қолдау. Сыныпта не болып жатқанын ұнатпайтыныңызды көрсетіңіз. Мұны қолдамайтыныңызды түсіндіріңіз.
6. Үлгі болу. Мүмкін сіздің сыныптағы балалар дос болып, араласқысы келетін шығар, бірақ оны қалай дұрыс жасау керектігін білмейтін болар. Біреу көңіл көтеру үшін басқа адамды ренжітуге, бір жері ұнамаған адамға қарсы бірігуге дағдыланған шығар. Күн сайын агрессия мен негативке тап болудан қорқудан гөрі дос болу және сабырлы қарым-қатынас жасау әлдеқайда жақсы екенін көрсетіңіз. Мұны бір-біріне құрметпен қараған жағдайда ғана жасауға болады.

Егер сіз жәбірлеу/буллинг құрбаны болсаңыз
1. Өзіңізді жоғалтпаңыз! Ең бірінші сіз қуғыншыға назар аудармауға тырысып көріңіз. Бұл нұсқа агрессор сізді жәбірлеуге (буллингке) және тепе-теңдіктен шығаруға болатындығын тексерген жағдайда ғана жұмыс істейді. Егер қудалаушы қазірдің өзінде әрекет етсе немесе сізге физикалық шабуыл жасаса, онда бұл жеткіліксіз болуы мүмкін.
2. Кет! Мүмкін болса, агрессордан аулақ болыңыз. Ол сізге әдетте шабуыл жасайтын жағдайлар мен орындардан немесе ешкім жоқ жерден аулақ болыңыз. Басқа адамдарға, әсіресе ересектер мен мұғалімдерге жақын болыңыз. Олардың болуы агрессорды тоқтата алады. Егер жәбірлеу (буллинг) мектепке барар жолда болса, онда жолды өзгертуге тырысыңыз.
3. Сізге ұнамайтын нәрсе туралы айтыңыз! Сабырлы және анық агрессорға оның істегенін ұнатпайтыныңызды және оны тоқтату керек екенін түсіндіріңіз. «Тоқтат!», «Таста!», «Болды» сияқты нақты сөздерді қолданыңыз.
4. Біреуге сені жәбірлеп (қорқытып) жатқандығын айт! Бұл туралы сенімді ересек адамға айтыңыз: мұғалім, ата-ана, директор.
5. Сеніңіз! Буллинг сіздің кінәңіз емес екенін ұмытпаңыз! Көмек пен қолдау сұраудан қорықпаңыз.

Егер сіз жәбірлеу/буллинг жағдайында агрессор болсаңыз
1.	Тоқта және ойлан: іс-әрекеттерді және олардың басқаларға тигізетін әсерін түсінуге тырыс. 
2.	Көмек сұра: жағдайды түсіну үшін мұғаліммен, ата-анаңмен және сенетін басқа ересек адаммен сөйлес.
3.	Кешірім сұра және түзел: егер сен біреуді ренжіткен болсаң, кешірім сұра және мінез-құлқыңды жақсы жаққа өзгертуге тырыс.
4.	Эмоцияларыңды тануды үйрен: оларды қалай басқаруға болатындығын және осындай жағдайлардың қайталануын болдырмау үшін өз ойларың мен мінез-құлқыңды қалай басқаруға болатындығын түсін.
5.	Шешімнің бір бөлігі бол: болашақта осындай жағдайлардың алдын алу үшін қоршаған ортаға оң өзгерістер енгізуге тырыс.

