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ПІДЛІТКІВ: ФАКТОРИ РИЗИКУ ТА 

ЗАХИСНІ СТРАТЕГІЇ 
 
 

АНОТАЦІЯ. У статті розглянуто вплив соціальних мереж на формування кібербулінгу 

серед підлітків, зокрема проаналізовано психологічні механізми виникнення агресивної 

поведінки у віртуальному середовищі та її зв’язок із підвищенням рівня тривожності. 

Окреслено фактори ризику, що сприяють залученню підлітків у кібербулінг — соціальна 

ізоляція, низька самооцінка, надмірна залежність від мережевих контактів, а також 

особливості цифрової соціалізації. Описано захисні стратегії, спрямовані на зниження 

впливу деструктивного онлайн-спілкування, серед яких — розвиток емоційної 

компетентності, критичного мислення, цифрової грамотності та формування 

підтримувального мікросоціального середовища. Результати дослідження 

підкреслюють необхідність інтегрованих профілактичних програм, орієнтованих на 

співпрацю школи, батьків і психологів з метою зменшення ризиків кібербулінгу та його 

психологічних наслідків для підлітків. 

КЛЮЧОВІ СЛОВА: соціальні мережі, кібербулінг, тривожність підлітків, ризикові 

фактори, захисні стратегії, цифрова поведінка, психологічна безпека.. 
 
 
 

Постановка проблеми. Сучасний розвиток інформаційно-
комунікаційних технологій радикально змінив соціальну взаємодію підлітків, 
перетворивши соціальні мережі на головний простір самовираження, 
спілкування й формування соціальної ідентичності. Однак разом із 
позитивними аспектами цифрового середовища зростає і кількість 
деструктивних явищ, серед яких кібербулінг займає особливе місце як форма 
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психологічного насильства, що реалізується за допомогою електронних 
засобів комунікації. Кібербулінг відрізняється від традиційних форм агресії 
своєю анонімністю, масовістю, швидкістю поширення та неможливістю 
повного контролю за наслідками. У підлітковому віці, коли формується 
емоційна стабільність, самосприйняття та соціальна компетентність, вплив 
подібних агресивних дій може мати глибокі психологічні наслідки — 
підвищення рівня тривожності, невпевненість у собі, соціальну ізоляцію та 
депресивні симптоми. Водночас брак сформованих навичок безпечної 
поведінки в інтернеті, недостатня увага з боку батьків і педагогів, а також 
відсутність ефективних механізмів реагування з боку освітніх установ 
створюють сприятливе підґрунтя для розгортання цього явища. У зв’язку з 
цим актуалізується потреба у науковому осмисленні ролі соціальних мереж у 
процесі формування кібербулінгу, виявленні його психологічних чинників і 
наслідків для психоемоційного стану підлітків, а також визначенні ефективних 
захисних стратегій, здатних мінімізувати ризики та сприяти формуванню 
психологічно безпечного онлайн-середовища. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Проблематика кібербулінгу 
активно розглядається сучасними науковцями як соціально-психологічне 
явище, що безпосередньо впливає на емоційний стан підлітків. Т. Вашека,  
О. Власова-Чмерук і О. Долгова трактують його як форму психологічного 
насильства та пропонують стратегії профілактики через підвищення цифрової 
грамотності молоді [1]. Т. Грубі та В. Купчишина визначають основні чинники і 
форми прояву кібербулінгу серед молодіжного середовища, підкреслюючи 
роль міжособистісних конфліктів і групового тиску [2]. Л. Комарніцька 
наголошує на деструктивному впливі онлайн-агресії на психічне здоров’я 
підлітків і появі тривожних розладів [3]. Г. Мозгова та Л. Помиткіна 
розглядають кібербулінг як девіантну поведінку, що формується через 
анонімність і безконтрольність у мережі [4]. Л. Москальова та В. Чорна 
аналізують його поширення серед студентів і зазначають, що надмірна 
онлайн-активність підсилює ризики емоційної нестабільності [5].  
Т. Пономаренко дослідила ставлення старшокласників до кібербулінгу та його 
наслідків, зокрема появу тривожності й соціальної замкненості [6].  
О. Романов, своєю чергою, визначає кібербулінг як фактор стресу, що сприяє 
емоційному виснаженню та порушенню психічної рівноваги [7]. Сукупність цих 
праць формує наукове підґрунтя для подальшого вивчення впливу 
кібербулінгу на тривожність підлітків і розроблення ефективних захисних 
стратегій. 

Цілі статті. 

− проаналізувати роль соціальних мереж у формуванні явища 
кібербулінгу серед підлітків. 

− визначити основні психологічні та соціальні фактори ризику участі у 
кібербулінгу. 
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− дослідити взаємозв’язок між кібербулінгом і рівнем тривожності підлітків. 
− виявити особливості сприйняття кібербулінгу підлітками різного віку 

та соціального оточення. 
− запропонувати ефективні захисні стратегії профілактики кібербулінгу 

в освітньому середовищі. 
Виклад основного матеріалу дослідження. Розвиток соціальних 

мереж став одним із найпомітніших явищ цифрової епохи, яке суттєво 
трансформувало способи комунікації, самоідентифікації та соціалізації 
підлітків. 

Онлайн-простір створює широкі можливості для самовираження, обміну 
думками, пошуку підтримки й формування соціальних зв’язків. Проте одночасно 
з цим виникають нові ризики, серед яких кібербулінг посідає провідне місце як 
одна з найпоширеніших форм психологічного насильства у цифровому 
середовищі. [4] Його особливість полягає в анонімності, швидкому поширенні 
інформації та неможливості повного контролю за її наслідками, що посилює 
вплив агресії на психічний стан підлітків. Цифровий простір стає середовищем, 
де емоційні реакції часто набувають гіпертрофованого характеру, а межі між 
особистим і публічним стираються, створюючи передумови для розвитку 
тривожності, невпевненості в собі та соціальної ізоляції. 

Феномен кібербулінгу тісно пов’язаний із психологічними особливостями 
підліткового віку. Прагнення до визнання, формування власного статусу в 
групі, емоційна нестійкість і залежність від оцінок однолітків роблять підлітків 
особливо вразливими до негативного впливу онлайн-середовища. У 
соціальних мережах діти й підлітки стикаються з феноменом постійного 
порівняння, спотвореними моделями поведінки, агресивними коментарями та 
візуальним тиском ідеалізованих образів. Це сприяє виникненню 
внутрішнього конфлікту між реальним і бажаним образом «Я», що стає 
підґрунтям для підвищення рівня тривожності та емоційного виснаження [6]. 
Особливо це проявляється у випадках, коли підліток стає об’єктом 
кібербулінгу — тобто систематичного переслідування, приниження або 
висміювання з боку інших користувачів. 

Психологічні наслідки кібербулінгу багатовимірні: від короткочасних 
емоційних реакцій до стійких порушень у сфері психічного здоров’я. Підлітки, які 
зазнають агресії в інтернеті, часто відчувають страх, сором, безпорадність і 
соціальне відчуження [1]. Підвищений рівень тривожності стає типовою реакцією 
на постійну загрозу приниження, навіть коли реальної атаки вже немає [5]. 

Такий стан характеризується нав’язливими думками про оцінки з боку 
інших, підозрілістю, проблемами зі сном і зниженням концентрації уваги. В 
умовах цифрової взаємодії тривога підкріплюється постійним доступом до 
негативної інформації та неможливістю повного відключення від соціальних 
мереж, що формує замкнене коло психологічного дискомфорту. 
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Наукові дослідження останніх років підтверджують, що кібербулінг не 
лише шкодить психічному здоров’ю, але й має довготривалий вплив на 
соціальну адаптацію підлітків. Так, учені зазначають, що систематичний вплив 
негативного контенту в мережі знижує рівень емпатії, підсилює емоційну 
холодність і навіть може спричинити девіантні прояви поведінки [7]. 

Деякі дослідження акцентують на ролі спостерігачів кібербулінгу — тих, 
хто не бере безпосередньої участі в агресії, але пасивно підтримує її через 
лайки, коментарі або мовчання. Такі дії формують у підлітків хибне уявлення 
про соціальну норму, де агресія вважається прийнятною формою 
самоствердження. Це створює підґрунтя для зростання масштабів явища, яке 
поступово переходить із віртуального простору у реальні міжособистісні 
відносини [1]. 

Серед основних факторів ризику, що сприяють виникненню кібербулінгу, 
виділяють соціально-психологічну ізоляцію, низьку самооцінку, дефіцит 
підтримки з боку дорослих, надмірну залученість у віртуальні спільноти та 
слабкий рівень цифрової грамотності. Також значення мають культурні та 
соціальні установки, що толерують агресію, а іноді й романтизують її через 
медійні образи. У підліткових колективах часто діє механізм «цифрової 
ієрархії», коли впливові учасники групи визначають норми поведінки, а решта 
змушена пристосовуватися, навіть якщо ці норми містять елементи 
цькування. Відсутність чітких меж між реальним і віртуальним життям робить 
ситуацію ще складнішою: підліток може відчувати тиск цілодобово, не маючи 
безпечного простору для емоційного відновлення. Поряд із факторами ризику 
науковці виділяють і захисні стратегії, здатні знизити вплив кібербулінгу на 
психоемоційний стан підлітків. До таких належить розвиток емоційного 
інтелекту, уміння розпізнавати власні емоції та контролювати реакції на 
провокативні ситуації. Важливою умовою є формування критичного 
мислення, що дозволяє підліткам адекватно оцінювати інформаційні потоки, 
розпізнавати маніпуляції та не піддаватися емоційним тригерам. Значну роль 
відіграє цифрова грамотність, яка охоплює не лише технічні навички 
користування мережею, а й розуміння етичних аспектів онлайн-взаємодії [4]. 

Ефективними є також соціально-психологічні програми, спрямовані на 
створення підтримувального шкільного середовища, де кожен учень відчуває 
захищеність і довіру до педагогів. Практика залучення шкільних психологів і 
медіаторів дозволяє оперативно реагувати на випадки кібербулінгу та 
здійснювати профілактику повторних інцидентів. Важливу роль відіграють 
батьки, які повинні бути обізнаними щодо особливостей поведінки своїх дітей 
у мережі, виявляти зміни в їхньому емоційному стані та забезпечувати 
психологічну підтримку [2]. Комплексний підхід до проблеми передбачає 
взаємодію освітніх закладів, сім’ї, психологічних служб і громадських 
організацій, що працюють у сфері цифрової безпеки [3]. 
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Зниження рівня тривожності підлітків, які зазнали кібербулінгу, можливе 
через використання когнітивно-поведінкових методів психологічної допомоги, 
спрямованих на формування впевненості, самоповаги й соціальних навичок. 
Додатково ефективними є групові тренінги, де підлітки можуть навчитися 
конструктивно реагувати на агресію, долати страх перед публічністю й 
відновлювати позитивний образ себе. Психопрофілактична робота має 
орієнтуватися не лише на жертв, але й на потенційних агресорів, оскільки 
саме раннє виявлення схильності до агресивної поведінки дає змогу запобігти 
її проявам у майбутньому [5]. 

Висновки. Соціальні мережі, виступаючи провідним середовищем 
соціалізації підлітків, водночас створюють передумови для виникнення 
кібербулінгу як форми психологічного насильства, що істотно впливає на 
рівень їхньої тривожності та емоційного благополуччя. Поєднання соціальних, 
комунікативних і психологічних чинників формує складний механізм взаємодії, 
у якому підлітки можуть одночасно виступати жертвами, спостерігачами чи 
ініціаторами агресії. Усвідомлення масштабів і наслідків цього явища 
потребує системної профілактичної роботи, спрямованої на підвищення 
емоційної компетентності, розвиток цифрової культури та створення 
безпечного освітнього середовища. Ефективне поєднання зусиль педагогів, 
психологів і батьків здатне забезпечити зменшення рівня тривожності, 
формування стійкості до інформаційного тиску та розвиток відповідальної 
поведінки у віртуальному просторі. 
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