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Аннотация
В статье рассматривается важность развития навыков психологиче-

ской устойчивости младших подростков к кибербуллингу. Описываются 
основные аспекты эмоциональной устойчивости и саморегуляции как 
ключевых навыков, помогающих подросткам справляться с негативным 
воздействием в цифровой среде. Представлены практические рекоменда-
ции для педагогов, родителей и психологов по формированию этих на-
выков.
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Abstract
The article discusses the importance of developing the skills of psychological 

resistance of younger adolescents to cyberbullying. It describes the main aspects 
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of emotional resilience and self-regulation as key skills to help adolescents cope 
with negative influences in the digital environment. Practical recommendations 
for teachers, parents and psychologists on how to develop these skills are 
presented.
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Важное место в жизнедеятельности подростков занимает циф-
ровой мир, в котором они активно взаимодействуют. Социальные 
сети, мессенджеры, онлайн-игры и различные интернет-ресурсы 
предоставляют молодым людям возможности для общения, само-
развития и развлечения. Однако, помимо положительных сторон 
такой среды, появляются новые угрозы, среди которых выделяется 
кибербуллинг.

Кибербуллинг – это форма агрессивного поведения, направлен-
ная на вред другим людям с помощью информационно-коммуни-
кационных технологий. Кибербуллинг может проявляться в трав-
ле, насмешках, распространении ложных сведений, что негативно 
сказывается на психологическом состоянии подростков. У детей и 
подростков подобные негативные ситуации могут вызвать стресс, 
снижать самооценку, приводить к чувству одиночества и эмоцио-
нальному выгоранию.

Развитие навыков саморегуляции и эмоциональной устойчи-
вости становится важным инструментом для защиты подростков 
от негативных последствий кибербуллинга. Эмоциональная устой-
чивость помогает детям сохранять веру в себя и правильно реа-
гировать на агрессию, в то время как умение саморегулироваться 
позволяет им управлять своими переживаниями и предотвращать 
возникновение стрессовых ситуаций.

Основная цель данной статьи – рассмотреть эффективные 
формы и методы развития у младших подростков навыков эмо-
циональной устойчивости и саморегуляции, что крайне важно для 
профилактики кибербуллинга.

Для достижения этой цели были выделены несколько задач:
1.	Исследовать влияние кибербуллинга на психоэмоциональ-

ное состояние младших подростков.
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2.	Определить ключевые элементы эмоциональной устойчиво-
сти и саморегуляции, которые необходимы для защиты от негатив-
ных последствий.

3.	Описать практические формы и методы развития этих навы-
ков, включая тренинги, образовательные программы и вовлечение 
родителей.

4.	Дать рекомендации для учителей, родителей и психологов 
по созданию благоприятной психологической среды, способству-
ющей развитию эмоциональной устойчивости у подростков.

Данная статья направлена на то, чтобы привлечь внимание к 
важности профилактики кибербуллинга через развитие психоло-
гической устойчивости и предложить эффективные стратегии для 
поддержки детей в цифровой среде.

Приведем статистические данные. 57% подростков в возрасте 
11-15 лет, пользующихся социальными сетями, сталкивались с ки-
бербуллингом. Такие данные были получены в результате исследо-
вания, адаптированного под младших подростков, на основе ме-
тодологии платформы VK и компании UXSSR. В опросе приняли 
участие подростки, которые активно используют социальные сети 
несколько раз в неделю. География исследования охватила круп-
ные города России с населением от 100 тысяч человек. Размер вы-
борки составил 2 тысячи респондентов [6].

Большинство подростков, которые сталкивались с кибербул-
лингом, отметили, что чаще всего выступали наблюдателями трав-
ли. При этом 33% признались, что становились жертвами агрессии 
в интернете, а 4% признали, что проявляли агрессивное поведение 
по отношению к другим пользователям. Многие подростки указа-
ли, что в зависимости от ситуации занимали разные роли: от жер-
твы до участника травли. 42% респондентов считают, что кибербул-
линг становится все более распространенным явлением. Эксперты 
связывают это с ростом внимания к агрессии в интернете, а также 
с тем, что подростки начали воспринимать кибербуллинг как се-
рьезную проблему, о которой нужно говорить. Несмотря на рост 
осведомленности, многие подростки знакомы с инструментами, 
которые помогают справляться с агрессорами. Примерно полови-
на жертв кибербуллинга (47%) сообщила, что блокировали обидчи-
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ков, а 28% отправляли жалобы через специальные функции в соци-
альных сетях, что свидетельствует о том, что подростки начинают 
использовать доступные методы защиты, но все еще нуждаются в 
дополнительной поддержке и обучении эффективным способам 
противостояния травле.

Эмоциональная устойчивость играет важную роль в жизни 
подростков, помогая им оставаться спокойными и уверенными 
даже в трудных ситуациях. Такое качество связано с пониманием 
своих эмоций, их контролем и способностью адекватно реагиро-
вать на стресс с минимальными последствиями для психического 
состояния [1]. Навыки в области эмоциональной устойчивости 
дают подросткам возможность более эффективно решать кон-
фликты, избегать негативных реакций и повышать свою внутрен-
нюю уверенность.

Одним из ключевых направлений в борьбе с кибербуллингом 
является развитие навыков саморегуляции. Психологи подчерки-
вают, что систематическое обучение подростков способам управ-
ления своими эмоциями приносит ощутимые результаты. Напри-
мер, дыхательные практики, техники расслабления и медитация 
не только помогают справляться с негативными чувствами, но и 
предотвращают их превращение в агрессию или тревожность. К 
примеру, медленные глубокие вдохи и сосредоточение на дыхании 
могут существенно уменьшить уровень стресса в моменты высоко-
го напряжения.

Практика осознанности имеет значительное значение для раз-
вития эмоционального интеллекта [2]. Внедрение этих методик в 
учебный процесс способствует улучшению самосознания, а также 
помогает подросткам лучше распознавать и контролировать свои 
эмоции, и особенно важно в условиях, когда они сталкиваются с 
негативными ситуациями, включая кибербуллинг.

Регулярные тренинги по развитию эмоционального интеллекта 
становятся одним из наиболее действенных методов. В таких за-
нятиях подростков учат распознавать эмоции окружающих, пра-
вильно их интерпретировать и адекватно реагировать, принимая 
во внимание обстоятельства. Использование ролевых игр и мо-
делирование различных ситуаций позволяет подросткам практи-
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коваться в общении и разрабатывать стратегии реагирования на 
провокации. Данные тренинги также способствуют повышению 
уровня социальной компетентности, что, в свою очередь, снижает 
вероятность того, что ребенок станет жертвой кибербуллинга.

Практические занятия, направленные на профилактику кибер-
буллинга, включают в себя создание и анализ различных сценариев 
взаимодействия в цифровом пространстве. Например, подросткам 
можно предложить поговорить о том, как правильно реагировать 
на обидные комментарии или что делать, если они стали свидете-
лями травли в сети. Такой метод помогает детям заранее подгото-
виться к возможным трудностям и осознать свои поступки.

Родители и учителя играют ключевую роль в создании безопас-
ной психологической среды для детей и подростков. Их задача за-
ключается не только в том, чтобы информировать о правилах ин-
тернет-безопасности. Важно установить открытый диалог, чтобы 
ребенок мог свободно делиться своими переживаниями и задавать 
вопросы. Совместное обсуждение примеров кибербуллинга и воз-
можных способов их решения укрепляет доверие и помогает ре-
бенку чувствовать себя более защищенным.

Комплексный подход, который включает участие родителей, 
учителей и применение специализированных программ, позволя-
ет эффективно развивать навыки эмоциональной устойчивости и 
саморегуляции [3]. Эти меры помогают улучшить психологическое 
состояние подростков и уменьшают тревожность в условиях ак-
тивного использования технологий.

Профилактика кибербуллинга требует комплексного подхода, 
который будет направлен на развитие у младших подростков навы-
ков психологической устойчивости и самоконтроля. Все эти качест-
ва необходимы для того, чтобы дети могли противостоять негатив-
ному воздействию цифровой среды, повышать свою самооценку и 
сохранять эмоциональное равновесие в стрессовых ситуациях.

Эффективное противодействие кибербуллингу возможно толь-
ко при активном сотрудничестве всех участников образовательно-
го процесса – подростков, родителей и учителей. Важным аспек-
том является привлечение внимания к данной проблеме на уровне 
образовательных учреждений, где создаются условия для эмоцио-
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нального роста детей и их обучения безопасному поведению в ин-
тернете.

Таким образом, использование современных форм и методов, 
таких как тренинги эмоционального интеллекта, образовательные 
программы по профилактике кибербуллинга и практические заня-
тия по саморегуляции, способствует формированию у подростков 
устойчивости к агрессии в цифровой среде. Эти меры не только 
укрепляют психологическое здоровье детей, но и создают благо-
приятную социальную среду, где каждый ребенок может чувство-
вать себя защищенным и ценным. Комплексный подход к воспи-
танию эмоциональной устойчивости и саморегуляции позволяет 
воспитывать поколение подростков, готовых эффективно справ-
ляться с вызовами современной цифровой эпохи. Вклад родителей, 
педагогов и психологов в этот процесс имеет решающее значение 
для успешного формирования у подростков здоровых стратегий 
поведения в интернет-пространстве.
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Аннотация
В статье анализируются вопросы, связанные с учебной мотивацией и 

способами ее повышения с помощью интерактивных средств обучения. 


