
Булінг 2.0. Чому приниження стало трендом і як нам це зупинити 

 

 

Сьогодні булінг, мобінг та кібербулінг стали одними з найбільш токсичних 

соціальних явищ нашого часу. Вони торкаються не лише дітей у школах — а й 

дорослих у роботі, професійних спільнотах, соціальних мережах. Хейт став 

модною нормою, а публічне приниження — способом привернути увагу, зібрати 

перегляди, отримати лайки. І тут ми впираємось у дуже небезпечний тренд: 

агресія перестала викликати осуд, а навпаки — стала формою “розваги”. 

Що таке булінг? 

Булінг — це систематичне знущання, агресія, висміювання чи приниження 

однієї особи групою або конкретним агресором. Це не одноразовий конфлікт і не 

суперечка. Це повторюваний тиск, що руйнує психіку, самооцінку та відчуття 

безпеки. 

Мобінг — булінг у дорослому світі 

Мобінг найчастіше проявляється у колективах на роботі: ігнорування, 

виключення з групи, розповсюдження чуток, публічне приниження, 

висміювання професійних здібностей, маніпуляції, “підстави”. Наслідки мобінгу 

не менш травматичні, ніж шкільного булінгу: професійне вигорання, депресія, 

панічні атаки, втеча з роботи, втрата віри у себе. 

Кібербулінг — нове поле бою. 

Соцмережі зробили приниження глобальним і безконтрольним. Коментарі, 

бото-атаки, зливи особистої інформації, фото, скринів, висміювання 

зовнішності, тіла, фільтрація “помилок” — це нові форми насилля. Кібербулінг 

небезпечніший тим, що не має меж: він може переслідувати цілодобово, 

повторно віруситись, повертатись через роки. 

Соціальний хейт підміняє собою емпатію. Люди дивляться на біль іншого 

як на контент. 



Чому люди булінгують? 

● бажання домінувати та відчувати себе “сильнішими” 

● наслідування поведінки батьків, блогерів, авторитетних фігур; 

● потреба в увазі, признанні, визнанні групи; 

● невміння екологічно проживати емоції (злість, образу, 

заздрість); 

● відсутність навичок комунікації та кордонів. 

Булінг — це не про сміливість. Це, навпаки, про глибоку слабкість, яку 

людина компенсує агресією. 

Наслідки булінгу. 

● тривожність, страхи; 

● соціальна ізоляція; 

● глибоке падіння самооцінки; 

● психосоматичні розлади; 

● депресивні епізоди; 

● формування жорсткого сценарію жертви або агресора у 

дорослому житті; 

Люди, яких цькували в дитинстві, у 70% випадків у дорослому віці мають 

підвищені ризики тривожних чи депресивних станів. 

Як зупинити булінг? 

1. Розпізнавати – називати речі своїми іменами. 

2. Не мовчати – говорити з дорослими / керівництвом / 

модерацією. 

3. Підтримувати жертву – це найсильніший антидот проти 

агресії. 

4. Фіксувати докази – скріни, відео, переписки. 

5. Ставити особисті межі – чітко і спокійно. 

6. Розвивати емоційну грамотність – працювати з емоціями, а 

не на інших людях. 

7. Не спостерігати мовчки – найбільше мучить не агресор, а 

байдужість свідків. 

Практичний досвід та робота зі студентами. 

Під час зустрічей зі студентами ми бачимо, що більшість молоді добре 

розуміє, що таке булінг, але дуже мало хто вміє діяти правильно у конкретних 

ситуаціях. Саме тому важливу роль відіграє не тільки теорія — а розвиток 



практичних навичок реагування, відстоювання кордонів, розпізнавання 

психологічних ігор та прихованих форм агресії. 

На таких лекціях і воркшопах ми вчимо студентів: 

● як розпізнати агресивну комунікацію з перших хвилин; 

● як не піддаватись провокаціям і не заходити в позицію жертви; 

● як зберігати самооцінку у токсичному середовищі; 

● як реагувати без загострення конфлікту; 

● як підтримати людину, яка стала мішенню злості. 

Студенти тренуються на реальних кейсах, мікросценках, моделюванні 

ситуацій з соцмереж, роботи, навчання, блогерського середовища. Така практика 

дає живі результати: люди перестають замовкати і починають аргументовано 

захищати себе та інших. 

Практичні навички психолога для роботи з булерами. 

Робота з агресорами — це не покарання, а корекція і глибинна робота з 

причиною. У психолога має бути система, а не оцінка “добрий-поганий”. 

Основні компетенції: 

1. Виявлення тригерів агресора. Що саме запускає напад? 

Страх? Вразливість? Комплекс неповноцінності? Відчуття непомітності? 

2. Розвиток емоційної саморегуляції. Робота над навичками 

проживання злості: через тілесні практики, техніки стабілізації, формат 

безпечного вираження. 

3. Перенаправлення потреби у контролі. Навчити булера 

отримувати визнання не через приниження інших, а через результат, 

навички, творчість, спорт, досягнення. 

4. Побудова відповідальності за наслідки. Булер має 

усвідомити причинно-наслідковий зв’язок власних дій і реального 

емоційного та соціального удару по людині. 

5. Соц-комунікативні тренінги. Робота над емпатією, 

коректним гумором, навичками діалогу, вмінням просити допомогу 

замість атакувати. 

 

6. Робота з сімейною моделлю комунікації. Часто агресія 

повторює стиль взаємодії, який дитина або дорослий бачить вдома. 

Психолог не має робити із булера “ворога”. Мета — змінити сам механізм, 

щоб агресія перестала бути ефективною стратегією. 



Висновок 

Культура токсичності не припиниться сама. Кібербулінг — це не “просто 

коментар”. Булінг — це не “пожартувала”. Мобінг — це не “професійна 

критика”. Ми або активно зупиняємо це явище — або стаємо його частиною. 

Кожен голос підтримки, кожна відмова від участі у приниженні — це крок до 

іншої соціальної норми: де цінність людини важливіша, ніж хайп. 


