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VY kBanidikamiitHii poOOTI MpPeICTaBICHO TEOPETUYHI OCHOBU Ta EMITIPUYHE
JOCIIPKEHHS BIUIMBY COLIIAJIBHUX MEPEX Ha CAMOOL[IHKY Ta PO3BUTOK OCOOMCTOCTI.
[IpoBeneHo anHami3 Ccy4acHUX MIAXOAIB JO BHUBYEHHS JaHOi MTPOOJEMAaTUKU 3
BUKOPUCTaHHSAM BaJIJHUX MCUXOJ1arHOCTUYHUX METOJIMK Ta METOJIB MaTeMAaTHUYHOI
CTaTUCTHUKH JJI MIATBEPI>KEHHSI TOCTOBIPHOCT1 OTPUMAHUX PE3YJIbTaTIB.

Knrwouoei cnosa: conianbHi Mepexi, CAMOOIIHKA, OCOOUCTICTh, EMOIIMHUM CTaH,

IICUXOJIOTYHUM BILIHB.
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ANNOTATION
The qualification work presents theoretical foundations and empirical research
on the impact of social networks on self-esteem and personality development. An
analysis of modern approaches to this issue is carried out using valid psychodiagnostic
methods and statistical analysis to confirm the reliability of the obtained results.
Keywords: social networks, self-esteem, personality, emotional state,

psychological influence.

Melnyk, A. S. The Impact of Social Networks on Self-Esteem and Personality
Development: Bachelor’s Qualification Work on specialty 053 «Psychology».
Mykolaiv: Admiral Makarov National University of Shipbuilding, 2025. 54 pages.



3MICT
3 0 7 3
PO3/1JI 1. TEOPETHUYHI OCHOBMU BIIVIUBY COIIAJIBHUX MEPEK HA
CAMOOUIHKY TA PO3BUTOK OCOBUCTOCTI ........................ 7
1.1. IlcuxooriuHi aCleKTH CaMOOIIHKH Ta i1 QOPMYBAHHS . ......vvveveeannneannne. .. 7

1.2. B3aeM03B'sI30K M1 COLIIAJIBHUMH MEPEKAMHU 1 CaMOOI[IHKOIO0 ocoOucTocTi...10

1.3. ITo3uTHBHI Ta HETaTUBHI BIUIUBH COIIAIbHUX MEPEX HA PO3BUTOK

(0170100 7 (e 0 Yo P 13
12370622 03:3:97 001 (015 010 1 A1 V2 P 14
PO311JI 2. EMINIPUYHE JOCJ/IIIXXKEHHSA BIIJIMBY COLNIAJIBHUX
MEPEK HA CAMOOUIHKY TA PO3BUTOK OCOBUCTOCTI............ 16
2.1. Opranizailtisi Ta MPOBEICHHS JOCITIIKECHHM . .. .uveenreeenereeenneeennneeennneennns 16

2.2.AHaii3 Ta iHTepIpeTallis pe3yJbTaTiB eMIIPUYHOTO AOCTIIHKEHHS BILUTUBY
COITIATBHUX MEPEXX Ha CAMOOIIIHKY Ta PO3BUTOK OCOOMUCTOCTI ... uvvenreeannrannnnn. 18
12370635 00):3:97 001 (018 010 c 1 4 A1 V20 28
PO3J1J1 3. PO3POBKA TA AITPOBALIA MTPOT'PAMU 3HUKEHHSA
HEI'ATUBHOI'O BILVIUBY COUIAJIBHUX MEPEK HA CAMOOLIHKY
KOPUCTYBAUIB. ... e 31
3.1. Tpeninrora mporpaMmMa 3HMKEHHSI HETaTUBHOT'O BIUTMBY COIlIaIbHUX MEPEK Ha
CAMOOITIHKY KOPHCTYBAUIB. . ...\ tttenteeenteeenseeannneeaaneeeaaneeanneeeanneeennnes 31

3.2. Pe3ynbTaTi BOPOBAKEHHS TPEHIHTOBOI IPOT'PAMH 3HUKEHHS HETAaTUYHOTO

BIUTMBY COILIAJIBHUX MEPEK Ha CAMOOIIHKY OCOOMCTOCTI...uvieenieeenneeannnennnn 36
1237165 00):3:97 801 (033 01031 41 K H 38
BUCHOBKM. ..... oo e, 39
CITUCOK BUKOPUCTAHUX AKEPEJL................oiiiii, 42

I[OI[ATKH .................................................................................. | |



BCTYII

AKTYaJIbHICTh TeMH. Y Cy4acHOMY CBITI COLIaJbHI MEPEXKI CTAJIM HE JIUIIE
BaYKJIMBUM 3aCO000M KOMYHIKallli, a i HOTYKHUM 1HCTPYMEHTOM BIUTMBY HA MICUXIKY Ta
CaMOCHPUUHATTA ocoOucTocTi. Y mnepioa UudpoBUX TEXHONOrIH, koiau [HTepHer
OXOIUTIOE OUIbIIlY YaCTHHY HAIIOTO >KUTTS, COLIalibHI MEpeXi CTalld OJHUM 13
OCHOBHHUX €JIEMEHTIB colliali3allli, CAMOBUPAXKEHHS Ta B3a€MOJIT 3 IHIIMMHU JIOIbMHU.
BoHu 1103BONIAIOTH JIIOJIMHI TMPOSIBISATH CBOK 1HAMBIAYaJIBHICTh, OyJIyBaTH Ta
HiITPUMYBATH COIliaJIbHI 3B’S3KH, OJHAK Pa3oM 3 IIMMHU TepeBaraMu BUHUKA€E HU3Ka
npoOsieM, SKi BIUIMBAIOTh HAa TICMXOJIOTIYHHMA CTaH KOPHCTYBadiB, 30KpeMa Ha
CaMOOII[IHKY Ta PO3BUTOK OCOOUCTOCTI.

AKTyaJbHICTB IJAHOT TEMH JIOCITIJDKEHHS BaXKKO MEPEOIIIHUTH, OCKLUIBKU CyJacHe
MOKOJIIHHS BCE€ OUIBIIE MPOBOJAUTH Yacy B COIIAIbHUX MeEpexkax, Je BiIOyBa€TbCs
dopMyBaHHS 00pa3y «iACAIBHOTO» KHUTTS, IO YacTO Ma€ MaJio CIHUIBHOTO 3
peanpHicTiO. [locTiiiHe mMOpiBHSAHHA ce0e 3 IHIIMMH, Teperisn — Oe3midi
«BIAGUTBTPOBAHUX» a00 3MIHEHUX 3a JIOMOMOTOK (OTOMIONY 300pa)ke€Hb MOXKe
3HAYHO BIUIMBATH Ha PIBEHb CAMOOIIHKH, 1110, B CBOIO Yepry, MOKe MPHU3BECTU 0
IICUXOJIOTIYHUX  MpOOJIeM, TaKWUX SK TPUBOTa, Jenpecis abo  KOMIUIEKC
HEMOBHOIIIHHOCTI. JIroau, ocoOJMMBO MOJIOAL, CTAIOTh BCE OUIBIIE CXMJIBHHMH [0
CTBOPCHHS Ta IMJITPUMKH iJeani3oBaHuX 00pa3iB cebe, M0 4YacTo MPU3BOJHUTH 0
CIIOTBOPEHHS PEaIbHOTO CAMOBITUYTTS 1 ICUXOJOTTYHOTO TUCKOMDOPTY.

3 iHmoro OOKy, coIliadbHI MEpeXi MarTh 1 MO3WTHBHUN MOTeHIIaN. BoHu
HAJAI0Th MOXJIMBICTH JIJISI CAMOBUPAXKCHHSI, OTPUMAaHHS MIATPUMKH Ta BU3HAHHS, 110
MOXX€ CIPUSATH TIIBHUIICHHIO CAMOOI[IHKM Ta PO3BUTKY COIIaJbHUX HABUYOK.
[aTepHeT-TIaTPOPMU  CTBOPIOIOTH TPOCTIP [JISI TBOPUYUX JIOACH, JO3BOJISAIOYH iM
JIEMOHCTPYBATH CBO1 TaJlaHTH, PEai30BYBATH MPOCKTH Ta 3HAXOAUTH OIHOYMIIIB.
TakuMm 4rHOM, COIliabHI MEPEXKi MOXKYTh OyTH MOTYKHUM 1HCTPYMEHTOM PO3BHUTKY

0COOUMCTOCTI, AKIIO iIXHE BUKOPUCTAHHS Oy/Ie CBIJOMHM 1 KOHTPOJIHOBAHHM.



OCKUTbKM ~ cOLialibHI ~MEpeXi AaKTUBHO BIUIMBAalOTh Ha  (OPMYBaHHs
CaMOCTIPUMHSATTS 1 TMICUXOJIOTIYHOTO CTaHY, BAXJIMBO 3PO3yMITH, SKUM YHHOM BOHHU
MO>KYTb 3MIHIOBaTH PIBEHb CAMOOLIIHKH JIOJINHU, SIKl YAHHUKH HAlOIbIlIe BIUIMBAIOTh
Ha Iel MPoIIeC, Ta YU MOKHA 3MEHIIUTH a00, HABMAKH, 30UIBIIUTH HETATUBHUMN BILUIWB
COLIIAJIBHUX MEpEeX Ha 0COOUCTICTh. L1 muTaHHs € HaA3BUYaHO BAKJIMBUMH B YMOBaxX
cydacHoi 1udpoBoi epu, 1 JAOCIIIKEHHS I[LOTO aCMEKTYy JOMOMOXKE 3pPO3YMITH, SIK
NPAaBWJIBHO BUKOPUCTOBYBATH COIliaIbHI MEPEXKi I PO3BUTKY 3/I0POBOi CAMOOIIIHKA
Ta OCOOUCTICHOTO 3POCTAHHS.

ToMy, BHBYCHHS BIUIMBY COIliaJJbHUX MEPEK Ha CaMOOIIHKY Ta PO3BHUTOK
0COOMCTOCTI € He JIHIIE BaKIIMBOK HAYKOBOIO 33Ja4ero, aje il HEOOXiTHUM KPOKOM
JUISI CTBOPCHHS €(EKTUBHHMX CTpPATETild MiATPUMKH TICUXIYHOTO 37I0pPOB’S B yMOBaX
g poBi3allii Cy4yacHOro CYCIHUIbCTBA.

O0’eKT D0CTiKEeHHA: CAaMOOI[IHKa 0COOMCTOCTI.

IIpeamer npocaimkeHnsi: mnporec ¢GOpPMyBaHHS CAMOOIIIHKH Ta PO3BHUTKY
0COOHMCTOCTI ITiJT BIUTMBOM B3a€MOJ1i B COLIAIBHUX MEpPEKax.

linore3a nociilzkeHHA: MU TPUIYCKAEMO, IO COLIATbHI MEPEXi MalOTh
3HAYHWM BIUIMB Ha CaMOOIIIHKY Ta OCOOMCTICHUN PO3BUTOK KOPHUCTYBadiB, 30KpeMa
MOJIOJII, CIIPHUSIIOYH SIK TTIO3UTUBHUM, TaK 1 HETaTUBHUM 3MIHAM Yy CIIPHUHSATTI ceOe Ta
dbopMyBaHHI OCOOMCTICHUX SKOCTEH.

MeTta JocaigKeHHSI: TEOPETHYHO OOIPYHTYBAaTH Ta EKCIEPUMEHTAIBHO
BCTAHOBUTHU OCOOJMBOCTI BIUTHBY COIlIaJIbHUX MEPEK Ha CAMOOIIIHKY OCOOUCTOCTI.

OcHOBHI 3aBIaHHS:

1. TlpoananizyBaT ICHYIOYl TEOPETHYHI MIAXOAH JO BUBYEHHS BIUIHBY
COIMAJIbHUX MEPEK Ha CAMOOIIIHKY OCOOMCTOCTI.

2. Bu3HaunTH MO3UTHBHI Ta HETATHUBHI ACTIEKTH BIUIUBY COIIATBHUX MEPEK
Ha (GOpMYBaHHS CAMOOI[IHKH.

3. BusBieHHS KOpensiiii MK aKTHBHICTIO B COIlIAJIBHAX MEpekax Ta
PIBHEM CaMOOI[IHKH.

4. Po3pobutu Ta anpoOyBaTU HpOrpamy 3HUKEHHS HETaTUBHOIO BILIUBY

COIIAJILHUX MEPEX Ha CAMOOI[IHKY KOPUCTYBaYIB.



5. OLIHUTH MOKJIUBOCTI BUKOPUCTAHHS COLIIAJIBHUX MEPEX IS NIATPUMKHU
Ta PO3BUTKY 3/J0POBOi CAMOOLIIHKH.

MeTtoau n0C/IiIKEeHHS:

- meopemuyHi — NEAYKTUBHUN Ta IHAYKTUBHUNA TEOPETUYHI METOIU ILJISIXOM
BUKOHAaHHS TaKUX PO3YMOBHUX OIEpalid sK: aHali3 HAayKOBUX JKepen 3 00paHoi
npoOeMaTHKY; CUHTE3 Ta y3aralbHeHHs 1HdopMai;

- eMnipuyni — aHKCTYBAHHS JIUII BU3SHAUCHHS JIJI1 BU3HAYCHHS POJIi COIlialbHUX
MEpeX B KHUTTI JIOAUHU, MeTtomuka «Q-copryBanHs» (B. Credancon), meroauka
«CaMooI1iHKa TICUXIYHUX cTaHiB» (3a [.Ail3eHKoM), MeTOJuKa BU3HAUYCHHS DPIBHSA
camooriinku M. Jlem60 — C. Py0Ginmireiina,

- cmamucmuyni — Kopensuiiaui anami3 [lipcona (1715 BCTaHOBIEHHS JIHIHHOT
3aJIEKHOCT1 MK JIBOMA HEMEpEepPBHUMU 3MIHHUMMU )

ExcnepuMenTanbHa 0a3a 10CTiAKeHHS:

JloCmi THUITLKO-EKCTIEPUMEHTAJIbHA pobora MIPOBOIUIIACS Ha 0asi
MuKoJ1IaiBCbKOTO HAIlIOHAJBHOTO YHIBEPCUTETY KOpabiieOyayBaHHS IMEHI aamipana
Makaposa. Bubipky nocnimkerss ckianu 30 cTyaeHTiB BikoM Bix 17 1o 22 pokiB

IpakTuyHa 3HAYYIHICTh: PE3yIbTAaTU JOCTIIKEHHS JT03BOJISIOTH 3pO3YMITH,
SK HOBITHI TEXHOJOTril Ta OHJaWH-TuIaTGopMHu (GOPMYIOTh CHPUHHATTS cebe B
CyCcHuTBCTBI. 30KpeMa, COIialibHI MEpeki MOXYTh BIUIMBATH SK IO3MTHBHO, TaK 1
HEraTUBHO Ha CAMOOIIIHKY 1HMB1/11B, 3SMIHIOIOUH IXHE CTaBJIECHHS 10 ce0e Ta J0 1HIIHX.
KpiM TOro, BMBYEHHSI LOTO THUTAHHS € BAXKJIMBUAM JJIS PO3BUTKY MpodeciiHOi
JiSTTBHOCTI TICHXOJIOTIB, COITIOJIOTIB 1 Ie1aroriB, OCKUILKH BOHO Ja€ IHCTPYMEHTH JIIS
poOOTH 3 OCOOUCTICTIO B YMOBAaX Cy4acHOTro UG poBOro cepeaopuiia. Bukopucranus
KBaTi(h)iKOBAaHMX METOJIB  JIOCIHDKEHHS Ta aHali3y pe3yJbTaTiB  CIpHSE
e(ekTuBHIIIOMY (OPMYBAaHHIO 3J0POBHUX CTOCYHKIB Yy CYCHIBCTBI, a TaKOX
CIPHUSITHME PO3BUTKY IICHXOJIOTTYHOT CTIHKOCT1 Y MOJIO/I.

Anpodamisi  pe3yabTaTiB  J0CHiIUKeHHsl.  Pesynprath  MOCITIKCHHS
npeactaBieHi Ha VII  BceeykpaiHCbKid  CTyIEHTCHKIM  HAyKOBO-TIPAKTHUYHIN
koHPepeniii «[Ipodiemu corianbHO-TYMaHITAPHUX HAYK: NEPCHEKTUBU Ta BUKIUKI

(5 xBitHsa, MukonaiB. 2024) Tta VIII BceykpaiHChKili CTYAEHTCHKIA HAayKOBO-



MpakTUYHA KOHPEpeHI[1H «AKTyallbHl MpoOJeMU COLIaJbHO-TYMaHITApHUX HAaYyK:
MEPCIIEKTUBH Ta BUKIUKKWY» ( 4 KBiTHA, Mukomnais. 2025)

Crpykrypa Ta o0car podoru: Poborta ckianaerbes 31 BCTYIY, IBOX PO3ALUIIB,
BHUCHOBKIB, CIIUCKY BUKOPUCTAaHUX JiKepesl. OCHOBHUH 3MICT poOOTH BUKJIAJEHO Ha 55
KOMIT'IOTepHOro TekcTy. Poborta wmictuTh 5 Tabmuub Ta 4 pucyHkiB. CnHcok

BUKOPHUCTaHUX JiKepel BKiItoyae 19 HaliMeHyBaHHS YKpaiHChKUX aBTOPIB.
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PO311JI 1. TEOPETUYHI OCHOBMU BIIVIMBY COLIAJIBHUX MEPEX HA
CAMOOMHIIHKY TA PO3BUTOK OCOBUCTOCTI

1.1. Ilcuxos10riyHi aceKTH CAMOOUIHKH Ta il popMyBaHHA

3a BucioBom K. Pomxepca, camoolliHKa € MPOIECOM, 4Yepe3 SIKUM JIIoJrHA
ciopuiiMae Ta oriHioe cede. Bona popMyeThcsi B pe3ysbTaTi BHYTPIIHBOTO A1aJIOTY,
B3a€EMOJiIi 3 BJIACHUMH JyMKaMH, €MOIIIMH Ta >KHUTTEBUM JIOCBimoM [6].
Camool1iHKa € BOXKJIMBOIO XapaKTEPUCTUKOK OCOOUCTOCTI, sIKa BU3HAYAE, SIK 1HUBI]
cripuiiMae cebe Ta CBOIO poJib y CBiTi. BoHa BKiTtouae B ce0e KijibKa MapaMeTpiB, KOKEH
3 IKMX Ma€ CBO€ 3HAYCHHS JUIS PO3YMIHHS TOTO, SIK JIIOJMHA OIIHIOE BJIACHY I[IHHICTh
1 3aTHICTH A0 JOCATHEHHS IIJIEH.

OnuH 3 OCHOBHHX TNapaMeTPiB — MOJIAJIbHICTh CAMOOIIIHKH, sIKa BH3HAYa€, B
AKUX c(pepax KUTTS JIIOAMHA HaWOLIbIIe POKYCYEThCS Ha cBOil camootinili. [le moxe
OyTu ocoOucTe XHUTTs, podeciiHa AiSUTbHICTh, (I3UYHUN BUTIISAA UM 1HII acTIeKTH
caMmopeasnizaiii. MoanbHICTh CAMOOITIHKH MOKe OYTH 3MIHHOO, 3aJI€KHO BiJ TOTO, B
SKUX CHUTYaIlisIX OCOOMCTICTh HalO1bIe MoTpedye MiATBEPIKEHHS CBOIX TOCATHEHB
a00 BapTOCTI.

[HIIMM Ba)XXJIMBUM MapaMeTPOM € aJICKBAaTHICTh CaMOOIIIHKH, SKa BioOpakae
BIJIMOBIIHICTh CAaMOOIIHKM pPEaTbHUM JIOCATHEHHSIM 1 MOMKJIMBOCTSIM OCOOHCTOCTI.
Bucoka anekBaTHICTh CAMOOIIHKH CHPUSIE TAPMOHIMHUM BiJIHOCHHAM 3 OTOUYCHHSIM,
aJpKe JII0JIMHA PO3yMi€ CBOI CHIIBbHI Ta claOKi CTOPOHH, 1 1i oIiHKa ce0e He € HAATO
3aBHUINEHOI0 a00 3aHWKEHOI0. BoaHowyac, HaaMipHO 3aHIKeHa abo 3aBHINEHA
CaMOOIIIHKa MOK€ CTaTH MPUYMUHOIO MICHXOJIOTTYHUX MPOOIIeM, TaKUX SIK JIETIPECisT YU
HeaJeKBaTHI COIlaIbH1 B3aEMOI].

PiBeHb caMOOIIHKH BU3HAYAETHCA THM, SIK BUCOKO a00 HU3bKO 1HAMUBIJ OLIIHIOE
CBOIO 3HAYYNIICTh Ta BAPTICTh y MOPIBHSHHI 3 1HIIMMH JIOAMU. J[I0IU 3 BUCOKUM
PIBHEM CaMOOIIIHKH 3a3BHYall BiIUyBarOTh c€OC BIICBHEHO B PI3HUX CHUTYAIIISX, Y TOM
Jac K HU3BKHUHA PIBE€HH CAMOOIIIHKM MOXKE MPU3BOJIUTH 0 KOMIUICKCIB, TPUBOTH Ta

TPYAHOIIIB Y BCTAHOBJIEHHI COI1aJIbHUX 3B'SI3KIB.
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PiBeHb CaMOOLIIHKM MO’K€ 3MIHIOBATHUCS B 3aJIEKHOCTI BiJ CUTYallli a00 MEeBHUX
KUTTEBUX MOJIMA, 10 BUMAarae KOPEKLIi MNCUXOJOrIYHOI MIATOTOBKUA Ta CTpaterii
PO3BHUTKY OCOOUCTOCTI.

Hapemnri, cTiiikicTh CaMOOIIIHKM BU3HAauYa€, HACKUIbKU CTIMKOIO € CaMOOIIHKA
0COOUCTOCTI 10 3OBHIMIHIX BIUKBIB. CTililka CcaMOOIIHKAa JO3BOJISIE JIFOJUHI
3aJIMIIaTHCS BIEBHEHOIO B COOl HABITh Y CKIAAHUX CHUTYallisX, TOAl SIK HECTIika
CaMOOIlIHKa CXWJIbHA JI0 YaCTUX KOJMBaHb, IO MOXE MPU3BOJUTH JI0 E€MOIIHHOI
HECTaOUIbHOCTI. 30KpeMa, Yy Cy4aCHOMY CBITI, Jie¢ MOCTIMHO BiJOYBAIOThCSA 3MIHHU Y
COIIAIBHUX MepekaX, CTA0UTbHICTh CAMOOIIHKH CTA€ 111€ OUTBII BAXJIMBOIO, OCKUIBKU
JIOJU YacTO CTUKAIOTHCSA 3 TOPIBHAHHAMHU ce0e 3 IHIIMMH, M0 MOXKE MaTH SK
MO3UTUBHUH, Tak 1 HeraTuBHUM edekT [10].

OCHOBHI TEOPETUYHI MIJIXOAH JI0 CAMOOIIIHKH OMUCYIOTh ii K JUHAMIYHUN Ta
Oaratorpannuii penomen. 3a cnmoamu K. Poskepca, camooIliHKa 3aJIeKUTh BiJl TOTO,
HACKUTHKHU JIFOJIMHA 3]]aTHA MPUMMATH ceOe TaKor, SIKOI0 BOHA €, 1 YU BIJIMOBIIAOTH 11
ySIBJICHHS po cebe peanbHIM COLIIaJTbHUM B32€EMO/IIIM [2].
Takox 3HAUHHI BHECOK y JOCIIIKEHHSI CAMOOIIIHKY 3pOOUIIN TaKi MCUXOJIOTH, SIK:

M. PosenOepr, sskuii po3poOUB OJHY 3 HAWBIIOMIIIKMX KA JISI BUMIPIOBaHHS
camooIliHKu — 1mKkany Pozenbepra [11].

E. EpikcoH, sikuii TigKpecIIOBaB 3HAYCHHS PAHHBOTO JOCBIY B PO3BUTKY
0COOMCTOCTI Ta CaMOOIIHKH [3].

A. Macnoy, sSkuii BKa3yBaB, IO CaMOOIIIHKA € OJIHI€I0 3 0a30BUX MOTPEO
JIIOJTMHH, HEOOX1THOIO JIs caMopeaizarii [12].

J. Koynwman i1 C. Koonepami, siki BUBYaIH 3B'SI30K MK €MOIITHUM 1HTEJIEKTOM
1 CAaMOOITIHKOIO.

I'. CaniBaH, moO pO3TIAIaB CAMOOIIHKY dYepe3 NpHU3My MIKOCOOHUCTICHUX
BiTHOCHH.

A. banaypa, sSKuWii aKkIeHTyBaB yBary Ha 3HaueHHI caMOE(pEKTUBHOCTI SIK
CKJIaJIOBOi CAMOOI[IHKH.

P. bepHc, sikuii CTBOPHB KOHIICTIIIIO «I3€pPKAJIBHOTO S», 3TiHO 3 KOO0 HaIlla

caMooIliHKa (OpPMY€EThCS Yepe3 YSIBICHHS MPO TE, K HAC CIIPUUMAIOTH 1HIII.
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CamoortiiHka GopMy€eThCsI TPOTITOM YChOT'O KHUTTH, 1 11 PO3BUTOK 3aJICKUTH BiJl
YUCIIEHUX (PaKTOPiB.

[lepmM BaXTMBUM €TarioM € JAWUTHHCTBO, KOJM BPaXKCHHsI Bill B3aeMOZil 3
0aThbKaMU Ta OJTHOJITKAMHU CTalOTh OCHOBOIO /It (DOPMYBaHHS ITOYATKOBOTO YSIBICHHS
npo cebe. Sk 3azHauaB E. EpikcoH, MO3UTUBHUN JTOCBIJ COLIIAJIbHUX B3a€EMOJIN Yy
paHHLOMY BiIli 3aKJIaJ]a€ OCHOBY JIJIS1 PO3BUTKY 370POBOT CAMOOI[IHKH B MAalOyTHEOMY
[3].

[TinTpuMka Ta cXBaJIeHHS 3 OOKY OJU3BKUX JIFOJEH JO3BOISIOTH IUTUHI BIAUYTH
cebe wmiHHOIO. [IpoTHieXHMI NOCBIL — HENpHUsI3Hb a00 ITHOPYBaHHS — MOXe
NpHU3BECTH 10 (POpMyBaHHS HETAaTHBHOT CAMOOI[IHKH.

VY miamiTKOBOMY Billl CaMOOIIIHKA CTa€ PEe3yJbTaTOM CKIAIHIIIMX MPOIECIB
CaMOCB1JIOMOCTi. Moo/l JIoAM TOYHMHAIOTh TOPIBHIOBATH ceOe¢ 3 OJHOJITKAMU,
CTBOPIOIOYM BHYTPIIIHE YSBJICHHS MPO CBOIO «HOPMAJIbHICTEY» a00 «HEAOCKOHAICThY.
CyuacHi gochimkeHHsl, 30kpema poodotu S. Harter ta M. Leary, miarBepKyOTh, 1110
el mepioj € KpUTHYHMM IS cTabumizalii caMOOIliHKH, OCKUIBKH caMe B IIel dac
dbopMyeThCs ySIBJIECHHS MPO ce0e B COliaIbHOMY KOHTEKCTI.

3po3yMiJio, 10 Ha CaMOOIIIHKY JIFOJJMHH BILUIMBAE HE TUTHLKHM BJIACHUM JOCBIM, a
i corianbHi Ta KyJabTypHi ¢akTopu. CydacHe CyCIUIBCTBO BUCYBA€E BUCOKI CTAaHAAPTH
KpacH, yCHixy Ta coriaabHoro crarycy. Lle cnpuunHse mocriiHe mopiBHSIHHA cebe 3
THIITUMU, 110 MOXE MIPU3BECTHU 70 BHYTPIITHBOTO KOH(ITIKTY.
Ha nymky T. IlepOaH, comianbHi MEpexXi € ONHUM 13 HAHTOTYXHIUX (HaKTOPIB
BIUTUBY Ha CAaMOOI[IHKY MOJOi. BOHM MOXyTh (K MiATPUMYBATH TO3UTHUBHE
CaMOBIAYYTTS, TaK 1 TPOBOKYBATH [IETIPECUBHI CTaHW 4dYepe3 TMOPIBHAHHS 3

ineanizoBaHuMU oOpazamu [5].

1.2. B3aemo03B's130K Mixk cOLiaIbHUMHU MepesKaMHM i CaMOOLIIHKOI0

ocooMcTOCTI
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[IpoOnema BIUIMBY COILIAJIBHUX MEPEXK HAa CaMOOIIHKY OCOOUCTOCTI €
AKTyaJIbHOIO y BITYM3HSHIN IMCUXOJOriuHIA Hayui. 30Kpema, Wi Teml MpUCBAYEHI
mpari yKpaiHCbKUX AOCHIAHUKIB, TakuX sk FO. AceeBa, JI. bepe3oBcbka, €. I'ineHko,
I. Tost, H. Maneena, YO. Sxymenko, M. €ropenko, O. I'peuanoBceka ta O. JlimyH.
BoHu BUBUAIOTH SIK MO3UTHUBHI, TaK 1 HETATUBHI HACHIIKU aKTHBHOTO BUKOPUCTAHHS
COLIIAJIBHUX MEPEX MOJIOJ/II0, AKLEHTYIOUM yBary Ha (popMyBaHHI ysIBJIEHb Ipo cede,
MOPIBHSIHHI 13 «iJIeaJIbHUMU» 00pa3aMu B MejIia Ta BIUTMB1 UG POBOTO CEPETOBUINA HA
CTPYKTYpY «S-koH1eniii» ocobuctocti [1; 2]

ComianbHi Mepexi — 1e 1argopmu abo cepBiCH, SIKI CTBOPEHHS SIK JUIs
CIUIKYBaHHS, TakK 1 JUIsl BACTaBJIeHHs (oTorpadii, Bifieo, TOMUCIB, TyMOK.

ITo cyTi B comiaibH1 Mepeki MOKHA BUKJIAJIaTU OyIb-SKUI KOHTEHT, SIK BECTH
0JIOT TIPO CBOE YKMTTS, TaK 1 BUKJIAJaTH CBOK TBOPYICTh, MIAMUCHUKIB TAKOK MOXKHA
OTPUMATH 1 TYMOPUCTUYHHM KOHTEHTOM, HayYKOBO-ITOMYJIIPHUM, a00 K TIOBUAFOUHM.
To, sk MU MOXeMO 0auyuTH, HAMPAMKIB 0e37114. [ TYT MOXKHA BUAUIMTH, 10 KOHKPETH1
COITiaJTbHI MEPEeXkKI1 «3aTOUCHI» ITiJT CBOT KOHKPETHI 1T,

[HcTarpam crnpsMoBaHuil Ha TomyJsipu3aniio gororpadiif, mepIoYeproBo s
corfiaibHa Mepeka Oysa CTBOpeHa caMe JUIs JIFOACH, K1 JI00JIATh 1 X04yTh IMTPOCYBATH
cBoi (poto. 3rogom, 1151 Mepeka HaOysa OUTBIIOro 3HAYEHHS IS MOMyJsipu3allii cebe
SIK OCOOMCTOCTI, CBOTO YHUTTS, TaK 1 3’SIBUJIMCH 1HCTarpam-06iorepu. [Hctarpam gyxe
HOITyJIIPHA COIlialbHA MepesKa cepe/l MIIITKIB Ta Moo i. [3]

o x ckazaTtu mpo «Tik-Tok» - 1e atdopma, «3aTodeHa» TUTbKU MiJ] TOCTUHT
KOPOTKHX BiJI€0, sIKa KOJIU 3’ ABHUJIACh, CTajia Ay)Ke IMIBUIKO MOMYJIApHOI0. BusBuiocs,
110 JTFOSIM 3PYYHO 1 TO100A€ThCSI BYKUBATH KOHTEHT caMe TakuM 4uHoM. CripsiMOBaHa
BOHA SIK Ha PO3BaYKAJTHHUN KOHTEHT, TaK 1 HA MOMYJSPHU3aIii0 cebe sIKk 0COOMCTOCTI,
JIEMOHCTpAIlI0 CBOTO KHUTTs, a00 X TaJaHTIB, MOMYJSApH3aIlii0 cebe SK SKOroCh
CHeIfiaricTa Ta CBO€ET TBOPUYOCTI.

Takox, ¢ 3a3HaYUTH coliabHy Mepexy Facebook, sika Oyna po3pobieHa s
CHUIKYBAaHHS, CTBOPEHHS 0COOMCTOro mpoduito, myOtiKalii 10MuciB, CBITIUH. 3apa3
BOHA MOMYJIsipHa OUIbIIE cepel 0ci0 cTapiioro NOKOIiHHS, ale B €Bporii Ta AMepuill

il MOMyYJISIPHICTB CEpeJl MOJIOJII He 3HUKYEThCS. [7]
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3aranom, coliajgbHi MEpeXi BIUIMBAIOTh Ha 0araTo acrleKTIB JKUTTA 3aBASKU
peknami. TapreroBana Ta HaTHBHA PEKJIAMH MIITHO BIUIEJIACh B aJITOPUTMU, Ta YaCTO
came BOoHa (OpMye YSBICHHS, HAMPUKIAM, TIPO MOJY, TOMYJSIPU3y€E TOW YH IHITHH
npoaykT. Te mo cTae monyasipHUM B COLIIAIBHUX MEPEXKax, Ay>Ke 4acTo MIJCBIIOMO
BIUIMBAE HA BUOIp JIO/EH, HaNpUKIAA: TPEHAW B OJs31, MOJIHI 3aKJaJad, aKTyalbHI
o1l Ha SIK1 MOKHA CXOJIUTH, BUAU X001 Ta BIAMOYMNHKY, TCHACHIIIT B MaKishKi, 1 T. II.

TakuM 94UHOM, MU 3ayBa)Ky€eEMO, IIIO COIiaJbHI MEepeXi MOXYTh BIUIMHYTH Ha
caMooOIliHKy ocobuctocti. HaBenemo mnpuknazn. [lopieuaunns. Ha mux mmatdopmax
Oy/Je MONIMPEHO TOoKa3yBaTH ceOe Ta CBOE JKUTTA 3 Kpalmx OOKiB, € HOPMOIO
penaryBaTH CBITJIMHH, HaBiTh 3a €TaJOHAMU KpacH, BCECBITHIMU 31pKaMH, MOCTIHHO
NOMIY€H1 3aMOBJICH1 Nanapaiii, Ta Kymna ¢oTonomny Ha ix ¢oTo, TO K HE MOPIBHIOBATH
cebc 3 KUMOCh MPOCTO HEMOXKIWBO. HaBiTh MPOCTO ropTarouu CTPIUKY 3a/jis TOTO,
100 po3cIa0UTUCh, MO30K MOXE TIJCBIIOMO MOYaTH MOPIBHIOBATU ce0€ 3 THIITUMHU.
Uepes Takuii MOCTIMHUHN BIUIMB, MOXE 3’ SBUTHUCH Oa)KaHHS 3po0UTH cebe Kpaile, 1 11e
HE IOraHo, ajie YacTo JEMOHCTPYETHCS HEPEaTICTUYHA JAECTPYKTUBHA KapTHUHA, 110
IIPOBOKYE BEJIIUKUN PO3pUB MK «YSBHUM S», Ta «PeanbHUM s», 110 MPU3BOIUTH /10
IIOCTIMHOIO HE3aJ0BOJCHHS CO0O0I0, 1 BIUIMBAE Ha 3HIDKEHHS CaMOOIIHKU. B gkuiich
MOMEHT 3’SIBUBCSI HABITh CJIEHTOBE CJIOBO — «J0cCsATaToOpcTBO». lle omHOMaHiTHUI
Croci0 KUTTA, KUK 0arato JNEeMOHCTPYEThCS OiorepaMu Ta iHQIIOCHCEpaMH, KUK
MOJISATA€E B MOCTIHHOMY 3JIOPOBOMY CITOCO01 KHUTTS, IOCTIHHOMY CAMOBJIOCKOHAJICHHIO,
paHHIX MmigioMax, MPaBUIbHIN 1K1, TapHOMY Ta CTHIIBHOMY 30BHIITHROMY BUTIsA1. Ha
MEPIINA TIOTJIAN, HIYOrO MOTaHOTO B I[bOMY HEMae, aje Takud MIAXiJ 3acyKye
MOMEHTH <«JIiHI» — SKI MOXYTh HAcHpaBai OyTH CIPOBOKOBaHI EMOI[IHHUM
BUTOpPAHHAM, Jernpecicro, abo O0aHaIbHOI0 BTOMOIO. TakoX s BXKE 3a3Hayaia M1oj0
OJTHOMAHITTSI — Maixe Bci OJorepu 1eMOHCTPYIOTh OJTHE i T€ came: SIKIIO CHIJaHOK
— TO TOCT 3 SMIIEM 1 aBOKaJ0, SIKIIO OJST — TO KaICYJIbHUU rapaepod B Cipux,
YOPHHX, OUTUX TOHAX, SKIIO CIIOPT — TO TPEHAKEPHHIA 3aJ1, a00 TpodikKa.[6] Takoxk
JIIOJIM, SIKI HAMaraloThCsl HACHIAyBaTu el oOpa3 He OepyTh /10 yBaru Te, 10 TaKHUii
CTHUIb JKUTTS HE BCIM HIIXOJHUTh, 1 T€, IIIO HABITH KOITIIOIOYH 11 NEIKUX JIIOACH, TH HE

CTaHEIl Ha HUX CXOXKHH, Ta 1 0aHAJILHO MOJKHA TaTH cOO01 Yac Ha BIAIIOYHHOK, 1 KUTTS
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HE MOJKE€ MM B OJTHOMY TEMIII, 3aBKJIU MOXKYTh CTABUTHCS (POpPC-Ma)KopH, yepe3 sKi
I CUCTEMaTH4YHICTh OyJe JlaMaTuCh Ta 30MBaTUCh, yepe3 10 OyayTh 3’ SIBISTUCH
HETaTHBHI eMOIIii Ta BIIYYTTS, Yepe3 HEBIAMOBIAHICT ysaBiIeHHsM [11].

OnHUM 13 HETATUBHUX aCIEKTIB, SKUH MOKE BIUIMBATH HA CAMOOI[IHKY 1€ CTpax
ocyn 3 0oky iHmuX. ColianbHi Mepexi — IIe Miclle, Je SIK 3HaloMi, Tak 1 He3HaHoMi
JIIOTU JIFOOJISTh BUKA3yBaTH CBOIO OIIHOYHY AYMKY. Jly’e 4acTo MposiB TOKCHYHOCTI
B IHTEpPHETI € pe3yJabTaTOM HEBIOBOJEHHS COOOI0, HHM3bKOi CaMOOIIIHKH, Ta
HeOaKaHHIM IIOCh 3 IIUM POOWTH, TOMY JCSKi BBaKAIOTh, 110 Kpalle MPUHUZUTH
HIUX, HDK pocT camomy [12].

B IOBM (Iactutyr ympasminas Oi3necom) B Kapaui, (ITakucrtan) Oymo
IPOBEJICHO JIOCITII)KEHHS BIUTUBY COLIIAJIbBHUX MEPEXK Ha caMOOIIHKY. Po3mip BuGipku
ckianas 150 yyacHukiB. OHUM 13 HEB1JI' €EMHUX 0OMEKEHD JOCHIIIKEHHS OyII0 Te, 110
PECIIOHJICHTH HE CIIOCTEPIraucsl, iM J1ajiu aHKETH JUTsI 3aoBHEHHsI. OTXe, pe3yJIbTaTh
JTOCJTIJIPKEHHSI 3aJ1€KaJIH Bil Y€CHOCTI Ta MpaBIUBOCTI pecrionaeHTIB. [To-apyre, He BCi
coIliayibHI MepeXi He OyJlu BKJIIOUYEH1 B JmochiimkeHHs. Tineku Facebook BBakaBcs
NPEIICTABHUKOM yCIX COIIJIbHUX Mepex. Pe3ynbrath 1Oro  JOCHIIKEHHS
MOKa3yI0Th, IO ICHYE CWJIBHUHN 3B’SI30K M)XK BUKOPHCTAaHHSM COIIaJIbHUX Mefia Ta
caMOOIHKNA Jronei. OOuABl Il 3MIHHI € HETaTHBHO IIOB’S3aHUMH. 3OLIBIICHHS
BUKOPUCTAHHS COIIAIbBHIUX MEPEX MPU3BOAUTH 10 3HIDKEHHS CaMOOITIHKH Jiroei. Lle

JOCTIKEHHS YiTKO JIEMOHCTPYE HeraTUBHUH BIiuB Facebook Ha camooIiinky aroeii.

1.3. Ilo3uTHUBHI T2 HEraTUBHI BIVIMBH COLIAJIbHUX MEPekK HA PO3BUTOK
0CcO0HMCTOCTI
Y cydacHOMY ITM(POBOMY CYCITUIBCTBI COIIabHI MEPEXi CTaIM BaKIIMBOIO
CKJIQJIOBOIO TTOBCAKJACHHOTO XUTTS, BIUIMBAIOYM HA YUCJICHHI aCIEKTH OCOOMCTOCTI
moauau. BoHu cramm miuaTdopMmoro Ui CHOUIKYyBaHHS, HAaBYaHHS, TPOdEciifHOTO
PO3BUTKY, TBOPUOTO CaMOBHUPa)K€HHS Ta (POpMyBaHHsS CoIlalbHUX 3B'A3KiB [14].

[IpoTe ixHIii BIUIMB HAa MCUXOEMOIIMHUI CTaH KOPUCTYBAYiB € ABO3HAYHUM: MOPS 13
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MO3UTUBHUMM AaCIEKTaMU ICHYIOTh 1 CYTTE€BI PU3MKH IS TCHUXOJOTTYHOIO
OJilaromnoxyyus.

llozumusnuii énaue coyianvuux mepedic. SIK 3a3Ha4alOTh TOCHITHUKN €ropeHKo
O. TI'. I'peuanoBchka O. B. Jlimyn O.C. - comianbHi Mepexxi HaaaloTh Oe€3iid
MOJKJIMBOCTEH JJI1 OCOOMCTICHOTO PO3BUTKY Ta CAMOBHpaKeHHs. BoHM omoMaraioTh
JOJSIM PO3IIMPIOBATH CB1M KPYyro3ip, OTPUMYBATHU JOCTYII 10 SIKICHOTO KOHTEHTY Ta
noOynoBu mnpodeciitHoro iMiypky. ComiaibHi IATQPOPMU TaKOXK MIIATPUMYIOThH
NICUXIYHE 3JI0POB's, 3a0€3Meuy0ur MOXKJIUBICTh B3a€EMO/II1 3 IHIIUMHU JIFOABMU YEpe3
Ipynu MiATPUMKH Ta 0OMiH JocBiaoM [16]. BoHu € moTyXHUMU IHCTpyMEHTaMu st
CTBOPCHHS COIIaIbHUX 3B'I3KIB Ta PO3BUTKY Kap'epu, OCOOJMBO B yMOBax
00MEKEHOTO (DI3MYHOTO CIUTKYBAHHS.

Hezcamuenuii  ennue coyianvHux mepedic. BoaHodac HeraTHMBHI HACHIAKU
IOCTIMHOTO TIepeOyBaHHS B COIlIAJIbHUX MepekaX MOXYTh OyTH 3HAYHHMH.
HNocmimkennss Aceesa 1. M., bepe3oscbka JI.O. Sxymenko H. 1. mokasyroTs, 110
MOCTIiHE TIOPiBHSHHSA ce0e 3 1HIIUMMH MOXE TMpuU3BeCTH 110 (HOpMyBaHHS
HEPEATICTUYHUX CTAaHIAPTIB KPACcH Ta YCIiXy, 110, B CBOIO YEPry, 3HUKYE CAMOOIIHKY
Ta BUKJIUKAE MICUXOoJoTiuamuil nuckomdopt [17]. HagmipHe BukopucTaHHs 1U1aTGopm
MO>KE CIIPUYMHUTH 3aJICKHICTh, 3SMEHIIIUTH PIBEHb MI)KOCOOUCTICHOTO CITUIKYBaHHS B
peaJbHOMY JKUTTI Ta BHUKPUBHUTH CHPUHHSATTS pEaTbHOCTI, OCKUIBKH 0ararto
KOPHUCTYBa4iB 300paKylOTh CBO€ KHUTTS 4epe3 MPHU3MY ijeanizoBaHoro oopasy. Kpim
TOT0, COIIAJIbHI MEPEkKi MOXKYTh OYTH CEpPeOBUIIEM ISl KIOEpOYIIHTY Ta MOPYIIEHb
MPUBATHOCTI, a TAKOXX MAaHIMYJIIOBaHHS 1HQOpMaIli€l0, MO0 TPU3BOAUTH O
BUKPUBJICHHS (PaKTiB 1 OpMyBaHHS MOMUIKOBUX ysBICHSD [ 18].

3rigHo 3 HaykoBuMH gociipkerasmu [Ninenko [. M., Maneera O. 1O., I'osta
[.LB. - comianbHi Mepexi MarOTh 3HAYHUW BIUIMB HA PO3BUTOK OCOOHMCTOCTI,
BH3HAYAIOUH COIliaJbHI, KOTHITHMBHI Ta eMOIiiHI acmekTd iHauBima [19]. Skmo
BUKOPUCTOBYBATH X CBIIOMO Ta BiJIMOBIIaJbHO, BOHH MOXYTh CTaTH MOTY>KHUM
THCTPYMEHTOM JIJIsl OCOOMCTICHOTO 3pOCTaHHs Ta peaiizaiii noreHmiany. OnHak 6e3
HAJICKHOTO KPUTHUYHOTO MUCJIEHHS Ta CaMOKOHTPOJIO COLIalibHI MEPEX1 MOXKYTh

CTaTU  JDKEPEJIOM  CEpHO3HMX  MCHUXOJOTYHHUX Ta  COI[ladbHUX  MIPOOJIEM.
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HaliBaxxnuBimuM € OallaHC MK BHUKOPHUCTAHHSM COLIAJIBHUX MEPEX 1 pealbHUM
KUTTSIM, 110 J03BOJUTH 30€perTd ICHUXOJIOTIYHE OJaromnoiyyds Ta MIHIMI3yBaTu

HEeraTUBHI1 HACJIJIKY JUIT 0COOMCTOCTI.

BucHOBKHM 10 mepmioro po3aiiay

3MIMCHUBIIA ~ TEOPETUKO-METOJNOJOTIYHUIM  aHai3 TEOPETUYHUX  OCHOB
JOCJIIJPKEHHSI COLIAJIbHOT aKTUBHOCT1 MIJIITKIB, 3 KOMIT IOTEPHOIO 3aJICKHICTIO, MU
TN HACTYTHUX BUCHOBKIB.

1.CaMOOlLIIHKa € BaXJIMBOIO CKJIaJ0BOI0 OCOOUCTOCTI 1 (OpMYeThCA Mij
BIJIMBOM BHYTPIIIHBOTO JI1AJIOTY, COIliaIbHO1 B3a€EMO/Ii1 Ta ocobucToro noceiny. Bona
MOKe OyTH aJIeKBaTHOO a00 BUKPHUBJICHOIO 1 BIUIMBAE HA TICUXOJIOTTYHE O1aronoayydus
JIIOTUHU.

2.CorianbHl MEpexi MarwTh TMOJBIMHUN BIUIMB HA CAaMOOIIHKY JIFOJUHU. 3
OJIHOTO OOKYy, BOHU JOMOMAraloTh IMIIBUIIUTH CAMOOI[IHKY 3aBASKUA MO3UTUBHUM
BIJIT'yKaM, CAMOBHPKCHHIO Ta COIIAJIbHIN MATPUMIIi; 3 1HIIOrO 00KY, BOHH MOXYTh
CIIPUYMHUTH 3aHUKEHY CAMOOI[IHKY depe3 MOPIBHSHHS 3 i7eani30BaHUMHU 00pa3zaMu
IHIIIUX JTIOJIEN.

3.IlopiBHsHHS ce0O¢ 3 IHIIMMHU KOPUCTyBauyaMHM COIIAJIbHUX MEPEX € OJHIEI0 3
OCHOBHUX TMPUYMH HU3BKOI camooIliHku. lle moB's3aHo 3 THUM, HI0 JIOAM YacTO
OpIEHTYIOTBCS Ha BiJpeaaroBaHi abo ineaaizoBaHi 00pas3u, sKi CTBOPIOIOTH HEpeaTbHi
CTaHJAPTH YCIiXy, KPacH Ta CIIOCOOY KUTTSI.

4.ComiasibHI Me/ia MOXYTh CHOPUATA CaMOPO3BUTKY, HAJAIOYHM JIOCTYI [0
OCBITHBOTO KOHTEHTY, MOKIIMBOCTEH MPOQECIiiHOTO PO3BUTKY Ta TBOPUOI peasizallii.
OpnHak iXHE HEpEryJabOBaHE BUKOPUCTAHHS MOXKE MPU3BECTH JI0 BTPATH CIPABXKHBOI
COINAJTBHOT B3aEMOTII.

5.01HUM 13 HEraTUBHUX HACIIJIKIB COIIaIbHUX MEPEXK € OYIIHT, SKHH MOXKE
CEpIO3HO 3aIIKOJUTH MCUXOJOTTYHOMY 3JI0POB'IO JIIOJWMHU, BUKIMKAIOYH TPHUBOTY,

JIETIPECIIO Ta 3aHUKEHY CaMOOIIIHKY.
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6.CouianbHi MEpeXKi MOXKYTh BIUIMBATH Ha OPMYBaHHS «17€aJbHOTO 00pasy»,
10 MOK€ NPU3BECTU 10 BHYTPIIMIHIX KOH(JIIKTIB MK PEAJIbHUM Ta YSIBHUM <«SI»,
BUKJIMKAIOUW BIIUYTTS HEAJEKBATHOCTI 1, IK HAC/IIJOK, HE3aI0BOJIEHHS COOO0I0.

7.3anexHiCTh BiJl COINAJIBHUX MEPEX € CEepHO3HOI MPOOJIEeMOI0, OCKUIbKU
HaJMIpHE BUKOPUCTAHHS COLIAJIbHUX MEPEX MPU3BOAUTH A0 BTPATU YaCy, 3HUKEHHS
MIPOAYKTUBHOCTI, MI>KOCOOUCTICHUX MPOOJIEM 1 ICUXOJIOTTYHOTO BUCHAKEHHS.

8. CBitoMe Ta oOMexeHe BUKOPUCTAHHS COI[IAIbHUX MEPEX CIPHUSE€ PO3BUTKY
3I0POBOT1 CAMOOIIIHKH, OCOOUCTICHOMY 3POCTaHHIO Ta TICUXIYHOMY 3JI0POB'I0, TO1 SIK

HEPETyJIbOBAHE 3aIyYEHHS 10 BIPTYaJbHOTO IIPOCTOPY HECE 3HAYHI PU3UKH.



19

PO311JI 2. EMIIIPUYHE JOCJ/IIIDKEHHSA BIIVIMBY COLUIAJIBHUX
MEPEK HA CAMOOLIHKY TA PO3BUTOK OCOBUCTOCTI

2.1. Opramni3auisi Ta NpoBeIeHHS I0CTiAKEeHH S

Ha ocHOB1 METO/1010TTYHOTO Ta TEOPETUYHOrO aHaNi3y OyJIo y3araJbHEHO AaHi
JUISi BUBUEHHSI BIUIMBY OCOOJIMBOCTEH COIIAJIbHUX MEPEX Ha CaMOOIIHKY JIIOJICH.
JlocniiHO-eKciepuMeHTallbHa po0OoTa mnpoBojauiacs Ha 0a31 MwukosiaaiBChKOro
JIep>KaBHOTO YHIBEPCUTETY KopalieOymyBaHHs iMeH1 aamipana MakapoBa. Bubipky
nocnimpkeHHs ckiaanu 30 cTyneHTiB BikoM Big 17 go 22 pokis. BubipkoBa rpyna 6yna
chopMoBaHa Ha OCHOBI JOOPOBUIBHOI y4acTi, IO JO3BOJIMIIO OTPUMATH HANOUIBII
penpe3eHTaTUBHI JaHi IM0J0 BIUIMBY COIlIAJIbHUX MEpPEX Ha CaMOOIIIHKY Ta
CaMOPO3BUTOK.

JlocTipKeHHS TIPOBOAMIIOCS Y TPU €TaIlu:

- 1 eram: aHayi3 HayKOBOI JITEPATypH MO0 BIUIMBY COI[IAJIbHUX MEPEX Ha
CaMOOITIHKY Ta PO3BUTOK OCOOHMCTOCTI, (DOPMYJIFOBaHHS TilMOTE3 JOCIIKCHHS Ta
BU3HAYEHHS METOJIB JIOCTDKEHHS, pPO3po0Ka ONUTYBAIBHUKIB Ta miAOIp
NICUXOJ[IaTHOCTUYHUX METOIHK.

- ApYTHUii €Tan: MPOBEACHHS ONMUTYBAHHS Cepe/l CTYICHTIB 3 METOI0 BUZHAUCHHS
CTYIICHS iX 3aJTy4€HOCTI JI0 COIllAIbHUX MEPEK, BUKOPUCTAHHS TICUXO/11arHOCTHYHUX
METOAMK JIJIA OI[IHKM CaMOOIIHKM Ta €MOIIHOTO CTaHy PECIOHJICHTIB, 00poOKa Ta
aHai3 OTPUMAHUX JIaHUX.

- TpeTid eTam: IHTepHpeTaiis pe3ylbTaTiB JOCIHIHKCHHS Ta BUSBICHHSA
B3a€MO3B'SI3KY MIXK aKTHBHICTIO B COITIaJIbHUX MEPEXkKax Ta CaMOOIIIHKOIO CTYCHTIB, a
TaKOX (POpMyIIFOBaHHS BHCHOBKIB 1 po3poOKa peKOMEHJAIlii 100 ParliOHaTbHOTO
BUKOPHUCTAHHS COIIATBHUX MEPEK.

JInst mocImiKeHHSI BIUTUBY CHienU(iKK COIiaIbHUX MeJIia Ha CaMOOIIHKY OyIIH
BUKOPHUCTAaH1 HACTYMHI METOJIA Ta METOIUKHU:

- metoanka Q-coprysanus (B. Credancon)

- MeTosiuka «CaMooIliHKa ncuxiyHoro crany» (I'. Aif3eHk)

- METOJIMKa BU3HAYEeHH piBHS caMooliHku (M. [lem6o0 - C. PyOiHIITEiH)
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- Kopesiiiiaui anani3 [lipcona

Memoouxka ananizy Q-copmyeannsn (B. Cmeghancon)

Meton Q-copTyBaHHS - 1€ MPOEKTUBHHUN METOJ JOCHIIPKEHHS OCOOMCTOCTI,
AKUW JI03BOJISIE OLIHUTH CYO'€KTUBHE CHPUUHATTS I1HAMBIAOM cebe Ta CBOIO
COLIIAJIBHOTO OTOYEHHs. Y KOHTEKCTI BUBYEHHS BIUIMBY COI[IQJIBHUX MEpEeX Ha
CaMOOLIIHKY 1 METO/IMKA MOK€ OyTH BUKOPUCTaHA JIJIsl aHANI3y TOr0, sIK KOpUCTyBayl
COITIAILHUX MEPEX OIIHIOITh cebe 10 1 MmiCisl B3aeMOJii B OHJIAWH-CEpPEIOBUIIIL.
YdacHUKaM TPOMOHYETHCSA P TBEPHKCHb, IO CTOCYIOTHCS 1XHBOI CaMOOIIIHKH,
€MOIIIITHOr0 CTaHy, CTOCYHKIB 3 IHIIMMU JIFOJbMH Ta PEaKIli Ha COLIajJbHI CTUMYJIH.
VY4YacHUKIB TPOCATh PO3MICTUTH II TBEPJKEHHS HAa KOHTUHYYMI Bl «HAHOUIbII
CXOKMId Ha MEHEe» J0 «HAWUMEHII CXOXHH Ha MEHe». AHATI3YIOYH PO3MOJILT
TBEPJIKEHb, MOKHA BUSBUTHU JIOMIHYIOY1 TATEPHU CAMOOIIIHKU Ta MOKJIMBI 3MIHHU i
BIUTMBOM cortrianbHux memia [1]. (Jlomatok A)

Camoouyinka ncuxiunozo cmany (I'.10. Aiizenk).

Jlana MeTouKa JJO3BOJISIE OI[IHUTHU PiBEHb MICUXIYHOTO CTaHy JIOAUHU, 30KpemMa
TaKi aCleKTH, sIK TPUBOXKHICTh, PpycTpallisi, arpecis Ta pUrigHICTb. Y JOCIIIKEHHIX
BIJIMBY COIIAIBHUX MEPEXK IIeH TeCT Moke OyTH BUKOPHUCTAHHM JIsl aHAITI3Y KOPEIISITii
MDK aKTHBHICTIO B COLIIAJIBHUX MEpekaxX Ta piBHEM €MOIIMHOT CTaOTLHOCT1 JIFOIUHH.
OnuTyBaJIbHUK CKIIaaeThes 3 40 TBEpKEHD, PO3ILICHUX HA YOTHPH OJIOKH, KOXKEH 3
SIKUX CIIYTY€E JJI1 BAMIPIOBAHHS OJTHOTO 3 TICUXIYHUX CTaHIB. PECITOHEHTH OIIHIOIOTH
PiBEHBb CBOET 3r0AM a00 HE3TOAH 3 KOKHUM TBEPKEHHAM. Pe3ynbTaTi mopiBHIOIOTHCS
MDK TpylaMu KOPUCTYBAdiB, SIKi € aKTUBHUMH B COIIAIBHUX MEpekax, 1 TAMHU, XTO
HuMH He €. (JonaTtok b)

Memoouka eusnauennsn pieusa camoouinku (M. /lemoo - C. Pyodinwmeiin)
Jlana MeToauWKa BHUKOPUCTOBYETHCS  JJIi BU3HAYCHHS PIBHA  CaMOOIIHKU
JOCTIPKYBaHUX Ta 1 CTPYKTypH. MeToauKa TPYHTYEThCS Ha IIKaThOBaHIN OIIHITI
JIOJIMHOTIO BJIACHUX SIKOCTEH 3a JIOMOMOTOI0 IpayiioBaHOro rpadigHOro 300paKeHHS .
Pecnionient po3MiilyroTh ceOe Ha IIKaji, fKa BIgoOpa)kae iXHIO CaMOOI[IHKY 3a
PI3HUMU KPUTEPIIMH, TAKUMU SIK IHTEJIEKTYallbH1 3110HOCTI, (pi3uyHA NPUBAOIUBICTD

Ta collaJIbHa aKTUBHICTb.
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AHani3yrouun pe3ysibTaTH, MOKHA BHUSBUTH 3MIHMU B CaMOOLIHII MICHs
MO3UTHBHOT B3a€EMO/IIT 3 KOHTEHTOM Y comianbHuX Mepexkax [15]. (Jomatok B)

JUist BUSIBIIEHHS 3B'SI3Ky MK aKTHUBHICTIO B COL[IaIbHUX MEpexax Ta pIBHEM
CaMOOIIIHKM  BUKOPHUCTOBYEThCS  Kopeaauitunuu  amaniz  Ilipcona. Bin
BUKOPUCTOBYETHCS JJIS OIIIHKU CHJIM Ta HAMPSMKY 3B'I3Ky MK JBOMa 3MIHHHUMH,
HaIpUKIIaJ, 4acoM, MPOBEJIECHUM Yy COIIaJIbHUX MEpekaxX, Ta PIBHEM CaMOOIIHKH.
Koedimient «opensnii r-IlipcoHa MoOXXHa BUKOPUCTOBYBATH [IJIi BUSIBJICHHS
CTATUCTUYHO 3HAYYIIMUX 3B'I3KIB MIXK 3MIHAMHU B CAMOOIIIHII1 Ta PIBHEM aKTUBHOCTI B
COIIAIbHUX Mepekax. Y MOeAHAHH] 3 IHITUMHU METOJIaMH JTOCITIIPKEHHS KOPEAIInHUN
aHaJji3 MOXKe JOTIOMOTTH BCTAHOBHUTH 3aKOHOMIPHOCTI BIUIMBY COLIIAJIBHUX MEPEX Ha
po3BuTok ocodbucrocTi [10].

Taxum unHOM, MiNIOpaHUii T11arHOCTUYHUN MaTepial € HaIMHUM Ta BaJlHUM 1
JI03BOJISIE€ JOCIIIUTH CTYIIIHB BIUTUBY COIlIaJIbHUX MEPEX Ha CaMOOIIiHKY. BinmoBigHo
70 3aBJlaHb JOCIIDKCHHS, MOXXKHa OyAe eMIIIPUYHO BHU3HAYUTH CHEUuiKy 3MiH
CaMOOITIHKM KOPHUCTYBaYiB COIIAJIBHUX MEPEX Y 3B'SI3KYy 3 IHTCHCHBHICTIO iXHBOI

AKTUBHOCTI Ta BUKOPHUCTAHHS UPPOBUX IIATHOPM.

2.2. AHaJi3 Ta iHnTepnpeTanisi pe3yJbTATiB eMIIIPUYHOT0 JOCTi/IKEHHS BIJIUBY
COLaJILHUX MepPesk HA CAMOOIIHKY Ta PO3BUTOK 0COOMCTOCTI
BigmoBigHO 10 pe3yabTaTiB, OTPUMAHHX 3a JOTIOMOTOI0 METOAMKH «Q-
copryBanHusa» (B. Credancon), Mu BUSBUIN HACTYIHE: BUCOKUN PIBEHb CAMOOIIIHKU
BusBiiecHHO y 9 cryaeHTiB (30%), cepenniii piBeHb — 15 crtynmentiB (50%) Ta 6
CTYJIEHTIB MAalOTh HH3bKHI piBeHb camoolliHku (20%). 3a3HaueHi pe3yiabTaTH

npeacrasieHi y Tabmini 2.2.1 ta rpadigHo BimoOpaxeHi Ha pucyHKy 2.2.1



22

Tabnuys 2.2.1

Pe3yibTaTu TecTyBaHHA 32 MeTOAUKOI0 Q-copTryBanHs ( B. Credancon)

PiBeHbL caMoOOLIiHKH

KinbKicTh cTy1eHTIB

Bincorok (%)

Bucoxkmnii 9 30%
Cepenniii 15 50%
Hu3bkuit 6 20%

i mani n03BONSIIOTH AIMTH BHUCHOBKY, MO 30% CTYIOEHTIB, SIKI MPOWILIH
ONMMUTYBAaHHS, MalOTh BUCOKHI pIBEHb CaMOOIIHKHU. Lle mposiBiseTbesa y Bipi y BIacHI
3110HOCTI, TO3UTUBHOMY CTaBJIEHH1 710 ce0e Ta CBOIX MOXKJIMBOCTEH. 3T1IHO 3 SKICHUM
aHaJi30M BIAMOBIAEH, Il CTYyACHTH OUIBIIE CXWIbHI JI0 CAaMOCTIHHOTO YXBaJlCHHS
pillIeHb, IEMOHCTPYIOTh 1HII[IATUBHICTh T4 aKTUBHICTh y CIIUJIKYBAaHHI.

3 iHmoro 60ky, y 20% onuTaHUX caMOOIliHKa HU3bKa, 110 BKa3y€ Ha iXHIO
HEBIIEBHEHICTh y €001, CXUJIBHICTh O CYMHIBIB Ta 3aJIKHICTh BiJl JYMKH IHIIHX.
AHaniz mokasaB, IO I CTYJEHTH YacTillleé BIJYYBAIOTh CTpax Iepe]] HEeBJauaMu,
YHUKAIOTh JiIEPCTBA Ta KPUTUYHO OI[IHIOIOTH BIIACHI YCHIXH, 110 MOXE HETaTUBHO
BIJIMBATH Ha iXHIN 0COOMCTICHUN PO3BUTOK.

OxkpiMm ToTrO, cmia BKazatd, mo 50% pecroHIeHTIB MaloTh CepeAHid piBeHb
caMOOIliHKH. L]e cBiIUnTh MpO BITHOCHO CTA0LILHUM €MOIIMHUN CTaH, X04a B ACSKHUX
CUTYyaIlISIX BOHU MOXYTh CYMHIBaTUCS ¥ c001 200, HaBIaKku, IepeolliHIOBaTH cebe.

Taxki cTyaeHTH OUTBII THYYKI Y COLIAIBHUX B3a€EMOJISAX, MMPOTE TXHS CaMOOITIHKA
MO>K€ 3MIHIOBATHCS 1]l BILTMBOM 30BHIITHIX ()aKTOPIiB, [0 BUMArae I0AaTKOBOI yBaru

3 OOKY IICHXOJIOTIB Ta MEAaroris.
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= BucoknipiseHb = CepefHiit piBeHb  ® HU3bKWUI piBeHb

Puc. 2.2.1 Po3noain piBHiB camooninku 3a MeTogukow Q-copryBanHs (B.

Credancon)

JIJ1si BU3HAYCHHS TICUXOJIOTIYHOTO CTaHY CTYJICHTIB 3aCTOCOBAHO METOJUKY I
A¥i3eHKa, IO J1aja 3MOTY BHSBUTH TOKA3HHWK IXHBOI TPHBOXKHOCTI. JlocimimkeHHs
OXOIUTIOBAJIO TPH Tpajailii: BUCOKUH, cepeaHid Ta HU3bkHM. OTpuMaHi JaHi
MMOKa3yI0Th, 1110 BUCOKUH PiBEHb TPUBOXKHOCTI criocTepiraetscs y 40% CTyneHTiB, 110
CIIBBIHOCUTBHCS 3 aKTUBHUM BUKOPHUCTAHHAM COIlladbHUX Mepex. CepeHil piBeHb
TPUBOXKHOCTI Bi3HaueHO Yy 35% pecnoHAeHTiB, ToAl sK 25% yd4acHHKIB MOKa3alu
HU3BKUN PiBEHb TPUBOKHOCTI. OTpUMaHi pe3yiabTaTH MpeCcTaBiIeHl y Tabnwuii 2.2.2
Ta rpadiuHo 300pakeHi Ha PUCYHKY 2.2.2.

3a METOJIOM OIIIHIOBaHHS IICHXIYHUX CTaHIB 3a [. AW3eHKOM BHSBIICHO, IO Y
OUTBIIIOCTI ONMUTYBAaHWX CEpEIHI 3HAYSHHS 3a IOKa3HWKaMu TPUBOXKHOCTI (35%),

dbpycrparii (40%), arpecuBrocti (50%) Ta purigHocti (45%).
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Tabnuys 2.2.2
Pe3yabTaTn 3a MmeToaukorw «Camooninka ncuxiyaux cradiB» (I'. Ai3eHK)
IlcuxiyHmnii cTan Bucoknii piBenb | Cepeanii Hu3bkuii piBeHb
piBeHb
TpuBoxHicTbh 45% 35% 20%
®pycrpauis 40% 40% 20%
ArpecuBHICTH 30% 50% 20%
Purignicrs 35% 45% 20%

BinmoBiHO 10 OTpUMaHKMX JAaHWUX, BUCOKUH PIBEHb TPHBOXKHOCTI BUSBIICHO Y
45% pecroHACHTIB, M0 BKa3ye Ha CXWIBHICTh JO IEpeKUBaHb, CTpPaxy INepen
HEBIJIOMICTIO Ta TPYJIHOIII y COIllajbHIM B3aeMoli. Bucoki mokaznuku ¢pycrpartii
(40%) MOXyTh CBIIUATA TMPO TPYAHOIII Yy TOJOJAHHI TEPEIIKoAd, SKi
CYNPOBOJIKYIOTbCS €MOIIMHUM HANpYXEHHSM 1 po3uapyBaHHsIM. Bucokuil piBeHb
arpecuBHOCTI BusiBeHO y 30% pecrnoHAeHTIB, 10 MOXE€ BKa3yBaTH Ha
IMITYJIbCUBHICTb, IIJBUINCHY JPaTIBIUBICTh Ta CXWIBHICTh JO KOH(QIIKTHOT
noBeaiHKU. Bucoki mokazHuku purigHocti (35%) cBimuaTe MOpo TPYAHOIIL Y
IMPUCTOCYBAHHI JI0 3MiH, 1[0 MOKE MPHU3BOJAUTH 0 CTPECOBUX pPEaKIliii Ha HOB1 abo
HE3BUYHI CUTYAIII.

Taki pe3ynbTaTd MOXYTh CBITYUTH MPO IMIABUIICHHH PIBEHb EMOIIHOTO
HaIpy>KeHHsI Ta MOTpeOy y PO3BUTKY aJaNTUBHUX MEXaHI3MIB MOJOJAHHS CTPECy,
0COOJIMBO JIJISl TUX, XTO MA€ BUCOKI MOKA3HUKU TPUBOXKHOCTI Ta PUTIAHOCTI. 3 OTJISITY
Ha Il TIOKa3HWKH, JOULUIFHO 3BEPHYTH YBary Ha PO3BHUTOK HABHUYOK EMOIIMHOI
pEryIsiIii, KOMYHIKaIli Ta CTPECOCTIMKOCTI, MO CHOPHUATHME Kpallid amamTtaiii g0

COINIAJIbHOTO CEePEIOBHIIIA.
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60%

50%

40%

30%

20%
0

TpPUBOXKHICTb PpycTpauia ArpecumBHicTb PurigHictb

X

B HusbkuiipiseHb M CepegHili piseHb B Bucokuii piBeHb

Puc. 2.2.2 PiBHi NCUXIYHUX CTAHIB CTYAEHTIB (32 MeToAuKOI0 I'. Aii3eHKa)

3 ormsay Ha 3A00yTi JaHil, MOKHA MPUITYCTUTH, IO BiAYyTHA TPUBOXKHICTH
(45%) 3matTHa HECHPHUSATIMBO IIO3HAYATHUCS HAa COIIAJNbHIA B3aemonii Ta
MICUXOJIOTTYHOMY CaMOMNOUYyTTi onuTyBaHuX. Lli 0coOM MarTh TEHACHIIO YHUKATH
HOBUX COIIAJIBHUX OOCTaBUH, 1110 MOXE 3yMOBUTH 3aMKHEHICTh, HU3bKY CAMOOIIHKY
Ta YCKJIAJIHEHHSI Y CIUJIKYBaHHI.

Bucoxkwii piBens ¢pycrpartii (40%) Bka3zye Ha TPyAHOII Y TIOJI0JIaHH] HEBAAY 1
HEOUiKyBaHUX 00cTaBWH. Lle MoOke CIpUYMHHUTH 3HWKEHHS MOTHUBAIlii, MiABUIICHY
EMOIIIIfHy HeCTaOUIBHICTh Ta MPOOJEMH y B3aeMOJil 3 OTOUyrUHMH. Ti, y KOTO
BiJ[3HAYAETHCA BUpaKeHA (pycTpallis, 4acTilie BiA9yBaTUMYTh pO3YapyBaHHS, THIB
a00 0e3MOMIYHICTh TIEPE]T MEPEIIKOIAMH.

Bucokuit  piBerr arpecuBHOocTi  (30%) CBimUMTH TPO  MIABUIIEHY
PO3APATOBAHICTD, IMITYJIBCHBHICTh Ta CXWJIBHICTH 10 KOHGIIKTIB. Taki peCiOHIeHTH
MOXXYTh BIIUyBaTH TPYAHOII Y KOHTPOJIOBAHHI €MOII Ta MOOYI0BI MO3UTUBHUX

B3a€MUH 3 HaBKOJHUIITHIM CCPCAOBUILICM.
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Purignicts (35%) € BaXIMBUM YMHHUKOM, IO CBIAYHUTH MPO HEAOCTATHIO
THYYKICTh MUCJIEHHSI Ta MPOOJIEMH 3 MPUCTOCYBAHHAM 10 3MiH. OcoOu 3 BUCOKUM
PIBHEM PUTITHOCTI MOXKYTh Ba)Kye CIIPUHAMATH HOBI YMOBH, TOTPUMYBATUCS CTIMKHX
CTEpEOTHUIIIB Ta YHUKATH BUXOY 32 MEKI1 3BUMHOI'0 CIIOCO0Y Aiil.

B minomy, oxepxaHi pe3yabTaTH BKa3ylOTh Ha MOTPeOy pPO3BUTKY aJalTHBHHUX
CTpaTerii mMojo’aHHs cTpecy, pOopMyBaHHS CTIMKOCTI 10 3MIH Ta CAMOKOHTPOJIIO HaJ
eMOI[isIMU. 3HaYHUN pPIBEHb TPUBOKHOCTI M ¢pycTpanii 37aTHUA TPU3BOIUTH 10
3MEHILIEHHS COLIaTbHOI aKTUBHOCTI, & PUTAHICTh 1 arpECUBHICTh — 10 TPYAHOUIIB Y
cnuikyBaHHI1. BapTo 30cepenuTu yBary Ha ¢opMyBaHHI HABUYOK €MOIIHHOI CTIHKOCTI
Ta e(EeKTHBHOTO YIpaBIIHHA CTPECOM, IO MOXE CIPHUATH MOKPAIEHHIO
TICUXOJIOT1YHOTO CTaHy.

Metoauka BU3HaYeHHs piBHS camoolriHku 3a M. Jlem60 — C. PyGiHmreitHOM —
Ile KOPUCHUH IHCTPYMEHT JUIsl OLIHIOBAaHHS OCOOHMCTOTO CHPUUHATTS JIFOJAHHOIO
BJIACHUX 310HOCTEH, CYCNUIBHOI Baru Ta emoiliiiHoro ¢oHy. B Mexax 1poro
JOCIIPKEHHsS] BOHA J]a€ 3MOTY BHSIBUTH BIUIMB COILIAJIBHUX Mepex Ha (HopMyBaHHS
CaMOOIIIHKH CTYJICHTIB, 3'CYBaTH PiBEHb IXHbOI BIEBHEHOCT1 B COO1 Ta CXWJIBHICTD J0
30BHIIIHBOTO OIliHIOBaHHSA. OTpuMaH1 AaHl JOMOMOXYTh 3pO3YMITH, SIK HHU(PpPOBE
CEepEeIOBHUINE MOXE 3MIHIOBATH CHPUUHATTS BJIACHOI OCOOMCTOCTI, a TaKOX SKi
YUHHUKHU CIIPHUSAIOTH TOHMKEHHIO 200 IMiIBUIIICHHIO CAMOOIIIHKH.

Jlns HAOYHOCTI JaHl pe3ysbTaTiB OynyTh TpejicTaBiieHl y Tabmuii 2.2.3 Ta

rpadiuno BimoOpaxeHi Ha pUCYHKY 2.2.3.

Tabnuys 2.2.3
Pe3yabTaT 32 METOAUKOK BU3HAYeHHS piBHA camoouinku (M. Iem6o - C.
PyGinmreiin)
PiBeHb caMOOLiHKH KinbkicTh cTyeHTIB Bincorox(%)
Bucoknii piBeHb 8 26.7%
Cepenniii piBeHb 15 50%
Hu3bkunii piBeHb 7 23.3%
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[IpoBenene mochimKeHHS TO3BOJUIIO 3100yTH Ba)XIUBY 1H(OpMAIIiIO 1100
pPIBHS  CaMOOIIIHKM CTYJIEHTIB MMKONAIBCHKOTO  JIEP>KaBHOTO  YHIBEPCHUTETY
KopabeOyayBaHHs iMeH1 aamipana Makaposa BikoM Bif 17 go 22 pokiB. B mporeci
aHai3y pe3ynbTaTiB 3a MeTouko M. JlemOo — C. PyOiHiTeliHa BUSIBICHO TPU PiBHI
CaMOOLIIHKHU: BUCOKUM, CepeaHIN Ta HU3bKUM.

BianoBigHo no orpumanux nanux, 50% CTyneHTIB MalTh CepefHil piBEHb
CaMOOIIIHKM, IO BKa3y€ Ha IMEBHY HECTIUKICTh Yy IXHbOMY CHOPHUHSTTI cebe,
3aJIEKHICTH B1Jl 30BHIIIHIX OLIIHOK Ta JAESIK1 TPYAHOLIl Y CaMONPUIHATTI. BOHNM MOXKYTH
BiTYyBaTH KOJIMBAaHHS MDK BIIEBHCHICTIO y BJIACHUX CHJIaX Ta CAMOKPHUTHKOIO, IIIO
3/1aTHE MOCUJIIOBATUCH TIiJ] BIUIMBOM COIllalbHUX Mepex. [locTiiiHe mopiBHSHHS cebe
3 IHIIUMH, TIEPerys] KOHTEHTY, € BIIOOpaXEeHO ineanizoBaHl oOpa3u Ta
«B1APUIBTPOBAHEY KUTTS HILIUX JIOJEH, MOKYTh CTBOPIOBATH Yy HUX BIAUYTTS BIIACHOT
HETMOBHOIIIHHOCT1 Ta HEBIIMOBIIHOCTI 3arajJbHONPUNHATAM CTaHAApTaM Kpacu,
yCHIXy Ta COLIAJIbHOTO CTaTyCy.

26.7% cTyaeHTIB TOKa3ajlu BUCOKUU PIBEHb CAMOOLIHKH, 10 € TO3UTUBHUM
noka3sHUKOM. Lle CBIAYHMTH MpO iXHIO BIEBHEHICTh Yy CO01, HE3AIEKHICTh Bl JyMKH
OTOYYIOUYHX Ta BUCOKY ITPUCTOCOBAHICTH JI0 PI3HUX COIlIaJIbHUX cuTyalliid. Taki ocoou,
3a3BHYai, MEHIII CXWJIbHI 0 HETAaTUBHOT'O BIUIMBY COIIAIBHUX MEPEK, OCKUTPKA BOHH
MarOTh OUIBII YiTKE YSABJIECHHS MO ceOe, CBOI MOXKIMBOCTI Ta IIHHOCTI. BoHu pimdre
nOTpeOYIOTh COITIaJILHOTO CXBAJICHHS udepe3 JalKu, KOMEHTapl Y MiANUCKH, a IXHs
caMooOIIiHKa ()OPMYETHCSI HA OCHOBI BIIACHUX JOCATHEHb Ta BHYTPIIIHIX IEPEKOHAHB.

23.3% CTyAeHTIiB MaloTh HU3BKUW DPIBEHb CaMOOIIHKH, IO € TPUBOXHUM
MOKa3HUKOM. Taki 0coOM dYacTo CYMHIBAIOThCS Y CBOiX CHJIAX, CXWJIBHI JO
CAMOKPHUTHKH, BITYyBAaIOTh CTpaxX IMEpea OIIHKOK I1HIIMX Ta MOXYTh BHSBISTH
MiABUIIEHY €MOIHY YYTIUBICTh. BIUIMB COIMialbHUX MEPEX HA TaKUX CTYACHTIB
MOXe OyTH HaMOUIBII HETaTMBHUM, OCKUIBKM BOHHM 3HAYHOIO MIPOIO 3ajJIeKaTh Bif
30BHINIHBOI OI[IHKA Ta CXBAJICHHS.

BoHu MOXyTh NparHyTu OCATTH 11€alli30oBaHOro 00pa3y, NopiBHIOIOUYHU cede 3
OyiorepaMu, MOJIEISIMU Ta IHITUMHU «BILUTMBOBHMEY» 0CO0OaMHU, IO 37aTHE TPU3BOIUTH

710 po34apyBaHHs, 3aHMYKEHOT CAMOOIIIHKH Ta HaBITh JICTIPECUBHUX CTaHIB.
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= BucoKkuin piseHb = CepefHili piBeHb = HU3bKKUI piBEHD

Puc. 2.2.3 Po3noain piBHiB camooninku 3a Mertoaukow M. demoo — C.
PyOinmreiina

Kpyrosa giarpama 1eMoHCTpYE, 1110 NepeBakHa OUTbIIICTh pecrioHAeHTIB (50%)
MarTh CepeHId pPIBEHb CAaMOOIIHKH, IO CBITYUTH MPO BIIHOCHO 30ajaHCOBAHE
CTaBIIEHHSI 710 BiacHOi ocoOucrtocti. BomHodac 26.7% CTYIOCHTIB JAEMOHCTPYIOTh
BHUCOKHUM PiBEHb BIIEBHEHOCTI y €001, 1[0 MOXE CBIAYUTHU MPO CTIHKY CaMOOIIIHKY,
HE3aJIKHICTh Bl 30BHIINIHIX OLIHOK Ta TIO3UTUBHE CIPUUHATTS BIIACHUX
MoxknuBocTed. Bonnowac 23.3% pecrnoHeHTIB MalOTh HU3bKUN PIBEHb CAMOOIIIHKH,
[0 BKa3y€ Ha HEBIEBHEHICTh, MIABUIICHY YYTIWBICTH 10 AYMKH OTOUYYHOUHX Ta
MOXIIMBY CXWIBHICTh JO HETaTUBHOTO camochpuiHATTa. Lli pesymbraTu
MiATBEPKYIOTh 3HAYHUW BIUIMB COIIAJLHUX MEpeX Ha (OPMYBaHHS CaMOOIIHKU
CTYJICHTIB, 0COOJIMBO THX, Y KOTO BOHA HecTabUIbHA a00 CXUJIbHA JIO 3MiH.

JIist cTy/IeHTIB 13 cepelHIM pPIBHEM CAMOOIIHKH XapakTepHa 3aJeKHICTh Bij
30BHINIHIX (JAKTOPiB, TAKUX K CXBAJICHHA a00 KPUTHUKA B COIIAIbHUX MEpekKax, o
MOXe€ 5K ITO3UTUBHO, TaK 1 HETaTUBHO BIUTMBATH Ha iXHIO BIEBHEHICTH y co0i. Ti K,
XTO Ma€ HU3bKUN PIBEHb CAMOOIIHKH, MOXKYTh OUTBIIOI0 MIPOIO MiJAaBaTUCS BIUIUBY
COIMAJIbHUX MEPEXK, OCKLITBKU MOCTIHE TIOPIBHSIHHS ce0e 3 i7ieani3oBaHUMHU 00pa3amu,
CTBOPEHHMH B IM(GPOBOMY CEPEIOBHIII, CIPHUSE TOSIBI HEBIOBOJICHOCTI CO0OIO,

PO3BUTKY KOMITJIEKCIB Ta €MOIIMHOTO TUCKOMQOPTY.
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Bucokuil piBeHb caMOOILIHKH, 3adikcoBaHuil y 26.7% peCcnoOHIIEHTIB, MOXeE
CBITYMUTH PO KPUTUYHUHI MIJX1] IO CIPUNHATTA KOHTEHTY B COLIIAJIbBHUX Mepexax abo
IpO BIEBHEHICTh, MO0 0a3yeThCs HA pEANbHUX [OCSTHEHHSAX Ta MO3UTHBHOMY
ocobucticHoMy nocBiai. Taki cTyAeHTH, K MIPaBUIIO, MEHIII 3aJICKH1 BiJl COIIaJbHOTO
CXB&JICHHS Ta OLIHKM IHIIMX, IO JoroMarae iMm 30epiratu CTaOUIbHICTD Y
CaMOCHPUUHATTI HE3AJIEKHO B1J] 30BHIIIHIX OOCTAaBHH.

TakuM 4MHOM, OTpUMaH1 Pe3yJlbTaTH BKa3YIOTh Ha HEOOXITHICTh MOJAJIBIIOrO
JOCIIPKEHHS] MEXaH13M1B BIUIMBY COLIAJIbBHUX MEPEX Ha CaMOOIiHKY Moioal. Lle mae
BEJIMKE 3HAYCHHsI /I PO3POOKH OCBITHIX Ta MCHUXOJIOTTYHUX MPOTpaM, CIIPSIMOBAHUX
Ha (opMyBaHHS aJeKBAaTHOI CaMOOI[IHKH Ta CTIMKOTO CTaBJICHHS JIO BIUTUBY
1M POBOro CepeOBUIIIA.

3 METOI0 MiATBEP/KEHHS HAYKOBOTO TPHUITYIIECHHS TOCIIKCHHS, Pe3yIbTaTh
KUTBKICHOTO aHati3y OyJio MiJJaHO MAaTeMaTUYHO-CTaTUCTUYHINA 00poOIl. [is mporo
Oyso 3actocoBaHo KoediieHT Kopensiii [Tipcona, 1o gae 3MOry BUSHAUYUTH CTYTiHb
B3a€MO3B'AI3Ky MDK IOKAa3HHUKaMHU IHTEPHET-3aJIEKHOCTI Ta COLIAJIbHOT aKTHUBHOCTI

CTYJICHTIB, & TAKOX IHIIMMH NICUXIYHUMHU cTaHaMmu. (Taoi. 2.2.4)

*Kopensist 3Hagymia Ha piBHi P<0,05

**Kopensiig 3Hanryma Ha piai P<0,01

Tabnuysa 2.2.4
Kopensinilinmii 38’ 130K 3a pe3yJibTATAMH KOHCTPYKTHBHOI0 €KCIIEePEMEHTY

(kopessinis Ilipcona)



30

3miHHi Yac B Camoouinka | TpuBoxnicts | Camooninka

conmepexk | (Q- (Aii3eHK) (1lambo-
COPTYBAHHS) PyGinmreiin)

Yac B 1 -0,62** 0,55** -0,98**

coMepexax

Camoouninka -0,62** 1 -0,47* 0,72**

(Q-

COPTYBAaHHS)

TpuBo:kHicTH 0,55** -0,47* 1 -0,52**

(Aii3eHK)

Camoouinka -0,58** 0,72** -0,52** 1

(1amoo-

PyOinmTeiin)

Kopemnsiiitnuii aHani3 mokasaB 3BOPOTHHM 3B'A30K MK YaCOM, BUTPAYEHUM Yy
COITIATHUX Mepekax, 1 pIBHEM CaMOOIIIHKU 3a MeToauKo Q-copryBanHs (1=-0.62,
p<0.01), a Takox 3a meroaukoro Jlem6o — PyGinmreiina (r=-0.58, p<0.01). Lle Bkazye
Ha Te, 110 30UIbIIEHHS Yacy aKTUBHOCTI y COIIaJbHUX MEpekaxX CYHpPOBOJKYETHCS
MOHW)KEHHSIM PiBHS CAMOOIIIHKH CTY/ICHTIB.

Bonnouyac, BUusBIEHO MIITHUN TIPSMUIA 3B'I30K MK BUKOPUCTAaHHSM COILIIAJIBHUX
MepEeX 1 pIBHEM TPUBOKHOCTI 32 MeTOIMKOI0 Aifzenka (r=0.55, p<0.01), mio cBinuuTh
PO 3pPOCTAaHHS PIBHA TPHUBOXKHOCTI y CTYJEHTIB, SIKi aKTHBHO BHUKOPHUCTOBYIOTH
nudpoBe cepempoBuie. Takox Oyio 3'scoBaHO, IO MK PIBHEM CaMOOIIIHKH 3a
Meronukoro Jlem6o — PyOiHmTeiiHa Ta piBHEM TPUBOXKHOCTI ICHYE MOMITHUN
3BOPOTHHH 3B’5130K (r=-0.52, p<0.01), mo miaTBEepKye TCHACHIIIIO 0 3MCHIICHHS
TPUBOKHOCTI y CTYACHTIB 3 BHUIIIOIO CAMOOIIIHKOIO.

Kopensmiitnuii ananis Tako) MiATBEPIWB CUIBLHUN TMO3UTHBHUN 3B’ S30K MK
JIBOMa METOJIaMH OI[IHIOBaHHSI camooliHKU (Q-copTyBaHHs Ta Meroauka JlemOo —
Py6inmreitna) (r=0.72, p<0.01), mo JeMOHCTPYE Y3rOJKEHICTh OTPUMAHUX

pEe3yJbTaTIB.



31

OTxe, pe3yiabTaTH JOCHIIIKEHHS MiITBEPKYIOTh 3HAUYHUMN BIUIUB COIL[IAJIbHUX
Mepex Ha (OpMyBaHHSI CaMOOIIHKHM Ta €MOIINHUN cTaH Mojonal. Bucokuil piBeHb
AKTUBHOCTI B COLIAJIbHUX MEPEekax acOLIIOETbCS 31 3HM)KEHHSIM CaMOOLIHKH Ta
30UTbIIEHHSIM piBHS TpUBOXKHOCTI. Lle migkpecntoe HEOOXINHICTh paliOHAIBHOIO
BUKOPUCTaHHS COI[IAJIBHUX MEpEeX, PO3BUTKY KPUTHUYHOIO MHUCJIEHHS CTOCOBHO
KOHTEHTY, (pOpMyBaHHSI HAaBUYOK CaMOPETYJIALIl Ta eMONIHHO1 cTabuIbHOCTI. Takox
BAXUJIMBO 3a0XOUYBAaTHU CTYJEHTIB [0 AaKTUBHOTO COLIAJIbHOTO CIUIKYBaHHS Y
peanbHOMY KHUTTI, IO MOKE CIPUATH 30€PEKEHHIO IXHBOT'O TICUXOJIOTTYHOTO 3/I0POB’ s

Ta (JOPMYBAHHIO 370POBOI CAMOOLIHKH.

BuCHOBKHM 10 APYroro po3aiiay

3a miIcyMKaMu KOHCTaTylUyOro eTamy eKCIIEpUMEHTY, 3po0JieHO TaKi
BHUCHOBKH:

1. 3a nonomororw Metoauku «Q-copryBanns» (B. CredaHcoH) BU3HAUEHO TpHU
piBHI CaMOOIlIHKM cepel; cTyneHTiB: Bucokuii (30%), cepenniit (50%) Tta HU3BKUIA
(20%). Bucokuii piBeHb CaMOOI[IHKM CBIAYWATH IMPO BIEBHEHICTb Yy coO0i Ta
HE3ICKHICTh BT YY)KHUX JTYMOK, TOJI SIK HU3BKHU pPIBEHb CAaMOOIIIHKHM BKa3zye Ha
MiABUIICHY Yy TJIMBICTH JIO COI[IAILHOTO CXBAJICHHS, IO MOKE HETATUBHO BIUIMBATH Ha
TICUXOJIOTTYHUHN CTaH OCOOUCTOCTI.

2. 3a metoaukoro «Camoorriaka ncuxiuaux cta”iB» (I'. 0. Aifzenk) Bu3Ha4eHO
piBHI TPUBOXHOCTI, (pycTpaliii, arpecMBHOCTI Ta puTigHOCTI. Bucokuii piBeHb
TPUBOKHOCTI BUSIBICHO y 45% CTyAEHTIB, III0 MOXK€ OyTH TOB’SI3aHO 3 YaCTUM
BUKOPHUCTAHHSM COIlIaJIbHUX Mepek. Bucoki nmokasuuku ¢pyctpaiii (40%) Bka3zyoTh
Ha TPYAHOIII y TMO0JIaHH] MEePEIIKO/I Ta HEraTUBHI €MOI[iHI IEPe)KUBAHHS.

ATrpecuBHICTh Ha BUCOKOMY pPiBHI 3adikcoBaHo y 30% pecrioOHIEHTIB, 10 MOXKE
BKa3yBaTH Ha MIABUIICHY IPATIBIUBICTh Ta KOHMIIKTHICTD.

Bucoka puriasicts (35%) cBIZUUTH PO TPYAHOILII Y TPUCTOCYBAHHI O 3MiH,

10 MOK€ YCKJIaJIHIOBATH COLIAJIbHY aJIalTaIlilo.
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3. 3a METOUKOIO BU3HAUYEHHA piBHA caMooliHKU (M. [lem60 — C. PyOiHIuTelH)

BUSIBJICHO TPU PIBHI CaMOOIIHKH: BUCOKUM (26.7%), cepenniit (50%) Ta HU3BKHIA

(23.3%). BinpwIiCTh PECNOHACHTIB Ma€ CEpelHid pPiBEHb CAMOOLIHKH, 10 CBITYUTH

PO 3aJIeKHICTh BIJ] 30BHINIHIX OI[IHOK Ta MOXJIMBI KOJWBAHHS CAMOOLIHKU ITi]

BIUTUBOM COLIaIbHUX Mepek. Hu3bkuil piBeHb CaMOOLIIHKHA MOXE MPU3BOAUTH 0

MIJBUIIIEHOT TPUBOKHOCTI Ta CAMOKPUTHUYHOCTI, TOJ1 SIK BUCOKHUM PIBEHb BKa3y€ Ha

BIICBHEHICTh Ta HE3AJIE)KHICTh Bi}:[ AYMKHU OTOYCHH:.

4. Kopensuiiinuit ananiz 3a meroaoM [lipcoHa noka3aB HaCTyIHI TEHACHILII:

BusiBrieHo TiCHHI 3BOPOTHHI 3B’ 130K M)XK 4acOM, TPOBEJICHUM Y COIIAIbHUX
Mepekax, Ta PIBHEM CaMOOI[IHKH 3a MeTOJMKo Q-copryBanHs (1=-0.62,
p<0.01) i3a meTonukoro Jlem60 — PyGinmreiina (r=-0.58, p<0.01). Lle Bkazye
Ha 3HW)KEHHS PIBHS CAMOOI[IHKM B OCI0, AKi OUIbIIE 4Yacy MPOBOASTH Y
COLIIATPHIX MEpekKax.

BceraHoBneHO MO3UTHUBHUM KOPENALITHIN 3B’ 130K M1 YaCOM BUKOPUCTAHHS
COITIATIbHUX Mepex Ta piBHeM TpuBoxHocTi (r=0.55, p<0.01), o
HiATBEPKYE TINOTE3y MPO HETaTUBHUU BILIUB IU(POBOTO CEpEOBUINA Ha
E€MOIIIMHUM CTaH CTY/ICHTIB.

BusBieHo 3BoOpoTHHMI 3B’SI30k MK piBHeM camoorinku (Jlembo —
Py6inmTeiina) Ta TpuBokHICTIO (1=-0.52, p<0.01), 1m0 BKazye Ha 3HIKCHHS
TPUBOXKHOCTI Y CTYJICHTIB 13 BUCOKOIO CaMOOIIIHKOIO.

Kopemsiiist Mix MeToarKaMu OIliHKHA camooIlinku (Q-copTyBanHs Ta lem60
— PyOinmreitna) € mosutuBHOIO (1=0.72, p<0.01), mo miaTBEpIKYE

y3TO/KEHICTh OTPUMAHUX PE3yJbTaTiB.

OTxe, pe3yiabTaTH MOCITIKEHHS MiITBEPKYIOTh 3HAUYHUHN BIUIUB COIIaIbHUX

MEpeXX Ha pIBEHb CaMOOIIIHKM Ta IICHXOJOTIYHHM CTaH CTyAeHTiB. HamMmipHe

BUKOPHWCTaHHS COIIIAJIbHUX MEpPEeX TMOB’S3aHe 31 3HIKEHHSIM CaMOOIIIHKH,

MABUIIEHHSM PiBHSA TPUBOKHOCTI, (ppycTpaiiii Ta arpeCHBHOCTI.
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Ile Bka3ye Ha HEOOX1IHICTh POPMYBaHHSA HABUYOK CAMOPETYIISL1i, KPUTUYHOIO
MUCJIEHHS II0JJ0 KOHTEHTY B COLIaJIbHUX MEPE’kKax Ta PO3BUTKY €MOLIHHOI CTIHKOCTI.
TakoX Ba)XJIMBO 3a0XOYYBaTH CTYACHTIB /10 COLIANIbHOI aKTUBHOCTI B pEaIbHOMY
KUTTI, 1O copusTUMe (OPMYBAHHIO 3]I0POBOi CaMOOIIIHKHA Ta MOKPAIIEHHIO

IICUXOJIOTTYHOrO 0JIaronoiayyys.
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PO311JI 3. PO3POBKA TA AITPOBALIA ITPOI'PAMMU 3HUKEHHSA
HET'ATUBHOI'O BIIYIUBY COIUIAJIBHUX MEPE K HA CAMOOLIHKY
KOPUCTYBAYIB

3.1. Tpeninrosa nporpamMma 3HH;KeHHSI HETATHBHOTO BILUIMBY COIiaJIbHUX
Mepesk Ha CaMOOLIHKY KOPUCTYBaviB
3 orysiy Ha pe3ysibTaTH TEOPETUYHOTO aHAJI3Yy Ta EMITIPUYHOTO JOCIIIKEHHS,
0yJ10 po3p00JICHO TPEHIHTOBY MPOTrPaMy IMCUXOJOTTUHOT KOPEKIli BIUIUBY COIIalIbHUX
Mepexx Ha camoolliHky. IIporpama chopsMoBaHa Ha (opMyBaHHS 3I0POBOTO
CaMOCTIPUMHSATTS, PO3BUTOK KPUTHUYHOTO MMCIICHHS NPU CIIOKMBAaHHI KOHTGHTY Ta
30UTBIIICHHS PIBHS YCBIIOMJIGHOCTI 100 BIUITMBY COIIAIbHUX Melia Ha 00pa3 «S».
Mema mpeniney: 3HIWKEHHS HETaTUBHOTO BIUTMBY COIIAJTbHUX MEpexX Ha
CaMOOLIIHKY  YYacCHUKIB HUIAXOM  (OpMYyBaHHS  ICHUXOJIOTIYHOI  CTIMKOCTI,
MeiarpaMOTHOCTI Ta PO3BUTKY HABUYOK YCBIJOMJIEHOTO BUKOPUCTAHHS MEPEXKI.
3aoaui mpeniney:
1. IMixBumnuTy 00i13HAHICTH MPO BIUIMB KOHTEHTY COINIAIbHUX MEPEX Ha
CaMOOIIIHKY.
2. Po3BuBaTH BMIHHS KPUTHUYHOT'O MHCIICHHS TPH B3a€MOJIi 3 IU(DPOBUM
CEPEIOBUIIIEM.
3. Crnpuarn po3yMiHHIO BJIACHOI YHIKQJBHOCTI, TEpeBar Ta peaTbHUX
3100YTKIB.
4, ®opMmyBaTH aJICKBaTHE CAMOCIIPUUHSITTS Ha OCHOBI JIHCHOTO JOCBiAY, a
HE TIOPIBHSHb 3 IHITUMHU.
5. Bupobutu crparerii caMOmiATPUMKH Ta TICUXOJIOTTYHOI TIri€HN B yMOBaX
HAJTAIITKOBOTO 1H(OPMAIIHHOTO HAaBaHTAXEHHSI.
Bixosa kamezopisa: 17-22 poxiB

Yac npogedenns: 3 rogunu, 3 nepepporo 30 XBUIUH

CrtpykTypa TpeHiHry « 3ajui cede B peajibHOCTI»

3unaitomcmeo cpynu
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[lepen mouaTkoMm poOOTH TPEHIHTY BaXKJIMBO BCTAHOBUTH IMpaBUIIa B3aEMOJIT B IpyIIi
Ta 3a0e31neuynuT KoMPOpTHY, Oe3neuny aTMocdepy A BCIX YYaCHUKIB. Y BCTYIHIN
YaCTHHI TPEHEP Or0JIONIY€E OCHOBHI MpPaBUIIa.
Ilpasuna epynu:

1. 3BepraHHs Ha «TU» Ta MO IMEHI.
KondigeHmiiHicTs — yce, 1110 CKa3aHo B IPYIIi, 3aIUIIAETHCS B TPYIIL.
CrinkyBaHHS 32 MPUHIUIIOM «TYT 1 3apas3».
BinkputicTsb 1 LIUPICTB.

CBo0oj1a — HE 3MYIITYEMO, TIOBAKAEMO BIIMOBY.

o gk~ w D

[ToBara 10 KOKHOTO y4acHUKA, HE IepeOUBAEMO.
7. BigMoBa Bij OLIIHIOBaHHS W KPUTUKHA OCOOUCTOCTI.

1. Bnpasa «Hikneiim + nacmpiii»

Mema:  CTBOpeHHS  JOBIpJMBOI  atMochepd Ta  3HATTS  HANPYTH.
KoxeH yyacHUK MpeacTaBis€ThCS Yy HE3BUYHUN CIOCIO — BUTAAye HIKHEWM, IIO
CUMBOIII3y€e Horo Hactpiid, Hampukiad: «Consuyna Tuma» abo «Kapa 6e3 mykpy».
[Tics 1IbOTO TOSICHIOE, YOMY CaMe TaKy Ha3BYy 0OpaB.

2. Bnpasa « xouy — a ne xouy»

Mema: BUSBUTH OYIKYBaHHS i MOXJIMBI BHYTPIIIHI 0ap’ epu.

VY4acHUKYM 110 Yep3i BUCIOBIIOIOTH OJJHE PEUCHHS Ha TeMy: «S Xouy OTpUMaTHu Bin
IILOTO TPEHIHTY...» 1 «Sl He Xouy...». Bexyunii pikcye KIIFOYOB1 OUIKYBaHHS IS
MOIAJIBIIIOTO aHAII3y e(PEeKTUBHOCTI TPEHIHTY.

3acanvua mpusanicme 610Ky — 20 XBUIUH

OcHnoeéna wacmuna

I vacTuHa cipsiMOBaHa Ha MOTIHOJIEHY caMOpedIEKCi0, OCMUCICHHS BIUTHBY
COIIAJIEHOTO cepeoBuIa Ha «S-00pas3», pPO3BUTOK €MOIIHOT yCBIJOMIIGHOCTI Ta

CaMOTMIATPUMKH.

1. Bnpaea «Bnaue naiikie)
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Mema: yCBITOMIIEHHS TOTO, SIK COLIaJIbHI MEpPEeX1 BIUIMBAIOTh HA CAMOOLIHKY.
VY4acHUKHM 3ragyroTh CUTYallli, KOJIH KUIBKICTb «JIaHKIB» YK peaklliil B colmepekax
BIJIMBaJia Ha iXHIA HACTpiil uM aymKy npo cebe. Benyumii oOroBoproe 3 rpymnoro,
HACKUIbKH peasibHi 11 BIAYYTTS Ta UM BAPTO MPUB’SI3yBAaTU CAMOOLIHKY /10 BIpTyalbHOI
AKTUBHOCTI.

Ob62o60penns: Un BIuMBaJIM Ha Bac «Ilaku»? SIk BU cebe movyyBasivd, KOJIH iX
Oyno mano abo 6arato?

2. Bnpasa «Moe cnpasocue H»

Mema: nonmomMortd y4yacHUKAaM BIJIHAWTH ICTMHHI ILIHHOCTI Ta BJIACHY
1IEHTUYHICTbD.

KokeH ydacHUK OTpUMYe apKyll i3 cHIyeToM JoAuHH. Bcepenuny ¢irypu
3aMHUCYIOThCS PUCH, IKOCTI, IHTEPECH, MPii — BCE, 1110 XapaKTEPHU3IYE iX K OCOOUCTICTD,
HE3aJIC)KHO BiJl JYMKH OTOYYIOUHX.

Ob2eosopenns.: 11]o HOBOTO BU Mi3HAIUCS NMpo cede? Uu Bipi3HAETHCS Balle
BHYTPIIITHE «S» Big TOTO, SIK Bac OayaTh 1HIII?

3. Bnpasa «@inempu mucnennsn)

Mema: HaBYUTH PpO3MiI3HABATH KOTHITHMBHI BUKPHBJICHHS Yy MHCICHHI.
YyacHUKaM po37alOThCAd KapTKU 3 TMPUKIAJAMUA TUIIOBUX TEPEKPYYCHHX TyMOK
(manpuknan: «5 Bcim Oaiimyxuit», «MeHe HIXTO He po3yMie»). Pazom 13 TpeHepom
BOHH 1IcHTU(IKYIOTH TUI (iTbTpa (MepcoHai3alis, katactpodizairis, y3aralbHeHHS
TOII0) Ta (POPMYIOTH OUIBII PEATICTUYHI CyI>KEHHS.

Ob62o6openns. Sxi PinbTpu B HaWYacTile BUKOpUCTOBYEeTe? Un BIaeThCs BaM
3YMUHUTH HETaTHUBHI JYMKH?

4. Bnpasa «/lianoz 3 coooro»

Mema: cdopMyBaTi TO3WTUBHHUIA BHYTPINIHIA TOJOC Ta TMPAKTUKyBaTH
miATPUMKY cebe.

VY4acHUKH NUIIYTh 1Ba KOPOTKI JIUCTU: IEPIINH — 3 KPUTHKOIO 10 cede, Ipyruit
— 3 mATpUMKOR0. [Ticiis HbOro 0OroBOPIOETHCS PIZHUIIS MK BHYTPIIIHIM KPUTHUKOM 1

COIO3HHUKOM.
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Ob2o6openns: SIk Bu craBuTECs A0 ceOe monaHA? Skuil ronoc JyHae y Bac
YacTille - KPUK YU COIO3HHUK.

3azanvna mpusanicmo 610Ky — 2 TOJUHU 25 XBUINH

3aknwouna wacmuna

[TlincymkoBuil OJOK CHPSAMOBAHO Ha pedeKkcito, MIACUICHHS BHYTPIIIHIX
pecypciB Ta CUMBOJIIYHE 3aBEPIICHHS MPOLECY TPEHIHTY.

1. Bnpasa «Pwok3ak cuiuy

Mema: 3akpituieHHs] BHYTPILIHIX pecypciB 1 HaA0aHb.

YdacHUKaM TPOTMOHYETHCSI YSBUTH, IO BOHH BUPYIIAIOTH Y TMOJOPOXK, Ta iM
NOTPIOHO 310paTH «PIOK3aK» 3 THM, IO JonmoMmoxe iM y kuTTi. KoxkeH 3amucye Ha
apky1ri 3—5 pedei/mouyTTiB/IyMOK/HaBUYOK, K1 3a0upae 3 co00I0 3 TPEHIHTY.

Ob2eosopenns. 1o Bu ob6panu? Yomy came 11e € 1151 BaC KOIITOBHUM ?

Tpusanicms — 15 XBUIMH
Takox y pamkax JOCHUDKEHHS Oynu po3poOsieHl mopamud s OaTbKiB, sIKi
JIOTIOMOKYTh BYACHO PO3MI3HATH 03HAKHU JIECTPYKTUBHOIO BILIMBY COLIAJIbBHUX MEPEK
Ha CAMOOIIIHKY MiAJIITKa, a TaKOX CTBOPUTH Oe3ledyHe OTOYEHHS Mg HOTo
IICUXOJIOT1YHOTO PO3BUTKY.

Oco06HBO1 yBaru 3aciyroBYIOTh JITH, Y SIKMX CIIOCTEPIral0OThCS TaKi IMPOSIBU

— gacTe MOPIBHAHHSA ce0e 3 IHIMMMH 3 COLIAIbBHIX MEPEK, 3aHCTIOKOEHHSI Yepe3
«imeaspH1» 00pa3u, BO00AHHS, MAMUCHUKIB;

— 3HI)KCHHSI HACTPOIO, CAMOIIIHHOCTI, HE3aI0BOJICHHS COOO0I0 TICIISI TIePETIIsi Ty
KOHTEHTY B COLIMEPEIKax;

— 3QJIEKHICTh €MOIIHHOTO CTaHy BiJl aKTUBHOCTI B MEpeXi (YU MOCTABUIH
BI10/100aliKy, HAMKCAI KOMEHTap TOIIIO);

— HaJIMipHA CAMOKPUTHKA, TPUBOXKHICTH, CTPAX MPOMYCTHTH IOCH BAXKJIMBE

— BTpaTa 3alliKaBJICHHS JI0 PEabHOTO JKUTTS, 3aMKHEHICTh, YHUKAHHS YKHBOTO
CIUTKYBaHHS.

Baoicnueo: He ciif UUIKOM 3a00pOHSTH KOPUCTYBAaHHS COLIMEPEXaMHU — 1€
TUIbKK miAcwiInTh 1HTepec. Kpame cdopMmyBaTu YCBIIOMIIEHE CTaBJICHHS 10

UG POBOTO MPOCTOPY.
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[Ilo BM HaBMaKK MOXKETE 3pOOUTHU:

1. Po3MoBnsiiTe 3 TUTUHOIO MIPO TE, SIK BJALITOBAHI COLIAJIbHI MEPEXI.

[TosicHrolTe, 110 0araTo Bi3yaJlbHOTO KOHTEHTY — L€ BiJpeaaroBaHi goTo, a
MOPIBHAHHSA ce0e 3 IHIUMU — XHUOHA CTpaTerisi CAaMOOLIIHKH.

2. JlomoMoXIiTh IUTHHI c(pOpMYyBaTH peanicTUYHUN o0pa3 cebe.

[TinTpumyiite Oeciau npo ii CHIIbHI CTOPOHU, TAJAHTH, TOCATHEHHS. Y HUKaWTe
NOpIBHSHb 3 IHIIUMHU JITbMHU. 3a0XOUYyWTE€ BECTH IIOACHHUK BISYHOCTI abo
"II0JIEHHUK YCHIXIB".

3. IIpoBoabTe pa3om yac y peaJbHOMY JKUTTI.

[IporynsHku, HAaCTUIBHI ITPH, CHUIbHE MPUTOTYBAaHHS XK1, CIIOPT — yce Ie
(bopMy€e MO3UTUBHY CAMOOIIHKY Yepe3 )KUBE CIUIKYBaHHS 1 MIATPUMKY.

4. 3a0X04ylTe y4acTh y TPEHIHrax Ta rpymnax miATPUMKH.

TpeHiHrn 3 pO3BUTKY CAMOOIIIHKH, SK-OT «3anuil cebe B pealbHOCTI»,
JOTIOMArarTh MiJIITKaM Kpallle 3pO3yMITH CBOi €MOIlii, BIIHOBUTH 370pOBE
CaMOCTIPUMHATTS Ta HABYUTUCH 3aXUIIATUCS BiJl TUCKY COLIMEPEK.

5. CranbTe NPUKIAIOM MEIiarpaMOTHOCTI.

[Toka3zyiiTe AUTHHI, IO TOPOCIIHIA TAKOXX MOXKE BiATIOUMBATH O€3 TesnedoHa, 110
JaWKd HE BH3HAYAIOTh IIIHHICTh JIOAWHHU. JIUIIThCS BIIACHUMH EMOIISIMH 1
nepeKMBaHHAMU — 1€ HaBYa€ TUTHHY €MOIIMHOI BIAKPUTOCTI.

6. 3anpoBanbTe CHUIbHI IPABUIIa KOPUCTYBAHHS TaJKETaMH.

Cxuanite pazom "mudpoBuii KOHTPAKT':

— MakcuMyM N TOJIWMH Ha J€Hb Y COIIMEpeKax

— no-phone-3o0uu (Beuepsi, yac mepea CHOM)

— 00roBOpeHHS M00AYEHOTO 3aMiCTh 0€3IyMHOTO CKPOITY.

7. KonTtpomtoiiTe, ajie HE TUCHITb.

[{ikaBTECH, SIKi OJI0TepH Y CTOPIHKH T0100aI0THCS Balllid JUTHHI, PO3MUTYHTE:
«IIlo Tebe HagMXxae B mil THOIUHI?», a He: «HOMY TH BUTpadYa€en Ha 1 9ac?»

8. IliaTpumyiiTe 3MI0POBY CAMOOIIIHKY IIOTHS.

HaBith ManeHbka mOXBajia, 3alliKaBICHICTh, NPUUHATTS — II€ BHECOK Y

crabuipHe "S" nUTHHH.
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VY pa3l TPUBOXKHHUX 3MiH, 3BEPHIThCA JO MIKUIBHOTO a0 MPaKTUYHOIO
MICUXOJIOra, KU TOMOMOXE AUTHHI BIOPATUCS 3 HETATUBHUM BIUIMBOM LIM(PPOBOIO

CepeIOBHIIIA.

3.2. Pe3yabTaTH BOPOBAIKEeHHS TPEHIHTOBOI MPOrpamMu 3HUKEHHSI

HEraTU4YHOI'0 BIUIMBY COLIAJbHUX MEpPeK HA CAMOOLIHKY 0COOMCTOCTI

Ha eTani KOHCTaTyt04uOro €KCIepuMEHTy cepejl BUOIPKU MIJIITKIB BikOM 17—22
POKiB OyJI0 BUSIBJIIEHO 15 0ci0 13 3aHMXKEHUM a00 HECTaOLILHUM PIBHEM CaMOOI[IHKH,
IO CYNPOBO/DKYBABCS HETAaTUBHUM CMOIIIMHUM TJIOM ITCJISI BUKOPUCTaHHS
COIMIAJIbHUX MEpEeX, YaCTUMH aKTaMH IMOPIBHSAHHSA ceOC 3 IHIIMMH Ta 3HWKCHHIM
3aJ10BOJIEHOCT1 co0or0. Came uis 11i€ KaTeropii pecoHIeHTIB OyJI0 po3polbiieHO Ta
BIIPOBA/PKEHO TPEHIHTOBY Mporpamy «3anuin cede B peanbHOCTI», HAIUIEHY Ha
PO3BUTOK KPUTHYHOTO CTaBJICHHS JIO IM(PPOBOTO KOHTEHTY, BiIHOBJICHHS
MO3UTUBHOTO CAMOCTIPUMHSTTS T IM1JIBUILIEHHS PIBHS CAMOOIIHKH.

[Ticna peanizanii mporpamu Oyino TPOBEACHO MOBTOPHY [I1arHOCTHKY 3a
METOAMKOI0 «/[iarHoCTHKa PIBHA CaMOOIIIHKH 0COOUCTOCTI» (MOoaudIKaIlis METOIUKN
JleMO0—Py0iHIITE#HA), a TAKOXK MPOBEICHO OMUTYBAaHHS CTOCOBHO 3MIH €MOIIHHOTO
CTaHy Ta CTaBJICHHSA 1O cebe micias ydacTi y TpeHiHry. [ns 3pyuHocTi 3700yTi
pe3yiabTaTu 3rpynoBaHo B Tabmuiro 3.2.1. Ta Ha pucyHKy 3.2.1.

Ax BuaHO 3 TaOMWI, 10N TUUIITKIB 3 HU3BKUM pPIBHEM CaMOOIIHKH
smeHmmuiacs Ha 20%, a yacTka pECIOHJICHTIB 13 CEpEAHIM, BUCOKHM Ta AYXKE BUCOKUM
piBHeM 30inbIIMIach BinmoBimHO Ha 7%, 14% Tta 6%. lle Bkasye Ha MO3UTHUBHY

JTUHAMIKY y CAaMOCIIPUIHSATTI Ta 3JaTHICTh A0 00'€KTUBHIIIOT CAMOOIIHKH.

Tabnuys 3.2.1
JAnHamMika piBHIB caMOOLiIHKH 32 MeTOAMKOIO [eM00—PyOinmTeiiHa 10 i

IiCJISAA y4ACTi y TPEHIHTYy
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PiBeHb caMOOLiHKH o TpeHiHry Iicas TpeHiHry
Husbkuii 33% 13%
Huxue cepeanboro 21% 20%
Cepenniit 20% 27%
Bucoxkuit 13% 21%
Jyxe BUCOKUM 7% 13%
35
30
25
20
15
10
| i
0
Hu3bKuMI Huue cepesHbOro CepepgHin Bucokuit LyKe BUCOKUI

B [lo TpeHiHry M [licns TpeHiHry

Puc. 3.2.1. lunamika 3MiH piBHSI CAMOOLIHKH 10 Ta MicJs BIPOBAIKEHHS
TPEHIHT0BOI NPOrpamMu

SIx BUAHO 3 Aiarpamu, KUIBKICTh YYaCHUKIB 3 HU3BKUM PIBHEM CaMOOIIIHKH
3MeHmuiaack BABiUi — 3 33% mo 13%. lle € omHMM 13 KITIOYOBHX 1HIWKATOPIB
e(eKTUBHOCTI TPEHIHTYy. TaKOX CIOCTEepPIra€ThCsl 3HIKCHHS KUTBKOCTI MIIUTITKIB 13

MOKa3HUKOM «HHUX4Ye cepeTHboro» (3 27% 10 20%).

[To3uTrBHA AUHAMIKA BIAMIYA€THCS B KATETOPIAX «cepeaHiny (3poctanus 3 20%
1o 27%), «sucokuit» (3 13% mo 27%) ta «ayxke Bucokuit» (i3 7% no 13%) piBeHb
camMOOIIiHKH. [le CBiquuTh Mpo mepeXi] yIacHUKIB 3 HIKUMX PIBHIB 10 CTAOUTBHITUX

1 TO3UTUBHIMIUX (OPM CaAMOCTIPUIHSITTSI.
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BuCHOBKHM /10 TPETHOI0 PO3ai1y

1. Po3po6ieHo Ta BOPOBaIXKEHO TPEHIHTOBY TmporpaMy «3anuin cebe B
peallbHOCTI», SIKa CKJIajanacs 3 BIpaB, COPSIMOBAHHX Ha PO3BUTOK caMopediekcii,
KPUTUYHOT'O MUCJICHHSI, YCBIIOMJIEHHS OCOOMCTOI IIHHOCTI Ta JOpMYBaHHSI HABUUYOK
€MOIIIITHOTO CaMO3aXHCTY.

2. PesynpraTi micng peanizaulii mporpamu 3acBIAYMIM MO3UTHUBHY JHUHAMIKY:
KUTBKICTh PECTIOHICHTIB 13 HU3bKUM PIBHEM CaMOOLIHKH 3MeHmmnacs 3 33% o 13%.
Bopnowac 30impmmiacs dacTka MOJIOAI 3 CEpeAHIM, BHCOKMM Ta JIy’)K€ BHUCOKUM
piBHEM CaMOOI[IHKH, IO CBIIYUTH MPO PE3YIHTATUBHICTh BUKOPUCTAHHUX MICUXOJIOTO-
[IeJaroriYHuX M1AXO0I1B.

3. Y4acHUKM TPEHIHTY CTaJld MEHII 3aJIC)KHUMU BiJ 30BHIIIHIX OIIHOK, 3HU3WIH
piBEHb TPUBOXKHOCTI, a TAKOXK MPOJIEMOHCTPYBAJIM OLIbII YCBIIOMJIEHE CTaBJICHHS 10
BIPTyaJIbHOTO KOHTEHTY Ta BJIACHOTO 1H()OpMAIIITHOTO cepeIoBHIIIA.

4, [inectipsmoBana  poOoTa 3  PO3BUTKY  IICUXOJIOTIYHOI  CTIMKOCTI,
CaMOYCBIJIOMJICHHSI W KPUTHYHOTO MHCICHHS € €(QEeKTUBHUM IHCTPYMEHTOM Y
dbopMyBaHHI 370pOBOi CAaMOOIIIHKA B yMOBax iH(QOpPMAIIfHOTO CYCIIBCTBA.
[Iporpama «3anuir cede B peaJbHOCT» MOXKE OYTH PEKOMEHAOBaHA JJIs MOAAIBIIOTO
BUKOPHUCTAHHS B OCBITHIX 1 IICHXOJOTIYHMX YCTAaHOBaX SK 3aci0 MpodiTaKTHKH

JECTPYKTUBHOTO BIUIMBY COIlIaJIbHUX MEPEK Ha MOJIOb.
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BUCHOBKHU

3a pe3yinbTaTaMu TEOPETUKO-METOAOJOTTYHOTO aHaldi3y BHUBYEHHS BILIUBY
COIIAILHUX MEPEX Ha CAMOOILIIHKY Ta PO3BUTOK OCOOMCTOCTI, MU IINAIIIN HACTYITHUX
BHUCHOBKIB:

1. CamooliHKa € BaXXJIMBOIO CKIJIAJJOBOI0 OCOOMCTOCTI 1 (POPMYETHCS IiJ
BIJIMBOM BHYTPILIHBOTO A1aJIOTy, COLIATBHOT B3a€MOI11 Ta 0COOUCTOro N0CBiAYy. BoHa
MOKe OyTH aJIeKBaTHOO a00 BUKPHUBJICHOIO 1 BIUIMBAE HA TICUXOJIOTTYHE O1aronoayyus
JFOVHH.

2. ColiaibHI MEpexi MaroTh TMOJABIMHHMI BIUIMB HAa CaMOOIIHKY JIIOJAWUHU. 3
OJIHOTO OOKYy, BOHH JOTIOMAararoTh ITiIBUIIMTH CAMOOIIHKY 3aBASKHA ITO3UTHBHUM
BIIrYKaM, CAaMOBHUPAXEHHIO Ta COLIAJIbHIN MIATPUMILL; 3 1HIIOTO OOKY, BOHU MOXYTh
CIPUYMHUTHU 3aHIKEHY CaMOOIIIHKY 4epe3 MOPIBHSIHHS 3 1/1eaji30BaHUMH 00pa3zaMu
IHIIIUX JTIOJIEN.

3. 3aieXHICTh BiJl COIIIAJIBHUX MEPEX € CEPHo3HOI0 MPOOJIEMOI0, OCKUIBKU
HaJMIpHE BUKOPUCTAHHS COIIAIbHUX MEPEXK MPU3BOJIUTD 10 BTPATH YaCy, 3HUKEHHS
MPOJIYKTUBHOCTI, MDKOCOOMCTICHMX TMPOOJIEeM 1 TICHXOJIOT1YHOTO BHCHAKCHHS.
Ceigome Ta 0OMeKeHe BUKOPUCTAHHS COIIAIBHIX MEPEK CIPHSIE PO3BUTKY 3I0POBOT
CaMOOIIIHKH, OCOOMCTICHOMY 3pOCTaHHIO Ta TIICUXIYHOMY 3JI0POB'f0, TOMdi1 SK
HEPETyJIbOBAHE 3AIyYSHHS 10 BIPTYyalbHOTO MIPOCTOPY HECE 3HAYHI PU3UKH.

4. 3a nonomoroto meroauku «Q-copryBanHs» (B. CtedaHcoH) BUBHAUCHO TPH
piBHI caMOOIliHKH cepef; cTyneHTiB: Bucokuii (30%), cepeaniit (50%) Ta HU3BKUU
(20%). Bwucokuii piBeHb CaMOOIIIHKM CBIIYWATH MPO BIEBHEHICTh y coO0i Ta
HE3aJICKHICTh Bl Yy)XKHX TyMOK, TOJMI SIK HU3bKHUH PIBEHb CAMOOIIIHKM BKa3zy€e Ha
MiABUIIECHY Yy TIUBICTB JI0 COIIATLHOTO CXBAJICHHS, 1110 MOXE HETaTHBHO BIJIMBATH HA
TICUXOJIOTTYHUHN CTaH OCOOMCTOCTI.

5. 3a metogukoro «Camoorrinka ncuxiganx craniBy (I'. FO. Aii3eHK) BU3HaYEHO
piBHI TPUBOXHOCTI, (pycTparii, arpecMBHOCTI Ta purigHOCTi. Bucokmii piBeHb
TPUBOXHOCTI BUSIBICHO y 45% CTyAeHTIB, IO MOxe OyTH MOB’A3aHO 3 YacTUM
BUKOPHUCTAHHSM COLlaIbHUX Mepex. Bucoki nokazuuku gpycrpariii (40%) Bka3zyoTh

Ha TPYAHOIII1 y MMOI0JIaHH1 MEPEIIKO Ta HEraTUBH1 €MOII1i1H1
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nepeXxuBaHHA. ATPECUBHICTh HA BUCOKOMY piBHI 3adikcoBaHo y 30% pecrOHIEHTIB,
0 MOXE€ BKa3yBaTH Ha IJIBUILEHY JpaTIBIUBICTb Ta KOH(IIKTHICTh.Bucoka
purigHicth (35%) CBITUUTH MPO TPYAHOIl Y MPUCTOCYBaHHI JO 3MiH, IO MOXE
YCKJIAJHIOBATH COIIAJIbHY aJalTallilo.

6. 3a meToaMKOIO BU3HAaUeHH piBHS camoollinku (M. [lem60 — C. PyGiHiTeiin)
BUSIBJICHO TPU PIBHI CaMOOIIHKH: BUCOKHH (26.7%), cepenniit (50%) Ta HU3BKUIT
(23.3%). BinpIicTh pecrnoHACHTIB Ma€ CepeliHid pPiBEHb CAMOOLIHKH, IO CBITYUTH
Ipo 3aJEKHICTh BiJ 30BHINIHIX OI[IHOK Ta MOJIMBI KOJIWMBAaHHS CAMOOIIHKHU ITiJ{
BIUIMBOM COIliaIbHUX MepeX. Hu3bKkuil piBeHb CaMOOIIHKH MOXKE TPH3BOJHUTH JI0
MiBUIIICHOT TPUBOYKHOCTI Ta CAMOKPUTHUYHOCTI, TOJ1 SIK BUCOKHWM PIBEHb BKAa3y€ Ha
BIICBHCHICTh Ta HE3AJIC)KHICTh B/l TyMKH OTOYCHHSI.

7. Kopensamiiauii ananiz 3a merogom IlipcoHa mokas3aB HACTYIHI TEHJICHIIII:
BusiBiieHO TICHUH 3BOPOTHHMM 3B’SI30K MDK YacoM, TMPOBEIACHUM Y COIliaJbHUX
Mepexax, Ta pIBHEM CaMOOITIHKHU 32 MeToauKo0 Q-copryBanHs (1=-0.62, p<0.01) i 3a
meroaukoro Jlem6o — Pybinmreitna (r=-0.58, p<0.01). Ile Bka3ye Ha 3HM>KEHHS PIBHS
CaMOOIIIHKH B 0C10, 1K1 OLIbIIIE Yacy MPOBOJIATH Y COIlIaIbHUX MepekaxX. BcTaHOBIIEHO
MO3UTUBHUN KOPEIAINHNN 3B’ 130K MIXK 4aCOM BUKOPHUCTAHHS COIIaIbHUX MEPEXK Ta
piBHeM TpuBOXKHOCTI (1=0.55, p<0.01), 1m0 MIATBEPKYE TIMOTE3Y MPO HETATUBHHMA
BILTUB MUGPOBOTO CEPeIOBHUIIA HA eMOIIIMHUN CTaH CTYJEHTIB. BUsSBIEHO 3BOPOTHUH
3B’S130K MK piBHEM camMooIlinku (Jlem6o — PyOinmmTeiina) Ta TpuBoxkHicTIO (1=-0.52,
p<0.01), mo BKazye Ha 3HIKEHHS TPUBOXKHOCTI Yy CTYACHTIB 13 BHCOKOIO
camoolinkor. Kopemsiis Mi>k METOUKaMH OI[IHKK caMOoIliHku (Q-copTyBaHHS Ta
Hem60 — PyGinmreitna) € mnosutuBHOO (1=0.72, p<0.01), mo miATBEpIKYE
Y3TOJKEHICTh OTPUMAHKUX PE3YNIbTATIB.

8. Po3pobreHo Ta BHPOBAIKEHO TPEHIHTOBY TMporpamy «3amuin cebe B
PEaNbHOCTI», SIKa CKIAJAETHCS 3 BIIPaB, CIIPSIMOBAHUX HA PO3BUTOK camopediekcii,
KPUTHYHOT'O MHUCIICHHSI, YCBIIOMJICHHS OCOOMCTOI IIIHHOCTI Ta (pOpMyBaHHS HABUUOK
€MOIIHHOTO CAaMO3aXUCTY.

9. PesymbTatu micas peanizaiii mporpaMy 3acBiIYMIN TO3UTHBHY TUHAMIKY:

KUIbKICTh PECIIOHJICHTIB 13 HU3bKKUM PIBHEM CaMOOLIHKHU 3MeHmnacs 3 33% no 13%.
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Bognouac 30impmimiiacss 4acTKa MOJIONI 3 CEPEIHIM, BHCOKMM Ta JIy’)KE€ BHCOKHM
pPIBHEM CaMOOLIHKH, 10 CBIAYUTH PO PE3YyIbTATUBHICTh BUKOPUCTAHUX MCUXOJIOr0-
NEeJaroriyHuX MiaX0A1B. YUYaCHUKHU TPEHIHTY CTalu MEHII 3aJ€KHUMH BiJl 30BHIIIHIX
OLIIHOK, 3HU3WIM PIBEHb TPUBOXKHOCTL, a TaKOX MPOJEMOHCTPYBaiu OUIbII
YCBIJOMJIEHE CTaBJIEHHS IO BIPTyaJIbHOIO KOHTEHTY Ta BJIACHOTO 1H(OpMAIiiHOIrOo
CepeIoBUIIA.

10. ITlepceKTHBHUM HampsSMOM MOJANBIINX TOCIIIHPKEHb € OUTbII TIUOOKe
BUBYCHHS BIUIMBY IIE€BHUX THITIB KOHTCHTY B COIIAJIbHUX Mepexax (HampuKIaj,
NOPIBHSUIBHOT'O, MOTHBALIMHOTO 4YM KOMEPLIHHOTO) Ha (pOpMyBaHHS CaMOOLIIHKU B
PI3HUX BIKOBUX Ta COIIAIbHUX rpymnax. Takox JOIUIBHO AOCTIAUTH POJIb AITOPUTMIB
nepcoHai3amii y CTBOpeHH1 iHpopmalliitHoi Oyiap0aIiku, 1o 37aTHAa CIPUITH SIK
MiIBUIICHHIO, TaK 1 3HUXKEHHIO caMOIIHKH. OKpeMOoi yBaru 3aciyroBye aHaji3 BIUTUBY
COILIIAJIbHUX MEpPEeX Ha CaMOOIHKY o0cCi0 3 MiIBHUILIEHUM pPIBHEM TPUBOKHOCTI,
JETPECUBHUMHU  TMpOsiIBAMH  a00  IMCHXOEMOIIHHOK  BpasiuBicTio. HacTtymHi
JOCJIIJDKEHHSI TaK0XX MOXYTh PpO3TIsagaTd e(EeKTUBHICT, IM(POBOi Tiri€eHW Ta
MICUXOJIOTTYHUX THTEPBEHIIIM SK 3aC001B MIATPUMKH 370POBOi CAMOOIIIHKHA B YMOBaX

MOCTIHHOTO 1H(POPMAIIHHOTO HABAHTAXKCHHS.
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JOJATKH
JomaTok A
Metoauka “Q -copryBanusa” (B.CredaHcon)

[nctpykuisa: Bamniiit yBa3zi mpomnonyerbest 60 TBEpIKeHb, IO CTOCYIOTHCS
MOBEAIHKU JIOAMHU rpymi. [IpounTaiiTe MOCHIIOBHO KOXKHE 3 HHUX 1 BIANOBiIaiTe
«TaKk», SKIIO BOHO BIANOBiJa€ BallOMYy YSBICHHIO Mpo cebe, ado «HI1», SKIIO HE
BiZIMIOBia€ oMy. Y BUHSATKOBUX BHIAJKaX JO3BOJSETHCS BiIIIOBICTH «CYMHIBarOCS.
Binnosini 3adikcyiiTe B peecTpaliiHoMy OJIaHKY.

Tect

1. 51 KpUTUYHUHN A0 TOBAPHUIIIB.

2. Y MeHe BUHHUKAE TPUBOTA, KOJIM B TPYITi MOYNHAETHCS KOH(DITIKT.

3. A cxunbHHI 10JepKyBaTUCS TTOPa JTiiepa.

4. 51 He CXUITPHHI CTBOPIOBATH 3aHAATO OJU3bKi BIITHOCUHH 3 TOBAPHIIIAMHU.

5. MeHi no100a€eThCs IPY>KHICTD y TPYIII.

6. S CXUIIbHUI CyNepeunTH JIiICPOBI.

7. BimuyBato CUMIIATIIO 10 OJTHOTO-ABOX MEBHUX TOBAPHIIIIB.

8. YHuKaro 3ycTpideil 1 300piB y TpyIi.

9. Meni nomobaeThes moxBaa Jiaepa.

10. S He3anexxHui y CyPKEHHSIX 1 MaHEPi IMOBEIIHKHU.
11. S roToBuii BcTaTk Ha OYb-YHUIO CTOPOHY B CITOPI.
12. 51 cxunbHUI KepyBaTH TOBAPUILIAMH.

13. Paniro ciiikyBaHHIO 3 OJTHUM-IBOMA JIPY3SMH.

14. 3 mosiBOX0 BOPOKOCTI 3 OOKY UJICHIB TPYIH 51 30BHI CIIOKIMHHIM.

15. 51 cxunpHMIA MATPUMYBATH HACTPiH yciei rpymnu.

16. He Hamaro 3Ha4eHHST OCOOMCTUM SIKOCTSIM UYJICHIB TPYTIH.

17. S cxunbpHMIA BIABOJIKATH TPYITY Bif ii IiJEH.

18. BiguyBaro 3a10BOJICHHSI, POTHCTABIISIIOYHN ceOe JiaepoBi

19. IIparnyB 6u 30IU3UTHCS 3 IESIKUMU YICHAMU TPYTIH.

20. Bouito 3anuimaTucs HeUTpaJIbHUM Y CIIOPI.

21. MeHi nono0aeThCsi, KOJIM JIJIEp aKTUBHUM 1 J0Ope Kepye.



22.
23.
24.
25,
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.

48

Bomnito X0101HOKpPOBHO 0OTOBOPIOBATU PO301KHOCTI.

51 HEenOCTaTHLO CTPUMAHUM Yy BUPAKEHHI TOYYTTIB.

[Iparny 3rypTyBaTH HaBKOJO ce0€ OTHOAYMLIIB.

HezanoBonennii 3aHanro opmMaibHUM (JIUIOBUM) BITHOIIICHHSIM.
Konu mene 00BHHYBauyIOTh, s TYOJIIOCS I MOBUY.

Bomnito noroakyBatucs 3 OCHOBHUMH HAaNpPsSIMKaMU B TPyIIL.

S npuB'a3aHuil 70 TPynu B UUIOMY OUTbIIE, HIX A0 MEBHUX TOBAPHIIIB.
S cxunbHU 3aTATYBaTH 1 3ar0CTPIOBATH CHIP.

[Iparny OyTu B LIEHTp1 yBaru.

S nparnyB Ou OyTH 4I€HOM OUIBII BY3bKO1 TPYIIH.

S cXunbHUI 10 KOMITPOMICIB.

BiguyBato BHYTpIllIHE 3aHETIOKOEHHS, KOJIM JIiIEp YMHUTH BCyNeped MOiM

OYIKYBaHHSIM.

34.
35.
36.
37.
38.
39.

BouicHO cTaBmiocs 10 3ayBakeHb IPY3iB.

Moxy OyTH TIJACTYITHUM 1 BKPAJTUBUM.

A cxunbHUN TpUIHATH Ha ce0e KEPIBHUIITBO B TPYIII.

A BinBepTHH Y TPYIIL.

Y MeHe BUHUKA€ HEPBOBE 3aHETIOKOEHHS ITiJT Yac TPYNoOBOi PO301>KHOCTI.

Binnmaro mepepary, mo0 migep OpaB Ha ceOe¢ BIAMOBITAIBHICTH MpHU

IIaHyBaHHI POOIT.

40.

41

S He CXWIIBHUI BIZMIOBIIATH HA TIPOSIBU JPYKETOOHOCTI.

. 51 cxunbHUI THIBaTHCS HA TOBAPUIIIIB.
42.
43.
44,
45.
46.
47.
48.
49.

S Hamararocsi BECTH HIIMX POTH Jiepa.

Jlerko 3Haxo/1Ky 3HalOMCTBA 33 MEXaMHU TPYIIN.

Hamaratocs yHukatv OyTH yTSITHEHHUM Y CITIp.

JIerko MOTOHKYIOCS 13 IPOTIO3UITISIMYU 1HIITNX WICHIB TPYIIH.
YwuHIO ommip yTBOPEHHIO YIPYNOBaHb y TPYIIL.

Konu po3apatoBanuid, s ri1y31MBUHN 1 IPOHIYHUH.

Y MeHe BUHUKA€E BOPOXKICTh IO THX, XTO HAMATra€ThCsl BUATATHCS.

Binnaro nepeBary MeHIIii, ajge OUIbII iIHTUMHINA TPYIII.



50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.
60.
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Hamaratocs He moka3yBaTH CBOi JIMCHI MOYYTTS.

Craro Ha CTOPOHY Jiiepa B TPYNOBUX PO301KHOCTSIX.

S 1HIIaTUBHUN Y BCTAHOBJICHHI KOHTAKTIB y CIUIKYBaHHI.
VYHUKaI0 KPUTUKYBAaTH TOBAPHUILIB.

Bomnito 3Beprartucs 10 Jifepa yacTille, YuM J0 1HIIUX.

MeHi He Mo100a€ThCs, IO BIAHOCUHU B TPyl 3aHAATO (haMUIbsIpHI.
JIro6.110 3aTIBATU CIIOPH.

[Iparny yTpumaTu CBOE BUCOKE TOJIOKEHHS B TPYIIL.

S cXunbHUM BTpy4YaTUCS B KOHTAKTU 3HAHOMUX 1 TOPYIITYyBaTH iX.
S cxunpHUN 10 nepenanok, 3aIUPUCTUH.

S cXunbHUM BUPaXKaTH HEBJIOBOJICHHS JIIEPOM.

Oopooka 11 inmepnpemauyia pe3ynomamis mecmy:

Kurou no tecry

* 3anmexHicTh: 3, 9, 15, 21, 27, 33, 39, 45, 51, 54;

» Hezanexnicte: 6, 12, 18, 24, 30, 36, 42, 48, 57, 60;

» ToBapucekicts: 5, 7, 13, 19, 25, 31, 37, 43, 49, 52;

* HetoBapucekicts: 4, 10, 16, 22, 28, 34, 40, 46, 55, 58;

e [IpuitasatTs "6opoTsou": 1, 11, 17, 23, 29, 35, 41, 47, 56, 59;
» VauknenHs "6opotsou': 2, 8, 14, 20, 26, 32, 38, 44, 50, 53.

Onuc wikan mecmy:

TenaenIis 10 3aaeKHOCTI BU3HAYCHA SIK BHYTPIIITHE MPAarHeHHs 1HAWBITA 10

MPUIHATTS TPYHOBUX CTAHJAPTIB 1 IIHHOCTEH: COIIaTbHUX 1 MOPATBHO-CTHUYHHUX.

Tennmeniiss A0 TOBApPUCHKOCTI CBIMYUTH TMPO KOHTAKTHICTh, MParHCHHS

CTBOPIOBATH €MOIIiiTHI 3B'SI3KH SIK y CBOIM IpyIIi, TakK i 3a 1l MeKaMH.

Tennenist 10 "0OopoThOU" — aKTHBHE TIPArHEHHS OCOOMCTOCTI OpaTH ydacTh y

TPYIOBOMY KHUTTI1, TOMAaraTucs OLTBII BUCOKOTO CTaTyCy B CHCTEMI MI>KOCOOUCTICHUX

B3a€MMUH;
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TenneHuiss 70 yHUKHEHHS "OOpoThOU" MOKa3ye MparHeHHs MITH BiJ B3aEMO/III,
30epertd HEWTpadiTeT y TPYNOBHX CHOpax 1 KOHQIIIKTaX, CXWIBHICTh [0
KOMIIPOMICHHUX PIIIEHb.

Koxna 3 TeHjieHII Mae BHYTPIIIHIO M 30BHINIHIO XapaKTEPUCTUKY, TOOTO
3aJIEXKHICTh, TOBAPUCHKICTH 1 "OOpoThHOA" MOXYTh OYTHM AIMCHUMH, BHYTPIIIHBO
BJJACTUBUMHU OCOOMCTOCTI, @ MOKYTh OyTH 30BHIIIHIMH, CBOEPITHOIO "Mackorw", 1o
NIPUXOBYE CIPABKHE 0OJIUIYSI JIFOTUHH.

SIK110 YKMClio MO3UTUBHUX BIMOBIEH Y KOXKHIN CIIONy4YeH1H mapi (3a1eKHICTh
— HE3aJIeXKHICTh, TOBAPUCHKICTh — HETOBAPUCHKICTh, NPUUHATTS "OopoThOH" —
YHUKHEHHS "00poThOu") HaOmx)aeTbes 10 20, TO MU TOBOPUMO TPO JTIHCHY MepeBary
Tiei 200 1HIIOT CTIHKOT TEHAEHII11, BIACTUBOI IHUBIIOBI, 110 U MPOSBISIETHCS HE TITLKH
B NIEBHI TPy, ajie i 3a Il MexXaMH.

Oopooka 11 inmepnpemauyia pe3ynomamis mecmy:

BiamoBizai BUMPOOYBAaHOTO PO3HOCATHCS IO BIAMOBIAHUX 1O KJIIOYIB 1
MiPaxOBYIOTHCS TEHJICHIIIT MO0 KOXHIN 31 crioydeHux nap. ToMy 1o 3amepeyeHHs
OJIHIET IKOCTI € BU3SHAHHSM TOJISPHOT SIKOCTI, KUTbKICTh BiAMOBIAEH "Tak" CKIagaeThes
3 KUTBKICTIO BiITIOBiZeH "HI" MPOTUIICKHUX TEHICHIIIH.

Tpu-dyoTupu BiamoBiai "cymHiBarocs'" M0 OKPEMUX TEHACHITISAX PO3IIHIOIOTHCS
SIK O3HaKa HEPIITy4OCTi, YXUIBHOCTI, aCTCHIYHOCTI, OJHAK B 1HITHUX BUIAIKAX 11 MOXKE
CBIIYUTH TPO BiAOMY BHUOIPKOBICT Yy TMOBEMIHIl, PO TAKTUYHY THYYKICTb,
cTeHIuHICTh. Lli sIKOCTI MOXKHA Bepu]iUpyBaTH, aHATI3YIOUM iX y CYKYIMHOCTI 3
THITMMHU OCOOMCTICHUMH OCOOJIMBOCTSAMH.

MoxnuBa W HyJIbOBa OIliHKA, KOJIM CyMH BIATIOBiNEH MO OJMHIN TeHISHIIIT
30irafoThCs 13 CyMOIO BiAMOBimed mo mpoTwiexHid. Came Take TMOJOKEHHS MOXKE
3'SIBUTUCS JHKEPEIOM BHYTPIITHBOTO KOH(IIIKTY 0COOMCTOCTI, 0 TiepeOyBae y Biaji

MPOTHIIC)KHUX TCHJICHITIH, 1[0 MalOTh OJHAKOBY BUPA3HICTh.
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Jonatok b

Metonuka «Camoouninka ncuxiyuux cranip» (I'. Aii3eHK)

Inempyxyisa: Tlepen Bamu 40 TBepAKeHb, OLIHITH 3 MO3UI[ITi YACTOTH 111 SBUILIA,

K110 BOHM Bam mputamanHi: 2 6anu — yacto, 1 — OyBae, ane pinko, 0 — 30BCIM He

OyBae.

3/m

IlcuxivyHi cTaHn

YacTto

bysBae, aje

piako
30BciM HE
OyBae

N

o

He BinuyBaro y co0i BIEBHEHOCTI

Yacto yepBoHiI0 0€3 NPUYUHU

Miii COH MEHE HEIOKOITh

Jlerko moymHaro HYIAbI'YBATHU

Hermnoxkorocst uepes HEMPUEMHOCTI, K1 € TUIBKU B YsB1

MeHe KaTh TPYAHOII

JIro0:110 aHai3yBaTH CBO1 HEJAOJIKU

MeHne JIETKO eEPEKOHATH

OO |INO(OB|IWIN|F

A nmigo3piuBUiA

=
o

Baxko nepeHoiy yac o4iKyBaHHs

|
|

Hepinko MeHi 31a10ThCsl 0€3BUXITHUMHU CUTYAITl1, 13 SKUX
MO>KHA 3HAUTH BUXI1]

[N
N

HenpuemMHOCTI MEHE CUITBHO 3aCMYYYIOTh, SI MTAJIAI0 TYXOM

=
w

VY HENpPHEMHHMX CUTYAIISX s CXUIBHUN 0€3 MOBAXHUX MPUIHH
3BUHYBa4YyBaTH ceOe

[HEN
SN

Hemracts Ta HeBiadi HiYOMY MEHE HE BUaTh

=
(€]

Sl 9acto BIAMOBIISIOCS BiJl O0OPOTHOM, BBAXKAIO 11 JAPEMHOIO

[N
»

S gacto mouyBato cebe 6e33aXUCHUM

|
\l

[Honi y MeHe OyBae CTaH BIAYar0

=
(0 0)

BimuyBato po3ry0ieHiCTh nepe/ TpyIHOIAMH

[N
©

VY BaXKKi XBUJIMHH JKHTTS 1HOJ(I TOBOJKYCS SIK IUTHHA, X0OUY,
100 MEHE MOXKAJILIA

N
o

BBakaro HEOTIKHM CBOTO XapaKTepy HEBUIIPABHUMU

N
[

3anuiaro 3a o000 MPaBO BUPIMIATBEHOTO TOJIOCY

N
N

YacTo npu po3MOBi epeOUBa0 CIIBPO3MOBHUKA

N
w

MeHe 1erko po3cepanuTu

N
D

JI106:110 pOOUTH 3ayBaKEHHS 1HILIUM

N
(@]

Xo4y OyTH aBTOPUTETOM JJIsl OTOUYIOUUX
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26

He 3a/10BOJIBHSIIOCH MaJIUM, X04Y OLIBIIOTO

27

Komu posruiBarock, noraHo ce0e CTpUMyIo

28

bubiie mo05110 KepyBaTH, HIXK MIAKOPSITUCS

29

VY MeHe pizka, rpy0yBarta >KeCTUKYIIAIIS

30

S 3monam’ ATHUI

31

MeH1 BaXXKO 3MIHIOBATH 3BUYKU

32

Heserko nepexirouatu yBary

33

3 00epexKHICTIO CTABIIOCS 10 BChOTO HOBOTO

34

MeHe BaXXKo TMCPCKOHATHU

35

Hepinko y MeHe 3 TOJIOBU HE BUXOJATh TYMKH, SIKUX
noTpiOHO 1MO30yTHCS

36

Henerko 301amxyrocst 3 T101bMU

37

MeHe po3uapoBy€e HaBITh HE3HAUHI 3MIHU TUIAHY

38

51 nposiBIsIIO0 BIEPTICTD

39

Heoxoue iiny Ha pu3uk

40

Pi3ko pearyro Ha BIIXHJICHHS Bijl MPUHHSATOTO
MHOIO PEKUMY

MeToauka OiHIOBAHHSA

€MOIIIHHO-BOJIBLOBOI0 HAMPYKEHHSI, III0 BUHUKA€E B KOH(MJIIKTHINA CUTYaIIi1);

CTEPEOTHITIB, CIIOCOOIB MUCIICHHS, HE3/IaTHICTh 3MIHUTH BJIACHY TOYKY 30DY).

[TimpaxoBy€eThCS KUIBKICTH OAITiB 32 KOKHY 3 YOTHPHOX TPy MUTAHb:

| — 1-10-te nuTaHHsA — mpueorscHicmb;

11— 11-20-tre nutanHa — ¢hpycmpauia (NCUXOJIOTIYHUN CTaH 3POCTAIOYOTO

11 — 21-30-Te nuTaHHs — azpecugnicmao;

IV — 31-40-Be nuTtaHHSI— puzionicmep (TCHACHIS 10 30€pPEeKCHHS CBOIX

InTepnperanis pe3yabTaTiB

Tpueoosicnicmo:

0-7 6aniB — HU3bKA TPUBOKHICTB;

8-14 GaniB — TPUBOXKHICTh CEPEIHS, JOMMYCTUMOTO PIBHS;

15-20 GaniB — BUCOKA TPUBOKHICTb.

Dpycmpauia:

0-7 GaiiB — BUCOKA CaMOOIliHKa, CTIHKICTh 0 HEB/Ia4, BU HE 00iTECS TPYIHOIIIIB;

8-14 GamniB — cepenHiii piBeHb CAMOOIIIHKH, Ma€ MicIie GppycTparlis;

15-20 6aniB — HU3bKA CAMOOLIIHKA, BU YHUKA€ETE TPYIHOLIIB, O0OiTeCS HEBAY.
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Azpecusnicmbo:
0-7 GaniB — BU CIOKIMHI, CTPUMaHI;
8-14 GaniB — cepeHiil piBEeHb arpecii;

15-20 GayniB — BM arpecuBHi, HECTpUMaHI, Ma€Te TPYIHOIIl B CTOCYHKax 3
JOJIbMU.

Puzionicmo:
0-7 GaniB — pUrigHOCTI HEMA;
8-14 GaniB — cepeHiil piBEHb;

15-20 GaniB — CHJIBHO BUpa)K€HA PUTIIHICTH, BAM MPOTUIIOKA3aH1 3MiHA MICIS

poOOTH, 3MIHHU B CIM 1.
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Jonatoxk B

Metonuka Bu3HauyeHHs1 piBHs camoouninku (M. lem0o0 - C. Py0inmTeiin)
Inempyxkyis: Byab-sKa JIIOAMHA OLIIHIOE CBOI 3110HOCTI, MOXJIMBOCTI, XapakTep Ta iH.
PiBeHb PO3BUTKY KOKHOI SIKOCTi, CTOPOHH JIIOJCHKOT OCOOMCTOCTI MOKHA YMOBHO
300pa3uTH BEPTUKAIBHOIO JIIHIEI0, HUKHS TOUKA SIKOi CUMBOJII3yBAaTUME HAMHUMKUMIMA
PO3BUTOK, a BepXHs - HaiiBuiie. Ha HacTynHii cTopiHIl 300pa)keHl CiM TaKuX JIHIH.
Bonu no3navaroTs:

1) 3mopoB's;

2) po3yM, 3110HOCTI;

3) xapakrep;

4) aBTOpPUTET Y OJIHOJITKIB,

5) ymiHHs 6arato poOUTH CBOIMH pyKaMu, yMUTl PyKH;

6) 30BHIIIHICTE;

7) BIIEBHEHICTH y COOI.

ITix KOKHOIO JIIHIEIO HAMMKMCAHO, 110 BOHA 03Havyae. Ha KoxHi# JiHiT puckoro (-)
BiJI3HAYTE, SIK BU OI[IHIOETE PO3BUTOK y cebe IIi€l SKOCTI, CTOPOHU Balloi ocoOu B
naHui MOMeHT d4acy. Ilicins mporo xpecTtukoMm (X) Bia3HAuTe, MpU SKOMY PiBHI
PO3BHUTKY ITUX SKOCTEH BU Oysin O 3a710BOJICHI COO010 a00 BITUYJIH FOPIIiCTh 3a ceode.

3aeoannsn

300paxkeHo ciM JIiHiM, JTOBXKHWHA KOKHOI - 100 MM, i3 3a3HaYEHHSM BEPXHIH,
HUKHIN Kparok 1 cepenunu mkand. [Ipy iboMy BepXHS 1 HUKHS TOYKH BIIPI3HAIOTHCSA
MOMITHUMHU pHUCaMH, CEpelrHa - JIe[b TOMITHOIO Kpamkor. MeToauka MoxKe
MPOBOJUTHUCS SIK (POHTATBHO - 3 IUTUM Ki1acoM (abo rpyroro), Tak i iHIAWBITYyaIbHO.
[Tpu dbpoHTANTBHIN POOOTI HEOOXITHO MEPEBIPUTH, K KOXKEH YUCHDb 3aMIOBHUB IMEPIITY
mkany. Tpeba nmepekoHaTUCs, YU MPABUIILHO 3aCTOCOBYIOTHCS 3aIIPOIIOHOBAH1 3HAYKH,
BiZIMOBICTH Ha muTaHH:. [licis nporo BUMmpoOOByBaHMiA MpaIftoe caMmocTiiiHo. Yac, mo
B1IBOJIUTHCS HA 3aTIOBHEHHS IIKAJIU Pa3oM 3 UATAHHAM IHCTPYKIii, 10-12 xB.

Oobpooka pezyromamie
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O06pobka MpoBOAUTHCS MO IMIECTH IIKaNax (mepiia, TpeHyBallbHA - "370poB'a" -
He BpaxoByeTbcs). KokHa BIAMOBIAL BHUpaxaeTbcs B Oanax. Sk Bke 3a3Hayanocs
paHiiie, po3Mipu KoxkHOi mkanu 100 MM, BIAMOBIIHO A0 IIOTO BIAMOBI/I IIKOJSPIB
OTPUMYIOThH KUIbKICHY XapaKTepUCTUKY (Hamp., 54 MM = 54 Ganam).

1. Tlo KOHi# 3 MIEeCTH KAl BU3BHAUUTH:

a) piIBeHb JIOMaraHb - BIICTaHb B MM Bij] HIKHBOT Touku mmikanu ("[Ipo") mo
3HaKy "X";

0) BUCOTY camooIiHKH - Bix "0" mo 3Haky "x";

B) 3HAYECHHS PO30DKHOCTI MIXK PIBHEM JOMaraHb i CaMOOIIIHKOIO - BIJICTaHb Bij

n_n

3HaKy "X" 70 3HaKy "-", AKIIO piBEHb JOMaraHb HUXKYE CAMOOIIHKH, BIH BUPAKAETHCS
HETaTUBHUM YHCJIOM.

2. Po3paxyBaTH CEpeHIO BCIIMYMHY KOXKHOTO ITOKa3HHUKA IO BCiX IIECTH
IIKasax.

Or1iHKa Ta IHTEpIIPETAIlisd OKPEMUX MapaMeTPiB

VY HmkuenojaHiid TabJiuIll JaH1 KUTBKICHI XapaKTepUCTHUKU PiBHIB JOMaraHb i

CaMOOIIIHKH, OTpuMaHi 1Jig yuHiB 7-10 knaciB Mickkux mkii (61au3pko 900 o)

KinpkicHa xapakTepucTtuka (6an)
HOpMa
[Tapametp HU3bKHI cepeaHii BUCOKHH | Iy>KE€ BUCOKHUI
PiBenn
JlOMaraHb MeHie 60 60-74 75-89 90-100
PiBenn 75-100
CaMOOIIIHKU MeHiIie 45 45-59 60-74
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Pigenv oomazans: Hopmy, peamicTHYHUN pIBEHb JOMaraHb, XapaKTepU3YeE
pesynbrat Big 60 qo 89 Oanis. HallOu1bIn onTuManbHUM - MOPIBHAHO BUCOKUN PIBEHb
- B 75 no 89 Ganis, 10 NIATBEPAXKYE ONTHUMANIbHE YSABICHHS PO CBOi MOKJIMBOCTI,
IO € BaKJIMBUM YMHHUKOM OCOOMCTICHOTO po3BUTKY. Pe3ynpTaT Big 90 no 100 6ainis
3a3BUYail 3aCBiTUy€ HEPEATUCTUICCKOE, HEKPUTUYHE BiTHOIICHHS JITEH 10 BIACHUX
MoxxsinBocTed. Pesynbrar Menme 60 OaniB CBITYUTH NP0 3aHMKEHUH pPIBEHb
JIOMaraHb, BiH - IHAUKATOP HECIIPUSATIUBOTO PO3BUTKY OCOOHUCTOCTI.

Bucoma camooyinku: Kinbkicte 6aniB Big 45 no 74 ("cepemusa" 1 "Bucoka"
CaMOOII[iHKAa) 3aCBIIUYIOTh peliCTUUHY (aJeKBaTHY) caMOOI[IHKY.KibKicTh 6aiiB Bix
75 mo 100 1 BUIlle CBIIYUTH MPO 3aBUILEHY CAMOOIIIHKY 1 BKa3ye Ha MEeBH1 BIIXUJICHHS
y QopmyBaHHI ocoOMCTOCTI. 3aBWIlIEHAa CaMOOI[IHKA MOXE MATBEPIKYBATH
OCOOUCTICHY HE3PUIICTh, HEBMIHHS MPABUIIBHO OLIHUTU PE3YJIHTATH CBOET N1SLTBHOCTI,
nopiBHIOBaTH cebe¢ 3 IHIIMMM, Taka CaMOOI[IHKa MOXE BKa3yBaTH Ha ICTOTHI
CIIOTBOPEHHS Yy GOpMyBaHHI OCOOMCTOCTI - "3aKPUTOCTI JJI JOCBIAY", HEUYTIUBOCTI
70 CBOIX NMOMMJIOK, HEBJA4, 3ayBaKE€Hb Ta OIlIHKaMU OoTouyrounX. KinbkicTh OaiB
HUKYE 45 BKa3ye Ha 3aHIDKEHY CAMOOITIHKY (HEOOIIHKY cebe) 1 CBITUUTh PO KparHe
HeOIaronoayydst B po3BUTKY ocooucTocTi. L1 yuHi cknanarmTs "Tpyny pu3uky', ix, sk
NPaBUIIO, MaJ0. 3a HU3bKOIO CAMOOIIIHKOIO MOXYTh XOBATHUCS JIBa a0COIIOTHO PI3HUX
IICUXOJIOTIYHUX SBUINA: CIPABXHS HEBIEBHEHICT, B co01 1 "3axumcHa", KoJH
JeKJIapyBaHHs (camMoMy co0i1) BJIaCHOTO HEBMIHHS, BIJACYTHICTh 3JaTHOCTI 1 T. II

A03BOJII€ HC NOKIAdaTH KOJHUX 3YyCHUIIb.



Baank s BiagnoBigen
(Metoauka /lem00-Pybdinmreiina)

[Ipi3Buie, M g
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Bik

Kma
310poB’st Po3ym,31i0H0CTI ABTOpHTET
30BHILIHICT  BIIEBHEHICTH Yy cOOI1 XapakTep y OJHOJITKIB

— — — —

Ymini pyk
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	ВСТУП
	Актуальність теми. У сучасному світі соціальні мережі стали не лише важливим засобом комунікації, а й потужним інструментом впливу на психіку та самосприйняття особистості. У період цифрових технологій, коли Інтернет охоплює більшу частину нашого житт...
	Актуальність даної теми дослідження важко переоцінити, оскільки сучасне покоління все більше проводить часу в соціальних мережах, де відбувається формування образу «ідеального» життя, що часто має мало спільного з реальністю. Постійне порівняння себе ...
	З іншого боку, соціальні мережі мають і позитивний потенціал. Вони надають можливість для самовираження, отримання підтримки та визнання, що може сприяти підвищенню самооцінки та розвитку соціальних навичок. Інтернет-платформи створюють простір для тв...
	Оскільки соціальні мережі активно впливають на формування самосприйняття і психологічного стану, важливо зрозуміти, яким чином вони можуть змінювати рівень самооцінки людини, які чинники найбільше впливають на цей процес, та чи можна зменшити або, нав...
	Тому, вивчення впливу соціальних мереж на самооцінку та розвиток особистості є не лише важливою науковою задачею, але й необхідним кроком для створення ефективних стратегій підтримки психічного здоров’я в умовах цифровізації сучасного суспільства.
	Об’єкт дослідження: самооцінка особистості.
	Предмет дослідження: процес формування самооцінки та розвитку особистості під впливом взаємодії в соціальних мережах.
	Гіпотеза дослідження: ми припускаємо, що соціальні мережі мають значний вплив на самооцінку та особистісний розвиток користувачів, зокрема молоді, сприяючи як позитивним, так і негативним змінам у сприйнятті себе та формуванні особистісних якостей.
	Мета дослідження: теоретично обґрунтувати та експериментально встановити особливості впливу соціальних мереж на самооцінку особистості.
	Основні завдання:
	1. Проаналізувати існуючі теоретичні підходи до вивчення впливу соціальних мереж на самооцінку особистості.
	2. Визначити позитивні та негативні аспекти впливу соціальних мереж на формування самооцінки.
	3. Виявлення кореляцій між активністю в соціальних мережах та рівнем самооцінки.
	4. Розробити та апробувати програму зниження негативного впливу соціальних мереж на самооцінку користувачів.
	5. Оцінити можливості використання соціальних мереж для підтримки та розвитку здорової самооцінки.
	Методи дослідження:
	- теоретичні – дедуктивний та індуктивний теоретичні методи шляхом виконання таких розумових операцій як: аналіз наукових джерел з обраної проблематики; синтез та узагальнення інформації;
	- емпіричні – анкетування для визначення для визначення ролі соціальних мереж в житті людини, методика «Q-сортування» (В. Стефансон), методика «Самооцінка психічних станів» (за Г.Айзенком), методика визначення рівня самооцінки М. Дембо – С. Рубінштейна;
	- статистичні – кореляційний аналіз Пірсона (для встановлення лінійної залежності між двома неперервними змінними)
	Експериментальна база дослідження:
	Дослідницько-експериментальна робота проводилася на базі Миколаївського національного університету кораблебудування імені адмірала Макарова. Вибірку дослідження склали 30 студентів віком від 17 до 22 років
	Практична значущість: результати дослідження дозволяють зрозуміти, як новітні технології та онлайн-платформи формують сприйняття себе в суспільстві. Зокрема, соціальні мережі можуть впливати як позитивно, так і негативно на самооцінку індивідів, зміню...
	Структура та обсяг роботи: Робота складається зі вступу, двох розділів, висновків, списку використаних джерел. Основний зміст роботи викладено на 55 комп’ютерного тексту. Робота містить 5 таблиць та 4 рисунків. Список використаних джерел включає 19 на...
	РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ВПЛИВУ СОЦІАЛЬНИХ МЕРЕЖ НА САМООЦІНКУ ТА РОЗВИТОК ОСОБИСТОСТІ
	1.1. Психологічні аспекти самооцінки та її формування
	За висловом К. Роджерса, самооцінка є процесом, через який людина сприймає та оцінює себе. Вона формується в результаті внутрішнього діалогу, взаємодії з власними думками, емоціями та життєвим досвідом [6]. Самооцінка є важливою характеристикою особис...
	Один з основних параметрів — модальність самооцінки, яка визначає, в яких сферах життя людина найбільше фокусується на своїй самооцінці. Це може бути особисте життя, професійна діяльність, фізичний вигляд чи інші аспекти самореалізації. Модальність са...
	Іншим важливим параметром є адекватність самооцінки, яка відображає відповідність самооцінки реальним досягненням і можливостям особистості. Висока адекватність самооцінки сприяє гармонійним відносинам з оточенням, адже людина розуміє свої сильні та с...
	Рівень самооцінки визначається тим, як високо або низько індивід оцінює свою значущість та вартість у порівнянні з іншими людьми. Люди з високим рівнем самооцінки зазвичай відчувають себе впевнено в різних ситуаціях, у той час як низький рівень самооц...
	Рівень самооцінки може змінюватися в залежності від ситуації або певних життєвих подій, що вимагає корекції психологічної підготовки та стратегії розвитку особистості.
	Нарешті, стійкість самооцінки визначає, наскільки стійкою є самооцінка особистості до зовнішніх впливів. Стійка самооцінка дозволяє людині залишатися впевненою в собі навіть у складних ситуаціях, тоді як нестійка самооцінка схильна до частих коливань,...
	Основні теоретичні підходи до самооцінки описують її як динамічний та багатогранний феномен. За словами К. Роджерса, самооцінка залежить від того, наскільки людина здатна приймати себе такою, якою вона є, і чи відповідають її уявлення про себе реальни...
	М. Розенберг, який розробив одну з найвідоміших шкал для вимірювання самооцінки — шкалу Розенберга [11].
	Е. Еріксон, який підкреслював значення раннього досвіду в розвитку особистості та самооцінки [3].
	А. Маслоу, який вказував, що самооцінка є однією з базових потреб людини, необхідною для самореалізації [12].
	Д. Коулман і С. Кооперамі, які вивчали зв'язок між емоційним інтелектом і самооцінкою.
	Г. Саліван, що розглядав самооцінку через призму міжособистісних відносин.
	А. Бандура, який акцентував увагу на значенні самоефективності як складової самооцінки.
	Р. Бернс, який створив концепцію «дзеркального Я», згідно з якою наша самооцінка формується через уявлення про те, як нас сприймають інші.
	Самооцінка формується протягом усього життя, і її розвиток залежить від числених факторів.
	Першим важливим етапом є дитинство, коли враження від взаємодії з батьками та однолітками стають основою для формування початкового уявлення про себе. Як зазначав Е. Еріксон, позитивний досвід соціальних взаємодій у ранньому віці закладає основу для р...
	Підтримка та схвалення з боку близьких людей дозволяють дитині відчути себе цінною. Протилежний досвід — неприязнь або ігнорування — може призвести до формування негативної самооцінки.
	У підлітковому віці самооцінка стає результатом складніших процесів самосвідомості. Молоді люди починають порівнювати себе з однолітками, створюючи внутрішнє уявлення про свою «нормальність» або «недосконалість». Сучасні дослідження, зокрема роботи S....
	Зрозуміло, що на самооцінку людини впливає не тільки власний досвід, а й соціальні та культурні фактори. Сучасне суспільство висуває високі стандарти краси, успіху та соціального статусу. Це спричиняє постійне порівняння себе з іншими, що може призвес...
	Проблема впливу соціальних мереж на самооцінку особистості є актуальною у вітчизняній психологічній науці. Зокрема, цій темі присвячені праці українських дослідників, таких як Ю. Асєєва, Л. Березовська, Є. Гіденко, І. Гоян, Н. Малєєва, Ю. Якущенко, М....
	8. Свідоме та обмежене використання соціальних мереж сприяє розвитку здорової самооцінки, особистісному зростанню та психічному здоров'ю, тоді як нерегульоване залучення до віртуального простору несе значні ризики.
	РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ СОЦІАЛЬНИХ МЕРЕЖ НА САМООЦІНКУ ТА РОЗВИТОК ОСОБИСТОСТІ
	2.1. Організація та проведення дослідження
	На основі методологічного та теоретичного аналізу було узагальнено дані для вивчення впливу особливостей соціальних мереж на самооцінку людей. Дослідно-експериментальна робота проводилася на базі Миколаївського державного університету кораблебудування...
	Дослідження проводилося у три етапи:
	- 1 етап: аналіз наукової літератури щодо впливу соціальних мереж на самооцінку та розвиток особистості, формулювання гіпотез дослідження та визначення методів дослідження, розробка опитувальників та підбір психодіагностичних методик.
	- другий етап: проведення опитування серед студентів з метою визначення ступеня їх залученості до соціальних мереж, використання психодіагностичних методик для оцінки самооцінки та емоційного стану респондентів, обробка та аналіз отриманих даних.
	- третій етап: інтерпретація результатів дослідження та виявлення взаємозв'язку між активністю в соціальних мережах та самооцінкою студентів, а також формулювання висновків і розробка рекомендацій щодо раціонального використання соціальних мереж.
	Для дослідження впливу специфіки соціальних медіа на самооцінку були використані наступні методи та методики:
	- методика Q-сортування (В. Стефансон)
	- методика «Самооцінка психічного стану» (Г. Айзенк)
	- методика визначення рівня самооцінки (М. Дембо - С. Рубінштейн)
	- кореляційний аналіз Пірсона
	Методика аналізу Q-сортування (В. Стефансон)
	Метод Q-сортування - це проективний метод дослідження особистості, який дозволяє оцінити суб'єктивне сприйняття індивідом себе та свого соціального оточення. У контексті вивчення впливу соціальних мереж на самооцінку ця методика може бути використана ...
	Самооцінка психічного стану (Г.Ю. Айзенк).
	Дана методика дозволяє оцінити рівень психічного стану людини, зокрема такі аспекти, як тривожність, фрустрація, агресія та ригідність. У дослідженнях впливу соціальних мереж цей тест може бути використаний для аналізу кореляції між активністю в соціа...
	Методика визначення рівня самооцінки (М. Дембо - С. Рубінштейн) Дана методика використовується для визначення рівня самооцінки досліджуваних та її структури. Методика ґрунтується на шкальованій оцінці людиною власних якостей за допомогою градуйованого...
	Аналізуючи результати, можна виявити зміни в самооцінці після позитивної взаємодії з контентом у соціальних мережах [15].  (Додаток В)
	Для виявлення зв'язку між активністю в соціальних мережах та рівнем самооцінки використовується кореляційний аналіз Пірсона. Він використовується для оцінки сили та напрямку зв'язку між двома змінними, наприклад, часом, проведеним у соціальних мережах...
	Таким чином, підібраний діагностичний матеріал є надійним та валідним і дозволяє дослідити ступінь впливу соціальних мереж на самооцінку. Відповідно до завдань дослідження, можна буде емпірично визначити специфіку змін самооцінки користувачів соціальн...
	2.2. Аналіз та інтерпретація результатів емпіричного дослідження впливу соціальних мереж на самооцінку та розвиток особистості
	Відповідно до результатів, отриманих за допомогою методики «Q-сортування» (В. Стефансон), ми виявили наступне: високий рівень самооцінки виявленно у 9 студентів (30%), середній рівень – 15 студентів (50%) та 6 студентів мають низький рівень самооцінк...
	Таблиця 2.2.1
	Результати тестування за методикою Q-сортування ( В. Стефансон)
	Ці дані дозволяють дійти висновку, що 30% студентів, які пройшли опитування, мають високий рівень самооцінки. Це проявляється у вірі у власні здібності, позитивному ставленні до себе та своїх можливостей. Згідно з якісним аналізом відповідей, ці студе...
	З іншого боку, у 20% опитаних самооцінка низька, що вказує на їхню невпевненість у собі, схильність до сумнівів та залежність від думки інших. Аналіз показав, що ці студенти частіше відчувають страх перед невдачами, уникають лідерства та критично оцін...
	Окрім того, слід вказати, що 50% респондентів мають середній рівень самооцінки. Це свідчить про відносно стабільний емоційний стан, хоча в деяких ситуаціях вони можуть сумніватися у собі або, навпаки, переоцінювати себе.
	Такі студенти більш гнучкі у соціальних взаємодіях, проте їхня самооцінка може змінюватися під впливом зовнішніх факторів, що вимагає додаткової уваги з боку психологів та педагогів.
	Рис. 2.2.1 Розподіл рівнів самооцінки за методикою Q-сортування (В. Стефансон)
	Для визначення психологічного стану студентів застосовано методику Г. Айзенка, що дала змогу виявити показник їхньої тривожності. Дослідження охоплювало три градації: високий, середній та низький. Отримані дані показують, що високий рівень тривожності...
	За методом оцінювання психічних станів за Г. Айзенком виявлено, що у більшості опитуваних середні значення за показниками тривожності (35%), фрустрації (40%), агресивності (50%) та ригідності (45%).
	Таблиця 2.2.2
	Результати за методикою «Самооцінка психічних станів» (Г. Айзенк)
	Відповідно до отриманих даних, високий рівень тривожності виявлено у 45% респондентів, що вказує на схильність до переживань, страху перед невідомістю та труднощі у соціальній взаємодії. Високі показники фрустрації (40%) можуть свідчити про труднощі у...
	Такі результати можуть свідчити про підвищений рівень емоційного напруження та потребу у розвитку адаптивних механізмів подолання стресу, особливо для тих, хто має високі показники тривожності та ригідності. З огляду на ці показники, доцільно звернути...
	Рис. 2.2.2 Рівні психічних станів студентів (за методикою Г. Айзенка)
	З огляду на здобуті дані, можна припустити, що відчутна тривожність (45%) здатна несприятливо позначатися на соціальній взаємодії та психологічному самопочутті опитуваних. Ці особи мають тенденцію уникати нових соціальних обставин, що може зумовити за...
	Високий рівень фрустрації (40%) вказує на труднощі у подоланні невдач і неочікуваних обставин. Це може спричинити зниження мотивації, підвищену емоційну нестабільність та проблеми у взаємодії з оточуючими. Ті, у кого відзначається виражена фрустрація,...
	Високий рівень агресивності (30%) свідчить про підвищену роздратованість, імпульсивність та схильність до конфліктів. Такі респонденти можуть відчувати труднощі у контролюванні емоцій та побудові позитивних взаємин з навколишнім середовищем.
	Ригідність (35%) є важливим чинником, що свідчить про недостатню гнучкість мислення та проблеми з пристосуванням до змін. Особи з високим рівнем ригідності можуть важче сприймати нові умови, дотримуватися стійких стереотипів та уникати виходу за межі ...
	В цілому, одержані результати вказують на потребу розвитку адаптивних стратегій подолання стресу, формування стійкості до змін та самоконтролю над емоціями. Значний рівень тривожності й фрустрації здатний призводити до зменшення соціальної активності,...
	Методика визначення рівня самооцінки за М. Дембо – С. Рубінштейном – це корисний інструмент для оцінювання особистого сприйняття людиною власних здібностей, суспільної ваги та емоційного фону. В межах цього дослідження вона дає змогу виявити вплив соц...
	Для наочності дані результатів будуть представлені у таблиці 2.2.3 та графічно відображені на рисунку 2.2.3.
	Таблиця 2.2.3
	Результат за методикою визначення рівня самооцінки (М. Дембо - С. Рубінштейн)
	Проведене дослідження дозволило здобути важливу інформацію щодо рівня самооцінки студентів Миколаївського державного університету кораблебудування імені адмірала Макарова віком від 17 до 22 років. В процесі аналізу результатів за методикою М. Дембо – ...
	Відповідно до отриманих даних, 50% студентів мають середній рівень самооцінки, що вказує на певну нестійкість у їхньому сприйнятті себе, залежність від зовнішніх оцінок та деякі труднощі у самоприйнятті. Вони можуть відчувати коливання між впевненістю...
	26.7% студентів показали високий рівень самооцінки, що є позитивним показником. Це свідчить про їхню впевненість у собі, незалежність від думки оточуючих та високу пристосованість до різних соціальних ситуацій. Такі особи, зазвичай, менш схильні до не...
	23.3% студентів мають низький рівень самооцінки, що є тривожним показником. Такі особи часто сумніваються у своїх силах, схильні до самокритики, відчувають страх перед оцінкою інших та можуть виявляти підвищену емоційну чутливість. Вплив соціальних ме...
	Вони можуть прагнути досягти ідеалізованого образу, порівнюючи себе з блогерами, моделями та іншими «впливовими» особами, що здатне призводити до розчарування, заниженої самооцінки та навіть депресивних станів.
	Рис. 2.2.3 Розподіл рівнів самооцінки за методикою М. Дембо – С. Рубінштейна
	Кругова діаграма демонструє, що переважна більшість респондентів (50%) мають середній рівень самооцінки, що свідчить про відносно збалансоване ставлення до власної особистості. Водночас 26.7% студентів демонструють високий рівень впевненості у собі, щ...
	Для студентів із середнім рівнем самооцінки характерна залежність від зовнішніх факторів, таких як схвалення або критика в соціальних мережах, що може як позитивно, так і негативно впливати на їхню впевненість у собі. Ті ж, хто має низький рівень са...
	Високий рівень самооцінки, зафіксований у 26.7% респондентів, може свідчити про критичний підхід до сприйняття контенту в соціальних мережах або про впевненість, що базується на реальних досягненнях та позитивному особистісному досвіді. Такі студенти,...
	Таким чином, отримані результати вказують на необхідність подальшого дослідження механізмів впливу соціальних мереж на самооцінку молоді. Це має велике значення для розробки освітніх та психологічних програм, спрямованих на формування адекватної самоо...
	З метою підтвердження наукового припущення дослідження, результати кількісного аналізу було піддано математично-статистичній обробці. Для цього було застосовано коефіцієнт кореляції Пірсона, що дає змогу визначити ступінь взаємозв'язку між показниками...
	*Кореляція значуща на рівні P<0,05
	**Кореляція знащуща на рівні P<0,01
	Таблиця 2.2.4
	Кореляційний зв’язок за результатами конструктивного експеременту (кореляція Пірсона)
	Кореляційний аналіз показав зворотний зв'язок між часом, витраченим у соціальних мережах, і рівнем самооцінки за методикою Q-сортування (r=-0.62, p<0.01), а також за методикою Дембо – Рубінштейна (r=-0.58, p<0.01). Це вказує на те, що збільшення часу ...
	Водночас, виявлено міцний прямий зв'язок між використанням соціальних мереж і рівнем тривожності за методикою Айзенка (r=0.55, p<0.01), що свідчить про зростання рівня тривожності у студентів, які активно використовують цифрове середовище. Також було ...
	Кореляційний аналіз також підтвердив сильний позитивний зв’язок між двома методами оцінювання самооцінки (Q-сортування та методика Дембо – Рубінштейна) (r=0.72, p<0.01), що демонструє узгодженість отриманих результатів.
	Отже, результати дослідження підтверджують значний вплив соціальних мереж на формування самооцінки та емоційний стан молоді. Високий рівень активності в соціальних мережах асоціюється зі зниженням самооцінки та збільшенням рівня тривожності. Це підкре...
	Висновки до другого розділу

	За підсумками констатуючого етапу експерименту, зроблено такі висновки:
	1. За допомогою методики «Q-сортування» (В. Стефансон) визначено три рівні самооцінки серед студентів: високий (30%), середній (50%) та низький (20%). Високий рівень самооцінки свідчить про впевненість у собі та незалежність від чужих думок, тоді як н...
	2. За методикою «Самооцінка психічних станів» (Г. Ю. Айзенк) визначено рівні тривожності, фрустрації, агресивності та ригідності. Високий рівень тривожності виявлено у 45% студентів, що може бути пов’язано з частим використанням соціальних мереж. Висо...
	Агресивність на високому рівні зафіксовано у 30% респондентів, що може вказувати на підвищену дратівливість та конфліктність.
	Висока ригідність (35%) свідчить про труднощі у пристосуванні до змін, що може ускладнювати соціальну адаптацію.
	3. За методикою визначення рівня самооцінки (М. Дембо – С. Рубінштейн) виявлено три рівні самооцінки: високий (26.7%), середній (50%) та низький (23.3%). Більшість респондентів має середній рівень самооцінки, що свідчить про залежність від зовнішніх о...
	4.  Кореляційний аналіз за методом Пірсона показав наступні тенденції:
	- Виявлено тісний зворотний зв’язок між часом, проведеним у соціальних мережах, та рівнем самооцінки за методикою Q-сортування (r=-0.62, p<0.01) і за методикою Дембо – Рубінштейна (r=-0.58, p<0.01). Це вказує на зниження рівня самооцінки в осіб, які б...
	- Встановлено позитивний кореляційний зв’язок між часом використання соціальних мереж та рівнем тривожності (r=0.55, p<0.01), що підтверджує гіпотезу про негативний вплив цифрового середовища на емоційний стан студентів.
	- Виявлено зворотний зв’язок між рівнем самооцінки (Дембо – Рубінштейна) та тривожністю (r=-0.52, p<0.01), що вказує на зниження тривожності у студентів із високою самооцінкою.
	- Кореляція між методиками оцінки самооцінки (Q-сортування та Дембо – Рубінштейна) є позитивною (r=0.72, p<0.01), що підтверджує узгодженість отриманих результатів.
	Отже, результати дослідження підтверджують значний вплив соціальних мереж на рівень самооцінки та психологічний стан студентів. Надмірне використання соціальних мереж пов’язане зі зниженням самооцінки, підвищенням рівня тривожності, фрустрації та агре...
	Це вказує на необхідність формування навичок саморегуляції, критичного мислення щодо контенту в соціальних мережах та розвитку емоційної стійкості. Також важливо заохочувати студентів до соціальної активності в реальному житті, що сприятиме формуванню...
	РОЗДІЛ 3. РОЗРОБКА ТА АПРОБАЦІЯ ПРОГРАМИ ЗНИЖЕННЯ НЕГАТИВНОГО ВПЛИВУ СОЦІАЛЬНИХ МЕРЕЖ НА САМООЦІНКУ КОРИСТУВАЧІВ
	3.1. Тренінгова программа зниження негативного впливу соціальних мереж на самооцінку користувачів

	З огляду на результати теоретичного аналізу та емпіричного дослідження, було розроблено тренінгову програму психологічної корекції впливу соціальних мереж на самооцінку. Програма спрямована на формування здорового самосприйняття, розвиток критичного м...
	Мета тренінгу: зниження негативного впливу соціальних мереж на самооцінку учасників шляхом формування психологічної стійкості, медіаграмотності та розвитку навичок усвідомленого використання мережі.
	Задачі тренінгу:
	1. Підвищити обізнаність про вплив контенту соціальних мереж на самооцінку.
	2. Розвивати вміння критичного мислення при взаємодії з цифровим середовищем.
	3. Сприяти розумінню власної унікальності, переваг та реальних здобутків.
	4. Формувати адекватне самосприйняття на основі дійсного досвіду, а не порівнянь з іншими.
	5. Виробити стратегії самопідтримки та психологічної гігієни в умовах надлишкового інформаційного навантаження.
	Вікова категорія: 17-22 років
	Час проведення: 3 години, з перервою 30 хвилин
	.
	Структура тренінгу « Залиш себе в реальності»

	Знайомство групи
	Перед початком роботи тренінгу важливо встановити правила взаємодії в групі та забезпечити комфортну, безпечну атмосферу для всіх учасників. У вступній частині тренер оголошує основні правила.
	Правила групи:
	1. Звертання на «ти» та по імені.
	2. Конфіденційність – усе, що сказано в групі, залишається в групі.
	3. Спілкування за принципом «тут і зараз».
	4. Відкритість і щирість.
	5. Свобода – не змушуємо, поважаємо відмову.
	6. Повага до кожного учасника, не перебиваємо.
	7. Відмова від оцінювання й критики особистості.
	1. Вправа «Нікнейм + настрій»
	Мета: створення довірливої атмосфери та зняття напруги. Кожен учасник представляється у незвичний спосіб – вигадує нікнейм, що символізує його настрій, наприклад: «Сонячна Тиша» або «Кава без цукру». Після цього пояснює, чому саме таку назву обрав.
	2. Вправа «Я хочу — я не хочу»
	Мета: виявити очікування й можливі внутрішні бар’єри. Учасники по черзі висловлюють одне речення на тему: «Я хочу отримати від цього тренінгу…» і «Я не хочу…». Ведучий фіксує ключові очікування для подальшого аналізу ефективності тренінгу. Загальна тр...
	Основна частина
	Ця частина спрямована на поглиблену саморефлексію, осмислення впливу соціального середовища на «Я-образ», розвиток емоційної усвідомленості та самопідтримки.
	1. Вправа «Вплив лайків»
	Мета: усвідомлення того, як соціальні мережі впливають на самооцінку. Учасники згадують ситуації, коли кількість «лайків» чи реакцій в соцмережах впливала на їхній настрій чи думку про себе. Ведучий обговорює з групою, наскільки реальні ці відчуття та...
	Обговорення: Чи впливали на вас «лайки»? Як ви себе почували, коли їх було мало або багато?
	2. Вправа «Моє справжнє Я»
	Мета: допомогти учасникам віднайти істинні цінності та власну ідентичність. Кожен учасник отримує аркуш із силуетом людини. Всередину фігури записуються риси, якості, інтереси, мрії – все, що характеризує їх як особистість, незалежно від думки оточуючих.
	Обговорення: Що нового ви дізналися про себе? Чи відрізняється ваше внутрішнє «Я» від того, як вас бачать інші?
	3. Вправа «Фільтри мислення»
	Мета: навчити розпізнавати когнітивні викривлення у мисленні. Учасникам роздаються картки з прикладами типових перекручених думок (наприклад: «Я всім байдужий», «Мене ніхто не розуміє»). Разом із тренером вони ідентифікують тип фільтра (персоналізація...
	Обговорення: Які фільтри ви найчастіше використовуєте? Чи вдається вам зупинити негативні думки?
	4. Вправа «Діалог з собою»
	Мета: сформувати позитивний внутрішній голос та практикувати підтримку себе.
	Учасники пишуть два короткі листи: перший – з критикою до себе, другий – з підтримкою. Після цього обговорюється різниця між внутрішнім критиком і союзником.
	Обговорення: Як ви ставитеся до себе щодня? Який голос лунає у вас частіше - крик чи союзник.
	Загальна тривалість блоку – 2 години 25 хвилин
	Заключна частина
	Підсумковий блок спрямовано на рефлексію, підсилення внутрішніх ресурсів та символічне завершення процесу тренінгу.
	1. Вправа «Рюкзак сили»
	Мета: закріплення внутрішніх ресурсів і надбань.
	Учасникам пропонується уявити, що вони вирушають у подорож, та їм потрібно зібрати «рюкзак» з тим, що допоможе їм у житті. Кожен записує на аркуші 3–5 речей/почуттів/думок/навичок, які забирає з собою з тренінгу.
	Обговорення: Що ви обрали? Чому саме це є для вас коштовним?
	Тривалість – 15 хвилин
	Також у рамках дослідження були розроблені поради для батьків, які допоможуть вчасно розпізнати ознаки деструктивного впливу соціальних мереж на самооцінку підлітка, а також створити безпечне оточення для його психологічного розвитку.
	Особливої уваги заслуговують діти, у яких спостерігаються такі прояви:
	– часте порівняння себе з іншими з соціальних мереж, занепокоєння через «ідеальні» образи, вподобання, підписників;
	– зниження настрою, самоцінності, незадоволення собою після перегляду контенту в соцмережах;
	– залежність емоційного стану від активності в мережі (чи поставили вподобайку, написали коментар тощо);
	– надмірна самокритика, тривожність, страх пропустити щось важливе
	– втрата зацікавлення до реального життя, замкненість, уникання живого спілкування.
	Важливо: не слід цілком забороняти користування соцмережами — це тільки підсилить інтерес. Краще сформувати усвідомлене ставлення до цифрового простору.
	Що ви навпаки можете зробити:
	1. Розмовляйте з дитиною про те, як влаштовані соціальні мережі.
	Пояснюйте, що багато візуального контенту — це відредаговані фото, а порівняння себе з іншими — хибна стратегія самооцінки.
	2. Допоможіть дитині сформувати реалістичний образ себе.
	Підтримуйте бесіди про її сильні сторони, таланти, досягнення. Уникайте порівнянь з іншими дітьми. Заохочуйте вести щоденник вдячності або "щоденник успіхів".
	3. Проводьте разом час у реальному житті.
	Прогулянки, настільні ігри, спільне приготування їжі, спорт — усе це формує позитивну самооцінку через живе спілкування і підтримку.
	4. Заохочуйте участь у тренінгах та групах підтримки.
	Тренінги з розвитку самооцінки, як-от «Залиш себе в реальності», допомагають підліткам краще зрозуміти свої емоції, відновити здорове самосприйняття та навчитись захищатися від тиску соцмереж.
	5. Станьте прикладом медіаграмотності.
	Показуйте дитині, що дорослий також може відпочивати без телефона, що лайки не визначають цінність людини. Діліться власними емоціями і переживаннями — це навчає дитину емоційної відкритості.
	6. Запровадьте спільні правила користування ґаджетами.
	Складіть разом "цифровий контракт":
	– максимум N годин на день у соцмережах
	– no-phone-зони (вечеря, час перед сном)
	– обговорення побаченого замість бездумного скролу.
	7. Контролюйте, але не тисніть.
	Цікавтесь, які блогери чи сторінки подобаються вашій дитині, розпитуйте: «Що тебе надихає в цій людині?», а не: «Чому ти витрачаєш на це час?»
	8. Підтримуйте здорову самооцінку щодня.
	Навіть маленька похвала, зацікавленість, прийняття — це внесок у стабільне "Я" дитини.
	У разі тривожних змін, зверніться до шкільного або практичного психолога, який допоможе дитині впоратися з негативним впливом цифрового середовища.
	3.2. Результати впровадження тренінгової програми зниження негатичного впливу соціальних мереж на самооцінку особистості

	На етапі констатуючого експерименту серед вибірки підлітків віком 17–22 років було виявлено 15 осіб із заниженим або нестабільним рівнем самооцінки, що супроводжувався негативним емоційним тлом після використання соціальних мереж, частими актами порів...
	Після реалізації програми було проведено повторну діагностику за методикою «Діагностика рівня самооцінки особистості» (модифікація методики Дембо–Рубінштейна), а також проведено опитування стосовно змін емоційного стану та ставлення до себе після учас...
	Як видно з таблиці, доля підлітків з низьким рівнем самооцінки зменшилася на 20%, а частка респондентів із середнім, високим та дуже високим рівнем збільшилась відповідно на 7%, 14% та 6%. Це вказує на позитивну динаміку у самосприйнятті та здатність ...
	Таблиця 3.2.1
	Динаміка рівнів самооцінки за методикою Дембо–Рубінштейна до і після участі у тренінгу
	Рис. 3.2.1. Динаміка змін рівня самооцінки до та після впровадження тренінгової програми
	Як видно з діаграми, кількість учасників з низьким рівнем самооцінки зменшилась вдвічі — з 33% до 13%. Це є одним із ключових індикаторів ефективності тренінгу. Також спостерігається зниження кількості підлітків із показником «нижче середнього» (з 27%...
	Позитивна динаміка відмічається в категоріях «середній» (зростання з 20% до 27%), «високий» (з 13% до 27%) та «дуже високий» (із 7% до 13%) рівень самооцінки. Це свідчить про перехід учасників з нижчих рівнів до стабільніших і позитивніших форм самосп...
	Висновки до третього розділу

	1. Розроблено та впроваджено тренінгову програму «Залиш себе в реальності», яка складалася з вправ, спрямованих на розвиток саморефлексії, критичного мислення, усвідомлення особистої цінності та формування навичок емоційного самозахисту.
	2. Результати після реалізації програми засвідчили позитивну динаміку: кількість респондентів із низьким рівнем самооцінки зменшилася з 33% до 13%. Водночас збільшилася частка молоді з середнім, високим та дуже високим рівнем самооцінки, що свідчить п...
	3. Учасники тренінгу стали менш залежними від зовнішніх оцінок, знизили рівень тривожності, а також продемонстрували більш усвідомлене ставлення до віртуального контенту та власного інформаційного середовища.
	4. Цілеспрямована робота з розвитку психологічної стійкості, самоусвідомлення й критичного мислення є ефективним інструментом у формуванні здорової самооцінки в умовах інформаційного суспільства. Програма «Залиш себе в реальності» може бути рекомендов...
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	ДОДАТКИ
	Додаток А
	Методика “Q -сортування” (В.Стефансон)
	Інструкція: Вашій увазі пропонується 60 тверджень, що стосуються поведінки людини  групі. Прочитайте послідовно кожне з них і відповідайте «так», якщо воно відповідає вашому уявленню про себе, або «ні», якщо не відповідає йому. У виняткових випадках д...
	Тест
	1. Я критичний до товаришів.
	2. У мене виникає тривога, коли в групі починається конфлікт.
	3. Я схильний додержуватися порад лідера.
	4. Я не схильний створювати занадто близькі відносини з товаришами.
	5. Мені подобається дружність у групі.
	6. Я схильний суперечити лідерові.
	7. Відчуваю симпатію до одного-двох певних товаришів.
	8. Уникаю зустрічей і зборів у групі.
	9. Мені подобається похвала лідера.
	10. Я незалежний у судженнях і манері поведінки.
	11. Я готовий встати на будь-чию сторону в спорі.
	12. Я схильний керувати товаришами.
	13. Радію спілкуванню з одним-двома друзями.
	14. З появою ворожості з боку членів групи я зовні спокійний.
	15. Я схильний підтримувати настрій усієї групи.
	16. Не надаю значення особистим якостям членів групи.
	17. Я схильний відволікати групу від її цілей.
	18. Відчуваю задоволення, протиставляючи себе лідерові
	19. Прагнув би зблизитися з деякими членами групи.
	20. Волію залишатися нейтральним у спорі.
	21. Мені подобається, коли лідер активний і добре керує.
	22. Волію холоднокровно обговорювати розбіжності.
	23. Я недостатньо стриманий у вираженні почуттів.
	24. Прагну згуртувати навколо себе однодумців.
	25. Незадоволений занадто формальним (діловим) відношенням.
	26. Коли мене обвинувачують, я гублюся й мовчу.
	27. Волію погоджуватися з основними напрямками в групі.
	28. Я прив'язаний до групи в цілому більше, ніж до певних товаришів.
	29. Я схильний затягувати й загострювати спір.
	30. Прагну бути в центрі уваги.
	31. Я прагнув би бути членом більш вузької групи.
	32. Я схильний до компромісів.
	33. Відчуваю внутрішнє занепокоєння, коли лідер чинить всупереч моїм очікуванням.
	34. Болісно ставлюся до зауважень друзів.
	35. Можу бути підступним і вкрадливим.
	36. Я схильний прийняти на себе керівництво в групі.
	37. Я відвертий у групі.
	38. У мене виникає нервове занепокоєння під час групової розбіжності.
	39. Віддаю перевагу, щоб лідер брав на себе відповідальність при плануванні робіт.
	40. Я не схильний відповідати на прояви дружелюбності.
	41. Я схильний гніватися на товаришів.
	42. Я намагаюся вести інших проти лідера.
	43. Легко знаходжу знайомства за межами групи.
	44. Намагаюся уникати бути утягненим у спір.
	45. Легко погоджуюся із пропозиціями інших членів групи.
	46. Чиню опір утворенню угруповань у групі.
	47. Коли роздратований, я глузливий і іронічний.
	48. У мене виникає ворожість до тих, хто намагається виділитися.
	49. Віддаю перевагу меншій, але більш інтимній групі.
	50. Намагаюся не показувати свої дійсні почуття.
	51. Стаю на сторону лідера в групових розбіжностях.
	52. Я ініціативний у встановленні контактів у спілкуванні.
	53. Уникаю критикувати товаришів.
	54. Волію звертатися до лідера частіше, чим до інших.
	55. Мені не подобається, що відносини в групі занадто фамільярні.
	56. Люблю затівати спори.
	57. Прагну утримати своє високе положення в групі.
	58. Я схильний втручатися в контакти знайомих і порушувати їх.
	59. Я схильний до перепалок, задиристий.
	60. Я схильний виражати невдоволення лідером.
	Обробка й інтерпретація результатів тесту:
	Ключ до тесту
	• Залежність: 3, 9, 15, 21, 27, 33, 39, 45, 51, 54;
	• Незалежність: 6, 12, 18, 24, 30, 36, 42, 48, 57, 60;
	• Товариськість: 5, 7, 13, 19, 25, 31, 37, 43, 49, 52;
	• Нетовариськість: 4, 10, 16, 22, 28, 34, 40, 46, 55, 58;
	• Прийняття "боротьби": 1, 11, 17, 23, 29, 35, 41, 47, 56, 59;
	• Уникнення "боротьби": 2, 8, 14, 20, 26, 32, 38, 44, 50, 53.
	Опис шкал тесту:
	Тенденція до залежності визначена як внутрішнє прагнення індивіда до прийняття групових стандартів і цінностей: соціальних і морально-етичних.
	Тенденція до товариськості свідчить про контактність, прагнення створювати емоційні зв'язки як у своїй групі, так і за її межами.
	Тенденція до "боротьби" – активне прагнення особистості брати участь у груповому житті, домагатися більш високого статусу в системі міжособистісних взаємин;
	Тенденція до уникнення "боротьби" показує прагнення піти від взаємодії, зберегти нейтралітет у групових спорах і конфліктах, схильність до компромісних рішень.
	Кожна з тенденцій має внутрішню й зовнішню характеристику, тобто залежність, товариськість і "боротьба" можуть бути дійсними, внутрішньо властивими особистості, а можуть бути зовнішніми, своєрідною "маскою", що приховує справжне обличчя людини.
	Якщо число позитивних відповідей у кожній сполученій парі (залежність – незалежність, товариськість – нетовариськість, прийняття "боротьби" – уникнення "боротьби") наближається до 20, то ми говоримо про дійсну перевагу тієї або іншої стійкої тенденції...
	Обробка й інтерпретація результатів тесту: (1)
	Відповіді випробуваного розносяться по відповідних до ключів і підраховуються тенденції по кожній зі сполучених пар. Тому що заперечення однієї якості є визнанням полярної якості, кількість відповідей "так" складається з кількістю відповідей "ні" прот...
	Три-чотири відповіді "сумніваюся" по окремих тенденціях розцінюються як ознака нерішучості, ухильності, астенічності, однак в інших випадках це може свідчити про відому вибірковість у поведінці, про тактичну гнучкість, стенічність. Ці якості можна вер...
	Можлива й нульова оцінка, коли суми відповідей по одній тенденції збігаються із сумою відповідей по протилежній. Саме таке положення може з'явитися джерелом внутрішнього конфлікту особистості, що перебуває у владі протилежних тенденцій, що мають однак...
	Додаток Б
	Методика «Самооцінка психічних станів» (Г. Айзенк)
	Інструкція: Перед Вами 40 тверджень, оцініть з позиції частоти ці явища, якщо вони Вам притаманні: 2 бали – часто, 1 – буває, але рідко, 0 – зовсім не буває.
	Додаток В
	Методика визначення рівня самооцінки (М. Дембо - С. Рубінштейн)
	Інструкція: Будь-яка людина оцінює свої здібності, можливості, характер та ін. Рівень розвитку кожної якості, сторони людської особистості можна умовно зобразити вертикальною лінією, нижня точка якої символізуватиме найнижчий розвиток, а верхня - найв...
	1) здоров'я;
	2) розум, здібності;
	3) характер;
	4) авторитет у однолітків;
	5) уміння багато робити своїми руками, умілі руки;
	6) зовнішність;
	7) впевненість у собі.
	Під кожною лінією написано, що вона означає. На кожній лінії рискою (-) відзначте, як ви оцінюєте розвиток у себе цієї якості, сторони вашої особи в даний момент часу. Після цього хрестиком (х) відзначте, при якому рівні розвитку цих якостей ви були б...
	Завдання
	Зображено сім ліній, довжина кожної - 100 мм, із зазначенням верхній, нижній крапок і середини шкали. При цьому верхня і нижня точки відрізняються помітними рисами, середина - ледь помітною крапкою. Методика може проводитися як фронтально - з цілим кл...
	Обробка результатів
	Обробка проводиться по шести шкалах (перша, тренувальна - "здоров'я" - не враховується). Кожна відповідь виражається в балах. Як вже зазначалося раніше, розміри кожної шкали 100 мм, відповідно до цього відповіді школярів отримують кількісну характерис...
	1. По кожній з шести шкал визначити:
	а) рівень домагань - відстань в мм від нижньої точки шкали ("Про") до знаку "х";
	б) висоту самооцінки - від "0" до знаку "х";
	в) значення розбіжності між рівнем домагань і самооцінкою - відстань від знаку "х" до знаку "-", якщо рівень домагань нижче самооцінки, він виражається негативним числом.
	2. Розрахувати середню величину кожного показника по всіх шести шкалах.
	Оцінка та інтерпретація окремих параметрів
	У нижчеподаній таблиці дані кількісні характеристики рівнів домагань і самооцінки, отримані для учнів 7-10 класів міських шкіл (близько 900 чол.)
	Рівень домагань: Норму, реалістичний рівень домагань, характеризує результат від 60 до 89 балів. Найбільш оптимальний - порівняно високий рівень - від 75 до 89 балів, що підтверджує оптимальне уявлення про свої можливості, що є важливим чинником особи...
	Висота самооцінки: Кількість балів від 45 до 74 ("середня" і "висока" самооцінка) засвідчують реалістичну (адекватну) самооцінку.Кількість балів від 75 до 100 і вище свідчить про завищену самооцінку і вказує на певні відхилення у формуванні особистост...

