
ТЕМА ЛОНГРИДА:

КАК РАСПОЗНАТЬ 
БУЛЛИНГ 

НА РАННИХ СТАДИЯХ

      Буллинг редко начинается громко.        


Обычно всё выглядит почти безобидно: 

кто-то сказал колкость, кто-то 


«по-дружески» поддел, кто-то посмеялся 

чуть дольше обычного. 

И именно в этот момент его сложнее всего 

распознать — потому что внутри 

включается привычное оправдание: 


«Да это шутка», «Он просто вспыльчивый», 

«Не бери близко к сердцу», «Так у нас 

принято». Но ранняя стадия буллинга 

опасна тем, что это не разовая 

неприятность, а тихая настройка правил 

игры, где одному постепенно разрешают 

унижать, а другому —  запрещают 

защищаться.

Буллинг — это 
не конфликт 

и не “один раз 
нагрубили”

Главный маркер буллинга — 

систематичность. Не один неловкий 

эпизод, не случайная грубость 


и не конфликт на эмоциях, где обе 


стороны могут высказаться. 


Буллинг — это повторяющиеся действия, 

которые бьют по достоинству человека и 

закрепляют за ним роль “того, над кем 

можно смеяться”. Если неприятные 

ситуации повторяются и всегда 

направлены на одного человека — это  

уже повод насторожиться.

Когда “это шутка” 
перестает быть 
шуткой
На первых порах буллинг часто 

маскируется под “юмор”: подколы и 

насмешки, которые всегда про одно и то 

же — внешность, голос, манеру говорить, 

происхождение, ошибки. 


Если человеку неприятно, а в ответ он 

слышит: «Да ты чего, мы же любя», — это 

не про дружбу. Настоящий юмор не 

оставляет чувство стыда и беспомощности, 

не заставляет после общения 

прокручивать слова в голове и думать, 

что с тобой “что-то не так”.

Тихий буллинг : когда 
тебя игнорируют

Иногда человека не оскорбляют открыто, 

но его словно стирают из жизни: не зовут, 

не отвечают в чате, замолкают, 


когда он подходит, пересаживаются, 

договариваются “без него”. Это один из 

самых коварных вариантов: на такую 

травлю сложно пожаловаться, потому что 

“вроде ничего не было”. Но изоляция — 

мощный инструмент давления: она 

делает человека одиноким и лишает 

поддержки, а без поддержки буллинг 

становится сильнее.

“Случайности”, 
которые почему-то 

повторяются
Ещё один ранний сигнал — якобы 

случайные вещи: толкнули, задели 

плечом, “не специально” испортили или 

спрятали вещь, подкинули что-то 

неприятное. Разовая неприятность 

бывает с каждым. Но если это снова и 

снова происходит с одним и тем же 

человеком, а окружение делает вид, что 

всё нормально, — это уже схема, 


а не случайность.

Слухи и удары по 
репутации
Буллинг часто включает “социальную” 

часть: слухи, намёки, обсуждения за 

спиной, фразы в стиле “ты с ним 

поосторожнее” или “она странная”. Это 

не просто неприятно — это отрезает 

человека от поддержки. Окружающие 

начинают держаться подальше “на 

всякий случай”, и мишень становится 

ещё более уязвимой.

Что делать, если буллинг 
касается вас или кого-то 
рядом

Если буллят вас, важно не втягиваться в 

перепалки и не пытаться “переиграть” 

агрессора на его поле. Лучше всего 

работают спокойные границы — 

короткая фраза без оправданий. 

Полезно фиксировать факты: даты, 

ситуации, сообщения, скриншоты — 

стресс искажает память, а конкретика 

помогает при обращении за помощью. 


И самое важное — не оставаться 


одному: говорить с теми, кому доверяете, 

обращаться к взрослым, к руководству, 


к психологу. Если есть угрозы или риск 

физического вреда, это уже повод 

действовать официально, включая 

обращение в полицию.

Главное, что стоит 
запомнить

Если столкнулся с 
буллингом, звони:

Буллинг — не про “слабость” жертвы. 


Он про систематическое унижение и 

молчание окружающих. И если вы 

узнали в этом тексте знакомые ситуации 

— возможно, это тот самый момент, когда 

ещё можно остановить всё в самом 

начале. 

8(800)2000-122 Детский телефон доверия, 


102 или 112 Полиция при угрозах жизни и 

физическом насилии, 


8(846)267-48-36 Координационный центр


