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А у вас была жестокая травля в школе? 
В твой адрес, например?

Это все было и очень много. И меня травили, и моих однокласс-
ников травили. Если говорить о том, как с этим бороться, то 

нужно рассказать родителям. Но я считала унизительным 
говорить родителям, потому что я прекрасно знала, что меня 
из-за этого будут еще больше травить. Думаю, это отличная 
закалка характера. Это строит человека фундаментально. То 
есть, если у него есть много препятствий и негатива вокруг, 

значит, люди видят в нем потенциал и завидуют. Если человек 
удерживает свою позицию, не сдается и не ломается, он стано-
вится сверхчеловеком. Если тебя травят в школе, ты должна 
фокусироваться на себе и понять, что ты не за общением в 

школу пришла, а за знаниями и поиском себя. Но если доходит 
до рукоприкладства, нужно писать в прокуратуру.

Полное интервью можно посмотреть здесь:

https://vk.com/kate_clapp

Катя Клэп
российский видеоблогер и певица

8,5 млн подписчиков в Instagram
7,13 млн подписчиков на YouTube



О какой травле идёт речь?       

Речь идет о кибербуллинге – агрессивном преследовании од-
ного или нескольких людей в цифровом пространстве, включая 
социальные сети, мессенджеры и электронную почту, при нерав-
ном соотношении сил между нападающей стороной и жертвой.

Это могут быть оскорбления, насмешки, запугивание и угро-
зы, распространение личной переписки или интимных фото-
графий, создание клона профиля для переписки с друзьями и 
иные унижения. Травля может происходить с помощью SMS, по 
телефону, в комментариях к видео на YouTube или TikTok. Все 
перечисленное объединяет среда – она является «цифровой», а 
не «физической». 

Согласно данным Cyberbullying Research Center, примерно 
половина подростков сталкивалась с кибербуллингом хотя бы 
раз в жизни, а 10-20% среди них постоянно подвергаются изде-
вательствам в сети.

Иллюстрация взята с сайта freepik.com



Что хуже – травля или кибербуллинг?
На этот вопрос трудно ответить – у каждого вида травли свои 

особенности. Хуже всего когда сочетаются оба вида нападок: 
регулярная травля в школе легко может «дополняться» угрозами 
в социальных сетях или мессенджерах. 

Согласно статистике травля в реальной жизни 
распространена больше, но важно понимать, что кибербуллинг 
может происходить круглосуточно и в разных каналах общения. 
Некоторым проще пережить пару стычек с одноклассниками, 
чем регулярные издевательства в публичных чатах. Если 
давление оказывается слишком сильным, люди замыкаются 
в себе, теряют интерес к происходящему, сталкиваются с 
депрессией и начинают задумываться о суициде.

Важно понимать, что обидчики сами страдают от личных 
травм – они часто зависят от чужого мнения или испытывают 
насилие вне школы. Нападая, они вымещают свои личные 
страхи и накопленную боль на тех, кто не может за себя 
постоять. Помни, что каждый второй подросток подвергается 
травле со стороны сверстников, – эту проблему можно и нужно 
решить.

Иллюстрация взята с сайта freepik.com



Защита своего цифрового пространства
Регистрируясь на очередном сайте или в новой социальной 

сети, помни о простых правилах цифровой безопасности:

Придумай надежный пароль. Тебе могут помочь специ-
альные генераторы знаков и чисел, не бойся забыть их (восста-
новить пароль всегда можно с помощью почты или по номеру 
телефона), – главное, что твой аккаунт будет сложнее взломать.

Подключи двухфакторную аутентификацию. С ее помо-
щью ты надежнее обезопасишь свое цифровое пространство: 
если кто-то узнает твой логин и пароль, он не сможет воспользо-
ваться твоим аккаунтом без специального кода, приходящего по 
SMS.

Проверь настройки приватности. Запрети поисковым 
системам индексировать твои страницы в социальных сетях, 
ограничь доступ к личному контенту (например, фотографии и 
новости) для друзей, с которыми ты лично знаком. Помни важ-
ное правило: если ты не готов о чем-то сказать громко со сцены 
в присутствии всей школы, не делись этим в социальных сетях.

Используй антивирус. Поговори с родителями о покупке 
лицензионной версии антивируса, чтобы надежно защитить свой 
компьютер и телефон. 

Не подключайся к общественным Wi-Fi сетям. Через не-
защищенные точки доступа легко подключиться к ноутбуку или 
телефону и украсть информацию, передающуюся по сети или 
хранящуюся на устройстве.

Не посещай сайты с запрещенным контентом. Например, 
на сайтах с порнографией очень легко «подхватить» вирусы.  



В одном из интервью Валя поделилась своей 
историей травли в школе.

Недавно я прокручивала у себя в голове, как сильно меня 
травили в школе и как я не обращала на это внимания. Многие 
дети и подростки из бедных семей закрываются в себе – ни с 
кем не общаются, находятся постоянно в депрессии. Это все 

происходит по вине их сверстников, которые гасят их и не по-
нимают, что они делают. Подростки бывают очень жестоки.

Как я это переживала? Я отшучивалась. Мне говорили, что-
то обидное, а я себе повторяла: «Ну, да, бывает». 

Еще моя мама очень сильно меня поддерживала. Она всегда 
говорила: «Не обращай внимания, через несколько лет пройдет 
время и ты добьешься того, чего ты хочешь». Она постоянно 

меня мотивировала.

Валя Карнавал
российский видеоблогер, певица и актриса

6,3 млн подписчиков в Instagram
1,05 млн подписчиков на YouTube

https://vk.com/karna.val.music

Полное интервью можно посмотреть здесь:



Как происходит травля в интернете?
У каждого человека встреча с кибербуллингом уникальна. 

Иногда мы думаем, что происходящее является неудачной шут-
кой или дурным стечением обстоятельств, а не травлей. Помни, 
что столкнуться с перечисленным ниже не нормально:

Игнорирование сверстниками: одноклассники могут делать 
вид, будто жертвы не существует – не разговаривают, не отвеча-
ют на сообщения и удаляют из общих чатов. 

Кража профиля или создание фейкового клона с последую-
щей публикацией интимных фотографий, личной информации, 
включая переписку, общение с друзьями от имени жертвы для 
сбора денег в долг или распространения унизительных предло-
жений.

Преследование человека в социальных сетях или онлайн  
играх, угрозы или общение, смысл которого заключается в 
краже личных данных с последующим использованием их для 
шантажа, размещения на запрещенных сайтах и в сомнитель-
ных пабликах, преследованию «в реальном мире» с нанесением 
физического вреда.

Физические нападки в присутствии «посторонних» людей, 
которые снимают происходящее на телефон, а после выклады-
вают в социальные сети или пересылают в мессенджере.

Иллюстрация взята с сайта freepik.com



Алёна, дизайнер-иллюстратор (23 года):
познакомилась с 50 оттенками сталкинга
В свои 14-15 лет я часто зависала в социальных сетях и 

мечтала, чтобы со мной случилось непременно что-нибудь ро-
мантическое: переписки до утра с сердечками и бесконечными 
«Люблю, скучаю», звонки и любовь на расстоянии.

Сейчас я бы сказала: «Правильно формулируйте свои жела-
ния, так как иногда они имеют свойство сбываться». В «ВКон-
такте» (где среди прочей информации был опубликован мой 
номер телефона) я познакомилась с парнем из другого города, у 
нас завязалась романтическая переписка. Во время видеозвонка 
по Skype он предложил мне раздеться, я была к этому не готова 
и, конечно, отказалась. А затем общение с парнем прекратила.

Через пару дней на мой телефонный номер начали посту-
пать звонки с незнакомых номеров. Отвечая на них, я слышала 
в трубке молчание. Я не успевала блокировать номера, вы-
ключала телефон на ночь, но это не помогало. Параллельно у 
меня взломали аккаунт в «ВКонтакте», который мне пришлось 
восстанавливать, отправляя заявление с копией паспорта, 
заверенной у нотариуса. Мне казалось, что за мной следят, 
подслушивают и вот-вот произойдет что-то ужасное. Спустя 
месяц выяснилось, что эти звонки и кражу профиля организовал 
тот самый парень, которому я отказала.

Оглядываясь назад, я была бы очень благодарна услышать 
совет: убери свой личный номер телефона из общего досту-
па. Мне кажется, что это помогло бы избежать хотя бы тех 
страшных звонков.



ТилльНяшка
российский видеоблогер

2,87 млн подписчиков на YouTube

Наталья Володина сняла ролик, в котором расска-
зала о переживаниях по поводу травли в интернете.

Когда я только начинала свою деятельность на YouTube у меня 
была очень низкая самооценка и буквально любой негативный ком-
ментарий мог довести меня до слез, истерики и депрессии, я могла 

просто плакать часами.

У меня бывали моменты когда я хотела все бросить и перестать 
снимать видео, вообще выходить в интернет. Немного подумав, я 

пришла к выводу, что хейтеры к этому и стремятся – они всяческими 
путями стараются сделать так, чтобы мы перестали делать то, 

что нам нравится.

Не нужно слушать то, что говорят тебе люди, ибо ты рискуешь 
упустить свою мечту, и неважно какая она – научись не обращать 
внимания на весь негатив. Мне понадобилось 2 года, чтобы вырабо-
тать иммунитет к травли. Если ты сильно расстроен, ты всегда 

можешь поговорить об этом с близким человеком.

Я считаю, что с кибербуллингом  можно и нужно бороться, главное 
помнить, что все приходит со временем.

https://vk.com/tillnyaschka

Полное интервью можно посмотреть здесь:



Что еще можно сделать?
Если ты не столкнулся с кибербуллингом, это не значит, что 

его нет. Неважно кого коснулась травля (друга, знакомого или 
сверстника из другой школы), – только совместная борьба с 
насилием может помочь снизить ее уровень и уменьшить коли-
чество несчастных случаев.  

Что можешь сделать ты

• Рассказывать о происходящем родителям и другим 
взрослым, которые могут помочь (школьный психолог, 
медсестра, учителя – если ты им доверяешь).

• Получить поддержку у специалистов программы «Травли 
Net» по телефону +7 (963) 995-29-99 или электронной 
почте <travlinet@zhuravlik.org>.

Что могут сделать родители

• Сообщить о происходящем директору школы и в депар-
тамент образования.

• Обратиться в полицию через сайт МВД или написать 
заявление в районном отделении полиции.

• Обратиться в суд, если не помогли педагоги и полиция.

Помни, что каждый человек достоин уважительного отноше-
ния к себе и имеет на это полное право.



Основные причины кибербуллинга
Причин много и у них часто нет логики, самые «популярные» 

относятся к:

• внешности: вес, заболевания, имеющие физические про-
явления (например, угревая сыпь), яркая внешность (цвет 
волос, пирсинг);

• национальности;
• учебе: отличные оценки наравне с неуспеваемостью мо-

гут стать поводом для унижения; 
• материальному положению: унижать могут как «мажо-

ров», так и «нищебродов»;
• доминированию: борьба за лидерство и внимание свер-

стников.

Независимо от причин травли, помни, что сам обидчик чаще 
всего аналогично испытывает боль и унижения, но в другой сре-
де: семья, соседи, друзья родителей, спортивные секции и мн. др.

Иллюстрация взята с сайта freepik.com



Лиза, ветеринар (26 лет):
буллер со стажем
В старших классах у меня была подруга. Мы дружили не-

сколько лет, ночевали друг у друга дома, делились любыми 
секретами, втайне от родителей вдвоем слушали «Красную 
Плесень» (в то время была такая рок-группа, взрослые ее не 
одобряли). В общем, были очень близки.

На летних каникулах после 9 класса, я начала встречаться с 
мальчиком, мы начали проводить с ним сильно больше времени: 
опыт был новым, волнительным — я могла говорить только о 
свиданиях и готова была бесконечно обсуждать, что мне сказал 
бойфренд и как я ответила.

Моя подруга меня очень ревновала. Но я никогда не думала, 
что бывает настолько дикая ревность! Которая заставляет 
человека собрать группу девчонок, чтобы вшестером напасть 
на одну – меня.

Мне было так отчаянно больно и противно от произо-
шедшего, что я начала преследовать «подружку» в социальных 
сетях. Я писала ей сообщения от имени взрослых мужчин, угро-
жала ее семье. И тогда мне было приятно смотреть с послед-
ней парты как она бледнеет, получив очередное сообщение от 
нового анонимуса.

Сейчас, когда я стала старше, я понимаю, что могла дей-
ствовать иначе, не уподобляться подруге и не начинать ано-
нимную травлю в интернете. Следовало рассказать о прои-
зошедшем родителям, попросить их обратиться в полицию и 
поговорить с директором школы. Жаль, что я не решилась на 
это раньше.



Правильно
Если обижают в социальных сетях

• Заблокируй обидчика. Закрой профиль от «посторон-
них», выставив настройки приватности.

• Помни, что ты всегда можешь временно удалить аккаунт 
или завести новый.

Если обижают в мессенджерах

• Заблокируй номера обидчиков и пожалуйся на контакт 
(обычно в мессенджерах есть раздел «Травля и преследо-
вание»). Чтобы избежать травли с неизвестных номеров, 
можно скрыть свой статус и не разрешать начинать бесе-
ду с теми, кого нет в твоей записной книжке.

• Если травля происходит в чатах, выйди из «токсичного» 
канала общения, в настройках приватности можно запре-
тить добавлять себя в групповые чаты (ты всегда смо-
жешь присоединиться по ссылке-приглашению).

Помни

• Ты имеешь право заниматься любимым делом, если оно 
не вредит другим людям, общаться с друзьями и едино-
мышленниками и быть в безопасности.

• Отправитель может удалять присланные сообщения или 
они могут иметь ограниченный срок хранения – фикси-
руй факт угроз и оскорбления в виде скриншотов, аудио- 
и видеозаписей – это может тебя себя защитить и дока-
зать свою правоту.

• Всегда можно извиниться, если ты был в чём-то неправ и 
твои действия стали причиной травли.



Неправильно
Если ты столкнулся с кибербуллингом, не все действия бу-

дут правильными. Перечисленное ниже НЕ поможет в ситуации 
травли:

• Продолжать диалог, оправдываться, что-то объяснять или 
доказывать. 

• Оскорблять и проявлять ответную агрессию. 

• Скрывать, что тебя обижают, замыкаться, обвинять себя в 
происходящем. 

• Соглашаться на условия и требования обидчика в на-
дежде, что он от тебя отстанет (к сожалению, за одним 
требованием обычно следуют другие - еще более унизи-
тельные).  

• Заниматься распространением информации, намеренно 
унижающей другого человека, «за компанию».  

• Быть свидетелем насилия и не помогать. 

• Бросать школу и то, что ты любишь, из-за кибербуллинга.

Иллюстрация взята с сайта freepik.com



Как избежать травли в интернете?
Защищай свои аккаунты. Придумывай надежные пароли 

для каждой социальной сети. Если не можешь их запомнить, 
храни копии в надежном месте, где их не увидят посторонние. 
Включай двухфакторную аутентификацию. Не переходи по ссыл-
кам и не скачивай файлы, присланные неизвестными людьми 
(даже если тебе очень любопытно).

Контролируй круг общения. Внимательно проверяй каж-
дого, кто добавляется к тебе в друзья. Настройки приватности 
позволяют четко разделить людей на группы и запретить «по-
сторонним» просматривать и комментировать публикуемый 
контент, включая фотографии и посты.

Влияй на контент. Помни, что нормально удалять со своей 
страницы комментарии, которые тебя расстраивают. Ты имеешь 
право блокировать пользователей и заносить их в персональ-
ный «Черный список», а также жаловаться на пользователей, 
если их поведение не соответствует правилам сервиса – это 
анонимно и безопасно.

Думай, прежде чем публиковать. Все, что публикуется  в 
Интернете, может остаться там навсегда в ввиде скриншотов. 
Перед публикацией задай себе вопрос: «Как я буду себя чувство-
вать, если этот пост увидит важный для меня человек, который 
мне нравится и мнение которого я уважаю?» Если чувствуешь, 
что тебе будет стыдно или неловко, удали черновик публикации.

Охраняй персональную информацию. Не размещай в 
открытом доступе личные данные: домашний адрес, номер теле-
фона, псевдонимы в онлайн-играх, с осторожностью относись к 
публикации информации о твоей семье и близких – чем больше 
информации о человеке известно, тем легче его запугивать.



Что делать, если я – свидетель?
Ты можешь стать свидетелем издевательств в сети над зна-

комыми и «посторонними» людьми. Причины, по которым ты не 
захочешь вмешиваться, могут быть разными, например, страх, 
что можно «переманить» агрессию на себя или отсутствие ин-
формации о том, как действовать.

Как помочь?

• Поделись информацией о кибербуллинге и защите от 
него (например, ссылкой на этот буклет).

• Сделай скриншоты сообщений, свидетелем которых ты 
стал, – впоследствии это может помочь восстановить 
справедливость

• Осторожно поговори с человеком (если ты его знаешь) – 
посоветуй ему рассказать о кибертравле взрослым.

• Сам расскажи взрослым, пока ситуация не зашла слиш-
ком далеко.

Что делать, если мой друг занимается кибербуллингом?

• Попробуй узнать, кто его жертва и по какой причине 
идет травля.

• Если жертве требуется помощь, окажи ее или поделись 
этим буклетом.

• Обязательно расскажи о происходящем взрослым, пока 
ситуация не зашла слишком далеко.

Иллюстрация взята с сайта freepik.com



Что делать, если я – жертва кибербуллинга?
Для начала помни, что ты не виноват в случившемся – 

ты не один и всегда можешь попросить о помощи.

• Заблокируй. Не отвечай обидчикам! Как бы сложно 
тебе ни было – игнорируй сообщения и не вступай в 
диалог. Часто первые сообщения – это «приманка» и 
«развод» на переписку. Лучше всего заблокируй.

• Сохраняй спокойствие. Закрой ноутбук, отложи 
телефон в сторону. Сделай 5-7 глубоких вдохов и 
плавных выдохов. Подумай с кем можно обсудить 
произошедшее.

• Собери доказательства. Сохраняй скриншоты и 
иные материалы (фото, аудио, видео), которые тебе 
отправляют.  Так ты сможешь доказать факт кибер-
буллинга.

• Обратись за помощью. Поговори со взрослыми, 
которым доверяешь. Помни, что родители и близ-
кие готовы выслушать и поддержать тебя. Ты также 
можешь анонимно позвонить по телефону доверия 
8-800-2000-122, это бесплатная и круглосуточная 
линия для детей, подростков и их родителей. 

Можно ли обратиться в полицию? 

Да, можно. Но это должны сделать взрослые – именно 
поэтому важно сохранять скриншоты угроз в твою сторону. 
За оскорбления можно привлечь к ответственности и на-
ложить штраф до 10.000 рублей, в случае клеветы и публи-
кации заведомо ложных сведений предусмотрены более 
серьезные штрафы и административная ответственность.



Словарь терминов
Аутинг или диссинг – публикация личной информации че-

ловека (чаще всего сексуального характера) без его согласия. 

Грифинг – преследование конкретных игроков в много-
пользовательских онлайн-играх, при этом киберхулиганы могут 
блокировать игровой контент, мешая прогрессу, открыто мошен-
ничать и использовать более радикальные методы воздействия 
на играющего, чтобы мешать ему наслаждаться игрой. 

Кибербуллинг – целенаправленный и повторяющийся вред, 
наносимый кому-то с использованием интернет-технологий и 
гаджетов.

Киберсталкинг – использование электронных коммуника-
ций для преследования жертвы, отличительная черта – повто-
ряющиеся сообщения, вызывающие тревогу и раздражение. 
Важно: сообщения могут содержать угрозу с перечислением 
противозаконных действий или повреждений, которые могут 
быть осуществлены с получателем или членами его семьи – это 
серьезное противозаконное действие, о котором нельзя умалчи-
вать. 

Моббинг – форма психологического насилия в виде мас-
совой травли человека в коллективе. Альтернативный вариант 
травли – бойкот – исключение из социально значимых групп.

Секстинг – рассылка или публикация фото- и видеоматериа-
лов с обнаженными и полуобнаженными людьми. По мере взро-
сления вероятность вовлечения в секстинг увеличивается: ино-
гда сообщения рассылают в рамках парных отношений, в других 
случаях преследуют при этом цели травли и нанесения вреда, 
например выкладывая в интернет обнаженные фото бывшей 



партнерши в качестве мести за болезненный разрыв отноше-
ний. Получение такого рода сообщений может вызвать сильную 
тревогу у ребенка.

Троллинг – намеренная провокация при помощи оскорбле-
ний или некорректной лексики на веб-сайтах, форумах, в соци-
альных сетях и даже на мемориальных страницах, посвященных 
умершим людям. Цель троллинга – разозлить жертву и заставить 
ее оскорблять обидчика в ответ.

Флэйминг – вспышка оскорблений, публичный эмоцио-
нальный обмен репликами, часто разгорающийся в чатах и 
социальных сетях. Из-за публичности происходящего большое 
количество людей могут спонтанно подключаться к оскорбле-
ниям одной из сторон конфликта, не зная участников и не имея 
отношения к конфликту. Стоит отметить, что вовлечение боль-
шого количества случайных свидетелей в противостояние часто 
является целью одной из сторон конфликта.

Фрейпинг – кража профиля в социальных сетях. Если про-
филь украсть не удается, киберхулиган может сделать полный 
или частичный клон профиля (кетфишинг), преследуя разные 
цели, например, переписываться от лица жертвы, распростра-
нять порочащую информацию, занимать деньги в долг.

Хейтинг – негативные комментарии и сообщения, ирраци-
ональная критика в адрес конкретного человека, чаще всего в 
ультимативной форме без обоснования своей позиции. 

Хейт-спич – публичное высказывание, выражающее нена-
висть к определенному человеку, группе людей или явлению.

Хеппислепинг – физическое насилие в присутствии свиде-
телей, которые фиксируют происходящее на фото или видео для 
того, чтобы затем опубликовать в Интернете.


