
 Протидія булінґу  

Віддай людині крихітку себе. За це душа поповнюється 
світлом.  Л. Костенко 

Образливі прізвиська, глузування, піддражнювання, підніжки, стусани 
з боку одного або групи учнів щодо однокласника чи однокласниці – це 
ознаки нездорових стосунків, які можуть призвести до цькування — регу-
лярного, повторюваного день у день знущання. Регулярне та цілеспрямо-
ване нанесення фізичної й душевної шкоди стало об’єктом уваги науков-
ців і педагогів, починаючи з 70-х років минулого століття, й отримало спе-
ціальну назву – булінґ.  

Про булінґ  
Булінґ (від англ. bully – хуліган, задирака, грубіян, «to bully» — задирати-
ся, знущатися) – тривалий процес свідомого жорстокого ставлення, агре-
сивної поведінки, щоб заподіяти шкоду, викликати страх, тривогу або ж 
створити негативне середовище для людини. 

Прикметною ознакою булінґу є довготривале «відторгнення» дитини 
її соціальним оточенням. 

Найчастіше булінґ відбувається в таких місцях, де контроль з боку до-
рослих менший або взагалі його нема. Це може бути шкільний двір, сходи, 
коридори, вбиральні, роздягальні, спортивні майданчики. У деяких випад-
ках дитина може піддаватися знущанням і поза територією школи, кривд-
ники можуть перестріти її на шляху до дому. Навіть удома жертву булінґу 
можуть продовжувати цькувати, надсилаючи образливі повідомлення на 
телефон або через соціальні мережі. 
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 Булінґ в Україні  
За даними різних досліджень, майже кожен третій учень в Україні так 

чи інакше зазнавав булінґу в школі, потерпав від принижень і глузувань: 
10 % – регулярно (раз на тиждень і частіше); 55 % – частково піддаються 
знущанню з боку однокласників; 26 % – батьків вважають своїх дітей же-

За даними U-
Report, 49 % підтве-
рдили, що вони під-
давалися булінґу, а 
саме через: зовніш-
ність, стать, орієн-
тацію, етнічну на-
лежність.  



 Форми та види булінґу  
Людину, яку вибрали жертвою і яка не може постояти за се-
бе, намагаються принизити, залякати, ізолювати від інших 
різними способами.  
Найпоширенішими формами булінґу є: 
словесні образи, глузування, обзивання, погрози; 
образливі жести або дії, наприклад, плювки; 
залякування за допомогою слів, загрозливих інтонацій, щоб 

змусити жертву щось зробити чи не зробити; 
ігнорування, відмова від спілкування, виключення із гри, бойкот; 
вимагання грошей, їжі, речей, умисного пошкодження особистого 

майна жертви. 
фізичне насилля (удари, щипки, штовхання, підніжки, викручування 

рук, будь-які інші дії, які заподіюють біль і навіть тілесні ушкодження); 
приниження за допомогою мобільних телефонів та інтернету (СМС-

повідомлення, електронні листи, образливі репліки і коментарі у чатах і 
т.д.), поширення чуток і пліток. 

Види булінґу можна об’єднати у групи: 
1) словесного (вербального),  
2) фізичного,  
3) психологічного (емоційного), 
4) електронного (кібербулінґ) знущання, які часто 
поєднуються для більш сильного впливу. 

70 % знущань відбуваються словесно: принизливі обзивання, 
глузування, жорстока критика, висміювання та ін. На жаль, кривдник час-
то залишається непоміченим і непокараним, однак образи безслідно не 
зникають для «об’єкта» приниження. 

Фізичне насильство найбільш поміт-
не, однак становить менше третини ви-
падків булінґу (нанесення ударів, штов-
хання, підніжки, пошкодження або кра-
діжка особистих речей жертви та ін.). 
Найскладніше зовні помітити психо-
логічне знущання — систематичне 
приниження почуття гідності потерпі-
лого через ігнорування, ізоляцію, уни-
кання, виключення. 
Нині набирає обертів кібербулінґ. Це 
приниження за допомогою мобільних 
телефонів, інтернету. Діти реєструють-
ся в соціальних мережах, створюють 
сайти, де можуть вільно спілкуватися, 
ображаючи інших, поширювати плітки, 

особисті фотографії або зроблені в роздягальнях чи вбиральнях. 



 Жертви й ініціатори 
булінгу  

Найчастіше цькування іні-
ціюють надміру агресивні 
діти, які люблять доміну-
вати, тобто бути 
«головними».  
Їх не турбують почуття і пе-
реживання інших людей, во-
ни прагнуть бути в центрі 
уваги, контролювати все на-
вколо.  
Принижуючи інших, вони 
підвищують власну значу-
щість. Нерідко це відбува-
ється через глибокі психоло-

гічні комплекси кривдників. Можливо, вони самі переживали приниження 
або копіюють ті агресивні й образливі моделі поведінки, які є у їхніх сім'-
ях. 

Зазвичай об'єктом знущань (жертвою) булінґу вибирають тих, у 
кого є дещо відмінне від однолітків. Відмінність може бути будь-якою: 
особливості зовнішності; манера спілкування, поведінки; незвичайне за-
хоплення; соціальний статус, національність, релігійна належність. Най-
частіше жертвами булінґу стають діти, які мають: 

фізичні вади – носять окуляри, погано чують, мають порушення опо-
рно- рухового апарату, фізично слабкі; 

особливості поведінки – замкнуті, імпульсивні, невпевнені, тривожні; 
особливості зовнішності – руде волосся, веснянки, відстовбурчені ву-

ха, незвичну форму голови, надмірну худорлявість чи повноту; 
недостатньо розвинені соціальні навички: часто не мають жодного 

близького друга, краще спілкуються з дорослими ніж з однолітками; 
страх перед школою: неуспішність у навчанні часто формує у дітей 

негативне ставлення до школи, страх відвідування певних предметів, що 
сприймається навколишніми як підвищена тривожність, невпевненість, 
провокуючи агресію; 

відсутність досвіду життя в колективі (так звані «домашні» діти); 
деякі захворювання: заїкання, дислалія (порушення мовлення), дис-

графія (порушення письма), дислексія (порушення читання); 
знижений рівень інтелекту, труднощі у навчанні; 
високий інтелект, обдарованість, видатні досягнення; 
слабо розвинені гігієнічні навички (неохайні, носять брудні речі). 



 Наслідки шкільного 
насилля  

Жертви булінґу переживають важкі емоції – почуття приниження і со-
ром, страх, розпач і злість. Булінґ вкрай негативно впливає на соціаліза-
цію жертви, спричиняючи: 

неадекватне сприймання себе – занижену самооцінку, комплекс непо-
вноцінності, беззахисність; 

негативне сприймання однолітків – відсторонення від спілкування, 
самотність, часті прогули у школі; 

неадекватне сприймання реальності – підвищену тривожність, різно-
манітні фобії, неврози; 

девіантну поведінку – схильність до правопорушень, суїцидальні на-
міри, формування алкогольної, тютюнової чи наркотичної залежності. 



Як реагувати  
на цькування  

Старші діти, підлітки можуть спробувати самостійно впоратись із де-
якими ситуаціями. Психологами було розроблено кілька порад для них. 

Як впоратися з ситуацією самостійно 
Ігноруйте кривдника. Якщо є можливість, намагайтесь уникнути сва-

рки, зробіть вигляд, що вам байдуже і йдіть геть. Така поведінка не свід-
чить про боягузтво, адже, навпаки, іноді зробити це набагато складніше, 
ніж дати волю емоціям. 

Якщо ситуація не дозволяє вам піти, зберігаючи самовладання, вико-
ристайте гумор. Цим ви можете спантеличити кривдника/кривдників, від-
волікти його/їх від наміру дошкулити вам. 

Стримуйте гнів і злість. Адже це саме те, чого домагається кривдник. 
Говоріть спокійно і впевнено, покажіть силу духу. 

Не вступайте в бійку. Кривдник тільки й чекає приводу, щоб застосу-
вати силу. Що агресивніше ви реагуєте, то більше шансів опинитися в за-
грозливій для вашої безпеки і здоров'я ситуації. 

Не соромтеся обговорювати такі загрозливі ситуації з людьми, яким 
ви довіряєте. Це допоможе вибудувати правильну лінію поведінки і при-
пинити насилля. 

Багато учнів соромляться розповідати дорослим, що вони є жертвами 
булінґу.  

Молодші шко-
лярі мають не-
одмінно звер-
татися по до-
помогу до до-
рослих — учи-
телів і батьків. 
Допомога до-
рослих дуже 
потрібна і в 
будь-якому ін-
шому віці, осо-
бливо якщо дії 
кривдників мо-
жуть завдати 
серйозної шко-
ди фізичному 
та психічному 
здоров'ю. 



Що робити, якщо ти бачиш, 
як булять іншого?  

Діти, які піддаються булінгу в школі, починають вигадувати 
приводи, щоб не ходити на заняття, прикидаються хворими. Ста-
ють замкнутими, втрачають смак до життя і перестають вчитися. 
Що робити, якщо ти бачиш, як булять іншого, і хочеш йому допо-
могти: 

1. Ти можеш бути тим, хто нарешті почне про це говорити. 
2. Якщо бачиш ситуацію булінгу, одразу клич на допомогу до-

рослих, які є поруч. 
3. Якщо тобі пропонують приєднатися до булінгу або дивити-

ся на те, що відбувається, рішуче відмовляйся. 
4. Якщо твій друг чи подруга поділилися з тобою, що вони по-

трапили у ситуацію булінгу, обов’язково говори з ними про це — 
вони потребують твоєї підтримки. Порадь звернутися по допомо-

гу до дорослих, яким ви довіряєте. 
 



Якщо ти поводишся як той, 
хто булить?...  

Що робити якщо ти несподівано для себе зрозумів, що поводиш-
ся як той, хто булить: 

1. Зрозумій, булінг – це твої дії, а не твоя особистість. Ти можеш 
ними керувати та змінювати на краще. 

2. Дорослі дійсно переймаються тим, що відбувається. Навіть, 
якщо здається, що це не так. 

3. Булінг завдає фізичного та емоційного болю іншому. Подумай, 
ти дійсно цього прагнеш? 

4. Деякі речі можуть здаватися смішними та невинними, проте 
вони можуть завдати шкоди іншій людині. 

Викресли булінг зі свого життя! 
  

Чому булять? 
 
Причепитись і висміювати можна 
будь-кого з різних причин: руде 
волосся, ластовиння, занадто висо-
кий або занадто низький зріст, вага 
тіла, особлива форма голови, носа, 
очей, рота, національність, фізичні 
обмеження. Успіхи у навчанні, ма-
теріальні можливості та навіть 

особливості характеру можуть стати основою для булінгу. Крім того, 
жертвою булінгу може стати також той, кому складно спілкуватися з 
однолітками, хто поводиться відлюдкувато чи, навпаки, провокатив-
но. 
1. Вважають, що це смішно і в цьому немає великої проблеми чи 
трагедії. Діти, які булять, не надто переймаються почуттями тих, ко-
го вони ображають. 
2. Вважають, що дорослі не будуть звертати на це уваги. 
3. Вважають, що хтось заслуговує на таке ставлення. Або так себе за-
спокоюють. 
4. Вважають, що така поведінка є нормою 
5. Самі зазнали булінгу. 
6. Хочуть відчути силу та вплив. Прагнуть уваги, лідерства у групі. 
7. Інколи — через почуття самотності і невпевненості. 



Що робити, якщо тебе булять?  

Немає універсального та швидкого рішення, проте є п'ять кроків, які 
точно варто зробити, щоб впоратись із булінгом. 

Якщо ти у ситуації булінгу: 
1. У жодному разі не тримай це в секреті. Виріши, кому ти довіряєш і 

можеш про це розповісти: батькам чи іншим родичам, другу або подрузі, 
вчителю, психологу, тренеру або навіть друзям своїх батьків. 

2. Не бійся просити про допомогу — вона тобі необхідна. 
3. Припини звинувачувати себе чи виправдовувати дії інших. Ніхто не 

має права порушувати твої кордони, примушувати робити щось, принижу-
вати чи ображати тебе. Така поведінка не прийнятна. 

4. Якщо трапилась будь-яка небезпечна для тебе ситуація, звертайся 
за допомогою до адміністрації школи, вчителів, старших учнів, батьків. 

5. Проконсультуйся зі шкільним психологом, щоб відновити відчуття 
впевненості у своїх силах та зрозуміти, як діяти далі. 

Шкільний психолог: Федорова Оксана Петрівна, кабінет № 104 на 
першому поверсі навчального корпусу (кабінет Шкільного парламенту 
№105).  

Звертайтеся до психолога, якщо є потреба: 
1) номер мобільного телефону: +38(050) - 260 - 32 - 21; 

2)  адреса електронної скриньки для листів: ksenasyslo-
va@ukr.net; 

3) написати листа психологу на шкільному сайті:  
http://www.sanschool.dn.ua—Сторінка психолога—Лист психологу 
4) Facebook—https://www.facebook.com/ksenasyslova—Оксана Петров-
на Федорова 
5) стаціонарний телефон школи-інтернату: (06262) 5-33-41  
6) координаційний центр з надання правової допомоги : 0 800 213 103 
7) гаряча дитяча лінія: 116 111  
 
 
 
 



Художні фільми про булінґ  

Не дивлячись на те, що кожна сім'я намагається виховати зі своєї ди-
тини гідну і добру людину, чомусь таке явище, як цькування у школі, до 
цих пір має місце бути. 

Міжнародний день боротьби з булінгом відзначається 4 травня у бага-
тьох країнах світу - США, Канаді, Австралії, Франції та інших. Мета цьо-
го дня - ще раз донести школярам і іншим групам дітей про те, що ніхто 
не має права принижувати, ображати або наносити будь-які каліцтва ін-
шій людині. Що кожен може відрізнятися, виглядати або думати інакше - 
це не повинно бути приводом для цькування. 

Пропонуємо вам 5 різних фільмів про булінг, які можна подивитися:  
Як стати принцесою 
Фільм не про явний булінг, а про те як одна дівчинка була ботаніком і 

незграбним підлітком, із неї сміялися і дражнили крутіші хлопці. Але, ти 
ніколи не знаєш, ким може стати людина завтра. 

Суспільство мертвих поетів 
У консервативному американському коледжі новий викладач англій-

ської словесності. Він явно виділяється серед манірної маси вчителів - ле-
гкість спілкування, ексцентрична поведінка і зневага до програми навчан-
ня. Але, виявляється, навіть дорослі і розумні люди можуть проявляти не-
приязнь до всього, що виділяється. Навіть якщо це щось дійсно справжнє. 

Міст у Терабітію 
Життя Джесса Ааронса, замкнутого і зануреного у власний світ, до-

сить невеселе - у нього немає друзів, у школі його постійно чіпають, бать-
ки його не розуміють, він змушений доношувати взуття за старшими сест-
рами. Несподівано хлопчикові відкривається чарівна таємниця. Після фі-
льму ми зрозуміємо, що у кожного свій світ і що один справжній друг вар-
тий тисячі знайомих. 

Володар мух 
У якийсь момент кожен повинен прочитати книгу лауреата Нобелівсь-

кої премії Вільяма Голдінга. Що буде, якщо діти після катастрофи потрап-
лять на безлюдний острів? Як вони згуртуються для того, щоб вижити? 
Реалістичний і жорстокий твір має вплинути на старших школярів і зму-
сити їх задуматися. 

Така ж, як вона 
Засноване на тисячі подібних історій - ідеться у трейлері. Старша 

школа, наші дні. Популярна старшокласниця, мила, модна і успішна, ра-
зом із подругами труїть спокійну однокласницю. Усі знають, що відбува-
ється, але хоч хтось може допомогти? Дивитися старшокласникам. 

Опудало 
Напевно, булінг не залежить від країни або часу, діти труїли. Бойкот, 

презирство, самотність... Фільм 1983 року з маленькою Крістіною Орба-
кайте поверне глядача в атмосферу Радянського Союзу і колишніх звичаїв. 



Мова знущання: як відрізнити 
булінг від жарту?  

У кожної людини є свої, індиві-
дуальні рівні сприйняття гумору 
чи здатності до кепкування. 
 У колі багатьох дослідників і 
практиків подолання шкільного 
булінґу точаться суперечки на-
вколо проблеми виявлення різ-
ниці між агресивним знущанням 
та грайливим стьобом, який так 
часто притаманний і дітям і до-
рослим.  
В кожної людини є свої, індиві-

дуальні рівні сприйняття гумору чи здатності до кепкування, тому питан-
ня не таке просте, як здається.  

Досвід західних та вітчизняних практиків дозволяє виділити такі 
суттєві ознаки булінгу, який вирізняє його від стьобу:  

Умисність. Дитина жартує навмисно, свідомо, не зупиняється, ко-
ли відчуває що наносить образу іншій дитині. При доброзичливому стьо-
бі, його автор зупиняється як тільки відчує образу іншого та одразу виба-
чається за власну необачність.  

Приниження. Злісний стьоб, який переходить у булінг передбачає 
публічність, залучення до жартів сторонніх осіб, підтримку їхніх дій щодо 
загострення та подальшого розгортання образ. А при стьобі з друзями, ди-
тина розуміє межі його застосування і вчасно зупиняється. У разі присут-
ності сторонніх чи недругів, стьоб зазвичай припиняється.  

Повторюваність. Якщо образа «спрацювала», то вона буде повторю-
ватись щоб дошкуляти постійно і залучати до булінгу все нових виконав-
ців нанесення образи. Друзі та подруги ніколи не будуть повторювати те, 
що вже одного разу нанесло товаришам образу.  

Роз’яснення різниці між булін-
гом та жартом може допомогти 
дитині більш правильно будува-
ти стосунки в шкільному колек-
тиві. На так званий злісний 
стьоб може бути здатна дитина 
з ненавмисною метою, а просто 
така, яка має нижчий поріг об-
разливості, копіює стиль чи 
особливості поведінки батьків 
чи інших дорослих людей без 
усвідомлення негативних нас-
лідків.  



Кібербулінг 
З’явилось навіть поняття «буліцид» –  

загибель жертви внаслідок булінгу. 
 Тенденції показують, що люди й особливо діти, проводять все більше 

часу у віртуальному просторі. Це призводить до того, що обривається зв'я-
зок з родиною, друзями та дітьми (батьками). Збільшення часу, який прово-
диться за комп’ютером, технічно веде до збільшення можливостей застосу-
вання булінгу. Відбувається переслідування у віртуальній мережі. 

Виділяють вісім типів поведінки, які характерні для кібербулінгу, 
які відображають різновиди негативного впливу в інтернет-просторі:  

1) Суперечки, або флеймінг (від англ. flaming – пекучий, гарячий) – об-
мін короткими гнівними і запальними репліками між двома чи більше уча-
сниками. Відбувається в «публічних» місцях Інтернету, на чатах, форумах, 
дискусійних групах, інколи перетворюється в затяжну війну. Флеймінг мо-
же перетворитися на нерівноправний психологічний терор. Неочікуваний 
випад може привести жертву до сильних емоційних переживань.  
2) Нападки, постійні виснажливі атаки (англ. harassment) – найчастіше 
це залучення повторюваних образливих повідомлень, спрямованих на жер-
тву (сотні смс-повідомлень на мобільний телефон, постійні дзвінки).  В ча-
тах чи на форумах (місця розмов у інтернеті) нападки теж трапляються, в 

онлайн-іграх нападки найчастіше вико-
ристовують гріфери (grieffers) – група 
гравців, які за мету ставлять не пе-
ремогу в певній грі, а руйнацію ігрово-
го досвіду інших учасників.  
3) Обмовлення, зведення наклепів 
(denigration) – розповсюдження при-
низливої неправдивої інформації з ви-

користанням комп’ютерних технологій. Це можуть бути і текстові повідом-
лення і фото, і пісні, які змальовують жертву в шкідливій інколи  сексуаль-
ній манері.  
4) Самозванство, втілення в певну особу (impersonation) – переслідувач 
позиціонує себе як жертву, використовуючи її пароль доступу до її акаунту 
в соціальних мережах, блогу, пошти, 
системи миттєвих повідомлень тощо, а 
потім здійснює негативну комунікацію.  
5) Ошуканство, видурювання конфі-
денційної інформації та її розповсю-
дження (outing&trickery) – отримання 
персональної інформації в міжособовій 
комунікації і передача її (текстів, фото, 
відео) в публічну зону Інтернету або 
поштою тим, кому вона не признача-
лась.  
 



Кібербулінг 
6) Відчуження (остракізм), ізоляція. Будь-
якій людині, особливо в дитинстві, притаман-
но сприймати себе або в якійсь групі. Бажан-
ня бути включеним у групу виступає мотивом 
багатьох вчинків підлітків. Виключення із 
групи сприймається як соціальна смерть. У 
віртуальному середовищі виключення нара-
жає на серйозні емоційні негаразди, аж до по-
вного емоційного руйнування дитини.  
7) Кіберпереслідування – це дії з приховано-
го вистежування переслідуваних, зазвичай зроблені нишком, анонімно, з 
метою організації злочинних дій на кшталт спроб зґвалтування, фізичного 
насильства, побиття. Відстежуючи через Інтернет необережних користува-
чів, злочинець отримує інформацію про час, місце і всі необхідні умови 
здійснення майбутнього нападу.  

8) Хепіслепінг (від англ.. happy slapping – 
щасливе ляскання) – відносно новий вид кі-
бербулінгу, який починався в англійському ме-
тро, де підлітки прогулюючись пероном рап-
том ляскали один одного, в той час як інший 
учасник знімав цю дію на мобільну камеру. В 
подальшому за будь-якими відеороликами, в 
яких записано реальні напади, закріпилась на-
зва хепіслепінг. Відеоролики нападів з метою 
ґвалтування чи його імітації інколи ще назива-

ють хопінг – наскок. Ці відеоролики розміщують в Інтернеті, де його 
можуть продивлятись тисячі людей, зазвичай без жодної згоди жертви. По-
чинаючись як жарт, хепіслепінг може завершитись трагічно, як це сталось 
із 18-річним Трістоном Крістмасом, якого група хлопців побила для того, 
щоб зняти відео для Інтернету, а коли він, вдарившись головою, помирав 
кинутий на підлозі, вбивця і спостерігачі пішли продовжувати вечірку.  
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