
Какво можеш да направиш?   
Помоли другите да се изправят срещу насилието и тормоза.  
 
Защо това помага?  
Когато децата се обединят заедно и не приемат насилието, те могат да 
променят нещата, които се случват на много други за дълго време. 
Заедно можем да променим нещата. 
 
Какво можеш да направиш?  
Предложи в училището ти да започне програма за превенция на тормоза 
и насилието.  
 
Защо това помага?  
Всеки в училище трябва да знае какво да прави, за да предотврати 
тормоз. Краят на тормоза започва с теб!   
Можеш да промениш нещата, които се случват!  
Дори и малка стъпка може да направи разликата. Когато децата се 
обединят заедно срещу насилието и тормоза, те могат да направят 
тяхната класна стая, училището им, града, в който живеят, защо не и 
света, едно по-добро място!  

 

 
 
 

 
 
 

 
Ако си жертва на тормоз 

 
Първото нещо, което трябва да знаеш:  
Това не е твоя вина. Дори и грам вина нямаш.  
Никой никога не заслужава да бъде насилван. И ако знаеш какво търси 
насилника, има много неща, които можеш да направиш, за да избегнеш 
тормоза!!!  
 
Какво търси насилника?  
Емоция.  
 
Как можеш да предпазиш себе си:  
Ако си претърпял тормоз и насилие, НЕ реагирай! Насилникът иска ти да 
си разстроен. Така че не му давай това, което иска. Дори да си ядосан, 
уплашен или искаш да плачеш, показването на тези емоции само ще го 
окуражи да те тормози отново.   
 
Какво търси насилника?  
Мълчание. 
 
Как можеш да предпазиш себе си:  
Ако си претърпял насилие, кажи на възрастен ВЕДНАГА! 
Това не е клеветене и ти няма да си причиниш проблеми. 
Нуждаеш се от някой, на когото можеш да имаш доверие. 
Никога не се страхувай да кажеш на някой, ако си бил 
тормозен.  
 
Какво търси насилника?  
Различие. 
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Как можеш да предпазиш себе си:  
Ако насилникът се присмива на рижата ти коса, на слуховото ти апаратче 
или на начина, по който говориш, дай му положителен отговор.  
„Да, аз имам рижа коса.“ Тогава си тръгни. Не спориш с него, и по този 
начин му отнемаш насилническата сила.  
 
Какво търси насилника?  
Някой, който е сам.  
 
Как можеш да предпазиш себе си:  
Опитай да се движиш с други деца или да стоиш близо до възрастен. 
Най-често тормозът се случва, когато възрастните не да наоколо, и 
насилниците обичат за мишена деца, които са сами, защото няма да има 
свидетели.  
 
Какво търси насилника?  
Битка. 
 
Как можеш да предпазиш себе си:  
Ако понякога искаш да отвърнеш на удара – НЕДЕЙ! Да се защитиш на 
удара с удар НЕ е добра идея. Тогава насилникът става дори по-лош. А и 
възрастните в училище могат да те видят и теб като част от проблема. 

 
 

 
Ако станеш свидетел на  тормоз 

 
Какво можеш да направиш?  
Знаеш чувството. Виждаш някой да бъде тормозен и 
ти се страхуваш. Или се ядосваш. Или си тъжен. Или 
безпомощен. Може би се чудиш какво да направиш, за 
да помогнеш. Знаеш ли, ти не си сам. Много деца се 
чувстват така, когато видят тормоз и насилие.  
 
Има много неща, които можеш да направиш за да 
помогнеш. Би могъл да опиташ  да се сприятелиш с 
някой, който е бил тормозен, или да се изправиш срещу 
насилника и да му кажеш, че това, което прави не е ок.  
Има много опции. Направи това, което е безопасно за  
теб. Направи това, което мислиш че е добре за теб.  

 
Какво можеш да направиш?  
Помоли насилника да спре.  
 
Защо това помага?  
Понякога децата не осъзнават, че това което те правят наранява някой 
друг. Да се говори срещу тормоза помага на всеки.  
 
Какво можеш да направиш?  
Не се включвай.  
 
Защо това помага?  
Насилникът често харесва публика, това го забавлява.  
 
Какво можеш да направиш?  
Помогни да се махне от ситуацията.  
 
Защо това помага?  
Лесно е някой да бъде тормозен, когато никой не го е грижа  
за него. Бъди приятел. Върви с него до клас, играй с него на 
площадката, покажи му, че не е сам.   
 
Какво можеш да направиш?  
Кажи на възрастен.  
 
Защо това помага?  
Възрастните ги е грижа. Те са тези, които могат да променят правилата. 
Това може да се направи докато насилието се случва или пък след това.  
Запомнете: казването НЕ е клюкарене, това се прави, за да помогнете на 
някого. 
 
Какво можеш да направиш?  
Покажи им, че никой не заслужава да бъде тормозен.  
 
Защо това помага?  
Децата, които са тормозени, често се чувстват само, сякаш никой не го е 
грижа, сякаш това е тяхна вина. Покажи им, че някой се интересува и го е 
грижа.  
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