
Стаття 3  

Токсичні відносини серед однолітків: як розпізнати та захистити себе 
Бути “своїм” — чи залишитися собою? 

Студентське життя — це період інтенсивного спілкування, нових зв’язків і формування 
себе в соціумі. Але не всі стосунки, які здаються "дружбою", є здоровими. Іноді те, що 
починається з жартиків, "ближчого кола", або спільного чату, може перетворитися на 
психологічний тиск, знецінення та втрату почуття гідності. 

Психологи називають це токсичними відносинами — зв’язками, у яких одна сторона 
(або обидві) систематично порушують кордони, завдають шкоди через маніпуляції, 
контроль чи емоційну агресію. 

Ознаки токсичних відносин серед однолітків: 

1. Знецінення 

"Та ти нічого не розумієш", 
"Без нас ти — ніхто", 
"Не вигадуй — всі нормально до тебе ставляться". 
Регулярні фрази, які принижують самооцінку і змушують сумніватися у власних 
почуттях. 

2. Маніпуляції та провина 

"Якщо ти справжній друг, ти зробиш як я прошу", 
"Ти підвела всіх — тепер вирішуй сама". 
Маніпуляції тримають людину в стані постійного почуття провини, навіть коли вона не 
винна. 

3. Контроль і “розпорядження” життям 

“Чому ти сиділа з нею на перерві?”, 
“Що за фотки ти викладаєш?” 
Контроль над зовнішнім виглядом, колом спілкування чи навіть настроєм — це ознака 
порушених меж. 

4. Соціальна ізоляція або "групова агресія" 
Коли тебе ігнорують, не запрошують, висміюють публічно або у групових чатах 
— це форми булінгу. 

 За даними ЮНІСЕФ, понад 45% підлітків в Україні стикались з різними формами 
булінгу — і часто саме в коледжах та університетах. 

Чому ми терпимо погане ставлення — і як це змінити 

1. Страх бути “непотрібним” 
Потреба належати до групи — базова. Але коли “прийняття” відбувається ціною 
приниження, ми втрачаємо себе. 



2. Минулий досвід 
Якщо з дитинства людину критикували або змушували “терпіти”, вона може 
несвідомо вважати, що гідна саме такого ставлення. 

3. Зміщення відповідальності 
Токсичні люди часто перекладають провину: "Це ти образлива", "Ти 
неправильно зрозуміла". Це знижує впевненість у власних межах. 

 Як змінити ситуацію: 

• Визнати, що ваше ставлення до себе — головне. Навіть якщо інші цього не 
визнають. 

• Поставити собі запитання: 

"Чи я відчуваю себе спокійно й безпечно поруч з цією людиною?" 
"Чи можу я бути собою без страху осуду?" 

Межі у спілкуванні: як їх встановлювати 

Межі — це не “стіна”, а видимі лінії, які вказують іншим, що для нас прийнятно, а що 
— ні. 

Як розпізнати порушення меж: 

• Від вас чогось вимагають або тиснуть, хоча ви казали “ні”. 
• Вас ігнорують, коли ви говорите про свій дискомфорт. 
• Вами маніпулюють почуттям провини або страхом втрати стосунків. 

Як заявити про межі: 

• “Мені неприємно, коли ти так говориш — я прошу припинити.” 
• “Я не хочу це обговорювати.” 
• “Я вирішую сама, з ким мені спілкуватися.” 

Американська психотерапевтка Недра Тауваб вказує: межі — це форма турботи про 
себе, а не конфлікт. 

Поради для тих, хто став свідком булінгу 

Бути свідком токсичної ситуації — це також вибір. Тиша іноді дорівнює співучасті. 

Що можна зробити: 

• Підійти до постраждалого і підтримати: “Я бачив, що відбулось. Якщо хочеш — 
я поруч.” 

• Якщо це груповий чат або соцмережі — залишити коментар на захист або 
поскаржитись на контент. 

• Якщо ситуація небезпечна — звернутись до куратора, психолога, адміністрації. 
Це не “ябедничання”, а відповідальність. 



Пам’ятай: здорові стосунки — це не боротьба, а безпека 

• Вони не змушують тебе жертвувати собою 
• У них можна говорити “ні” без страху втрати 
• Вони не принижують — вони підтримують 

Ти не зобов’язаний залишатися в стосунках, які змушують тебе сумніватися у власній 
гідності. 

 
  


