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Анотація. Булінг вкрaй негaтивно впливaє на соціaлізацію жертви. Тому нами 

презентовано програму-тренінг щодо профілактики булінгу. Це своєрідна система 
розбивки занять на блоки, у яких згруповано вправи та описано методику їх прове-
дення, зазначено мету і завдання, які підпорядковані очікуваному спільному резуль-
тату, а саме знизити рівень агресивності; набути навичок самоконтролю; навчи-
тись регулювати власні емоційні стани; не просто бути учасником комунікації, а 
сформувати навички конструктивних рішень. Мета дослідження – ознайомитись із 
укладеним комплексом вправ, які допоможуть знизити рівень булінгу як явища у со-
ціумі. У роботі використано описовий метод подачі інформації – демонструємо, у 
який спосіб варто використовувати ті чи інші завдання, акцентуємо на найменших 
«тонкощах» вправ, пропонуємо використання різних методик. Програма включає 12 
занять, кожне тривалістю фізичну годину. Відтак загальна кількість відведеного 
часу – 12 годин. Ми пропонуємо проводити такі заняття раз на тиждень, невелич-
кими групами до 12 осіб. У програмі використано діагностичні методики, медитації, 
ігри, малювання, релаксаційні вправи, міні-лекції. Блок 1 – це етап знайомства, коли 
учасники тренінгу отримують настанови від тренера, дізнаються, наскільки важ-
ливий процес спілкування. Блок 2 – як досягти стресостійкості. Оскільки симпто-
матика схильності до стресів надзвичайно строката, ми вчимо формувати пози-
тивне мислення, відчувати власну значущість, удосконалюватись, знаходити сти-
мули для саморозвитку. Блок 3 спрямований на подолання булінгу у колективах, ак-
туалізує знання з тем синдрому емоційного вигоряння, емоційних проблем у житті, 
вивчення потреб і відповідності до них наших ресурсів, а також емоційного здоров’я. 

Ключові слова: булінг, програма-тренінг, комунікація, подолання агресивно-
сті. 

Актуальність (Introduction). Із 
початком війни і учні, і їх батьки, і вчи-
телі несуть велике психічне наванта-
ження, бо всі люди, незалежно від того, 
залишились вони на території України 
чи покинули її межі, живуть під натиском 
тривоги і стресу від новин, від повітря-
них тривог, від постійного відчуття небе-
зпеки за життя і здоров’я своє і родини. 
Тому кожному, і особливо вчителеві, 
дуже важливо попіклуватися про стан 
свого психологічного здоров’я. Шкільні 
психологи на даний час дуже переван-
тажені роботою (останні роки з’явля-
ється все більше дітей з інклюзією; а з 
початку війни в Україні збільшилась кі-
лькість сімей, які постраждали від оку-

пантів, покинули постійне місце прожи-
вання і вимушено переїхали до інших 
міст). На плечі вчителів – титанів науки 
– ще покладена і підтримка дітей у цей 
скрутний час. Вчителям треба мати до-
статньо ресурсів, щоб самостійно бути в 
стабільному стані і показати приклад ді-
тям, або навіть підтримати дитину і на-
дати невелику психологічну допомогу. 

Аналіз останніх досліджень та 
публікацій (Analysis of recent 
researches and publications). Про-
блема булінгу є однією з найбільш акту-
альних останніми роками для шкільних 
практичних психологів та вчителів. Од-
ним із перших ґрунтовно розглянув про-
блему булінгу в школах Д. Ольвеус. Ав-
тор виділив два основні види булінгу: 
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психологічний та фізичний. Згодом нау-
ковці заговорили і про кібербулінг. Так, 
І. Сидорук до психологічного булінгу 
включає вербальний булінг, образливі 
жести або дії, вимагання, залякування, 
ізоляцію, ігнорування. Н. Лалак, І. Май-
борода, В. Пеняк у своїх працях відо-
кремлюють фізичний від психологіч-
ного. Також варто ознайомитись із дос-
лідженням П. Рандолл, аби глибше зро-
зуміти, як формуються особистісні яко-
сті булерів.  

Методи (Methods). Методи реа-
лізації завдань дослідження є узагаль-
нення соціологічних, психологічних та 
педагогічних джерел, які демонструють 
дану проблематику та подають шляхи її 
вирішення експериментальними 
шляхами, підтверджують науково-пси-
хологічні факти, а також відображають 
специфіку явища в онтогенезі. 

Мета (Purpose). Отже, є нага-

льна проблема, яку потрібно вирішу-
вати, а «вирулити» із ситуації можливо 
лише тоді, коли є шлях, який потрібно 
подолати. Ми пропонуємо ознайоми-
тись із укладеним комплексом вправ, які 
допоможуть знизити рівень булінгу як 
явища у соціумі. 

Результати (Results). Жертви 
булінгу переживaють вaжкі емоції – по-
чуття приниження і сором, стрaх, розпaч 
і злість. Булінг вкрaй негaтивно впливaє 
на соціaлізацію жертви. Тому нами пре-
зентовано програму-тренінг щодо про-
філактики булінгу. Вона складається із 
пояснювальної записки, основної час-
тини (Блок 1 «Комунікативна компетен-
тність», Блок 2 «Формування стресо-
стійкості», Блок 3 «Професійне емо-
ційне вигорання»). Кожен блок – це сис-
тема розбивки занять, у яких згрупо-
вано вправи та описано методику їх 
проведення, зазначено мету і завдання, 
які підпорядковані очікуваному спіль-
ному результату, а саме: знизити рівень 
агресивності; набути навичок самоконт-
ролю; навчитись регулювати власні 
емоційні стани; не просто бути учасни-
ком комунікації, а сформувати навички 

конструктивних рішень; висока мотива-
ція – це завжди джерело досконалості.  

Програма включає 12 занять, ко-
жне тривалістю фізичну годину. Відтак 
загальна кількість відведеного часу – 12 
годин. Ми пропонуємо проводити такі 
заняття раз на тиждень, невеличкими 
групами до 12 осіб. Символізм пропоно-
ваних цифр, на нашу думку, безпереч-
ний, і дуже помітний – уособлення мате-
ріального і духовного, завершеність, до-
свід, знання, розвиток не лише сприяти-
муть придушенню агресії, а ми власне 
цього і добиваємось, але й знищенню її 
підстав. 

У програмі використано діагнос-
тичні методики, медитації, ігри, малю-
вання, релаксаційні вправи, міні-лекції. 
Блок 1. На етапі знайомства учасники 
тренінгу отримують настанови від тре-
нера, дізнаються, наскільки важливий 
процес спілкування, починають занурю-
ватись у техніку активного слухання. Ко-
жен із чотирьох етапів першого блоку 
має цікаві і неординарні вправи, завдан-
ням яких є розширення меж спілку-
вання. Учасники діляться власними пе-
реживаннями, навчаються не розголо-
шувати почуту інформацію, виявляють 
художні здібності, переносячи інформа-
цію на папір – у такий невимушений спо-
сіб легше орієнтуватись і сприймати ін-
формацію, виявляти акторські здібності, 
рефлексувати. Обов’язковою умовою 
кожної вправи-завдання є інструкція з 
виконання і власне обговорення. Усі за-
діяні у такому тісному колі навчаються 
слухати. І не має значення, чи це мов-
чазне похитування головою, чи угу-
кання, чи звичайнісіньке мовчання. 
Вміти говорити компліменти своєму 
співрозмовникові – ще одна характерна 
риса тренінгових вправ. Як будуються 
вправи? На запитаннях-відповідях, по-
радах. 

Блок 2. Це другий щабель удоско-
налення набутих знань щодо стресо-
стійкості. Він так само, як і перший, має 
чотири етапи, розподілений на заняття. 
Що таке стрес, як навчитись позитивно 
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мислити, яких помилок і невдач ми за-
знаємо, коли спілкуємось. На ці та інші 
питання допомагають дати відповідь 
вправи-ігри із промовистими назвами 
«Снігова куля», «Я в майбутньому», 
«Тух–тібі–дух», «Вільний» та інші. Учас-
никам тренінгу пропонується створити 
малюнок-проєкцію, закінчити речення, 
використати мозковий штурм. У такий 
спосіб ми вчимо формувати позитивне 
мислення, відчувати власну значущість, 
удосконалюватись, знаходити стимули 
для саморозвитку. Симптоматика схи-
льності до стресів надзвичайно стро-
ката, а тому потрібно вміти весь час 
працювати над собою, аби уникати по-
милок; і невдач не варто лякатися, над 
ними необхідно працювати, оскільки 
вони дуже корисні як матеріал для са-
мовдосконалення й стимул до діяльно-
сті.  

Ми вчимо аналізувати ситуації і 
записувати свої думки, щоб легше пра-
цювати над недоліками, долати слаб-
кощі. Нестандартність прийняття рі-
шень часто пов’язано зі значною кількі-
стю експериментів. Позитивне мис-
лення повинне переважати негативні 
думки. А доброзичлива атмосфера гру-
пових вправ, згуртованість членів ко-
манд допомагають аналізувати емоційні 
стани. Слід зазначити ще суттєву рису 
вправ, презентованих у блоці «Форму-
вання стресостійкості». Вони змальову-
ють ознаки психологічного благопо-
луччя, немов би подаючи орієнтири пра-
вильних дій, створюють своєрідні орієн-
тири на шляху до успіху, віри, любові. 

Міць у силі, сила у згуртованості, 
тільки разом до перемоги – такими ме-
седжами можна об’єднати наступні 
вправи (напр., вправа «Дерево»). Коли 
учасники тренінгу беруть до рук мар-
кери, вони змальовують не лише перс-
пективу у райдужних кольорах, але й ви-
світлюють негативні сторони, аби акце-
нтувати увагу ще раз на недопустимості 
розбрату, приниженні (напр., малюнок 
«Що мене обурює»). І кожна вправа – це 
нові знання, нові емоції, нові метафори, 

які допомагають долати невдачі і поми-
лки, удосконалювати здібності.  

Третій блок вправ, спрямований 
на подолання булінгу у колективах, ак-
туалізує знання з тем синдрому емоцій-
ного вигоряння, емоційних проблем у 
житті, вивчення потреб і відповідності 
до них наших ресурсів, а також емоцій-
ного здоров’я. Спектр, як бачимо, роз-
логий. Відповідно і вправи цього блоку 
ще складніші, ще актуальніші, більш 
унаочнені.  

Етап діагностики ґрунтується на 
концепції благополуччя, а його можна 
досягти лише у праці. Тому і завдання, 
котрі потрібно виконати, ключовим сло-
вом мають «роботу». Минув робочий ти-
ждень – слід про нього розповісти («Як 
пройшов мій тиждень»), чому власне ви 
є цінним працівником, а не хтось інший, 
можна дізнатись, проаналізувавши 
вправу «Мене на роботі цінують за ...». 
Людина – не просто жива істота, це дви-
гун, це складний механізм, який підпо-
рядковується серцю і живе завдяки його 
роботі. Але будь-який агрегат має право 
на збій, якісь незначні поламки, виве-
дення з ладу тощо. Відтак з’являється 
синдром емоційного вигоряння. І виго-
ряти, виявляється, можна на роботі. Це 
може проявлятись через хронічну втому 
чи фізичне виснаження, стани запамо-
рочення, головний біль, шлунково-киш-
кові розлади, безсоння, порушення зов-
нішньої чутливості. А через наші рецеп-
тори ми демонструємо дратівливість, 
тривожність, гіпервідповідальність. Ост-
рахи змінюються на негативні установки 
– «стало важче», «не зможу», «хочу від 
усіх дистанціюватись».  

Зазвичай, викладати на папір 
власні асоціацій не так і легко, але упо-
ратись із ними допоможуть червоний, 
жовтий і зелений маркери, тут спрацьо-
вує когнітивне сприйняття кольору.  

Реалії напруженого життя можуть 
спричинити зриви, і аби цього не ста-
лося, потрібен наступний комплекс 
вправ. М’ячик, муха, стакан, паличка – 
на перший погляд, звичайний перелік іс-
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тот і речей. Насправді ж, коли вони ста-
ють ключовими поняттями, коли на-
вколо них вибудовуються вправи, 
пов’язані із внутрішніми бар’єрами, які 
ми самі собі створюємо, а потім намага-
ємось їх подолати безперешкодно. І тут, 
на етапі корекції потрібно виявити не 
аби-яку майстерність. Тому вправи 
цього блоку допомагають оволодіти 
вміннями й навичками саморегуляції 
емоційного стану, щоб зберегти і зміц-
нити психічне здоров’я. 

Висновки і перспективи 
(Discussion). За своєю структурою роз-
роблена програма протидії булінгу – це 
психологічний тренінг як для учнів, так і 
їхніх батьків, котрий допоможе знижу-
вати різні стани стресів, тобто бути 
менш уразливим за будь-яких життєвих 
ситуацій, та сприятиме відновленню 
власних ресурсів. Комплекс розробле-
них вправ можна застосовувати, аби ро-
зібратися із глибинами власної психо-
логічної поведінки, активізувавши у та-
кий спосіб процес самопізнання; опано-
вувати навички ефективного слухання, 
котрі допоможуть формувати взаємини 
між людьми, тобто ефективно комуніку-
вати, розширювати межі спілкування; 
виявляти найменші неконтрольовані ім-
пульси негативної поведінки щодо ін-
ших учасників процесу комунікації та ви-
значати чинники такої поведінки – якщо 
розглядати їх на тлі умов гармонійного 
розвитку особистості, внутрішньої моти-
вації. 

Діяльність як «дія, дієвість», як 
«намір», як «стан» будь-якої особис-
тості вибудовується на диспозиційних 
характеристиках, як і оточуючий нас на-
вколишній простір – це антропоцентри-
чна філософія буття людини: як дихото-
мія індивідуального і суспільного, як фі-
лософії війни і миру, гріха і спокути, 
життя і смерті, як патріархат і матріар-
хат, як велике і низьке, як чорне і біле. 

Вправи, які ми пропонуємо вико-
нувати послідовно, це наш діяльнісний 
підхід у навчанні з подолання булінгу. 
Завдання такого типу вправ – навчитись 
розуміти інших незалежно від будь-якої 

ситуації. І значущість виконуваних за-
вдань пов’язана із подоланням агресив-
ності у всіх її проявах, установленням 
гармонійних взаємовідносин, викорис-
танням регуляції внутрішньої та зовніш-
ньої поведінки. 
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WORK WITH VICTIMS OF BULLYING: PSYCHOLOGICAL ADVICE 

Vakulyk I. I. 
 

Annotation. Bullying has a very negative impact on the socialization of the victim. 
Therefore, we presented a training program on bullying prevention. This is a kind of system 
of dividing classes into blocks, in which exercises are grouped and the methodology of their 
implementation is described, the goal and objectives are indicated, which are subordinated 
to the expected common result, namely to reduce the level of aggression; to acquire self-
control skills; to learn to regulate their own emotional states; not just to be a participant in 
communication, but to form the skills of constructive solutions. The purpose of the study is 
to get acquainted with a set of exercises that will help reduce the level of bullying as a 
phenomenon in society. The work uses a descriptive method of presenting information – we 
demonstrate how to use certain tasks, emphasize the smallest «subtleties» of exercises, 
and suggest the use of various techniques. Results of the study. The program includes 12 
sessions, each lasting an hour. Therefore, the total amount of time allotted is 12 hours. We 
propose to conduct such classes once a week, in small groups of up to 12 people. The 
program uses diagnostic techniques, meditation, games, drawing, relaxation exercises, 
mini-lectures. Block 1 is the stage of acquaintance, when the participants receive 
instructions from the trainer, learn how important the process of communication is. Block 2 
– how to achieve stress resistance. Since the symptoms of stress are extremely varied, we 
teach to form positive thinking, to feel their own importance, to improve, to find incentives 
for self-development. Block 3 is aimed at overcoming bullying in teams, updating knowledge 
on the topics of emotional burnout syndrome, emotional problems in life, studying the needs 
and compliance with our resources, as well as emotional health. 

Keywords: bullying, training program, communication, overcoming aggression. 
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