Διεκδίκησε τα δικαιώματά σου
Συνειδητοποίησε  την προσωπική σου δύναμη
Πες στον εαυτό σου ότι είσαι εντάξει, δεν είναι δικό σου φταίξιμο , ο «νταής» είναι αυτός που φέρεται λάθος και όχι εσύ
Προσποιήσου ότι δεν ακούς

Φαντάσου ένα προστατευτικό τοίχο ανάμεσα σε εσένα και αυτούς – πες στον εαυτό σου «Δεν θα επιτρέψω να με πληγώσουν αυτά που λένε» 

Να είσαι κατηγορηματικός: κοίταξέ τους στα μάτια και πες:
«Δεν μου αρέσει όταν (κατονόμασε την συμπεριφορά, για παράδειγμα,  με αποκαλείς με διάφορα ονόματα, με σπρώχνεις, παίρνεις τα στυλό μου) και θέλω να σταματήσεις» 

Πες το δυνατά, κοιτώντας τους στα μάτια
Ζήτα από τους φίλους σου να μείνουν μαζί σου

Να συνειδητοποιήσεις ότι με το να ανταποδώσεις το χτύπημα, είναι πολύ πιθανόν να μπεις σε μπελάδες

Αναζήτησε περισσότερη βοήθεια αν το πρόβλημα εξακολουθεί να υπάρχει

Ζήτησε από τους φίλους σου υποστήριξη ή ιδέες

Μίλησε στους γονείς σου και πείσε τους να μιλήσουν με τους εκπαιδευτικούς
Ζήτησε βοήθεια από έναν ενήλικο – μίλησε σε έναν καθηγητή
Άφησε τα αντικείμενα αξίας στο σπίτι

Δώσε αλλού την προσοχή σου ή χρησιμοποίησε το χιούμορ 

Υποστηρίζοντας τον εαυτό σου








