
What 
should I do 

if I’m
bullied?

www.StopBullyingNow.hrsa.gov

Tell your parents.
Your parents can help
stop the bullying.

If you are bullied at school, tell
your teacher, school counselor, or
principal. Telling is not tattling.
Write down what happened,
where and when it happened,
and who bullied you.

If you are nervous
about talking with an
adult at school, ask a
friend or a parent to 
go with you.

Don’t fight back.

Calmly tell the student
to stop…or say nothing
and then walk away.

Try not to show anger
or fear. Students who
bully like to see that
they can upset you.
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Parlane con i genitori.
I tuoi genitori possono
aiutarti a fermare il bullismo.

Se subisci prepotenze a scuola,
parlane con un tuo insegnante,
con lo psicologo o con il dirigente.
Raccontare non significa fare la
spia.  Scrivi ciò che è successo,
quando, dove e chi ti ha maltrattato.

Se ti agiti al pensiero di
parlarne con un adulto a
scuola, fatti accompagnare
da un tuo amico o da un
genitore.

Cerca di non mostrare rabbia
o paura. Gli studenti che fanno
i prepotenti si divertono nel
vedere che stai male.

Non reagire e non rispondere
alle provocazioni.

Con calma digli di smettere ...
oppure non dire niente e
allontanati.

de
Cosa

dovrei fare se
subisco atti di
bullismo?
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