Правила действий обучающихся при столкновении с буллингом
Эти правила состоят из трех блоков:
- Если ты стал свидетелем травли/буллинга
- Если ты стал жертвой травли/буллинга
- Если ты стал агрессором в ситуации травли/буллинга

Если ты стал свидетелем травли/буллинга
1. Признать наличие проблемы. Если ты заметил, что кого-то регулярно обижают, то нельзя ждать, что все само собой образуется. Важно как можно быстрее начать решение проблемы.
2. Рассказать взрослому, которому доверяешь: родителям, классному руководителю, кому-нибудь из учителей или школьному психологу. Если стесняешься обратиться к ним, то можно написать письмо и положить его в ящик доверия.
3. Вмешаться, если ты видишь, что кого-либо обижают. В ситуациях буллинга не стоит рисковать собой, но если ты стал свидетелем травли, то важно немедленно вмешаться и прекратить происходящее. Если не можешь сделать это самостоятельно, обратись за помощью к взрослым.
4. Дать понять обидчикам, что буллинг – это плохо, и ты его не поддерживаешь. Достаточно просто сказать о том, что буллинг – серьезное нарушение прав человека с целью унизить его честь и достоинство.
5. Поддержать пострадавшего. Покажи, что тебе не нравится то, что происходит в классе. Дай понять, что ты это не поддерживаешь.
6. Быть примером. Возможно, ребята из твоего класса хотят дружить и общаться, но просто не знают, как это сделать правильно. Кто-то привык веселиться, обижая другого, объединяться против того, кто чем-то не понравился. Покажи, что дружить и спокойно общаться гораздо лучше, чем каждый день бояться столкнуться с агрессией и негативом. А сделать это можно только в том случае, если относиться друг к другу с уважением. 

Если ты стал жертвой травли/буллинга
1. Не теряй самообладания! Для начала можно попробовать не обращать внимания на преследователя. Этот вариант срабатывает в том случае, если агрессор только проверяет, можно ли тебя подвергнуть травле (буллингу) и вывести из равновесия. Если преследователь уже действует или физически на тебя нападает, то этого может оказаться недостаточно. 
2. Уйди! Если возможно, держись от агрессора подальше. Избегай ситуаций и мест, в которых он обычно на тебя нападает, или когда никого нет рядом. Держись поближе к другим людям, особенно взрослым и учителям. Их присутствие может остановить агрессора. Если травля (буллинг) происходит по дороге в школу, то попробуй изменить маршрут.
3. Скажи о том, что тебе не нравится! Спокойно и ясно дай понять агрессору, что тебе не нравится то, что он делает, и что он должен это прекратить. Используй при этом конкретные слова, такие как «Прекрати!», «Брось!», «Стоп!».
4. Расскажи кому-нибудь о том, что тебя травят (буллят)! Расскажи об этом доверенному взрослому: учителю, родителям, директору.
5. Доверься! Помни, что буллинг – это не твоя вина! Не бойся обратиться за помощью и поддержкой. 

Если ты стал агрессором в ситуации травли/буллинга
1. Остановись и подумай: попробуй осознать действия и их последствия для других.
2. Обратись за помощью: поговори с учителем, родителями и другим взрослым, которому доверяешь, чтобы разобраться в ситуации.
3. Извинись и исправься: если ты кого-то обидел, извинись и постарайся изменить свое поведение в лучшую сторону.
4. Научись распознавать свои эмоции: пойми, как их контролировать, и как управлять своими мыслями и поведением, чтобы избежать повторения подобных ситуаций.
5. Стань частью решения: попытайся внести позитивные изменения в свое окружение, чтобы предотвратить подобные ситуации в будущем. 

