
ЩО РОБИТИ, ЯКЩО ТИ СТАВ ЖЕРТВОЮ БУЛІНГУ 

Перше і найголовніше правило – не тримати це у секреті. Розкажи друзям, 

знайомим чи рідним про те, що тебе ображають у школі, цього не слід соромитись. 

Інколи допомогти з вирішенням складної ситуації у школі може абсолютно не 

пов’язана з цим людина: тренер у секції, куди ти ходиш після школи, або вчитель, 

до якого ти ходиш на додаткові заняття. 

Також не слід звинувачувати себе у тому, що тебе цькують. Ми говорили 

раніше, що кривдникам легко знайти жертву булінгу, адже для цього слід просто 

якось відрізнятись від оточуючих. 

Якщо цькування у школі перетворились зі словесних на фізичні – йди до 

практичного психолога (можна сміливо звернутись до нього, щоб відновити 

відчуття впевненості у своїх силах та зрозуміти, як діяти далі.) директора школи 

або завуча, вчителя та докладно розкажи їм про це. Також повідом про ситуацію 

батьків. 

ЩО РОБИТИ, ЯКЩО ВИ СТАЛИ СВІДКОМ ЦЬКУВАННЯ 

Якщо цькують твого друга чи подругу, то одразу звернись до дорослих: 

вчителя, старших товаришів, родичів, батьків тощо. 

Якщо твій друг чи подруга поділилися з тобою, що вони потрапили у 

ситуацію булінгу, обов’язково говори з ними про це — вони потребують твоєї 

підтримки. 

У жодному разі не слід приєднуватись до групи, що цькує, та висміювати 

проблеми свого друга чи подруги.  

ЩО РОБИТИ, ЯКЩО ІНШИХ ЦЬКУЄШ ТИ 

Зрозумій, булінг – це твої дії, а не твоя особистість. Ти можеш ними 

керувати та змінювати на краще. Пам’ятай, що булінг завдає фізичного та 

емоційного болю іншому, а тому подумай, чи дійсно ти цього прагнеш? Деякі 

речі можуть здаватися смішними та невинними, проте вони можуть завдати шкоди 

іншій людині. 


