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AHOTAIIIA

AnexcangpoBa A. JI. BruB comianbHuX Mepex Ha (GOpMyBaHHS CaMOOIIIHKA
0COOMCTOCTI CTy/ICHTA.

VY poboti aHamizyeTbcs mnpoliieMa CaMOOLIHKUA MOJIONl, IO KOPUCTYEThCS
COIIIAIbHUMHU MEpEeXaMH, BHSBISETHCS 3B 30K CAMOOIIIHKM 3 AaKTHUBHICTIO B
comianpHuX Mepexax. Ilim uvac HamucanHs poOoTH Oylno BH3HAYEHO 3arajibHi
TEOPETUKO-METOAOJIOTIYHI OCHOBH IS JOCTI/HDKCHHS] CaMOOIIIHKA OCOOHMCTOCTI,
mia10paHo KOMIUIEKC METOJWK, BIATOBITHUX METI JOCIIKCHHS, MPOAIarHOCTOBAHO
Ta [POAHAII30BAHO BIUIMB COLIAJIBHUX MeEpeX Ha (OPMYBAHHS CaMOOI[IHKH
O0COOMCTOCTI CTyA€HTa Ta BHU3HAUEHO pEKOMEHnalii Moo NpodLIaAKTHKA
HEraTUBHOIO BIUIMBY COLIAJIbHUX MEPEK Ha CAMOOIIIHKY CTY/ICHTIB.

Kntouosi cnosa: camoolliHka, ajJeKkBaTHa CaMOOLIHKA, COIlajdbHI MEpEeXKI,

MOJIOAb, CTYACHTH.

SUMMARY

Aleksandrova A. D. The impact of social networks on the formation of student
personality self-esteem.

The paper analyzes the problem of self-esteem among young people who use
social networks, and identifies the relationship between self-esteem and activity on
social networks. During the writing of the work, the general theoretical and
methodological foundations for studying personality self-esteem were determined. A
set of methods adequate to the research goal was selected, and the influence of social
networks on the formation of the student's personality self-esteem was diagnosed and
analyzed. Additionally, recommendations for the prevention of the negative influence
of social networks on students' self-esteem were determined.

Keywords: self-esteem, adequate self-esteem, social networks, youth, students.
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BCTVII

Axmyanvnicme memu 00Cni0xyceHHA. Y CydacHOMY CBITI COIlialibHI MEpexi
CTaJM HE JIMIE 3aCO00M CHUIKYBaHHS, a i BaXJIMBUM MPOCTOPOM ISl (POopMyBaHHS
IIEHTUYHOCTI, TMOOYIOBU COLIQJIBHOTO KaliTaly Ta BHUPAXEHHS EMOIIiil. IxHst
1HTerpallis y MOBCSAKICHHE >KUTTS 0COOIMBO MTOMITHA CepeJl MOJIOAI, a caMe CTY/JCHTIB
— HaMOUTbI aKTUBHOI, JWHAMIYHOI Ta Bpa3MBOi BiKOBOi kareropii. ColliayibHi
wiathOpMu BUKOHYIOTh (PYHKII BIpTyaJbHOTO CEPEIOBHILA, € MOJOII JIOAU HE
JUIIE OTPUMYIOTH 1H(GOPMAIliI0 UM TIATPUMYIOTH 3B’SI30K, a 1 (DOPMYIOTH YSBJICHHS
npo cebe, BIaCHY 3HA4yUIICTh 1 I[IHHICTh y COLIyMI.

Pa3om 3 THM, OKpIM IMMO3UTUBHUX MOXKJIMBOCTEH, COIIAIbHI MEPEKi CTBOPIOIOTH
HU3KY BUKIIMKIB, K1 MatOTh O€3MOCEPE/IHIN BIUIMB Ha IICUXOEMOI[IHHE 0JIaronoyqust
ocobuctocTi. Y n00y Bi3yasibHOI KYJABTYpPU Ta MyOI1YHOI IEMOHCTpaIlli JOCSTHEHb
MOJIOAb CXWJIbHA JIO HAJAMIPHOTO TOPIBHSIHHS ceOe 3 1HIIMMU KOPHCTYBavyaMH, IO
4acTO MPEJCTABISAIOTH 1/eanizoBaHi ab0 BUKPUBICHI 00pa3u. 3alieKHICTh Bij
KUTBKOCTI  BMOAOOaHb, KOMEHTApiB, IMIJAMUCHUKIB, a TaKOX TUCK 3 OOKy
IHTEPHET-CEPEIOBUINIA MOXXYTh TPU3BOJUTH JO KOJMBAaHb CAMOOI[IHKH, IOSBU
HEBIIEBHEHOCTI1 B COO1, TPUBOKHOCTI, ICNPECUBHUX CTAHIB.

Oco6amBO HEOE3MeYHUM € Te, 0 (OPMYBaHHS CAMOOIIIHKY B FOHAI[LKOMY BIIIi
€ KIIOYOBUM €TaloM PO3BUTKY OCOOMCTOCTI, 1 BIUIMB BIPTYyaJIbHOTO COLaJIbHOTO
IPOCTOPY MOXKE CYTTEBO 3MIHIOBATH YSBIEHHS MpO ceOe, BIACHI MOMJIMBOCTI Ta
coIliaJbHy IIHHICTE. MoJIOAL YacTo crpuiiMae 1H(POPMAIIIO Yy COIIATIBHUX Mepexax
HEKPUTUYHO, 110 crpuse (GOPMYyBaHHIO HEPEATICTUYHHMX OYIKyBaHb 1 MOTpeOU B
MOCTIHHOMY CXBaJICHHI 3 OOKY 1HIITUX.

OTxe, BUBYEHHS BIUIMBY COLIQJIBHUX MEpPEX Ha (POpMYBaHHS CaMOOLIHKH
CTYICHTIB € HAJ3BUYAMHO aKTyaJbHUM HE JIUIIE 3 TOYKHA 30py TICHUXOJIOTII, a U y
MIMPIIOMY COIIOKYJABTYpHOMY KOHTEKCTI. ILlg TemMa wmae Barome 3HA4YEHHS A
OCBITHBOI, BAXOBHOI Ta MPOQPUIAKTUYHOI pOOOTH, a TAKOXK JUIsl pO3pOOKH €(hEeKTUBHUX
MEXaHI3MIB TIATPUMKHA TICUXI9HOTO 3J0pPOB’Sl MOJIOAI B YyMOBax 3pOCTAr0uoi

1M (ppoBOi 3aTEKHOCTI.
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Baromuii BHECOK y BHBUEHHS TTPOOJIEMH CaMOOIIIHKKA OCOOUCTOCTI 3p00IEHO y
BITYM3HSIHIN Ta 3apyOikHIN HaykoBii jdiTeparypi. IlutanHs ¢hopmyBaHHS, pO3BUTKY
Ta 3MIH CaMOOIIIHKM BIPOJOBX JKATTEBOTO IUISAXY AKTUBHO JOCHIKYIOTHCS
YKpalHCbKUMU HayKoBIsIMHU, 30kpema . bexom, C. Makcumenkom, JI. Kapamyuikoro,
I banmnom, H. Yenenesoro, O. BrnacoBoro Ta iHmmmu. OkpeMa yBara NpHUILISETHCS
BIUTUBY IHU(POBOTO MPOCTOPY Ta COLIAIBHUX MeJlia Ha MCUXOJIOTIYHUN CTaH MOJIOI.
Cepen 3apyODKHHUX JOCTITHUKIB, SIKI aHATI3yIOTh BIUIMB COIIaJbHUX MEPEX Ha
camMoollinKy, Buaisotees npani XK. Tesenre, JI. Posena, C. Typkiu, E. Ipindins,
H. Ennicona, A. Haca Ta iH. Y BITYM3HSHOMY HAayKOBOMY JHUCKypCl MpoOiemy
mudpoBoro BIUIMBY Ha Monoab Jocaiypkyrors O. Kapa6in, T. TaBpuiiok,
1O. lllep6anb, I. €pmakoB Ta iH., SIKI 3BEPTAIOTh yBary Ha TCHUXOJIOTIYHI PHU3UKH
HAJMIPHOTO OHJIAWH-CIIJIKYBaHHSA: (DOPMYBAHHS BUKPUBIIEHOTO YSABIIEHHS MpO cede,
MOPYIICHHS] CAMONPUUHATTSA, 3HIKCHHS KPUTHYHOTO MUCICHHS Yy CHPUHHATTI
iHpopMmariitHoro koHTeHTY. He 3Bakaloun Ha BEJIUKHUH BHECOK 3a3HAYCHHX
HAyKOBI[IB, ICHY€ HEAOCTAaTHS pPO3pPOOJIEHICTh MCUXONPO(PUIAKTUYHUX 3aXOJIB,
CIIPSIMOBAaHMX Ha PO3BHTOK MEIiarpaMOTHOCTI Ta aJeKBaTHOI CaMOOIIIHKH B
MOJIOIPKHOMY CEPE/IOBHUII, II0 3YMOBJIOE MOTpeOy B IPYHTOBHOMY HAyKOBOMY
aHaji3l 3a3Ha4eHoi npooOnaeMaTuku. JlaHi YMHHUKMA MIJKPECHIIOIOTh aKTyalbHICTh
oOpaHoi TemH JOCHDKEHHSA: «BmimuB cormianbHUX Mepex Ha ¢GOpMyBaHHSA
CaMOOIIIHKH OCOOMCTOCTI CTYACHTa».

006’ckmom 0ocnidxicenHs € CaMOOITIHKa OCOOMCTOCTI CTY/ACHTA, MO0 aKTUBHO
KOPUCTYETHCS COLIAIbBHUMU MEpPEXKaMHu.

Ilpeomem oOocniddcennss — BIUIMB COLIAIbHUX Mepex Ha (HOpMyBaHHS
CaMOOITIHKM OCOOHMCTOCTI CTYACHTIB ITiJi BIUIMBOM B3a€MOJil 13 COIiadbHUMH
MEpPEKAMH.

Mema 0ocnidxncenna — TEOPETUUHO OOIPYHTYBATH Ta €MIIPUYHO JOCIIIUTH
TICUXOJIOTT4HI OCOOJIMBOCTI BIUIMBY COIIaJIbHUX MEPEX Ha (POpPMYyBaHHS CAaMOOIIHKHU
CTYACHTIB, PO3POOUTH Ta anmpoOyBaTH MPOrpaMy PO3BUTKY aJEKBAaTHOI CAMOOIIIHKHU B
yMOBax IU(POBOTO CEPEOBUIIA.

3ae0anus 00CAIOMHCEHHA:
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1. 3pobutn TeopeTHUHUN aHamM3 TPOOIEMATUKH JTOCTIHKEHHS, BU3HAYUTH
MICUXOJIOT14HI ACTIEKTU BIUIMBY COLIAJIBHUX MEPEX HA MOJIO/Ib.

2. BusHaunmtn (QakTOopm BIUIMBY COIIaTbHUX MeEpeX Ha (QopmMyBaHHS
CaMOOIIIHKH CTYJCHTIB.

3. IlpoBectu emImipuyHe AOCHIPKEHHS Ta EKCIEPUMEHTAIbHO JOCIHIIUTH
BILJTUB COITIaIbHUX MEpex Ha (OPMYBaHHS CAMOOIIIHKA 0COOMCTOCTI CTYJCHTIB.

4. Pozpobuth, ampoOyBaTH NIpOrpaMmy pO3BHUTKY aJE€KBAaTHOI CaMOOIIIHKU
CTYJICHTIB Ta IOBECTH 11 €(PEKTUBHICTb.

Memooonoziuna ocnoea po6omu. BUBUCHHIO BIUIMBY COIaJIbHUX MEPEX Ha
IICUXOJIOTIYHMIM CTaH Ta CaMOOIIIHKY CTYACHTIB MPUCBSIYEHO YHMAaJo Ipalb
3apyODKHUX Ta YKPATHCHKUX HAYKOBIIB. 30Kpema, mpobiemu 1udpoBoi corriamizaiii,
dbopMyBaHHs «SI-KOHIIEMII» B OHJAMH-CEPEOBUINl TOUIO PO3MIATAIOTHCA Y
JNOCIIKEHHSAX Takux 3apyOvukHux astopiB, sk K. Teenmk, JI. Pectinrep,
I1. BankenOypr, A. Opben, S. Vnc, b. Kenec ta iH. YV KOHTEKCTI yKpaiHCHKO1
IICUXOJIOTIYHOI HayKu BapTo Bia3Hauutu npaui 1. Turapenko, B. Cunui,
C. Makcumenka, [I. bamma, JI. Kouybeit Ta 1H.,, SKi  JOCHIIKYIOTH
COITIaJIbHO-TICUXOJIOT1UHI aCIeKTH BIUIMBY HU(GPOBOTO CEPEIOBHINA HA CAMOOIIHKY,
KOMYHIKaTUBHY TOBEAIHKY Ta €MOLINMHUN cTaH Mojoaux Joneu. JlocmiaHuku
aKIIEHTYIOTh yBary Ha 3MiHI XapakTepy caMOMpe3eHTallii, 30UTbIIEHH] 3aJIeKHOCTI BIT
3BOPOTHOIO 3B’SI3KY B COILIMEpEXax 1 BIUIMBI BIpTyaJIbHOI B3a€MOJIl Ha (OpMyBaHHS
CaMOOIIHKHY B FOHAIIBKOMY BIIII.

JIyist BUpIlIEHHS] TIOCTaBJICHUX 3aBJaHb BUKOPUCTOBYBABCSI KOMIUIEKC Memooia
00CNI0MNHCEHHA:

- TEOpPETHUYHI METOAW: aHaji3, CHHTE3, Yy3arajibHCHHS, IIOPIBHSIHHS,
KJacudikaris;

- EMIIIPUYHI METOJU: CHOCTEPEKEHHS; AHKETyBaHHs, TECTYBaHHsS (IIKaja
caMOOIIIHKH Po3enOepra — 1jig BU3HAYEHHS 3arajbHOTO PIBHS CAaMOOIIIHKH; METOINKA
C. bynacci — aJis BU3HAYEHHS TUITY CaMOOIIIHKH; aBTOPChbKAa aHKETa — JJISl OL[IHKU
AKTUBHOCTI B COIIAJILHUX MEPEKax), CKCIICPUMEHT;

- CTaTUCTHYHI MCTOAM: OITMCOBA CTATUCTHUKA, KOpGHHHiﬁHHﬁ aHai3 TOIIO.
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Ilpakmuune 3HaAUEeHHA OMPUMAHUX pe3yIbmamie TIONsATaE y Po3poOi
pEKOMEHJAIlIi JJI MeIaroriB, MPakKTUUYHUX MCUXOJIOTIB, COLIAJIbHUX MPalliBHUKIB Ta
0aTbKiB MMIOAO MIATPUMKHU TO3UTHBHOI CaMOOI[IHKM MOJIOAI B YMOBax aKTHBHOTO
BUKOPHUCTAHHS COLIAJIbHUX MEpPEXK. 3alporoHOBaHI BHUCHOBKM MOXYThb OyTH
BUKOPHUCTaH1 ISl TPO(]IUIAKTUKY 3HUKEHHS CaMOOLIIHKH, (POPMYBaHHS KPUTUUHOTO
MHUCIICHHSI 10/I0 1H(OpMAIlii B COIMEpekax, a TaKOoK 3MEHIICHHS TCUXOJOTTUHHX
PU3HKIB, TOB’SI3aHUX 3 MOPIBHSAHHAM ceOe 3 IHIIMMH KOopucTyBayamu. PesynbraTu
JOCIIDKEHHSI TAaKOX MOXYTh OyTH 3aCTOCOBaHI y 3arajlbHOOCBITHIX 3aKJIajax,
CTYIEHTCHKUX MCUXOJOTTYHUX CIIyk0ax, IEHTpax MOJIOADKHOTO PO3BUTKY, a TAKOXK Y
npoueci MIAroTOBKM (PaxiBIIB y raiy3l OCBITH, COLIaJbHOI pOOOTH Ta MCHUXOJOTII.
Buxopuctanus  JaHuUX ~ JOCHIDKEHHS  CHOPUSTAME  po3poOlIll  ePEeKTUBHHUX
IPOCBITHUIBKUX 1 TPEHIHTOBUX IMpOrpaMm, CHOpsIMOBaHUX Ha (OPMYBaHHS 30pPOBOT
CaMOOLIIHKH, MEA1arpaMOTHOCTI Ta EMOLIAHO1 CTIHKOCT1 Y MOJIOJI.
Cmpyxkmypa pobéomu. JIoCTiIKEHHS CKIIQIA€ThCs 31 BCTYIY, TPhOX PO3MILIIB,
BHCHOBKIB, BUCHOBKIB /IO PO3/Ii/IiB, CIIUCKY BUKOPUCTAHUX Jpkeped (75) Ta 1onaTKiB.
Anpobauin oocnioncenna. OmyOnikoBaHa crartss Ajekcangpoa A.Jl.,
Tumomenko T.C., “AMOiBajieHTHU BIIMB COIIIAJIbHUX MEPEX Ha IICHUXOJIOTIUHE
Onaronosyduss Moisioni” 'y (axoBoMy HayKoBOMY KypHaimi «BueHi 3amucku
TaBpiiickkoro HarioHaibHOTO YyHIBepcuTeTy imeni B.I. Bepnaacweroro». Cepis:
ITcuxomorisa. 2025. Tom 36 (75). Ne 5, 2025. C. 123-129. ORCID:
0009-0007-9519-1987, http://psych.vernadskyjournals.in.ua/journal/5 2025/21.pdf.


http://psych.vernadskyjournals.in.ua/journal/5_2025/21.pdf
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PO311JI 1. TEOPETNYHI OCHOBHU BUBYEHH# BIIJINBY COLIAJIBHUX
MEPE/K HA CAMOOIIHKY CTYAEHTIB

1.1. TeopeTnyHmii aHATI3 CAMOOIIHKH 0COOMCTOCTI

VY ncuxonorii 0coOMCTOCTI BaKIIMBE MICLE 3aiiMae mpoliemMa CaMOOIIHKH, SKa
PO3IIISAAETHCS SIK LIEHTpajbHA JIaHKa, 1[0 BU3HAYA€ XapakKTep B3aeMOJIi JIIOAUHU 3
HABKOJIMIITHIM CBITOM, 1ii TOBEAIHKY, €MOIlIMHI peakilli, »*UTTEB1 Opl€HTAIll Ta
30aTHICTh 10 caMOpo3BUTKY. CaMOOIIIHKa — 1€ OAMH 3 KJIIOYOBUX YHMHHHKIB, SIKUH
BIUIMBA€E Ha COIllaJIbHY aJlalTaIilo 0COOMUCTOCTI, 11 piBeHb JOMaraHb, MOTHBAIIIIO 10
JOCSATHEHb 1 MI?)KOCOOUCTICHY B3a€EMO/IIIO.

CamooI1iHKa — 11¢ cucTeMa YSBJICHb JIFOMMHU PO BIIACHY IIHHICTH, 3/IaTHOCTI,
pucu xapakrepy Ta Micie B cormiymi. BoHa QopMyeTbes y mporieci coriamizaiii,
1HTeplopu3allil 30BHIIIHIX OLIHOK, caMOaHali3y U peduiekcii. 3rigHO 3 KJIaCUYHUM
BHU3HAYEHHSIM, CaMOOIIIHKA — II€ OIL[IHKA 1HJMBIZIOM CaMOro cede K OCOOHMCTOCTI B
oMy ab0 MEBHUX CBOIX SIKOCTEM, IO IPYHTYETHCS HA MOPIBHSIHHI peaIbHOTO «S1» 13
ineansHEM «SI» [40; 75].

HesBaxatoun Ha crijbHE PO3yMIHHS LBOTO (PEHOMEHA SIK OIIHKH JIIOAMHOIO
camoi cele, ii MOXJIMBOCTEH, IKOCTEH Ta MICI Yy COLIYMI, Pi3HI HAyKOBI MIAXOIU
IPOIOHYIOTh BJIACHE TIYMa4YeHHS CYTHOCTI, (YHKIIA Ta MeXaHi3MiB (OpMyBaHHSA
CaMOOIIIHKU. YKpaiHChbKI Ta 3apyOiXkHI JOCHIIHMKM aKIEHTYIOTh yBary Ha pi3HUX
acreKTax: OJIHI — Ha 3B 3Ky CaMOOLIHKH 13 COLIaJbHUM CEpeOBUIIEM, 1HII — Ha 11
POJIl y caMOpeTyJIALii MOBEIIHKYA YH 3B’ 3Ky 3 KOTHITUBHUMU CTPYKTypamu. Tabmuiis
1.1 y3arajapHIO€ HAWMOUIMPEHIlIl BU3HAYEHHS MOHSTTS «CaMOOILIIHKA OCOOUCTOCTI»
Ta JEMOHCTPY€E PO3MAITTSl HAYKOBUX MIAXOAIB A0 Horo iHTeprperartii [1; 17; 35; 39].

AHanmi3 HaBeeHUMX Yy TaOMUI BU3HAYEHb JEMOHCTPYE, IO TOHSTTS
CaMOOLIIHKM € 0araToOBUMIPHUM 1 PO3IVISAAETHCS Y MCUXOJOTi KPi3b MPU3MY PI3HHUX
KOHIIETITyaIbHUX MAX0iB. Tak, IcuxoaHaliTHYHI ¥ TyMaHicTHYHI Teopii (3. dpoiix,
A. Annep, K.Pomxepc, A. Macnoy) TpakTyloTb CaMOOLIHKY SK BHYTPILIHINA
MEXaHi3M 0COOMCTICHOI peryJsilii, OB’ s3aHui 3 0a30BUMHU MTOTpeOaMu — y BU3HAHHI,

NPUNHATTI, TMOAOJAHHI IMOYYTTS HEMOBHOIIHHOCTI Ta JOCSITHEHHI TapMOHIi Mix
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peanbHuM 1 i1eanbHuM «S». KorniTuBHO-moBeniHkoBI miaxoau (A. banmypa, A. bek,
M. bBypmecTtep) MiAKPECHIOIOTh POJb KUTTEBOTO JOCBIAY, MHUCICHHEBUX CXEM,
NEepEeKOHaHb Ta HaBUaHHSA y (OpMyBaHHI caMOOLIHKH. CaMOOIliHKa TYT — pe3yJabTar
IHTepIIpeTallii JIIIUHOK BIACHUX il 1 JocsTHeHb [45; 47].

Tabnuys 1.1

BusHaueHHS MOHATTS «CaMOOIIIHKa OCOOUCTOCTI» PI3HUMH HAYyKOBISIMU

Hayxosenn

BusnaueHHs caMOOIIIHKHI

B. Cunnng [35]

Camoorrinka — 11e CKJIaJlHe OCOOWCTICHE YTBOPEHHS, IO BKJIIOYAE
OLIIHKY JIIOJMHOI BJIACHUX MOXIJIMBOCTEH, SKOCTEH, MicLs cepen
IHIINX Ta BU3HAYA€ OBEAIHKY B PI3HUX CUTYAIIisX.

T. Tutapenko [39]

CamooriHka — e JUHAMIYHA XapaKTEPUCTUKAa OCOOHMCTOCTI, sKa
B1JI0Opa)kae CTaBJIEHHS JIIOAMHHU JI0 caMoOi ce0e Ta BU3HAYA€ PIBEHb
11 ToMaraHs.

C. MaxkcumeHnko

[17]

CamooI11iHKa € [EHTpPaJbHUM HOBOYTBOPEHHSM OCOOHMCTOCTI, IIO
dbopMyeTbes y TPOIECi AKTUBHOI AiSIBHOCTI, COIIIbHOT B3a€MOI11
Ta 0COOUCTICHOTO PO3BHUTKY.

Y. Kymi [49]

Camooriika GopMy€eTbCs SIK pe3ysbTaT COLIaIbHOIO Bi10OpaKeHHs
— YSIBJIGHHSI 0COOMCTOCTI MPO Te, 5K ii CHpUAMArOTh 1HIIII.

K. Pomxepc [66]

CamooIliHKa € CKJIagoBOI0 «SI-koHUemuii», mo Oa3yeTbCsl Ha
JOCBIJ1 IPUUHATTA OCOOMCTOCTI 1HILIMMU JIFOIBMHU Ta 11 MParHeHH1
JIO caMOaKTyaJli3arlii.

A. Macnoy [58]

Camoorrinka — 1ie morpeda B camMoIioBasi, BU3HaHHI Ta BIIEBHEHOCTI
y BJACHINA 3HAYYMIOCTI; ii 3a/JI0BOJICHHS BaKJIMBE JI MCUXIYHOTO
3J10pOB’sl.

A. bannypa [45]

CaMoolliHKa TICHO MOB’si3aHa 13 CaMOE(EKTUBHICTIO — BIPOKO Yy
BJIACHI MOXKJIMBOCTI BIUIMBATH Ha MOl Ta JOCATATH Pe3ysIbTaTiB.

M. bypwmecrep,
bnanrton [47]

I.

CamooIliHKa € TIOXiJHOIO BiJl KOTHITUBHHUX YCTQHOBOK; BOHA
3QJICKUTh BiJ] 1HTEpHpeTarlii JOCBIly Ta MHCICHHEBHX CXEM
OCOOHUCTOCTI.

JI. ®ecTinrep [52]

CaMOOIliHKa BUHUKAE SK PE3yJIBTAT COIIAIbHOTO IMOPiBHSIHHS, KOJIU
IHIMBIJ OLIIHIOE ceOe, 31CTABIIAIOUN 3 IHIIMMH JIFOIbMH.

10

I'. bamn [1]

CamooriiHka BHUKOHYy€ (DYHKIIIIO CaMOPEryJysiii TMOBEIIHKH Ta
BioOpaXkae BIAMOBIAHICTE MDK «pealbHUM S» 1 IIHHICHUMH
OpIEHTHPAMU OCOOUCTOCTI.

CaMOOIIIHKY $IK COLIaJbHO OOYMOBIIEHE SIBHINE, IO (OPMYEThCS Yy TMpoleci

CorlaJIbHO-KOTHITUBHI

moneni  (JI. decrtinrep,

Y. Kyni) po3misgaroTh
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MOPIBHSHHS ce0€ 3 IHIIMMU Ta 3BOPOTHOTO 3B’S3KY 3 OOKY COIIIaJIbHOTO OTOYEHHS.
Vkpainceka tnicuxosnoriuna mkona (I bamn, T. Turapenko, B. Cunuig,
C. MakcUMeHKO) aKILIEHTY€ yBary Ha OCOOHMCTICHIM aKTMBHOCTI, IIIHHICHIN cdepli,
caMOperynsiii Ta 3Ha4yIIOCTI COIIaJbHO-TICUXOJIOTIYHOTO JIOCBIYy y CTaHOBJICHHI
camooriuku [1; 17; 35; 39].

Otxe, B OUIBIIOCTI Cy4aCHHUX MIAXOIB MPOCTEKYETHCS €IHICTh Y PO3YMIHHI
CaMOOIIIHKA SK OCOOMCTICHOI ~ XapakTEpPUCTHKH, W0 TOE€JHYE KOTHITHBHY
(ycBimoMyieHHsI cebe), eMoliifHy (CTaBleHHs 10 cebe) Ta peryiasTopHy (BIUIMB Ha
MOBEIIHKY 1 PO3BUTOK) KOMIIOHEHTH. Pa3oM 3 TUM, KOXHA IIKOJIa aKI[EHTY€E yBary Ha
TUX UM IHIIHUX JpKeperax abo mexaHi3max (GopMyBaHHSA L€l sikocTi. ToMy, Ha OCHOBI
aHaJli3y MOXKHa 3alpoNOHYBaTH Take BU3HAUEHHS: CaMOOILIHKa OCOOHCTOCTI — L€
IHTerpajbHa  TICUXOJIOTIYHA  XapaKTepHUCTHKA, 10  BiJloOpaka€  KOTHITUBHE
YCBIJOMJIEHHS JIFOAUHOKO BJIACHUX SIKOCTEH, MOXKJIMBOCTEW 1 MICIS B COLIAJILHOMY
CEpelloBUIIll, €MOIlIHE CTaBJICHHS 110 ce0e Ta 37aTHICTh PETYIIOBAaTH TOBEIIHKY
BIJITOBIJTHO JI0 YSBJIEHB PO ce0e, OUIKyBaHb OTOUYEHHS 1 )KUTTEBOTO JI0CBIY.

CaMoollIHKa HE JIMIIe BIUIMBA€ Ha TMOBEAIHKY, MOTHBAIIO 1 MI>KOCOOHMCTICHI
CTOCYHKH, a M CIyT'y€ OCHOBOIO JUIsI CAMOPETYJISAIIi Ta 0COOMCTICHOTO PO3BUTKY. Y
NICUXOJIOTIYHIM Haylll TPaAULIAHO BUAUIAIOTH TPU OCHOBHI THUIIM CAMOOLIHKH (pHC.
1.1), koxkeH 3 AKUX Mae CBOT 0COOIMBOCTI, MeXaHI3MU (DOPMYBaHHS 1 BIUTHB Ha JKUTTS
ocobucrocrti [38; 55].

1. AnekBaTHa caMOOIliHKa 03HAYAE, 10 OCOOUCTICTh PEaTiCTUYHO OLIHIOE CBOT
3M10HOCTI, PUCH XapakTepy, MOCATHEHHS 1 oOMexeHHs. JlroguHa 3 TaKUM THIIOM
CaMOOI[IHKM BU3HAE SIK CBOi CHJIBHI CTOPOHH, TaK 1 HEJOJIIKH, HE MEPEOIIHIOE 1 HE
npuMmeHnrye cede. BoHa 3marHa 00’€KTMBHO TpUAMATH KPUTUKY, BUYHTHCS Ha
IIOMUJIKAX, CTaBUTH JIOCSOKHI IIUII M BIANOBIZAJIBHO iX JgocsgraTtd. AJeKBaTHa
CaMOOIIIHKA € CBIJYEHHSIM 3pUIOCTI OCOOMCTOCTI Ta BUCOKOTO PiBHS CAMOCB1IOMOCTI.
BoHa cnipusie icuxigyHOMY 3710pOB’10, TAPMOHIMHIN B3a€MOIIT 3 THIITMMU Ta YCIIIIHIM

aganTanii B coriymi [38; 55].
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Tunu camMooiHKH

AJIeKBarHa JapHIIEHA 3aHuKeHa

Puc. 1.1 Tunu caMoOLIHKHA

2. 3aBuIleHa CaMOOIlIHKAa XapaKTepU3Y€EThCS IMEPEOIIHIOBAHHSIM BIIACHUX
MOXJIUBOCTEH, KOMIIETEHI[IH, MOpPaJbHUX SIKOCTEH a00 3HAUYyHIOCTI B OYaX I1HIIUX.
Taka nroquHa CXWUbHA ITHOPYBATH BJIACHI MOMWJIKH, HE BHU3HAE TOPA30K 1 4acTo
nepeksiaiae BiJIMOBIIAIBHICTD 32 HEB/Iaul Ha 30BHINIHI 0OCTaBUHU a00 1HIIKX JIIOCH.
30BHI 3aBHIICHA CAMOOIIHKA MOYKE BUIVISIIATH SIK CAMOBIIEBHEHICTh, TOPJAOBUTICTD Y1
HapIMCU3M, MPOTE YaCTO BOHA MPUXOBYE BHYTPIIIHIO HEBIIEBHEHICTh 1 MOTPEOYy Y
CXBAJICHHI. 3aBUIIEHA CaMOOIIIHKA MOXE cTarh Oap’epoM Juisi OCOOUCTICHOTO
3pOCTaHHSA, OCKUIbKM JIIOMMHA yHHUKae camopeduiekcii Ta He Tmparfe o
BJIOCKOHaJICHHS [38; 55].

3. 3aHmKeHAa CaMOOI[IHKA — II¢ TEHACHIS 0 HEIOOLIHIOBAHHS BIIACHUX
SIKOCTEH, 3M10HOCTEH 1 JocsATHEHb. JItoarHA 3 HU3bKOIO CaMOOIIIHKOIO YaCTO BITUyBaE
HEBIIEBHEHICTh, TPUBOTY, CTpax Mepea MOMUIKAMU 1 HEraTMBHOKO OLIHKOIO. Taka
0COOHMCTICTh CXUJTbHA JIO CAMOOOMEKEHHS, YHUKHEHHSI CKJIQIHUX CUTYalliid, TaCUBHOI
MOBEIHKM Ta 3aJeXKHOCTI B JyMKUd IHIIUX. 3aHM)KEHAa CaMOOIlIHKAa MOXe
dbopMyBaTHCsi BHACHIIOK HEraTUBHOTO JOCBIJY, KPUTHUKUA B JIUTHUHCTBI, MOCTIMHUX
MOPIBHSHB 3 IHIIMMH a00 COIiaJbHOTO BiaUyXkeHHs. BoHa € (akxTtopom pusuky
pPO3BUTKY jemnpecii, couiodo0ii, mpokpacTuHaIlli Ta HU3BKOI CTpecocTiikocTi [38;
55].

OT1xe, piBeHb 1 TUN CAMOOILIIHKYA 3HAYHOIO MIPOIO BIUIMBAIOTh HA SIKICTh YKUTTS,

colllaJibHl BIJHOCWHH, 3JATHICTh JO camMopeai3aulli Ta eMoUlliHe OJaronoiay4dys
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ocobucrocTi. Hailbinpm cupusiTIuBOIO JJIsl PO3BUTKY € aJIeKBaTHA CaMOOIIIHKA, SKa
J03BOJISIE JIIOAWHI MpuiiMatu cebe, 00 €KTUBHO OIHIOBAaTH MOMAIlI Ta €(PEKTUBHO
B3aEMOJIISITA 3 HABKOJIMIIHIM CBITOM. PO3yMiHHS THIIB CaMOOIIHKHA € HEOOX1THOIO
YMOBOIO JUIsi €()EKTUBHOI IICHXOJIOT1YHOI J1arHOCTHKH, KOPEKIIHHOI poboTH Ta
dbopMyBaHHS MO3UTUBHOIO 00pazy «S».

TeopeTnuHi KOHIIEMINT JO3BOJIAIOTH THOIIE 3pO3yMITH TMPUPOLY CAMOOIIIHKH,
il AMHAMIKY Ta 3aJIeKHICTh B1J] BHYTPIIIHIX 1 30BHIIIHIX YMHHUKIB (Tabn. 1.2) [1; 17;

35; 41; 43].

Tabnuys 1.2
ITigxoau 10 BUBYEHHS CAMOOIIHKA OCOOMUCTOCTI
No TTigxin [IpeacraBHukN
1 | Hcuxoanamitnanamii 3. @poiix [41]
A. Annep [43]
2 | I'ymanictuunmit K. Pomxepc [66]

A. Macnoy [58]

3 | bixeBiopanbHO-KOTHITUBHHMA A. bannypa [45]

A. Emic, A. bek [3]

4 | CouianbHO-KOTHITUBHUN JI. ®@ecrinrep [52]
Y. Kymni [49]
5 | YkpaiHchKka ICUXOJI0TIgHA TIKOIa I. bamn [1]

B. Cununs [35]

T. Tutapenko, C. Makcumenko [17; 39]

[IpencraBauku mncuxoananizy (3. ®@poiin, K. IOHr, A. Annep) posmisganu
CaMOOIIIHKY Yepe3 TMPU3MY BHYTPIIIHIX KOHQIIIKTIB, HECBIJOMHUX IMITYJIbCIB 1
O6opoTOu Mk «Sf», «Bono» 1 «Han-fA». Ha aymky 3. ®poiina, modyTTs BIacHOI
LIHHOCTI BUHUKA€E B pe3yabTari B3aemoali Mk Ero Ta Han-41. 3aBuiiena camoorinka
— 11e croci0 3aXUCTy Bl BHYTPIMIHIX KOH(IIIKTIB, KOMIIEHCAIllsI MPUTHIYEHUX OakaHb.
Camooninka, 3a 3. @poiiiom, — 1€ TUHAMIYHA CTPYKTYpa, MOB’s3aHa 3 MOPaJIbHUMU

HACTAHOBAMH Ta MEXaHi3MaMH TICUXOJIOTTYHOTO 3axucTy [41].
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A. Annep npuauIsIB 3HaYHY YyBary MOYYTTIO HEMOBHOI[IHHOCTI SIK OCHOBI
dbopMyBaHHSA CaMOOLIHKM. BiH cTBep/yKyBaB, 10 MparHeHHs A0 MepeBaru, sKe
MOTHBYE JIONIMHY J0 caMmopeasizailii, mpsSMo 3aJIeKUTh Bij TOTO, SK BOHA CIpUHAMAE
cebe — cBO1 CIT1abKOCTI, CHITY, COIliabHy 3HAUYyIIIiCTh [43].

I'ymanictuuni neuxonoru (K. Pomkepc, A. Macioy) 3poOuiid cyTTeEBUM BHECOK
y PO3YyMiHHS CaMOOIIIHKU K 0COOMCTICHOTO (peHOMeHa, 10 POopMy€eThCs y MpoIiect
B3a€MOJIT 3 OTOYEHHsM 1 peanizauii norenuiany. Ha nymxy K. Pomxkepca, koxHa
JIOAUMHA Ma€ MoTpedy B MO3UTHBHOMY CTaBIEHHI A0 ce0e Ta B caMoOakTyaji3allii.
Camoolrinka, SK KOMIIOHEHT «SI-KoHIemii», (OpMyeTbCS BHACTIIOK TOCBIAY
OPUUHATT a00 HENpUUHATTS 3 OOKy 3HAaYylIuX IHIIUX. JlUcrapmMoHis Mix
«peanmbHuUM S» 1 «ifeanbHUM S» MPU3BOAUTH JO BHYTPINIHBOI HATIPYTH W HU3BKOI
CaMOOIIIHKH [66].

A. Macnoy B Mojieni iepapxii noTped BUAUIUB NOTPEOY B CAMOOLIHIIL SIK OJHY 3
BUIIUX TMOTPeO O0COOMCTOCTI. 3aM0BOJICHHS IIi€]l TMOTpeOM CHpHUs€ CaMoIoBasi,
BIIEBHEHOCTI B €001, MOYyTTIO KomIeTeHTHocTi. HepeanizoBaHicTh — mnpuUyuHA
HEBPO3iB 1 MCUXOJIOTIYHOTO TrucKoMdpopTy [58].

bixeBiopalbHO-KOTHITUBHUH M1IX1]] aKIICHTY€E yBary Ha TOMY, III0 CAMOOIIIHKA €
HACJIIJIKOM HaBYaHHS, MIAKPIJIEHHS TOBEIIHKM Ta KOTHITUBHHUX CXEM, SKI
bOpMYIOTBCS B pe3ysIbTari J0CBimy. Y CBOiM Teopii COIIaJIbBHOTO HaBYAHHS
A. bannypa 3anpoBaguB MOHATTS CaMOE(EKTUBHOCTI — IMEPEKOHAHHS y 3JaTHOCTI
nocsarti  OaxkaHoro pesynabrary. CamoOIliHKa TyT pO3IISIAEThCS SK KOTHITHBHA
OITiHKA BJIACHOT KOMITIETEHTHOCTI B KOHKPETHIH cuTyartii [45].

KornituBHa mozens ncuxorepamii (A. Emmic, A. bek) po3misiiae caMOOLIHKY
SK TIOXIHY BiJi MHUCJIEHHEBHX CXE€M 1 yCTaHOBOK, sIKi ()OPMYIOTHCS TiJ BILTUBOM
JIOCBi/Ty, BUXOBaHHS 1 COIllaJbHUX OYIKYBaHb. 3aHWKEHA CaMOOI[IHKa YacTo €
pEe3yNIbTaTOM IppallioOHAIbHUX MepekoHaHb («S moBuHEH OyTH iAea’mbHUMY, «S1
HIYOTO HE BapTHil»), IKI MOKYTh OyTH 3MiHEHI IIJITXOM KOTHITUBHOI TIepeOyI0BH.

ColiaibHO-KOTHITUBHUN ~ MIAX1A  MIJKPECIIOE€  BAKIUBICTH  COILIAIbHOTO
KOHTEKCTY, TIOpIBHSHHA ce0e¢ 3 IHIIMMH, 3HAYYNIOCTI 3BOPOTHOTO 3B S3KY.

Camoolrinka — 11¢ pe3yibTrar CoOIllaJbHOI B3a€MOJIl Ta COIaJdbHUX TOPIBHSHb
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(JI. ®ectinrep) [52]. Y. Kym cdopmynioBaB iie0 Tpo Te, IO CaMOOIIIHKA
(dbopMy€eThCST HA OCHOBI TOTO, SIK MM YSIBJISIEMO, III0 HAC CNpUMMAalOTh iHII. ToOTO,
OCOOHUCTICTh HIOW <JIMBUTHCS B J3€PKAJIO» — PEaKilii HABKOJIMIIHIX, peasbHI a0o
ysIBHI, CTalOTh OCHOBOIO BHYTPIIITHBOI OIIIHKHU cebe [49].

B ykpaiHCBKIM NCUXOJIOTIYHIM IIKOMI TaKOX pPO3pO0JIEHO HU3KY MIIXOMIB 10
BUBUCHHS caMooIlinku. Tak, I. bamn HaromomyBaB Ha poJli CaMOOIIIHKH SIK
MexaHI3My camoperyisii moeminku [1]. B. Cunung posmisgaB cCaMOOIIHKY B
KOHTEKCT1 IiHHICHOI cdepu ocobuctocti. CyuacHi mocmimxenns (T. Turtapenko,
C. MakCUMEHKO) TiJKPECTIOITh 3HAUYYIIICTh COIIaIbHO-TICUXOJIOTTYHUX (PAKTOPIB Y
dbopMyBaHHI CaMOOIIIHKK Ta 1i 3aJIEKHICTh BiJl OCOOMCTICHOTO JOCBITY 1 )KUTTEBUX
nomix [17; 39]. ¥V mcuxonorii camoolliHKa pO3MISAAETHCS SIK IUTICHA CHCTEMA, IO
BUKOHYE€ HU3KY BXJIMBUX (YHKIIM 1 Ma€ CKJIQJHY BHYTPIIIHIO CTPYKTYpy. AHami3
HAayKOBO1 JTepaTypH MOKa3aB, M0 CaMOOILIIHKA BKIIIOYA€ KiJIbKAa B3a€MOIIOB’I3aHUX

KOMITOHEHTIB, 5K1 3a0e31meuyroTh i1 hyHKIionyBaHHs (puc. 1.2) [53; 57]:

KoMnoHeHTH
CAMOOLITHKH

KorniTusaum Emouiiani [loeeniHkoBHI

Puc. 1.2 KomnoHeHTr! CaMOOIIIHKH

. KorHiTuBHUIT KOMITOHEHT — OXOIUTIOE 3HAHHS Ta YSBIICHHS JIOIUHU TIPO
ce0e, BJIACHI PUCH XapaKTepy, SKOCTI, 3A10HOCTI, 30BHIIIHICTb, MOBEAIHKY ToIIo. Lle
YCBIOMJICHHSI BIIACHOTO «S», sike (hOPMY€EThCS MMiJI BIUIMBOM YXHUTTEBOTO JOCBITY Ta
3BOPOTHOTO 3B’SI3Ky 3 OOKY COIIaJIbHOTO CEPEIOBUIIIA.

o EMoriiiHuii KOMIOHEHT — BifoOpa)kae CTaBJIEHHS JIOAWHU JO0 CaMoi

cebe: TOoYyTTS 3a0BOJICHOCTI, TOPAOCTI, MPOBHHH, COpOMY, HeBmoBoieHHsS. llei
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KOMITOHEHT (GOopMy€e 3araJibHUM eMOIIHUNM (OH 1 BIUIMBAE HA CAMOOIIHKY SK
MO3UTUBHY 200 HETaTUBHY.

. [ToBeniHKOBUIT KOMIIOHEHT — MPOSIBISIETHCS] Y PEAKITISAX OCOOMCTOCTI Ha
YCIIXH Ta HEBAayl, y pIBHI JOMaraHb, YIEBHEHOCTI B C00i1, AKTHUBHOCTI 4H
NAaCUBHOCTI. BiH BUSBISETHCS B peadbHUX AisX, BUOOPI L1I€H, cnoco0ax MmoaoiaaHHs
TpyaHomiB [53; 57].

VY3romKeHICTh 1IUX KOMIIOHEHTIB € 03HAKOIO CTa0lIBHOI Ta 3p1I0i CaMOOIIIHKH.
JucOananc MiX ySBICHHSMU Tpo ceOe, eMOLIHHUM CHPUHHATTIM 1 MOBEAIHKOIO
YacTO MPU3BOAUTH A0 BHYTPIIIHIX KOH(IIIKTIB Ta €MOIIITHOTO HAIIPY>KEHHS.

CaMOoOI[iHKa BUKOHY€ HU3KY IICHXOJOTIYHUX (YHKIIN, K1 BHU3HAYAKOTH il
3HAYYIIICTh JUIsl PO3BUTKY OCOOMCTOCTI Ta ii B3aeMO/Iii 13 30BHINIHIM CBIiTOM [54; 64]:

1. Perynsaropna ¢yukimis. CaMooIliHKa BHU3HAYa€ TOBEAIHKY JIOAUHU Y
PI3HHX >KUTTEBHX CUTyallsX. BoHa BIuMBae Ha Te, [Kl LIl CTaBUTh mepes coO0ro
0COOMCTICTB, SIK OIIHIOE IIAHCH Ha YCITIX 1 HACKUJIbKK aKTHBHO jaie. Hanpuknan, monu
3 aJICKBaTHOK CaMOOILIIHKOK 3/1aTHI €(eKTUBHO aJalTyBaTUCA JO HOBHUX YMOB,
IpUMaTy PIIeHHS 1 He YHUKATU TPYAHOMIIB [54; 64].

2. MortuBaniitna  Qyskiig.  CamoolliHKa 3ajlae piBeHb  JioMaraHb
ocoducTocTl — TOOTO T1 IUJI, SKUX JIOJMHA BBa)kae ceOe TIITHOI JOCATTH. Ko
CaMOOIlIHKa € HAaJTO HU3bKOI, PIBEHb JOMaraHb MOXe OyTH 3aHI)KCHHM, a II€
obMexye camopeanizaiito. BomHodac 3aBullleHa CaMOOIIHKA MOXE CHPUYHHSTH
NEPEOIiHIOBAaHHS BIACHUX MOXKIIUBOCTEH Ta HEYCITIX.

3. OuiHoyHa (YHKIS — Ja€ 3MOTy OCOOMCTOCTI aHaji3yBaTH BJACHI Iii,
JOCSTHEHHSI ¥ HeB/ayl, MOPIBHIOBATH OYIKyBaHE Ta peaibHe. Lle 103Bosisse BHOCUTH
KOPEKTUBH Y TIOBENIHKY, PO3BUBAaTH CAMOKPHTHYHICTh, a TAaKOX CTUMYIIOE JI0
CaMOBJIOCKOHAJICHHS.

4. 3axucHa ¢ynkuig. Camooninka ©Oepe ydactb y  (opmyBaHHI
MICUXOJIOTTYHOI CTIKOCTI 0COOMCTOCTI, 3aXHINA€ BiJ] HETATUBHOTO BIUIMBY 30BHIIIHIX
OIIIHOK, KpW3u 1 KpuTUKU. BoHa momomarae 30epiratv IUTICHICTH «S» Ta mgonatu
CTPECOBI CUTYaITI.

5. ComianpHa QyHKIliS. Perymtoe B3aeMUHHM 3 THITUMHU JIFOJIbMHU, BIUTMBAE Ha
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CTWIb CIUIKYBaHHS, CTYMiHb BIAKPUTOCTI, 3ATHICTh JI0 CIIBIpalll Yd KOHKYPEHIIIi.
JItonu 3 MO3WTHUBHOIO, CTA0LILHOI CaMOOLIIHKOIO 3a3BUYail JIEMOHCTPYIOTh OUIbLIY
COLIIaJIbHY aKTHUBHICTb 1 KOMYyHIKaTUBHY THYUKICTh [54; 64].
TakuM 4MHOM, camMoOOIlIHKa € 0araTOBUMIPHUM TCHUXOJOTTYHUM KOHCTPYKTOM,
AKUH (OPMYETBCS BHACIIJOK B3a€MOJIl BHYTPIMIHIX Ta 30BHIIIHIX YWUHHUKIB.
TeopeTuko-KOHIENTyaIbHI ~ IMIAXOAW J0 11 BHBYCHHS — IICUXOAHATITUIHUH,
IYMaHICTUYHUHN, O1XeBiOpallbHUW, KOTHITUBHHUM 1 COILIabHUI — PO3KPUBAIOTH Pi3HI
aCMEeKTH IhOTO SIBUIIA, MIJKPECIIOIYM HWOTO TIHOOKHWHA 3B’S30K 13 OCOOMCTICHUM
PO3BUTKOM, aJamTaiielo Ta TOBEAIHKOI. [7mboke po3yMiHHS MeEXaHI3MiB
dbopmyBaHHS 1 PYHKI[IOHYBAaHHS CAMOOIIIHKHA € OCHOBOIO JJIsl pO3pOOKH €(hEeKTUBHUX

TICUXO/1IaTHOCTUYHUX METOJIMK 1 MPOTPaM MCUXOJIOTTYHOT MiITPUMKH.

1.2. IIcuxo0J10Ti4YHi aCIIEKTH BILIMBY COLiaJIbHUX MeEpesK Ha MOJIOAb

Y XXI cromiTTi comiasbHI MEpeXi CTald HEBIJ €MHOK YacCTHHOIO
MOBCSIKJICHHOTO HUTTS, 0COONMBO cepen Mojiodl. BoHu (hopMmyroTb HOBY KYJIbTYpY
CHUIKyBaHHS, TPaHCPOPMYIOTh IIHHOCTI, BIUIMBAIOTh HA CaMOIEHTUYHICTh, CIOCIO
MUCJICHHSI 1 COIliaJIbHy aKTUBHICTh MOJIOJIOTO TTOKOJIIHHS. 3aB/SIKA CBOTM JTIOCTYITHOCTI
Ta IHTEPAKTUBHOCTI, COLIaJbHI MEpEeXl BHUKOHYIOTh HE JHIIE 1H(OpPMALIHY 4YH
pO3BaKANIBHY (DYHKIIIFO, @ i TTTHOOKO BILIMBAIOTH HA IMCUXOJIOTIYHUN CTaH 1 PO3BUTOK
0COOHUCTOCTI.

Mononixuuii Bik (mpubmu3Ho 17-25 pokiB) € TepioJoM IHTEHCHUBHOTO
dbopMyBaHHS OCOOMCTOCTI, TIOIIYKYy BJIACHOI 1AEHTUYHOCTI, MOOYJOBH CHCTEMH
I[IHHOCTEH Ta MparHeHHs JI0 CaMOCTBEPI>KEHHs. MO0/l JTF0AM HaA3BUYANTHO Yy TJIMBI
JI0 COIIAJIbHOTO BILIUBY, aKTUBHO ITyKalOTh BU3HAHHS, MMOPIBHIOIOTH ce0€ 3 1HIIMMHU,
par"yTh J10 camornpe3enTarii [50].

Came B el yac BinOyBarOThCA NIMOMHHI 3MIHM Yy CBITOIVISIL, Xapakrepi,
I[IHHICHUX OPIEHTHpAX Ta CAaMOCHPHUUHATTI 1HAMBIAA. MOJOIb MEPEKUBAE AKTHUBHY
a3y dopmyBaHHs «SI-KOHUEMLID — YABIEHHS MPO cede sIK MPO YHIKAIbHY, OKpEMY
0COOHCTICTh, IO MAa€ CBOI PHCH, 3MI0HOCTI, TyMKH Ta NepexuBaHHsi. Ham3BudaitHo

BOXJIMBHMHU Yy IIbOMY BiIll € Taki ricuxonoriyti nporecu [50; 70]:
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. dopMyBaHHSI CaMOOIIHKH Ta «S-koHIeniii». Monoal Jronu nparayTh
3pO3yMITH, XTO BOHHM €, SIK IX CIPUMMAIOTh IHINI, 1 YU € BOHHU «JIOCTAaTHHO
xopommmMu». CaMOOLIIHKa Ha IIbOMY €Talll YacTO KOJIMBAETHCS, OCKUIbKU IIIE HE €
CTaOUILHOKO TA IIJIICHOIO.

. [lorpeba B aBTOHOMIT Ta caMOCTIMHOCTI. Mool 0O TOCTYIIOBO
BIJIOKPEMITIOIOTBCSI BiJ] OAaThbKIBCHKOTO KOHTPOJIO, MPAarHyTh 10 CaMOBUPAKCHHS,
HE3aJIEKHOCTI y MPUNUHATTI PillieHb Ta MO0YI0B1 BIACHOTO KUTTEBOTO IILISXY.

. [Tomryk HajeXHOCTI 1O MEBHOI rpynu abo coinbHOTH. CorianbHa
1IEHTUYHICTh (DOPMYETHCS y B3AEMOJIII 3 OJHOJITKAMHU, 1 OakaHHS OyTH PUNHATHUM,
HIATPUMAHUM, «IK YCD» CTA€ JOMIHYIOUHM.

. [TigBuIieHa eMOIIMHICTD Ta BPa3IMBICTh 10 KPUTHUKH. Moo CXWIbHA
nepeOUIbIIIEHO pearyBaTy Ha MO3WTHBHI a00 HETaTHMBHI OIIIHKH, OCOOJMBO 3 OOKY
3HAYYIIUX 0c10 a00 COLIaJbHOTO CEPEeOBHUIIIA.

. Po3Butok 1mudpoBoi rpaMOTHOCTI, SKUH YaCTO BUIEPEIKAE EMOIIHHY
3puIicTh. MOJIOJIb BIIEBHEHO OPIEHTYETHCS Y HUPPOBUX TEXHOJIOTISIX, ajie HE 3aBXKIU
YCBIIOMITIOE TICUXOJIOT1YH]1 PU3UKHU OHJaiH-koMyHikaii [50; 70].

ComianpHi Mepexi, PyHKITIOHYIOUH K TUHAMIYHE CePEOBUIIE 3 HAa/I3BUYANHO
BHCOKHM PiBHEM 3BOPOTHOTO 3B’SI3KYy Ta MOXKJIMBOCTSIMU JJISI MUTTEBOTO PearyBaHHs,
3MIMCHIOIOTh aKTHMBHUM 1 Oe3mocepenHii BIUTMB Ha BCl 3a3HAYCHI BUIIE IMPOIECH.
[TpoBinni miargopmu (taki sik Facebook, Instagram, TikTok, Telegram, X (Twitter),
Snapchat Tomio) sBIAIOTH COOOI MOTYXHI IHCTPYMEHTH JUIsI MIXOCOOHCTICHOT
B3a€MO/III, sIKI 00’ €THYIOTh BeJIMYE3HY KIJIBKICTh JIIOACH HE JIMIIE Ha OCHOBI CITUIBHUX
IHTEpECIB UM CIOKMBAHHS KOHTEHTY, a i Yepe3 CHUIbHI eMOoliiHI peakiii. @akTU4HO,
BOHHU CTBOPIOIOTH aJbTEPHATUBHY COIlabHY pEalibHICTh, Y MEXKaX SIKOi KOpUCTyBaul
OTPUMYIOTh 3MOTY IIJIECIPSIMOBAHO KOHCTPYIOBATH CBiM MyOIIUHHUM IMIIK, TITATHCS
3HAYYIIAMHA TIOJISIMA BJIACHOTO JKUTTS, a TAKOX OTPUMYBATH IIBHUIKY COIIAIBHY
OIIHKY Yy (hopmi cxBajieHHs a0o kK 3acy/pkeHHs [13; 56].

OCHOBHI TICUXOJIOT14HI 0COOJIMBOCTI LILOTO CEPEIOBUIIIA:

. BizyanpHa AOMIHAHTHICTB: BEJIMKa yBara HPUIUISIETbCS 30BHIITHBOMY

BUTJISTY 1 pemyTariii,
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. [Tocriline mopiBHSAHHA ce0e 3 IHITUMU;

. [Buakuil TeMn KOMyHikalii, 1o GopMye OUIKyBaHHS HETalHOI peakiii;
. [mro3is GM3bKOCTI iU (PaKTUUHIHN COLIATBHIN 1301111,

. MoXIHMBICTh aHOHIMHOCTI Ta 3MIHU OCOOMCTOCTI.

3a3HaueHl creuu(iuHi  XapaKTEepPUCTUKU COLIAIbHUX MeEpek (OpPMYIOThH

aM0O1BaJICHTHUN TPOCTIP: 3 OJHOTO OOKY, BOHU CTBOPIOIOTH HEOOXiJHI YMOBH Jisi

CaMOBHUPAXKEHHS Ta PO3BUTKY OCOOMCTOCTI, a 3 IHIIOTO — CTalOTh CHPHUSTIUBUM

OIATPYHTAM 71 BUHUKHEHHS DPI3HOMAHITHHUX TPUBOXKHUX PpO3JaiB, aTUKTUBHOI

MOBEJIHKK Ta JCNPECHBHUX CTaHIB. TOOTO, TONPH PH3UKH, COIIadbHI MEpexi

MOXYTh MaTH MW CyTT€BE IO3UTHUBHE 3HAUYECHHS IS OCOOMCTICHOTO 3POCTaHHS

Cy4acHOI MOJIO/Ii, IIT0 CUCTEMAaTH30BaHO HIbkue (Tadim. 1.3) [46; 61].

[To3uTHBHMI BIUIMB COLIIAJIBHUX MEPEX HA 0COOMCTICHUI PO3BUTOK MOJOAL

Tabnuys 1.3

Cdepa BuBy Xapakrepuctuka / 3HaueHHS

Comamizars MOXITMBICT, BCTAHOBJIIOBAaTH Ta IIATPUMYBaTH COIliaJIbHI
3B’SI3KM, JIOJIy4aTUcs [0 CHUIBHOT, (OpMyBaTH BiAUyTTS
MIPUHAJIEIKHOCTI.

CamoBupaxenHust | [IpocTip s pO3KpUTTS KPEaTUBHOCTI, MPE3EHTAIlli BIACHUX
JyMOK, BMiHb, 30BHIIIHOCTI Ta 1ICHTUYHOCTI.

Ocsira JlocTyn 10 HaBYaJIbHOTO KOHTEHTY, OHJIAWH-KYpCIB, JIEKIIH,
HayKoBO1 iHGopMaIIlii Ta caMOHAaBYaHHS.

[Icuxonoriyna [Tomryk omHOAYMUIB, €MOLIMHOI MIATPUMKH, JTOIOMOIH Yy

iATPUMKA KPU30BUX CUTYallIsSIX Yepe3 OHJIalH-CIIIbHOTH.

['HyukicTh [IBuakuii 3BOPOTHUN 3B SA30K, 3PYYHICTh CIUIKYBaHHS

KOMYHIKaIlii HE3aJIe’)KHO B 4acy il micus nepeOyBaHHS.

Hudposa Po3BUTOK HaBUYOK KOPUCTYBAaHHS LIU(PPOBUMH TEXHOJOTISIMH,

KOMIIETEHTHICTh | HEOOX1HUX JJISI CY4acHOI OCBITH 1 IpodeciiftHOT MisTBbHOCTI.

OpnHak, mMONpPUM YMCIEHHI TNE€peBarv, COLIaJbHI MEpEeXl TaKOX MaloTh

CEepHO3HMI HETraTUBHUHN IICHUXOJIOTIYHUK BILIMB. Y Tabmumi 1.4 cucreMarn3oBaHO
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KJIFOYOB1 aCIIEKTH IIUX HEraTUBHUX BILIHBIB [60; 73].

Tabnuys 1.4
HeraruBHuii ICUXOJIOTIYHMI BIUIUB COIIAILHUX MEPEK HA PO3BUTOK MOJIOII
Kareropis CyTb BILTUBY
®opMyBaHHS CorrianbHi Mepexi MOXKYTb BUKJIMKATH
3aJIEKHOCTI IHTEPHET-3aJ1€KHICTb.
CnoTBOpeHHs IneanizoBani  o0Opa3u  CTBOPIOIOTH  HEpeaTiCTH4HI
CaMOOIIHKH! CTaHJapTH, 3 IKUMHU KOPUCTYBa4l ceOe MOPIBHIOIOTh.
KibepOymninr 1| Arpecis B OHJIAWH-TIPOCTOpPI Ta BTpara peajsbHOTO
colliaibHa 130111 CHUIKYBaHHSI.
3MiHa I[IHHOCTEN [lepeopienTaniss 3 MHOMHHOTO JOCBiAY Ha Bi3yaJbHY
MPUBAOIMBICTH Ta COIIaIbHE CXBAJICHHS.

OT1xe, coriaibHI Mepexi, MOMPHU YacTy KPUTHUKY, BIAITPAOTh BAXKIMBY POJIb Y
npoLeci 0COOMCTICHOIO 3pOCTaHHs MOJOAl. BOHM CTBOPIOIOTH MPOCTIP ISl aKTUBHOT
coriamizailli, CaMOBUPKEHHS Ta KPEaTHMBHOCTI, CIPHUSIOTH JOCTYIYy IO OCBITHIX
pecypciB, a Takox 3a0e3Me4yroTh IMCHUXOJOTIYHY MIATPUMKY B CKJIaJIHI MOMEHTH.
3aBasSKM THYYKHM (QopMaM KOMYHIKallii Ta MOMJIHMBOCTI HIBUIKOTO 3BOPOTHOTO
3B’S5I3KY, MOJIOJ JIFOJU MOXYTh €(EKTUBHO pO3BUBATH LU(POBY rPaMOTHICTD, IO €
KPUTUYHO BaXUIMBOIO B YMOBax Cy4yacCHOro 1H(OPMAaLIWHOIO CyCHUIbCTBA. Takum
YUHOM, 32 YMOBH YCBIJIOMJICHOTO Ta O€3MEYHOT0 BUKOPUCTAHHSI, COLIaIbHI MEPEexKi
MOXKYTh CTaTH MOTYXHUM 1HCTPYMEHTOM JIJIsl TApMOHIHHOTO PO3BUTKY OCOOMCTOCTI.

1. OTxe, onHi€I0 3 HAMOLIBII MOMMPEHUX 3arpo3 € IHTEPHET-3aIEKHICTD, SKa
NPOSIBIISIETBCA Y TOCTIMHINA moTpe6i Oytm B oHjaiiHi. KopucryBaui He MOXYTb
BIJIMOBUTHUCA BiJ TMepermisiAy CTPIYKA HOBUH, HaBITh TOJl, KOJIM 1€ 3aBa)Kkae
BUKOHAHHIO B@XJIMBUX COpaB ab0 cCHOUIKyBaHHIO 3  Omm3pkuMu. Yacrto
CIIOCTEPITaeThC HAB’S3JIMBE OakKaHHS TMEPEBIPUTU MOBIJOMIICHHS, BiJipearyBaTu Ha
HOBI CHIOBIIIIEHHS UM MEPEMVISIHYTH, CKUIBKH JIAMKIB OTPUMAHO.

Ile mopymye OamaHc MK peaqbHUM 1 BIPTyaJdbHUM SKUTTAM. Y JIIOAEH

3HI)KYETBCS PIBEHb COIIaJbHOI aKTUBHOCTI B O(IailH-MpOCTOpl, 3MEHIIYETHCA
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KUIBKICTh KUBHX 3yCTpided 1 KoHTakTiB. OJHOYACHO BHWHHUKAIOTH EMOIIiiHI
NOpPYIIEHHS] — TIJBUILIEHA JApPaTiBIUBICTb, TPYAHOUIl 3 KOHIIEHTPALIE€I0 YyBarw,
MOPYIICHHS] CHY 4Yepe3 BHUKOPUCTAHHS Ta/PKETIB y HIYHMA dYac. Taka mMoBeiHKa
BIJIMIOBIJIA€ O3HAKAM 3aJIEKHOCTI i MOYKE BUMAraru ncUxXoTeparneBTUUHOIO BTPYYaHHs
[60; 73].

2. ComianpHl Mepexi GOPMYIOTh BUKPUBJICHE YSBICHHS PO HABKOJIMIIIHIN CBIT
1 mpo camoro cebe. barato kopucTyBadiB MyONiKYIOTh JIMILIE «1/1€aJIbHI» MOMEHTH 31
CBOTO YKHUTTS, IO CTBOPIOE 1TI03110 06€30TaHHOCTI, YCIIITHOCTI, macTs. L{e mpoBokye
MOPIBHSHHS 3 IHIIUMHU, SIKE YacTO HE Ha KOPUCTh camoro cede. JIroau moynHaroTh
CYMHIBATHCS y BIacHIN NpUBaOIMBOCTI, TOCATHEHHSAX, CTaTyCl.

Take mMOpIBHAHHS BHKJIMKAE QpPyCTparlito, BHYTPIIIHIO HE3aJ0BOJEHICTh 1
HaBITh 3aHIKEHY CaMOOLIHKY. B okpemMux BHMaakax 1€ MOXE MPHU3BECTH 10
PO3BUTKY TPUBOXKHHUX PO3JIaJiB, Jemnpecii, couiodo0bii. OcoOnuBo Bpa3iauBOIO 10
IIbOTO BIUIUBY € MOJIOAb, SKa II€ HE Ma€ CTIHKOI CaMOOIIIHKM W OCOOMCTICHHX
OpIEHTHUPIB.

3. 3 MOMmMUpPEHHSIM I1HTEPHETY 3 SBHJIOCS HOBE SIBHINE — KiOepOyIiHT, TOOTO
NEepeCIilyBaHHs Ta MPUHMKEHHS B OHJIAWH-TTPOCTOP1. Y COLIAIbHUX MEpexax JIoIu
MOXYTh CTaBaTH KEPTBAMHM HACMIIIOK, IIAHTAXY, MYOIIYHOTO NPUHMKECHHS.
Oco0MMBO TOCTPO II€ MEPEKHMBAIOTH IMIJJIITKH, JJI SKUX COIllaiIbHE BU3HAHHS €
Ha/I3BHUYaiiHO BaxkiauBuM [60; 73].

Hacninku kiGepOyniHTy MOXYTh OyTH CEpHO3HMMH: IICHXOJIOTiYHA TpaBMa,
BIIUYTTS OE3BUXOJ1, CAMOTHOCTI, 1 HaBiTh crpoodu cyimuay. Jlo Toro »xk, 3pocTae
colliaJibHa 130JISI1[11 — 3aMICTh pEabHOTO CIUJIKYBAHHS JIIOAM 3aHYpIOIOThCS Y
BIpTyaJbHI PO3MOBH, BTpauarOyu HABUYKU KUBOI KOMYHiKaIlii. OHIaitH-aKTUBHICTh
HE 3aMIHIOE €MOIIHHOT ITTMOWHU, SKY JTaI0Th peabHl CTOCYHKH.

4. TlocriitHe nepeOyBaHHS B CEPEIOBUIII, /1€ BAXKIMBUMHU € Bi3yaJIbHUI 00pas3,
KUTBKICTh MIAMUCHUKIB 1 JIAWKIB, CIIPHSIE 3MiHI I[IHHICHUX OPIEHTUPIB. Y IIEHTP1 yBaru
ONMUHSIOTHCA 30BHIIIHI aTpuOyTH MOMYJASPHOCTI, a HE OCOOUCTI SKOCTI 4YH
TOCSTHEHHS. Mool IO TparHyTh M0 COIMAJIBHOTO CXBaJlEHHS, 1HOJI IIHOIO

BTpaTu aBTCHTHUYHO CTI.
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Ile 3HeriHIOE cripaBXHIN JOCBI: CIIJIKYBaHHS, CIIBUYTTS, €MOIliiiHA IITUOMHA
MOCTYNAIOThCS TIOBEPXHEBOCTI. 3MEHIIYEThCS 3/IaTHICTh O €MIIaTii, MI>KOCOOUCTICHI
3B’SI3KM  CTAlOTh MEHII CTAaOUThHUMH. Y pe3ynbTaTi (OPMYETHCS CIOXKUBAIIBKE
CTaBJICHHS 10 KOMYHiKaIlii Ta ce0e sk 00’ €KkTa Bi3yaJdbHOTO CIIpUUAHATTS [60; 73].

TakuM YMHOM, HETaTUBHUM TICUXOJIOTIYHUN BIUIUB COIIAJIBbHUX MEPEX €
OaratorpaHHuM 1 mMOOKUM. BiH oxoruoe sik ocoOucTicHY cdepy, Tak 1 CoIlaibHI
3B’SI3KU, 3MIHIOIOYM TOBEAIHKY, €MOIIMHUI CTaH Ta JKUTTEBI YCTAHOBKH JIFOIAWHM.
VYCBIIOMIIGHHA LUX PU3HKIB — MEpHINi KpoK 10 (OpMyBaHHsS BiANOBIAAIBEHOTO
1U(POBOTO CIIOKUBAHHS.

Sk mokaszye IOCIHIKEHHS, COIIaIbHI MEPEX1 CTalu HE JIUIE 1HCTPYMEHTOM
CHUIKYBaHHS, a ¥ TIOTY)KHMM TICUXOJIOTIYHUM CEpeOBUIEM. BIIUB 1HOTO
CEpelloBUIlla IPYHTYETbCS HAa KUIBKOX IICUXOJIOTIYHMX MEXaHi3Max, WLI0 iI0Th
H1JCBIIOMO Ta MalOTh K KOPOTKOCTPOKOBI, TaK 1 JOBrOTpUBajl Hacmiaku [71; 72]:

1. OnquH 3 HAWUCWIBHINIMX MEXaHI3MIB — II¢ TMO3UTHBHE ITAKPIIJICHHS, SKE
NPOSIBIISIETHCSA Yepe3 JalKHh, KoMeHTapl Ta mianucku. KokHa B3aeMoisi B Mepexi
BUKJINKAE B MO3KY BHKHJ J0(amMiHy — TOPMOHY 3aJ0BOJICHHS. TakuM YHHOM,
KOPUCTYBAY acCoIlil0€ aKTUBHICTh Y MEPEXKi 3 EMOLIIMHUM TT11iHOMOM. MOJ10/Tb TTOYMHAE
OParHyTH LHUX «HAropoay, 1o (OopMye 3aJEXKHICTh BlJ COLIAJIBHOIO CXBAJICHHS.
[ToBeminka cTae OpIEHTOBAHOIO Ha 30BHINIHIO OIlIHKY, a HE Ha BHYTPIIIHI
TIEPCKOHAHHS.

2. 3rigHO 3 TEopi€r comalbHOTO TOpiBHSAHHA JleoHa decriHrepa, TroauHA
MOCTIMHO OIliHIOE cebe, TOPIBHIOIOYM 3 IHIIMMH. Y COIIAJIbBHUX Mepexkax IIe
NOPIBHSHHS Bi0YBa€ThCs 3 171€ajli30BaHUMH O00pa3aMu, Kl 4aCTO HE Mal0Th HIYOTO
CHUIBHOTO 3 pealibHICTI0. Moyoai KOpHUCTyBadi Oadarh JIUIIE MMO3UTHBHI CTOPOHU
KUTTS THIIUX, ¥ Pe3ybTari 4oro GOpMYyeETHCS BUKPHUBIICHE YSBJIEHHS PO HOPMY Ta
peanbHiCcTh [71; 72].

3. ¥V comianbHUX Mepekax MOJIOIb YacTO IparHe BUIVISAATH Kpallle, HDK €
HACIIPaB/Ii — CTBOPIOETHCS TaK 3BaHE «imealbHE SI», ke BUKIAAAETHCS y BUIVISAIL
doro, Bigeo Ta moctiB. [IpoTe Taka camompe3eHTallisl PiIKO BiMOBITAE PEATHHOMY

«Sl», M0 TMPHU3BOAUTH /10 KOTHITUBHOTO JIUCOHAHCY — BHYTPIIIHHOTO KOH(IIIKTY MiX
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OaxxaHuM 00pa3oM 1 crpaBxkHLOI ocoOucTicTio. [locTiiiHe yTpuMaHHS 1/1€albHO1
MacKd MOXX€ CHPUYMHHUTH €MOL[IHE BUCHAXEHHS, MOYYTTS (pajiblili Ta BIIUYKEHHS
[71; 72].

4. OcTaHHIM BaXJIMBUM MeEXaHI3MOM € 1H(opMalliiiHe TepeBaHTAKEHHS.
[logHss MONOAL CHOXKUBAE BEJIMYE3HY KIUIBKICTh KOHTEHTY: HOBHUHHU, MEMHU, BIJEO,
KoMeHTapi. Taka HagMipHa 1H(pOpMAaIliiiHA aKTUBHICTh BUKIWKAE KOTHITUBHY BTOMY,
pPO3CiIOBaHHSI yBaru, CKJIAIHOII 3 KOHIEHTpalli€ro. BTpayaeTbcs 3maTHICTH 0
[JTMOOKOTO aHai3y, KpUTUYHOTO MHCIICHHS, 3POCTA€ CXUIBHICTH J0 MOBEPXHEBOTO
cripuiiHaTTs iHdopmartii [71; 72].

VYci nepesniueHi MexXaHI3MHU MPaLoTh Y KOMIUIEKC] Ta MalOTh 3HAYHUI BIUIKB
Ha €MOIINHUN CTaH, CAMOOIIIHKY i MOBEIIHKY MOJOAI. YCBIJOMJICHHS ITUX MPOIIECIB
7103BOJIsI€ (POPMYBATH BIAMOBIAANBHI MIAX0AU 10 U(PPOBOI TIri€HU Ta BUKOPUCTAHHS
COLIlJIbHUX IaT(QOopM.

3 ommgny Ha YHCICHHI TICUXOJIOTIYHI PHU3UKH, TOB’S3aHI 3 aKTUBHUM
BUKOPHUCTAHHSIM COLIAJIBHUX MEPEX OCOOIMBOI AaKTyaJbHOCTI HaOyBa€ NUTaHHS
npoTudii 1uM BiiuBaM. EdexTuBHa mpodinakThka BUMara€ CHCTEMHOTO ITiIXO.NY,
AKWAM OXOIUTIO€E HacTymnHe [7; 12; 36]:

1. OgHMM 13 KJIIFOYOBUX HANpsiMiB IPO(]UIAKTUKHU € ICUXOO0CBITA — IM1IBUILIEHHS
0013HAHOCTI MOJOAI MO0 BIUIMBY COINIAJIbHUX MeEpeX Ta (PopMyBaHHS HABUUYOK
0€3IMeYHOr0 KOPUCTYBaHHS HHUMH. Y HaBYAJIbHI MPOTpaMU BapTO BIIPOBAIKYBaTH

Kypcu a00 Moy 3 ITUPOBOI TITIEHH, JIe PO3TISIAaTUMYyThCs Temu [7; 12]:

o Oe3IMevyHol OHJIaNH-IOBEIIHKHY;

. yIPaBIIiHHS €KPAHHUM YacoM;

. po3mi3HaBaHHS 1HOOPMAIITHUX MAHIMTYIISIIIH;

. PO3BHUTKY KPUTHYHOTO MHCJCHHS MIOJ0 BI3yaJbHOTO Ta TEKCTOBOIO
KOHTCHTY.

Takox HeoOXimHO (QopMyBaTM HABUYKH YCBIJOMJIEHOTO  CIIOKMBAHHS
iHdopmalii — BMIHHS BIJIPI3HATH peaJbHUM 00pa3 XKUTTS BiA 1/1€aj130BaHOTO
OHJIaiH-00pa3y, HE MiJJaBaTUCS TUCKY IMOPIBHAHb Ta HE BUMIPIOBATH BJIACHY

[IHHICTh KUIBKICTIO HIAIMMUCHUKIB YU JIAHKIB. BaXKIIMBUM €J1€MEHTOM € MIJIBUIIECHHS
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YCBIJOMJICHHS ~ PU3HMKIB  OHJIAWH-3aJIEKHOCTI, 30Kpe€Ma O3HaK TPUBOXKHOCTI,
JPAaTIBIMBOCTI a00 BTpaTh MOTHUBALli, [0 BUHUKAIOTh Ye€pe3 HaJMIpHE nepeOyBaHHs
B MEPEXi.

2. Jpyruil BaxJIMBUM HampsiM — IICHXOJOTIYHA MIATPUMKAa MOJIOAL 4epes
IHAUBIyallbHE a00 TpYyNOBE KOHCYJIBTYBaHHS. Y 3aKjagaXx OCBITH JOIUIBHO
BIIPOBA/KYBaTH MPOIIAKTUYHI MPOTpaMH, CIPSIMOBaHI Ha PO3BUTOK €MOILIMHOTO
1HTEJIeKTY, HABUUOK KOMYHIKAIlli Ta peryisiii cTpecy.

Oco0nuBa yBara Mae npuaIsTUCS poooTi 3 [7; 12]:

. CaMOOIIIHKOIO — JIONOMOTa Mojiofl y (opMyBaHHI pPeajiCTUYHOTO,
MO3UTUBHOTO 00pazy cede;

. 1IEHTUYHICTIO — MIATPUMKA y CTAHOBJEHHI OCOOMCTICHHUX ITIHHOCTEH Ta
PO3yMiHHI CBOiX MOTPeEO;

. COIIAIbHUMHU TPUBOTAMH — 3MEHIICHHS CTpaxy OyTH HENPUHHSATHM,
dbopMyBaHHS BIEBHEHOCTI y COOI.

JIOIIIBHUM € CTBOPEHHS TPyl MIATPUMKH, J€ MOJOAb MOXE JUIUTHUCS
JIOCBIZIOM, TIOYYBATHUCS TTOYYTOIO Ta 3PO3YMLIOI0, & TAKOK OTPUMYBATH TIOPAIH IIOI0
3[I0POBOT0 BUKOPUCTAHHS LIU(PPOBOTO CEPEIOBUIIIA.

3. Ponsb ciM’i B 1boMYy Mpolieci € HeoliHeHHO. CimeliHa atMocdepa, /1€ aHye
JIOBIpa, BIIKPUTICTh 1 B3aEMOPO3YMIHHS, € MPUPOTHUM «OydepoM» BiJl HEraTUBHUX
30BHIINIHIX BINIUBIB. batbku maroth [36; 38]:

. 3a0X0UyBaTH JKWMBE CIIIJIKYBaHHS: CIMEHHI 0011M, CIUTbHE O3B,
pO3MOBH 0€3 T'aJIKETIB;

. MIATPUMYBATH €MOLIIHUN KOHTAKT 3 IUTUHOO — OyTH 3al[iKaBIEHUMHU B
il mepeXUBaHHAX, HE ITHOPYBAaTH TPUBOXKHI CUTHAIIN;

. NoJaBaTH  BJIACHUM  MPUKIAJ  BIANOBIAAIBHOTO  KOPUCTYBaHHS
COIIATbBHUMHU MEpeKaMu — OOMEXYBaTH BIIACHUN EKpaHHWHA Yac, HE 3JIOBKHBATU
BIPTYaJIbHUM MIPOCTOPOM Ha HIKOAY PeaTbHUM CTOCYHKAM.

TakoX BaXXJIMBO HAJAroJMTHU CHUIbHE OOrOBOPEHHS LU(PPOBUX 3BUYOK — HE
yepe3 3a00poHM, a dYepe3 Jiajor, y SKOMYy JJITH BiO4yBalOTh TOBAary 10 CBOIX

1HTEpeCiB, ajJe OJJHOYACHO PO3YyMIIOTh MEXKI1 BIJIMOBIIAIBHOT TTOBEIIHKH.
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Otxe, coIiajbHI MEpexXl CTaId TOTY)KHHUM IHCTPYMEHTOM BIUIMBY Ha
MICUXOJIOTTYHUM PO3BUTOK MOJIO/I. 3 OJTHOTO OOKY, BOHU CIPUSIIOTh CAMOBUPAKEHHIO,
coriami3aiiii, pO3BUTKY TBOPYOCTi. 3 1HIIIOTO — MOXYTh OyTH JKEPEJIOM TPUBOXKHOCTI,
3aJIC)KHOCTI, CIIOTBOPEHOI CAaMOOIIIHKH ¥ 130JIS1111.

EdexrrBHa BIAMOBIAb HA 11 BUKJIMKH MOXJIMBA JIUIIE 32 YMOB KOMIIJIEKCHOTO
M1IXOTy — BKJIFOUAIOUHU MICUXOMPOQITIAKTUKY, OCBITY, MIATPUMKY 3 OOKY IIKOJIH, CIM 1,
a TakoX (opMyBaHHS HABUYOK CBIJIOMOTO BHKOPUCTaHHS LU(POBUX TEXHOJIOTIH.
[onoBHE — HAaBUUTHU MOJIONb HE MPOCTO KOPHUCTYBATHUCS COIIAIBHAMH MEPEKaMH, a
KPUTHUYHO OCMHMCIIIOBAaTH IXHIH 3MICT, Oepertd BiIacHI TCUXOJIOTIYHI MeEXl Ta

LIHYBaTH peajJbHE KUTTS.

1.3. MeTomo/ioTiuHi 3acaju BHUBYEHHS CAMOOLIHKM Ta 1 3B 3Ky 3
AKTHBHICTIO B COLiaJIbHUX MepeKax

CyuacHe iH(dOpMaIliifHE CYCIIJIBCTBO CTBOPIOE HOBI YMOBH coIliajizalii Ta
O0COOHMCTICHOTO PO3BHUTKY, OCOOJIMBO cepel Mojofi. Y Iu(poBy enoxy ocoOnuBe
3Ha4YeHHS1 Ha0yBa€ B3aEMO3B’SI30K CAMOOIIIHKH 3 aKTHBHICTIO B COITIaTbHUX MEPEkKax,
a/pke came Il OHJadH-TaTdhopMu Jedani OuIbIIe BIUIMBAIOTH Ha (HOpPMYyBaHHS
ySIBJIIEHb MPO cebe, collianbH1 poiii Ta MO MoBeAiHkH [9; 11].

VY 3B’S3Ky 3 IIUM aKTyaJbHUM € (OPMYBaHHS YITKUX METOMOJIOTTYHHMX 3acajl
JUIsl BUBUEHHS YMHHUKIB (pOpMYyBaHHS Ta TpaHc(opmallii CaMOOI[IHKH MiJl BIUTMBOM
U(POBOTO  COIIATLHOTO  cepemoBumia. J[Is  KOMIUIEKCHOTO  JOCIIKEHHS
B3a€MO3B’SI3Ky ~ MDK  IIMMH  JBOMa  SIBUIIAMKA  HEOOXiJIHE  3aCTOCYBaHHS
MDKIUACIMIUTIHAPHOTO Ta METOI0JIOTTYHO BUBIPEHOTO IMiIXOTY.

CucteMHHI TIAXIJ MOJATAE y PO3MISAlI CAMOOIIIHKH K IUTICHOT CHCTEMH, SKa
bopMy€eThCSl Ta 3MIHIOETHCS IM1JI BIUIMBOM 30BHIINIHIX 1 BHYTPIIIHIX YMHHUKIB. Y
[bOMY KOHTEKCTI aKTHUBHICTh B COIaJIbHUX MEpPEXaxX PO3MIANAETHCS SIK OIUH 13
BRXJIMBUX BIUIMBIB Ha CTPYKTYpy CaMOyCBIAOMJIEHHSI ocobuctocti. Jlo cucremu
BXO/ASTh I1HAMBIAYaJIbHI XapaKTEPUCTHKH, COI[laldbHI B3aeMOJli, 1H(pOpMalliiHe
CEpeoBHUIIE Ta aNTOPUTMH IUGPOBUX MWIaThopM. [HTEpaKTUBHUIN TIAXIT 1a€ 3MOTY

aHaHiSYBaTI/I CaMOOHiHKy HC JK CTAaTUYHY BJIaCTI/IBiCTL, a JK IlI/IHaMi‘IHI/Iﬁ Imponcc, mo
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dbopMy€eTbCS  BHACHIJIOK  IMOCTIHHOT  B3aeMOJli  MDK  OCOOHMCTICTIO Ta  ii
OHJIaiH-0TOYeHHSIM. OcoOMBY yBary B TakOMY BHUIIQJKy NPUIIISIOTH MEXaHi3MaM
3BOPOTHOTO 3B’s3KY, SK-OT JIAMKW, KOMEHTAapl, PEMOCTH, PEaKIiii ayquTopii TOIIO.
KorHiTuBHO-TTOBEIIHKOBHUH IMi/IX1]1 JO3BOJISIE PO3IVISAIATH 3B’ SI30K MK MUCJICHHEBUMU
yCTaHOBKaMHU O0COOUCTOCTI Ta ii OHJIaliH-akTUBHICTIO [14; 20].

JlocnmipKeHHST  B3a€MO3B’SI3KY MK CaMOOIIIHKOIO MOJOAI Ta IXHBOIO
AKTUBHICTIO B COIIAJIbHUX Mepexax 0a3yeThCsl Ha MDKIUCIUIUTIHAPHOMY ITiIXO/I1, 10
NO€JHY€E TICUXOJIOTIYHI, COI[ONOTiYHI Ta uudpoBi IHCTpyMEHTH. Mertoau
JOCHIIPKEHHS OXOILTIOIOTh SIK KUIBKICHI, TaK 1 SKICHI MIIXOIH, IO JO3BOJISIE BCEOITHO
OLIIHUTH K PIBEHb CAMOOIIIHKH, TaK 1 XapaKTep MOBEIIHKH Y BIpTyaJIbHOMY MPOCTOPI

(tabn. 1.5) [32; 68].

Tabnuys 1.5
Metoau q0CIIKEHHSI CaMOOITIHKH Ta OHJIAMH-aKTUBHOCTI
['pyna meroniB Mertoau / [ncTpymeHTH
OnuTyBabHUKHU [Ixama Pozenbepra
CaMOOIIHKH

Mertonuka Canapu [loremna

OnuryBanpHuK Jlem00-Py0OiHmTeiina

[lIxana Kpayna-Mapioy

Metonuka C. bynacci

CornioMeTpr4HI METOH AHaJi3 coliaJbHUX 3B’ SI3KIB Y COIIMEpEekKax

[IloneHHMKOBI ta | Lludposi moneHHNKN
KOHTEHT-METOU

KonrtenT-anani3z npodiito

Jlinrictrunuit ananiz (LIWC, SentiStrength)

[Tcuxodizionoriuni metoqu | lIkana TpuBoxkHOCTI beka, onutyBansHuk [lyHra

MOHITOPUHT €MOIIii 10/TTiCIsT KOPUCTYBaHHS COIMEPEKaMH

BumMiproBanHs (i310I0TTHHHX MapKepiB

OTxe, OAHMM 13 KIIOUOBUX IHCTPYMEHTIB Yy BHUBYEHHI CAMOOIL[HKH €
CTaHJapTU30BaHI MCUXOJIarHOCTUYHI ONMUTYBAJIBbHUKH, SIK1 TO3BOJIIOTH KUIBKICHO U

SIKICHO BUMIPIOBaTH PiBEHb CaMOCHPHUUHSATTS, €MOIIIHI 0COOJIMBOCTI CaMOOIIIHKH, a
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TaKOX ii cTablIbHICTh. HaltuacTiine BUKOPUCTOBYIOThCA HACcTyIHI MeToauku [32; 68]:

. [lIxana camoorninku PozenOepra (Rosenberg Self-Esteem Scale) €
OJIHI€IO 3 HalBimoMimuX y cBiTi. BoHa ckmanaerscs 3 10 TBepKeHB, SIKI PECIIOHICHT
OL[IHIOE 32 4-0anbHOIO IMIKAJIOK. MeToauKa 103BOJIsi€ BUSHAYUTHU 3arajbHUN PIBEHb
100aJIbHOT CAMOOLIIHKH, IKMIM 1IHTEPIPETYETHCS SIK BUCOKUH, CEpEIHIA a00 HU3bKHIA.
[TepeBaroto 11i€i mKanu € ii TpocToTa, HAAINHICTD 1 aAanTarlis A0 PI3HUX KyJIbTYPHUX
KOHTEKCTIB. YacTO BOHA BUKOPHUCTOBYETHCS Y JOCIIKEHHSIX MIJJIITKIB, CTY/ICHTIB, a
TAKOX MPU BUBYCHHI BIUTUBY COLIIAIbHUX MEPEX HA EMOLIMHUN CTaH.

. Metoguka Cangpu Iloremma (Sandra Potempa’s  Self-Esteem
Questionnaire) — MeHII BiJoMa, OJHAK JIO3BOJISAE€ JOCHIHKYBaTH €MOIIiHI
KOMIIOHEHTH CaMOOIIIHKW: BIIEBHEHICTh Yy CO001, TPUUHATTS BIACHOTO Tiia,
CXMJIBHICTh 0 CAMOKPUTUKH. BoHAa MOXXe MICTUTH SIK BIJKPUTI MUTAHHS, TaK 1 IIKAJIN
JUTSL OIIIHKM OKPEMHX acCIeKTiB «S-00pa3y». MeToauka € [IIHHOK B KOHTEKCT] aHali3y
MepeKUBaHb MOJIOJI, IIOB’S3aHUX 13 30BHIIIHICTIO, COIIAJIBHUM TPHHHSATTSIM,
OLIIHKOIO ceOe yepe3 mpu3My JIaliKiB, KOMEHTapiB TOILIO.

. OnutyBanbHUK Jlem00-PyOiHmiTeliHa 3aCTOCOBYETHCS ISl BHUBYCHHS
pIBHS JOMaraHb 1 CyO’€KTHBHOI OIIIHKM OCOOMCTICHMX sikocTed. Bin mo3Bossie
BI3yasi3yBaTH YSBJIECHHS JIIOAWMHHU IPO BIACHUN PIBEHb PO3BHUTKY MEBHOI SKOCTI Ta ii
Oaxxanuii piBeHb. Lle 103BoIIsI€ MOGAUNTH PO3PUB MK PEATHHUM Ta 17eadbHUM «S»,
0 € OCOOJMBO BaXXJIMBUM y KOHTEKCT1 COIlIaJIbHUX MEPEX, A€ MOJOIb MOCTIHHO
HOPIBHIOE cebe 3 1/1eani30BaHUMH 00pa3aMu 1HIIHX.

. [Mkana cormianbHOi OaxkaHocTi KpayHa-Mapioy BHUKOPHUCTOBYETHCS SIK
KOHTPOJIbBHUM ~1HAMKArop y JAOCHIUKEHHSX 3 BUKOPUCTAHHAM CaMOOLIIHHUX
OTNUTYBaJIbHUKIB. BoHa 103BOJISIE BUSBUTH TEHJCHINIO PECIIOHJICHTIB BiJAMOBiAATH
TaK, SIK «IPUUHITO» a00 «OYIKyBaHO», IO OCOOJMBO aKTyaJdbHO MPH BHUBYEHHI
BIUTUBY COITIaIbHUX MEpEX, JIe JTEMOHCTpPAaTHBHA TOBEIIHKA YAaCTO MACKYy€ peajhbHe
CTaBJIEHHS J0 cebe.

. Metoguka C. bymacci BUKOPHCTOBYETHCS i BHW3HAUCHHS THITY
CaMOOIIIHKM: aJIeKBaTHOi, 3aBUIIEHOI a0o 3aHmwkeHoi. Bona 0a3yeTbcs Ha

CITIBBIJTHOIIIEHHI PEaIbHOTO Ta 1AeadbHOrOo «S», IO J1a€ 3MOTY OIIHUTH CTYIIHb
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3aJI0BOJICHOCTI 0c0oOHMCTOCTI c00010. OCOOMMBO KOPUCHA y AOCIHIKEHHSIX BILUTUBY
COLIIATbHUX MEPEXK, /€ CIIOTBOPEHE CAMOCIPUIHATTA 4acTo (POPMY€EThCS BHACIIOK
MOPIBHSAHHS ce0e 3 1/1eali30BaHUMU 00pa3amu 1HIKUX. MeToauKa J03BOJISE HE JIHIIES
KUIBKICHO OLIIHUTH PIBEHb CAMOOIIHKH, a ¥ BUSBHUTH ii SIKICHI XapaKTEPUCTUKH, 110
BaYJIMBO ISl NIMOIIOTO PO3YMIHHS ICUXOJOTTYHUX PU3HUKIB LIM(PPOBOI B3aEMO/II.

JlocnikeHHST B3a€MO3B 3Ky CaMOOIIIHKK 3 OHJIAWH-aKTUBHICTIO HE MOXKE
00MeKyBaTHCh JIMIIIE OMUTYBaHHSAMU. [HIITa BaKJTMBa rpyna METOIB BKIIOUAE aHATI3

COIIaIbHUX 3B’ SI3KIB y COIMEpexax, 1o M03BOJSIE JociianTh [4; 6]:

. KinpkicThb Ta SIKICTh KOHTAKTIB Y MEPEXKI;

. YacToTy Ta IHTEHCUBHICTh OHOBJIEHB IPpOodUTI0 (IomnucH, PoTo, CTopic);
. Tunu B3aeMomiii (aiiku, KOMEHTAp1, PETIOCTH);

. CryniHb BIUIMBOBOCTI (KIIBKICTh MIAMMUCHUKIB, PEaKIlii, IIUTYBaHb).

{1 maHi MOXXYTh OyTH OTpHMaHI1 SIK Y€pe3 COLIOMETPHYHI aHKETH, TaK 1 4epe3
aHaJ i3 aKTUBHOCTI B caMHUX COIIMEpekax (3a JomomMororo ckpinmortiB, APl a6o
cneuiagpHuX nporpam). Hanpuknan, BuByaroun noefinky moisonai y TikTok abo
Instagram, MoOXHa BU3HAYHUTH, SK YACTO BOHU TOCTSITH BIACHI ()OTO, YU 3MIHIOIOTH
30BHIIIHICTh 3a JIONIOMOTOI0 (PUIBTPIB, UM OTPUMYIOTh 3BOPOTHHUN 3B’S30K Yy (opmi
KOMEHTApIB 1 K 1€ BIUIMBAE HA IXHE CAMOCIIPUHHSATTS.

OxkpeMo BapTO 3rajiaTv SKICHI METOMU, 30KpeMa IU(pPOBI IIOACHHHUKH, SKi
YYaCHUKH BEIYTh MPOTATOM TIDKHS a00 JOBIIE. Y TaKUX MIOJEHHUKAX PECTIOHIACHTH

MOXYTb (hikcyBaru [25; 28]:

. BJACHY aKTHBHICTh y COIMEpexax (KUIbKICTh TEpenIsiaiB, JIalKiB,
MOCTIB);
. EMOIIiiHI peakIlii Ha MeBHI MOJii (HAMpUKIIaJ, BiICYyTHICTH KOMEHTApPIB

YU HETaTUBHI BIJT'YKH);

. MOTHBAI[I}0 — YOMY BOHH PO3MICTHJIN TICBHU KOHTEHT.

[Ile omanH edekTUBHUN MiAXiT — KOHTEHT-aHANI3 MPOQLI0 KOPUCTyBaya.
JlocigHUK aHamI3yeE:

. xapakrtep myOmikaiii (ocoducti HoTo, MEMHU, PETIOCTH);

. CTHJIb MOBHU (€MOIIIMHICTb, arPECUBHICTh, CAMO3HEIIHCHHS );
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. Y4acTOTY MOSIBU KIIFOYOBUX TeM (yCIiX, Kpaca, CTOCYHKH TOIIIO).

Jlist 0OpOoOKH TEKCTIB MOXXYTh BHUKOPHUCTOBYBATHCH CIELIaJIbHI JIHTBICTHYHI
iHcTpymentH, Taki sk LIWC (Linguistic Inquiry and Word Count) un SentiStrength,
SIK1 aBTOMaTUYHO BU3HAYAIOTh EMOIliIiHE 3a0apBICHHS MOBJICHHS.

[TormuOuTH po3yMiHHS BIUIMBY COLIIAJIBHUX MEPEK Ha EMOLIMHUN CTaH MOXHA
3a JIOTIOMOTOX0 IMCUX0(1310JIOTTYHUX METOIIB. 30Kpema [32; 68]:

. [lkana TpuBokHOCTI beka Ta onuryBanbHUK aAenpecuBHOcTi LlyHra
MOIOMArarTh OLIHUTH, YU € 3B’SI30K MDK IHTEHCHBHICTIO OHJIAHH-aKTUBHOCTI Ta
MICUXOEMOIIHHUMU TTOPYIICHHSIMHU.

. MOHITOPUHT 3MIH HAacTpOl A0 1 HICAS BHKOPUCTAHHS COLMEPEX
JI03BOJIIE TO0AYUTH, SK KOHTEHT a00 BIACYTHICTh pEakKIlii BIUIMBAIOTH Ha CTaH
MOJIOJZIO1 JIFOAUHMU.

. VY  neskuxX eKCIepUMEHTAIBHUX JOCHIDKEHHSX BHKOPHCTOBYIOTHCS
diTHec-Opacietn abo Tpekepu, SKI BHUMIPIOIOTH  (DI310JIOTIUHI  TTOKa3HUKHU
(cepueObUTTS, COH, pIBEHB CTpeCy) Mij yac abo miciis nuppoBOi aKTUBHOCTI.

TakpuM 4YHMHOM, MNOEOHAHHS KUIBKICHUX 1 SKICHUX METOOIB JOCIIIKEHHS
JI03BOJISIE OTPUMATH IIJIICHY 1 OararorpaHHy KapTHHY BIUIMBY COLIQAJIBHUX MEPEXK Ha
CaMOOILIIHKY, OXOIUIIOKOYH SIK CTaTUCTUYHI JaHl, TaK 1 IHAUBIIYaJIbHI CIIOCTEPEKEHHS
Ta BIATYKH PECIOHJEHTIB. BHKOpPHCTaHHS KOMIUIEKCHOTO TIJXOAY JO3BOJISE
YHUKHYTH OJJHOOOKHX BHCHOBKIB Ta 3a0e3Ieuye IITMOMHY aHalli3y Ha Pi3HUX PiBHSX.
Ile TakoX MiABHUIILYE MPAKTUYHY LIHHICTb OTPUMAHHUX PE3yJbTaTiB, OCKIIBKHA BOHU
MOXYTh OyTH 3aCTOCOBaH1 B KOHTEKCTI MCUXOJOTTYHOI JOTIOMOTH MOJIO/II, CIIPUSIOUN
po3po01i €hEeKTUBHUX METOJIB KOPEKIli CAaMOOIIHKHA 1 MOKpaIleHHS €MOILIHOro
CTaHy uepe3 aJieKBaTHE BUKOPUCTAHHS ITU(POBUX TIATHOPM.

VY xoxi cydyacHMX JOCHIKEHb BCTAaHOBJICHO, 10 Pi13HI PIBHI CAMOOIIIHKH MalOTh
OpsIMUU BIUIMB Ha (POPMYBaHHS BIAMIHHUX MOJEJIEN OHJIaH-TIOBEIIHKH, 30KpeMa Ha
CTYMiHb 3QJICKHOCTI BIJl 30BHIIIHHOTO CXBAJICHHS, a TaKOXXK HA €MOIIIMHI peakilii Ha
nu(dpoBy B3aEMOJII0. 3aJ€KHO BiJ PIBHA CAMOOLIHKH, PECHOHJIECHTH MOXYTh
MO-pI3HOMY pearyBaTyd Ha KOMEHTAapi, JIJAWKW YU 1HII1 (JOPMHU BU3HAHHS B COIIAIBHIX

Mepexax. BomHodyac HajMmipHaA MPHUCYTHICTh Y COILAIBHUX Mepexax, ocoOauBo 0e3
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HAJIEXKHOI caMopeduieKkcii Ta KPUTUYHOTO OCMHUCIEHHS NMU(PPOBUX B3aEMOJIIN, MOXKE
CTaTH YMHHUKOM PH3UKY JUJIS MIOPYIIECHHS caMOOIIiHKH. [{e 0co0MMBO aKTyalbHO IS
MOJIOIPKHOTO CEpEIOBHINA, /i€ BPAa3IUBICTh JO HETaTMBHOTO BIUIMBY COIAJIBHUX
Mepex Moke OyTu OUIbIIO Yepe3 eMOIlIMHY HeCTalOlIbHICTh 1 MOTpedy B
COLIIAJIBHOMY CXBAJICHHI. Y3arajibHEHl €MIIpUYHI BUCHOBKM Ta aHali3 pe3yJbTaTiB

JOCIIKeHb HaBeaeHo B Tabmumi 1.6 [32; 34; 42].

Tabnuys 1.6
EmnipuyHi ciocTepeskeHHs Ta HayKOB1 pe3yJbTaTu
Asumie / CiocrepexeHHs Xapaxkrepuctuka / HaykoBi pesynbraru
Husbka camoorrinka KopuctyBaui 3 HU3bKOI0 CAMOOIIIHKOIO CXUJIBHI JIO:

- 3JIKHOCTI BiJl OHJIAH-CXBaJICHHSI,
- CTBOPEHHS 171€alli30BaHOTO 00pa3y;

- HETaTUBHUX €MOIIiH y pa3l BIACYTHOCTI (Pi0€KYy.

Bucoka camooriinka Kopemntoe 3:
- aBTEHTUYHOIO, BIIEBHEHOIO MOBEJIIHKOIO Y MEPEXKI;
- MEHIIIOKO MOTPEOOI0 Y MOCTIHHOMY CXBaJICHHI;

- HIKYUM PiBHEM IUPPOBOT TPUBOKHOCTI.

[HTeHcuBHAa HekpuTH4HA | Moxe cripuati (OpMyBaHHIO:
aKTHUBHICTH y COIMEpexax

.. | - HeaJleKkBaTHOI CAMOOI{IHKH;
(oco0nuBO cepea MOJIOI1)

- 3aJIE)KHOCTI B1JI COIIaIbHOTO MOPIBHSIHHS;

- 3HMKEHHIO EMOLIIMHOT CTIMKOCTI.

Otxe, oTpuMaHl €MMIpUYHI JIaHl CBIIYaTh MPO TE, IO CAMOOILIHKA BiJAIrpae
KJIIOYOBY poib y (OpMyBaHHI CTHIIO OHJAWH-moBeAiHKKM. Hwusbka camooriinka
3YMOBJIIO€ OUIBIIY €MOIIIHY 3aJI€KHICTh BiJI 30BHIIIHIX PEaKIiid y corMepexax, 1o
MOY€E MOCHJIIOBATA TPUBOXKHICTh 1 CIIOHYKAaTH 10 CTBOPEHHS BUKPHUBICHOTO 00pasy
«I». HaroMicTh BHCOKa CaMOOIIHKA aCOLIIOETHCS 3 OUIbII BIEBHEHOIO, BUILHOIO Ta
aBTCHTUYHOIO  IIM(PPOBOIO MPUCYTHICTIO. ToMy iHTCHCHMBHE BUKOPHUCTAHHS

COLIIAIbHUX Mepex 0e3 KPUTHUYHOTO OCMUCICHHS BIUIMBY LHU(POBOTO CEPEIOBHILA
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CTAHOBUTH TMOTEHIIAHY 3arpo3y JUisi CTa0UIBHOCTI CaMOOIIIHKH, OCOOJHMBO Cepel
MOJIO/II, SIKa MepedyBae Ha eTari akTUBHOIO OCOOMCTICHOTO CTAHOBJICHHS.

VY KOHTEKCTI CTPIMKOTO PO3BUTKY ITU(DPOBUX TEXHOJIOTIN Ta 3pOCTAHHS BILIUBY
COILIIAIBHUX MEPEX Ha ICUXOJIOTTYHE OJIaronoiyqds 0COOMCTOCTI, 30KpeMa MOJIOI,
JOCIHIJIKEHHSI 3B SI3Ky MK CaMOOIL[IHKOIO Ta OHJIaH-aKTUBHICTIO HalyBae BcCe
Ou1bIIO1 akTyasnbHOCTI. OJIHAK, TONPHU BXKE HAasBHI €MITIPUYHI HaNpalfOBaHHS, ICHY€E
HU3Ka HamnpsAMiB, sIKI MOTPeOyIOTh MOAANBIIOI0 METOAOJIOTIYHOTO OCMMCIICHHS Ta
NOTIMOJIEHOTO HAYKOBOTO BUBUEHHS [2; 21; 27]:

1. MonentoBanHs 1udpoBoro BIUIMBY. OIUH 13 MEPCHEKTUBHUX HAIMPSMIB —
pO3p0O0Ka KOMIUIEKCHUX MOZEJIEH, K1 JO3BOJIAIOTH HE JHIle (PIKCYyBaTH 3B’ A30K MIX
CaMOOITIHKOIO Ta AaKTHUBHICTIO B COIlIAJIbHUX MeEpekaxX, a ¥ MOJCIIOBATH BILUINB
oKpeMux U(GPOBUX YMHHUKIB. [0 TAKUX YMHHUKIB MOXKYTb HaJIeXKaTH TUIl KOHTEHTY
(BI3yaJIbHHMI, TEKCTOBUM, pO3BAXKAJBbHUWA YM OCBITHIM), YacTtoTa myOmiKamiu,
eMOIlilfHa BAJCHTHICTh OTPUMAaHUX peakiii (JMaikiB, KOMEHTapiB) 1 cIoci0
1HTepHpeTallii 1[bOro 3BOPOTHOTO 3B’SI3KY KOPUCTyBadeM. Taki MOJenl MOXKYTh CTaTu
OCHOBOIO JIJIsl IPOTHO3YBAHHS TICUXOJIOTIYHUX HACIHIIKIB ITU(POBOT MOBEIIHKY Ta JJIs
BUSIBJICHHS 30H PU3UKY B 1H/IMBIyaIbHOMY OHJIAHH-(DYHKI[IOHYBaHHI.

2. T'enpgepHi ¥ BiKOBI 0OCOONMBOCTI. BaXIuBHM 3aBJaHHSIM € BHUBUCHHS
TeHJICPHO Ta BIKOBO 3yMOBJICHUX BIJIMIHHOCTEH y CIIPUHHSTTI COIIAIbHUX MEPEX Ta
iX BIUTMBY Ha caMOOIIIHKY. JlOCIIiI>)KeHHS TOKa3yI0Th, 1110 JA1BYaTa YacTillle 3a XJIOMIIIB
JEMOHCTPYIOTh €MOIIIHHY YYTIMBICTh IO OHJIAWH-CXBAJICHHS, 10 MOXKE TIPU3BOIUTH
0 HECTaOlIbHOCTI CaMOOIIIHKH. MOJoap CTapiioro BiKy, HaBIAKH, MOXKe
BUKOPUCTOBYBATH COLIQIbHI Mepexi sk miargopmy mis camopeanmizamii. Tomy
NEPCTIEKTUBHUM € pO3poOieHHS nudepeHIiiioBaHnX JOCIITHUIIKIUX CTpaTerii, 1o
BpPaxoBYIOTh I'€HIEPHO-BIKOBI Mpodisii KopucTtyBauis [2; 21; 27].

3. Kpoc-kynbrypHi gocnimxkents. ColialibHl MEPEXi € MI00aTbHUM SIBUILIEM,
OJTHAK OCOOJHMBOCTI iX BIUIMBY Ha CaMOOIIIHKY MOXYTb CYTT€BO BIAPI3HATUCS B
PI3HHX KYJIBTYpHUX KOHTEKCTaxX. Hampukian, y KymbTypax 3 KOJEKTHBICTCHKOIO
OpIEHTAIlI€I0 CaMOOIlIHKa MO)Ke OLIIbIIe 3ajIeKaTH BiJI COMIAIBHOTO CXBAaJCHHS, TOJI

SK B IHIAMBIAYQIICTUYHUX — aKIEHT 3MINYETbCS Ha OCOOHCTI JIOCSITHEHHS.
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Kpoc-kyinpTypHi AOCHIDKEHHS JI03BOJISIOTh BUSBUTH YHIBEpCallbHI M crerudivHi
MEXaHI3MH  BIUIMBY  LU(POBOTO  CepeAoBHINA, a  TaKkoK  aJanTyBaTd
NICUXO1arHOCTUYHI IHCTPYMEHTH 10 KOHKPETHUX COLIOKYIBTYPHUX YMOB.

4. IurepBeHIliiiHI TporpamMu Ta TcuxonpodiiakTuka. Okpemy yBary BapTo
OPUAUTATA po3poOll Ta BIPOBAKEHHIO MPAKTUYHUX IMpOrpaM, CHPSIMOBAHMX Ha
PO3BUTOK 3J0POBOi CaMOOIIIHKKM B yMoBax Hu(poBoi B3aemomii. e moxyTth OyTu
IICUXOJIOTIYHI ~ TPEHIHTH,  OCBITHI  1uarpopmu,  UUpPOBI  THCTPYMEHTHU
CaMOJIIaTHOCTUKH, KYpCH MEIIarpaMOTHOCTI, a TaKoX NpOo(ITaKTHYHI 3aXOAH B
OCBITHIX 3aknamax. EQekTuBHICTH Takux mporpaM Mae€ IIAraTd HayKOBOMY
BUBYCHHIO Y€pe3 EKCIIEPUMEHTAIbHI METOIM Ta JOBTOTPUBAJIE CIOCTEPEKECHHS [2;
21; 27].

TakuM uyuMHOM, mpoOnemMaThka B3a€EMO3B 3Ky CaMOOI[IHKM 3 aKTHBHICTIO B
COLIANbHUX MepesKaX 3ajlUIIA€ThCS BiAKPUTOIO /IS MOAAIBIIMX JOCTiIKeHb. li
KOMILJIEKCHUM XapaKTep BUMAara€ MUDKIUCHUUIUIIHAPHOTO TIAXOAY, SKUH TOE€THYE
METOJIU TCUXOJIOT1i, COLIONOTIl, ME1aOCHIIIKEHb, KYIbTYpOJIOrii Ta iIHPOopMaLIHHUX
TEXHOJIOT1H.

[linBoasiuM MiACYMKH, MOXEMO BU3HAYMTH, 110 CAMOOILIIHKA — II€ CKJIaJHa U
JUHAMIYHA XapaKTepUCTHUKA OCOOMCTOCTI, IO OCOOJMBO YYTIMBA JI0 30BHIIIHBOTO
comianbHOro BIUBY. CoIllambHI MEpEeXi BUCTYNAIOTh MOTYXHUM (DAKTOPOM BIUTHBY
Ha (OpPMYBaHHS CaMOOILIIHKH, OCKUIBKA CTBOPIOIOTH MPOCTIP IMOCTIMHOTO
HOPIBHSAHHSA, CaMONpE3eHTallli, OTPUMaHHs CXBaJeHHA a00 KPUTHKU. MeTomomoris
BUBYCHHSI 1IbOTO ()eHOMEHAa Mae OyTH KOMIUIEKCHOI, BKJIIOYATH SIK KIJIACUYHI
NICUXO/IIAaTHOCTUYHI 1HCTPYMEHTH, TaK 1 CydacHI METOAM aHajizy Lu@poBoi
NMOBEMIHKU. [TMOOKEe pPO3yMIHHSA IOTO B3a€EMO3B’SI3KY JTO3BOJISIE HE JIUIIE Kpallle
3pO3YMITH TICUXOJIOTIYHI MEXaHI3MU MOJIOJII B OHJIAWH-CEPEIOBHUIILIL, @ i CTBOPIOBATH
e(eKTUBHI cTparerii ICUXOEMOLIMHOI MATPUMKH, aJanTauii Ta po3BUTKY HU(PPOBOi

riri€Hy.
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BMCHOBKH 10 PO3AIIY 1

CamoolIiHKa € OJHIEI0 3 HAWBaXIUBIIIMX OCOOMCTICHHX XapaKTEPHUCTHUK, IO
3a0e3reuye  €IHICTh KOTHITHUBHOTO, €MOIIITHOTO Ta TOBEIIHKOBOTO pIBHIB
caMOCIHpUUHATTA. BoHa BHCTynae OCHOBHUM MEXaHI3MOM CaMOpEryJisiLii, aaanTaiii,
MOTHBAIIIl JTOCATHEHb Ta (HOPMYBaHHS MIKOCOOHWCTICHHUX BIHOCHH. 3aJ€XKHO BiJl
CBOTO pIBHS Ta THIY, CaMOOI[IHKa MOXE CIPUSITH PO3BUTKY OCOOMCTOCTI alo,
HABITaKW, CTPUMYBATH ii MOTEHITIal. TeOopEeTUKO-KOHIIENTYabHI TiIXOIH JO3BOJISIFOTh
KOMILJIEKCHO OCMHCIIUTU MPHUPOAY LbOTO (heHOMEHA, PO3KPUBAIOYH HOTO CTPYKTYPY,
¢yHKUii Ta MexaHi3Mu (opmyBaHHS. PO3yMiHHS CaMOOLIHKH SIK AMHAMIYHOTO
nporiecy, mo GOPMYETHCS y B3aEMOJIT 3 COIIaTLHUM CEPEIOBUINEM Ta IPYHTYETHCSA
Ha BHYTPIIIHBOMY JIOCBiJi, CTBOPIOE TEOPETHYHE MIATPYHTA Uil €()EKTUBHOIO
TICUXOJIOTO-TIEIarOTiYHOTO BILIUBY.

ComianpHl Mepexi — HEBI1J’ €MHa CKJIaJ0Ba CYy4acCHOTO >KUTTS CTYACHTIB, IO
Ma€ K MO3UTUBHUM, TaK 1 HEraTUBHUM MCUXOJIOTIYHUN BIUIMB. Y TIEpioJl aKTUBHOTO
CTAHOBJICHHSI OCOOMCTOCTI MOJOI JIONW BUSBISIOTHCS BPA3IUBUMH 10 MHUPPOBHUX
BUKJIMKIB: 1HTEPHET-3aJIC)KHOCTI, 3aHM)XEHOI CaMOOIIIHKH, KiOepOysiHry Ta
CHOTBOPEHHS ILIHHICHUX OpieHTHpIB. BomHouac i miatpopMu MOXYTh CIPHUATH
corriamizaiii, CaMOBUPaXKEHHIO, JOCTYITY 10 3HAHb 1 €eMOIIIHOI MIATPUMKHU. 3 OTJISTY
HAa 1€, HAI3BUYANHO BAXJIMBUM € (QOpMyBaHHS HABHUYOK BiAMOBITAIEHOTO
u(pPOBOTO  CHOXKWBAaHHSA, TMIABUINCHHS 1HU(PPOBOI TPaMOTHOCTI, PO3BUTOK
KPUTUYHOTO MHUCJICHHS Ta EMOIIIMHOT 3p1IOCTI.

Y cydacHoMy 1u(pOBOMY CEpPENIOBHINI CAMOOILIIHKA OCOOMCTOCTI TICHO
OB’ si3aHa 3 OHJIAWH-aKTUBHICTIO, 0COOIMBO B corianbHUX Mepexax. Lli miargopmu
CTaJdy HE JIMIIE 1HCTPYMEHTOM KOMYHIKallii, a ¥ mpocrtopoM uisi (opMyBaHHA
ysiBJIE€Hb TIpo cebe, [ CcaMOOIlilHKa 3a3Ha€ SK KOHCTPYKTUBHOTO, TakK 1
JECTPYKTUBHOTO BILUTUBY. KUTbKICHI TOKa3HUKHU CXBAJCHHS, MOPIBHSIHHS 3 1HIIMMH,
caMmonpe3eHTauiss Ta 1H(OpPMALIHUI TUCK (QOPMYIOTH HOBI YMOBHU IS OI[IHKU

BJIACHOI 3HAYYIIIOCTI.
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PO3A1JI 2. EMIITPUYHE JOCJ/IIKEHHSA BIVIMBY COITAJIBHUX
MEPE/K HA CAMOOIIHKY CTYAEHTIB

2.1. OOrpyHTYBaHHS METOAUK i BUOIPKHU T0CTiIKEHHS

JlocnmikeHHsT BIUIMBY COLIAJIBHUX MEPEX Ha CaMOOILIHKY CTYIEHTIB €
HAJ3BUYAHO aKTyaJlbHUM B YMOBaxX CTPIMKOTO PO3BHUTKY HU(PPOBHX TEXHOJOTINA Ta
iXHBPOTO BIUIMBY Ha PI3HI aCHEKTU MCUXOJOTTYHOTO 1 COLIANBHOTO KUTTS. OCKIIBKH
CoLIlalIbHI MepeXi € BaXIUBUM IHCTPYMEHTOM KOMYHIKallli Ta CaMOBUPaKEHHS IS
Cy4YacCHUX CTYICHTIB, BOHU MalOTh 3HAUHUI BIUIMB Ha MICUXIYHUI cTaH, PopMyBaHHS 1
KOPEKIIiI0 CaMOOLIHKU. Tomy OyJl0 MpOBENECHO EMMIpUYHE AOCHIHKEHHS, METOI0
SKOTO € BHM3HAUCHHS BIUIMBY COIIAJILHUX MEPeX Ha (POPMYyBaHHS CaMOOIIHKH
0COOHMCTOCTI CTYACHTIB.

ba3oro eMIipuyHOro IOCHIAKEHHS CTaB 3aKiiaj]l NpoeciiiHO-TEXHIYHOI OCBITH
«ITimanoOpiacekuii nmpodeciiiuuii arpapuuii minei». CaMme 1€l HaBYaJIbHUM 3aKiIaj
Oys0 00paHOo yepe3 NOCTYMHHICTh LUJIbOBOT IPYIH, BIKOBI XapaKTEPUCTUKH 37100yBaviB
OCBITM Ta MOXJMBICTh OpraHizaimii JOCHIIKEHHS B KOHTPOJIHOBAHMX YyMOBaxX
odumaitH-hopmary.

VY nocnimxenH1 B3suin ydactb 40 cTyneHTIB Jtinero BikoM Big 17 mo 20 pokis,
SK1 aKTUBHO KOPHUCTYIOThCS COIlaibHUMU Mepexamu. Cepen HUX Oyno 25 roHaKiB Ta
15 nmiBuyar. Taka BuOIpKa penpe3eHTye MOJOAKHE cepefoBHINEe, MO (HOPMYETHCS B
yMOBax IHTEHCHBHOTO PO3BUTKY IU(PPOBUX TEXHOJOTIH, 1 HAJIEKUTh O BIKOBOI
rpynu, HAHOUIBII YYTIMBOI IO BIUIMBY COLIAJILHUX MEPEK Ha CAMOCHPUMHSTTS Ta
eMOIIiifHe 0Jaronoyyys.

KpurepisiMu BKIIIOYEHHS B TOCHTIPKEHHS Oyu: HasIBHICTh aKTUBHOTO TIPO(D1ITE0
xoqa O B omHii comianbHi wMepexi (Instagram, TikTok, Facebook Too),
CUCTEMaTHUYHE KOPUCTYBAHHS COL1aJbHUMU IJIaTopMaMu He piame Hix 3—4 pa3u Ha
THXKJCHb, a TAKOXK JOOPOBUIbHA 3rofla HAa Yy4acTh y AociimxeHHl. CTyaeHTH, sKi He
KOPUCTYBAJIKCS COLIIAIbHUMU MepexamMu a00 BHUKOPHUCTOBYBAIM iX €MI30IMYHO, IO
BUOIPKU HE BKITFOUAJTUCSL.

JocnimpkeHHs: npoBoawiiocs B oduaitH-Gpopmari Ha 0a31 HABYAIBHOTO 3aKJIaTy.
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VYci npornienypu — 3allOBHEHHSI aBTOPCHKOI aHKETH, TICUXOMIarHOCTUYHI METOJIUKH,
BIIPOBA/DKEHHS Ta OI[IHKA TICUXOKOPEKIIHOT TporpaMu — 3A1HCHIOBAJIUCA
Oe3mocepelHbO B ayauTOpisx Jinero. Takwii Qopmar 3abe3nednB KOHTPOJIbL 32
yMOBaMU TIPOBEACHHS, OJHAKOBI IHCTPYKIII IJi1 BCIX Y4YacCHUKIB Ta MIHIMI3yBaB
BILJIUB 30BHIIIHIX (DaKTOPIB, IKI MOXXYTh BUHUKHYTH B OHJIAiH-CEPEIOBHILII.

VY mpoueci opranizaiiii Ta MPOBENCHHS AOCIIIKEHHS OyJIO JOTPUMAaHO BCIX
HEOOXITHUX eTUYHUX TpuHUUMmB. [lo-mepmie, TOCHIIKEHHS MPOBOAMIOCS
JI0OPOBUIBHO, 3 MONEPEeaHIM 1H(HOPMOBAHUM MOTOMKEHHIM YCIX YYaCHHUKIB Ta iXHIX
0arpkiB. YuyacHUKaM Oyf0 HaJaHO BUYEPIIHY 1HQOpMAII0 MPO I JOCHTIIKEHHS,
HOro OpiEHTOBHY TPUBAIICTh, XapaKTep MUTAHb Ta rapaHTli KOHPIACHIIHHOCTI.

[To-npyre, 3abe3me4eHO aHOHIMHICTH Ta KOHQIAEHIIWHICTh YCIX 310paHux
naHux. BimomocTi, oTpumaHi B pe3yabTaTi JOCIHIIKEHHS, BHKOPHUCTOBYIOTHCS
BUKJIFOYHO B y3arajibHeHiil opmi, 6€3 3a3HaueHHs1 0cOOUCTOT 1H(OPMALIll YYACHUKIB.

Takox Oyli0 BpaxoBaHO MOMJIMBY UyTIWBICTh TEMH, OCKIJIBKA CAMOOIIHKA Ta
BIUIUB COLIAJIbBHUX MEPEeX MOXKYTh TOPKATHUCS OCOOMCTHX NEPEKHUBAHb, EMOLIMHO1
BPA3IUBOCTI Ta COIliaIbHUX MPOoOJIeM ydacHUKiB. ToMy mpoTaroM mociiKeHHs Oyi1o
JOTPUMAHO TMPUHIUIY HEJOMYLIECHHS TICUXOJIOTTYHOTO AUCKOM(OPTY: YYaCHUKU
MaJIi MpaBo BIJIMOBUTHUCA BiJl y4yacTi Ha Oy/b-IKOMY eTari 0e3 MOsSCHEHHS PUYHH.

JlociiKeHHS CKIagaaocs 3 KIJIbKOX €TalliB:

1. Ilepmmm erarnom Oyio 4iTKe BU3HAYEHHS METH JOCTIIHKEHHS, 110 J103BOJISIE
CIpsIMYBaTH HAyKOBI1 3yCHJUISI B KOHKPETHE PYCIIO.

2. Ha eram TEOpeTUYHOro aHali3y MPOBOAWIOCS BHBUCHHS 1CHYIOUHX
JTOCHIDKEHb 1 TEOPETUYHUX MOJENeH, SKI OMUCYIOTh 3B’SI30K MIXK COI[laJIbHUMU
MEpeKaMH Ta CaMOOIIHKOI. AHaTI3yBaJKCs BXKE ICHYIOUl MIAXOMU O PO3YMIHHS
COIllaIbHUX Mepex sAK (akTopiB, IO BIUIMBAIOTH Ha TICUXOEMOIIMHUN CTaH
ocobuctocTi. JliTeparypHuil omisif JONOMara€ BU3HAYUTH, SIKI TEOPETUYHI 3acaiu
MO>KHA 3aCTOCYBAaTH JI0 KOHKPETHOTO JOCIIIKEHHS, a TAaKOK BUSBUTU MPOTATUHH Y
HAyKOBOMY 3HaHHI.

3. Jna mpoBeneHHS  JOCHIMKEHHA OyJl0 BH3HAYEHO METOAH, SKi

BUKOPHUCTOBYBAJIMCS JJIsi 300py Ta aHami3y AaHUX: IIKajda caMoollinku Po3enOepra —
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JUIS. BU3HAYEHHS 3arajlbHOro piBHSA camoollinku; Mmeroamka C. bymacci — s
BU3HAUYCHHSI TUITY CAMOOIIHKHM; aBTOPChbKAa aHKeTa — JJig OILIIHKM aKTUBHOCTI B
COIIATbHUX MEpexKax.

4. 30ip 1aHUX € BaXXJIMBUM €TallOM €MITIPUYHOTO OCTIKEeHHA. )51 BUBUCHHS
BIUIUBY COLIAJIbBHUX MEPEX Ha CaMOOLIIHKY MOJOA1 OyJM BUKOPUCTaHI PI3HOMaHITHI
IHCTPYMEHTHU: OMUTYBaHHS, IHTEPB 10, CIOCTEPEIKEHHS, TECTYBaHHS TOIIO. OCKUIbKU
JOCHIJIPKEHHSI TIOB’si3aHE€ 3 OHJIAWH-aKTUBHICTIO, OyJI0 BpaxoBaHO cHenuQiKy
BUKOPHCTAHHS COIlIaIbHUX MEPEX, IHTEHCHUBHICTh Ta THIMHW B3aeMOAiN (IOCTH,
KOMEHTAapi, JIAKH TOIIIO).

5. IMicns 300py AaHUX HacTae eran ix 00poOku Ta aHamizy. e Bkitodae B cede
CTAaTUCTUYHUNA Ta SKICHUW aHATI3U OTPUMAHUX PE3ybTaTiB, MOOYIOBY KOPEISAIIMHIX
3aJIe)KHOCTEN Mk mapamerpamu. OcOOMUBICTIO aHaNi3y € BPaxXyBaHHS KOHTEKCTY
COLIIAIBHUX MEpEeX, OCKUIbKM HE BCl IMJIAaTPOPMU MalOTh OJHAKOBHI BIUIMB Ha
CaMOOIIIHKY.

6. Ilicms oOpoOku naHux Oysio MepersieHo A0 I1HTEephpeTalii pe3ysbTaris,
BH3HAYAIOUM, HACKIJILKM BOHU BIJITOBIAAIOTh HA MOCTAaBJICHI 3aBmaHHs. Lle mo3Bosie
3pO3yMITH, SIKI CaM€ AacCHeKTH COI[laJbHUX MEPEX CHPHUSIOTh 3MiHI CaMOOIIHKH
CTYACHTIB — 4YH II€ € NEeBH1 (JOpMU COLIaNIbHOT B3a€EMO/II1, Ui CrielU(pIuH MEXaHI3MHU
wiaropm.

7. OcTaHHIM eTanmoM € po3poOKa PEeKOMEHJalliii Ha OCHOBI OTPUMAaHHX
pesynbraTiB. Ha ocHOBI emnipuyHuX JaHux Oysa po3pobiieHa mporpama, CpsiMoBaHa
Ha PO3BUTOK y MOJIOJII HABUYOK CAMOIII3HAHHSA, CAMOMPUUHSTTS Ta KPUTUYHOTO
CTaBJIEHHS 10 1H(OpMalii B colianbHUX Mepexax. [licns BOpoBaKeHHs] IPOrpaMu
OyJo mpoBeAeHO OIliHIOBaHHS 11 e(heKTHBHOCTI. Takox Oys10 OOTPYHTOBAHO MPAKTUYHI
peKkoMeHalii 1moa0 MpOo(UIAKTUKA HETAaTUBHOTO BIUIMBY COLIAJIBHUX MEPEX Ha
caMoolliHKy Mojonl. Ili 3axogu cHpusitoTh 30€pPEKEHHIO  MCHUXOJIOTIYHOTO
Onmaromosyuuss Ta (OPMYBaHHIO 3/I0POBOI CAMOOIIIHKM Yy CTYACHTIB B YMOBax
U (ppPOBOI ETOXH.

JleTanpHiIE BUBYMMO METOIWKH, SKI JO3BOJISIOTh KOMILUIEKCHO OI[IHUTH

CaMOOHiHKy Ta aKTUBHICTH y COHiaHLHI/IX MCpCIKax:
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1. Ikana camoorinku Pozenbepra (Rosenberg Self-Esteem Scale, RSES) €
OJIHIEI0 3 HaWOLIBII BIJIOMUX Ta IIMPOKO BUKOPHUCTOBYBAHMX METOIMK IS OL[IHKH
piBHS 3aranbHOI camooIliHku. Bona Oyma po3poOiiena coriosorom Mopicom
Pozenbeprom y 1965 porii 1 BiATOII CTajia 30JI0TUM CTaHAAPTOM Yy TICHXOJIOTIT AJIs
BUMIPIOBaHHS CaMOOLIIHKM B JOCIHIDKCHHSX, OpPIEHTOBAaHUX Ha PI3HI BIKOBI Ta
comiaibHi rpymnu [69].

[lIxana ckinanaerbes 3 10 TBepIHKEHB, 110 OILIHIOIOTH MO3UTUBHE Ta HEraTUBHE
ctaBieHHs ocobuctocti A0 cebe (Hdomatok A). KokHe TBepmKeHHsS pECIOHACHTU
OITIHIOIOTh 3a 4-0aJbHOIO0 IIKaJo: | — «IOBHICTIO HE 3rOJIeH», 2 — «CKOpIIlIe He
3TroJIeH», 3 — «CKOPIIIe 3roIeH», 4 — KIMOBHICTIO 3roCH». TBEpIKECHHSI, 10 CIPUSIIOThH
MO3UTUBHIA CcaMOOIHIN (Hampukian, «S BigdyBaro ceOe KOPHUCHUM YJICHOM
CyCHUIbCTBa»), HAOWpalOTh BHUCOKI Oanu, a Ti, IO BigoOpa)xarTh HETaTUBHE
CTaBJIeHHs 70 cebe (Hampukiai, «5 gacto BimuyBarw cede 0€33aXUCHUM)), — HU3bKI.
VY kiHIIeBOMY TiJICYMKY cyMa OajiiB BU3HAUa€ 3arajbHUN PIBEHb CAMOOIIIHKHA O0COOHU:

- 10-20 GaniB — HU3bKUI PIBEHb CAMOOILIIHKY;

- 21-30 Gamu — cepenHiil piBeHb CAaMOOIIIHKH;

- 31-40 GaniB — BUCOKHUY PIBEHh CAMOOITIHKH.

[ mkana MMpPOKO 3aCTOCOBYETHCA Y TICUXOJIOTTUHUX JOCIIKEHHIX, OCKUIBKU
il mpocroTa, 3pO3yMUTICTh Ta €(EKTUBHICTH JO3BOJIAIOTH OJCPKYBaTH HaJINHI
pe3ynbratu. BoHa gomomMarae JoCiAHUKAM HE JIMIIE BUMIPSATH PIBEHb CAMOOIIIHKH, a
11 BUBYATH HOTO 3B’SI30K 3 PI3HUMH TICUXOJOTIYHUMHU Ta COIIaIbHUMHA YHHHUKAMH,
TaKUMHU SIK CTpeC, JeNpecis, piBeHb MACTS a00 YCHIIIHICTh B COLIAIBHUX B3aEMO/IISX.

2. Meromuka C. bymacci amg BU3HAYCHHS THUITY CaMOOIIIHKH JIO3BOJISIE
KJacu(piKyBaTH THUIM CAMOOIIIHKM HAa OCHOBI IMOBEIIHKOBUX 1 KOTHITHBHHUX PEaKIlii
0COOMCTOCTI Ha IMEBHI XKUTTEBI cUTyallii. BoHa nojaiise caMooOliHKY Ha TPU OCHOBHI
THIIN:

- aJieKBaTHa CAMOOIIIHKA — 37aTHICTh JIFOJUHH PEaTiCTUYHO OIIHIOBATH CBOI
MOYKITMBOCTI] Ta HEOIIKH;

- 3aBHIICHA CaMOOIIIHKA — ITePEOLIBIIICHHS CBOIX CHIIBHUX CTOPIH 1 HEJOOIIHKA

CIIa0KHX;
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- 3aHWKEHa CaMOOI[IHKA — CXWIBHICTH JO HETaTHMBHOI OIIHKHU BJIACHUX
JIOCSITHEHD Ta IKOCTEM.

Hocmimkenns 3a metoaukoro C. bymacci mpoBoauThHCS 32 TOIOMOTOO TIEPETIKY
13 48 ocobucricaux sikoctelt (Jlomarok b). YuacHHMKY IpOMOHY€EThCSI BUKOHATH JIBa
eTarnm:

1. Eranm 1 — ominka «imeanmpHoro S». JlocmipkyBaHUN Mae OLIIHHUTH,
HACKIJIbKH, Ha HOTO TyMKY, KO)KHA 3 IKOCTEH MOBUHHA OyTH PO3BUHEHA Y «iaTbHOI»
JIOMWHU, BUKOPUCTOBYIOUM IIKady BiA 1 g0 5 GamiB, ge 1 — SKIiCTh HE € BaXKIMBOIO, a
5 — mae OyTH MaKCUMAaJIbHO BUPAKEHOIO.

2. Etan 2 — ouinka «peanbHOro S». [ToTiM pecrioHAEHT OLIHIOE, HACKIIBKU
1Tl K SIKOCTI1 BJIACTHB1 HOMY caMOMYy 3a Ti€I0 K IITKaJIO0.

[Tin gac oOpoOKM pe3yabTaTiB BU3HAYAETHCA KOS(DIIIEHT PAHTOBOI KOPEJALil
CnipMeHa, SKMi MOKa3y€e CTYNIHb Y3TOIKEHOCTI MK YSBJIEHHSM PECIIOHJEHTA PO
CBO€E peanibHe «SI» Ta imeanbHe «SI», IO JAa€ 3MOTY OLIHUTU PiBEHb C(HOPMOBAHOCTI
Ta aJeKBaTHOCTI MOro CaMOOI[IHKU. [HTepmperaiisi pe3yabTaTiB MPOBOIUTHCA 3a
TaKUMU OpPIEHTUPAMMU:

- r = 0,1-0,3 — 3aHMKEeHa caMOOIliHKa (HEBIIEBHEHICTh Y COO01, CXHUJIBHICTH JI0
CaMOKPUTHUKH);

- r = 0,3-0,6 — agexBaTHAa CaMOOIIIHKAa (peajicTUYHE YSBIEHHS Ipo cele,
OPUMHATTS CBOIX CMJIBHUX 1 CTAOKUX CTOPIH);

- r Bume 0,7 — 3aBuIIeHa CcaMOOIliHKa (TEHICHINSI J0 CaMOIIEPEOIIHKH,
HEpeaNTICTUYHE CIIPUIHSATTS CBOTX MOKIIUBOCTEM).

OTpumaHi pe3yapTaTd J103BOJSIOTH BHUSBUTH, HACKUIBKH 30aJAHCOBAaHUM €
CTaBJICHHS MOJIOO1 JIFOAUHHU 0 caMoi cebe, a TaKoX 3pO3YMITH, SIKI caMe acleKTH
noTpeOytoTh ncuxosoriyHoi kopekiii. Meroauka C. bynacci 3pydHa y 3aCTOCyBaHHI,
He MoTpedye CKIATHOTO MATEeMaTMYHOTO aHali3y Ta MOKe OyTH BHUKOPHCTAaHA SIK Y
IPYyNOBUX, TaK 1 B IHAMBIAYaTbHUX J0CI1HKCHHSIX.

3. Jlns OIIHKM aKTUBHOCTI PECHOHJIEHTIB y COLIAJIbHUX Mepexkax Oyna
po3pobiIeHa aBTOPChKA aHKETa, SIKa BKIIIOYA€ MUTAHHSA 1010 YaCTOTH BUKOPUCTAHHS

COITIaJILHUX MEpeX, TPUBAJIOCTI KOPUCTYBaHHS, THWIIIB aKTUBHOCTI (Tepemnsia,
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nyOmikaiii, KOMYHIKaIlisi TOIIO), KIIBKOCTI B3a€EMOJINA 3 IHIIMMH KOPUCTYyBauaMu
(J1aifiky, KOMEHTapi), a TAKOXK €MOI[IHHOIO CTaBJIEHHS J0 COIIAJIbHUX Mepex. AHKeTa
JI03BOJISIE OTPUMATH KOMILJIEKCHY 1H(OpPMAITiI0 PO PiBEHb AKTUBHOCTI PECTIOH/ICHTIB
Ta iX B3a€MOJIII0 13 coriaaTbHUMK Mepexamu (JlomaTok B).

ABTOpCbKa aHKeTa i OUIHKM AaKTUBHOCTI PECHOHJIEHTIB Y COLIAJIBHUX
Mepexax Oyrma po3poOiieHa 3 ypaxyBaHHSIM BHMOT JI0 TICHXOMIarHOCTHYHUX
ONUTYBAILHKKIB Ta NPMHIMIIB 3MiCTOBOI BajigHOCTI. Ii BamiHicTh 3a0e3neuyBanacs
KUTbKOMa eTanamu. [lo-mepire, 3MiCT aHKeTH ITPYHTYBABCS HA Cy4YaCHUX TEOPETUIHHX
MiX0/IaX JI0 BUBUEHHS BIUIMBY COIIaIbHUX MEPEK Ha CAMOOIIIHKY Ta JOCIHIIKEHHS
M(ppoBOi MOBEAIHKA MOJIO/I, 110 JAJ0 3MOTY y3TrOJUTH KOXEH MYHKT 13 MPeIMEeTOM
nocmimkenus. [lo-apyre, mepBuHHMII BapiaHT aHKeTH OyB MPOAHANI30BAHHUMA 3
MO3UINN JIOTIYHOI BaJIHOCTI Ta BIAMOBIAHOCTI CPOPMYJIbOBAaHUM 3aBIaHHSAM
EMIIIPUYHOrO JOCIHIKEHHS, 30KpeMa HIOAO0 CTPYKTYpPH AKTUBHOCTI y COLIAJIBHHUX
MEpekax, EMOIIMHUX peakiiif, piBHA 3aJy4eHOCTI Ta OcoOIMBOCTEH IMGPOBOI
B3aemozli. [lo-Tpere, 3MICT aHKETH MPOMIIOB €KCHEPTHY OLIHKY JBOX (paxiBLIB Y
rajy3l TCHXOJOrii, IO AaJ0 3MOTY YCYHYTH MOXJIHMBI HEYITKI a0o0 JBO3HAYHI
dbopMyTIOBaHHS, BHU3HAUYUTH ONTHUMAJIbHY IOCIIIOBHICTh 3alMTaHb 1 IMATBEPAUTH
aJIeKBaTHICTh LIKAJIIOBAHHS. Y pe3ysbTari MPOBEAEHOI pOOOTH aBTOpChKa aHKeTa OyJa
BU3HAHA TaKO0, [0 Ma€ HaJeKHUW PIBEHb 3MICTOBOI BaJIHOCTI Ta MOXE OyTH
BUKOPUCTAaHA JIS OLIIHKA AKTHUBHOCTI MOJIOJI B COIIAJIBHUX Mepexkax y paMkax
JAHOTO JTOCHIIKEHHS.

OuikyeTbCs, 110 AOCTIHKEHHS 103BOJIUTh:

l. BusHaunty, K pi3HI PiBHI aKTUBHOCTI B COLIIAJIbHUX MeEpekax (BEIHKI
gy Maji o0csru myOumiKarlii, B3a€EMOisl 3 1HITMMHU KOPUCTyBayamH) BIUIMBAIOTh HA
3araJlbHUN PIBEHb CAaMOOIIIHKH.

2. OuIHUTH BIUIMB COLIAJIBHUX MEPEX HA 3MIHY CaMOOIIHKHU CTYJEHTIB B
3aJIEKHOCTI BiJl KOHTEHTY (HAIPUKJIIAJ, TOPIBHSHHS 3 IHITUMHU, OTPUMAHHS JaiKiB 4n
KOMEHTApIB).

OTxe, MOCTIPKEHHSI BIUITMBY COIIAIbHUX MEPEX Ha (OpMyBaHHS CaMOOIIHKU

0COOMCTOCTI CTYACHTIB Ma€ Ha METI HE JIMIIE OIIHUTH, SK HIHUQPOBI IIaTGopMu
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MOXYThb (OpPMYBaTH OCOOWCTICHE CHPUHHATTS cebe, aje ¥ BHU3HAYMTH MOXKIIMBI
IICUXOJIOT1YHI HACIIJIKK LbOr0 BIUIMBY. AHANI3 pe3ylbTaTiB JI03BOJIUTH Kpalle
3pO3yMiITH, SIK MOXXHa MIiHIMI3yBaTH HEraTWBHI €(EeKTH Ta MiJABHUIMUTA 0013HAHICTH
cepel MOJIOIMUX JIIOACH MPO BaXJIUBICTh 30POBOTO BHKOPHUCTAHHS COIIAJIBHUX

MEpEK.

2.2. AHaJi3 pe3yJbTaTiB eMIIPUYHOTO J0CTiIKEHHS

Jlsis BU3HAYECHHS PIBHS CAMOOIIHKU PECIOHJEHTIB y XOJ1 AOCTIIKEHHS Oys0
BUKOPHUCTAHO IIKajdy camooliHku Po3enbepra. Ilicis 06poOku pe3ynbrariB (JlomaTok
I') Oynu oTpumMaHi Taki y3aranbHeHi Aadi (Tadm. 2.1).

AHam3 pe3yapTaTiB IOKa3aB, IO HaibuIbma 4dacTtka cTyaeHTiB (40%) mae
cepefHii piBeHb CaMOOIIHKH, IO CBIAYUTH MPO HASBHICTH MEBHOI CTAOIIBLHOCTI y

CaMOCIIPUIHSATTI, IPOTE 13 3AJIEKHICTIO B 30BHIMIHIX (PAKTOPIB.

Tabnuys 2.1
Pesynwratu nocnimxenns 3a Mmeroaukoro «Illkana camooninku Pozenoepra
(RSE)»
PiBeHb caMOOIIHKHN KuipkicTs % BIJ1 3araJIbHOI KIJIBKOCTI
ocio
Bucoxkwnii 13 32,5%
Cepenniit 16 40,0%
Hwuspxui 11 27,5%

[Tpu mpomy y 27,5% ONUTAHUX CHOCTEPITAETHCS 3aHIKEHA CAaMOOIIIHKA, SKa
MPOSIBISIETHCS Y YACTOMY TOPIBHAHHI ceO€ 3 IHIIMMHU KOPUCTYBavYaMU, Yy TIUBOCTI J0
HEraTUBHUX KOMEHTapiB 1 MOTpedl y cXBajieHHI. BUCOKUI piBEHb CAMOOLIHKH TaKOXK
MawTh 32,5% pEecnoHJEHTIB — Iie, MEepPeBaXHO, O0COOM 3 OUIBII 3PUIOI0
«Sl-xoHuenii€0», SAKI 34aTHI  KPUTUYHO CHpUAMATH 1HQOpMALIAHUNA BIUIMB

Meaiacepenonuma (puc. 2.1).
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Puc. 2.1 Po3noain pe3ynsratiB gochimkeHHs 3a Mmetoaukoio RSE, %

TakuM  YMHOM, y3araJbHIOIOYM  OTPHUMaHI  PE3YyJlbTaTH  EMIIPUYHOTO
JOCIIDKEHHS, MOJKHA CTBEP/KYBATH, 110 BOHU MIATBEPIKYIOTh HAsSBHICTH 3B S3KY
MDK aKTHBHICTIO B 1HTEPHETI Ta CaMOCHPHUHHSATTAM: IHTCHCHUBHE BUKOPHCTAHHS
COLIIaTbHUX MEPEX 3/1aTHE CYyTTEBO BIUIMBATU HA MpOIecH (POPMyBaHHS CAMOOIIIHKU
cydacHOi MosofAi. 30KpeMa, BCTAHOBJIEHO, IO TaKe 3aJyuyeHHS MOXE CIPHUATH ii
necrabimizanii, MPOBOKYIOUM HECTIWKICTh, a00 K MPU3BOJUTH [0 3arajbHOTO
3HIDKEHHS PIBHS CaMOOIIHKH. 310paHi Ta MpoaHali3oBaHi eMITIPUYHI JaHl CIyTryBaln
HAAIMHUM MIATPYHTSIM JUIsi PO3POOJICHHSI KOMIUIEKCY MPAKTUYHUX PEKOMEHJIallii,
COpSIMOBaHUX Ha MNPOPUIAKTUKY Ta MIHIMI3ALl0 HETaTUBHOIO ICHUXOJIOTTYHOIO
BIUIMBY COLIIaJIbHUX MEPEK Ha CAMOCTIPUHHATTSI MOJIOIUX JIFOICH.

VYei yuacHuku nociimkenns npoitiun tect C. bynacci (Homarok [l), sxuit
JI03BOJISIE OIIHUTH PiBEHb CAaMOOIIIHKM PECTHOHICHTIB. Y pe3yabTaTi MPOBEICHOTO
onuTyBaHHA Oyno 310paHO $K KUIBKICHI, TaK 1 SKICHI JaHi, 10 3a0e3MeYyroTh
MOKJIMBICTh HE€ JIMIIE€ BU3HAYUTHU 3arajlbHUi PIBEHb CaMOOLIHKH, aje M BUSIBUTHU
PI3HOMAHITHI aCMeKTH, M0 MOXYTh BIUIMBaTH Ha 1i ¢opmyBanHs. Lli pesymbraru
JO3BOJIAIOTh OI[IHUTH aKTyaJdbHUN pIBEHb CAMOOIIHKM PECIOHJEHTIB, a TaKOX

NOPIBHATH iXHI 1HAMBIAYaJlbHI MOKa3HUKU 3a PI3HUMH KPUTEPISIMU. Y3arajabHEHI
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pe3yJIbTaTH MpeJCTaBICH] B Ta0umi 2.2.

Tabnuys 2.2
Pesynwraru nocaimxenns 3a meroaukoro C. bynacci
PiBeHr caMOOIIHKHA KinekicTe Bigcorkn
ocio
3aHM>KEHUN PIBEHb 14 35%
AJleKBaTHHI pIBEHb 20 50%
3aBuULIEHUH pPIBEHb 6 15%

OtpumaHi pe3yabTaTd CBII4aTh, MO OUTBINICTh pecnoHneHTiB (50%) MarTh
aJIeKBaTHUM piBEHb CAaMOOLIHKH, 1[0 BKa3y€ Ha TapMOHIWHE CTaBJIEHHS JO BJIACHOT
O0COOMCTOCTI, pEANICTUYHE CHPUUHATTS CBOIX MOMJIMBOCTEW 1 JNOCSITHEHb. Taki
MOJIONII  JIIOAM, SAK TPABWIO, XapaKTePU3YIOThCA EMOIIIHOI CTallIbHICTIO,
BIIEBHEHICTIO y €001 Ta 3[aTHICTIO KPUTUYHO OLIHIOBAaTH SIK BJIACHI yCHIXH, TakK 1
HEIOMIKH.

Boanouac 35% onutanux mpojeMOHCTPYBaIN 3aHUKEHUHN PiIBEHb CAMOOIIIHKH,
10 MOXKE€ PO3MISAJATHCS SIK BUpa3Ha O3HAaKa MIMOOKOI BHYTPIIIHBOI HEBIIEBHEHOCTI,
MiJBUIIEHOT CEHCUTHUBHOCTI 70 30BHINIHIX OI[IHOYHUX CYMIKEHb Ta HAAMIPHOI
CXMJIBHOCTI 10 CAMOKPUTHUKH. {7151 i€l Tpynu pecroHIEHTIB XapaKTepHa 3arocTpeHa
norpeba y MOCTIHHOMY COIIAJIBHOMY CXBaJI€HHI Ta CyTTE€BA 3aJICKHICTh BiJl TyMKH
OTOYCHHA, M0 OCOOJIMBO SICKPABO TMPOSIBISIETHCS y BIPTYalbHOMY CEPEIOBHIII
COLIIAIbBHUX MEPEXK.

HatomicTh MeHma uacTka BUOIPKH, [0 CTAaHOBUTH 15% pECHOHICHTIB,
BUSBWIA 3aBUIICHY CaMOOIIHKY. Takui pe3yabTar MOXe CBITUUTH NP0 CTIHKY
TEHJEHIII0 J0 1Aeami3alii BJIacHOro «SI», NEpeoLIHIOBaHHA CBOIX pEaJbHHUX
MOJIMBOCTEH Ta CXWIBHICTh JO JE€MOHCTpAaTUBHOI moBeMiHKH. OcoOu 3 Takum
pPIBHEM CaMOOLIHKH 3HAYHO YaCTIIIE MPArHyTh A0 JIIJIEPChKUX MO3UIIH, MyOI14YHOTO
BU3HAHHSA 1 CXBaJICHHS 3 OOKY COLIlyMY, POTE MIPU LIbOMY MOXYTb BUSBIISATH 3HUKECHY

3JIaTHICTH JI0 CAMOKPUTHYHOCTI (HAOUHO PO3IOJILI MPEACTABICHO Ha puC. 2.2).
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Puc. 2.2 Po3nonin pe3yasrariB gqociimpkenns 3a mertoaukoro C. bynacci, %

3aranomM, pe3yiabTaTd MIATBEPIXKYIOTh, IO IEpPEBa)KHA YacTHUHA CTY/ICHTIB
BOJIOJII€ JOCTATHLO CTA0LIHFHOIO CAaMOOIIHKOKO, OHAK HAsSBHICTh 3HAYHOI YaCTKH OCI0
13 il 3aHKEHUM pIBHEM BKa3y€ Ha AaKTyaJIbHICTh TICHUXOJIOTIYHOI MIATPUMKH,
COpSMOBAaHOI Ha PO3BUTOK BIIEBHEHOCTI, IIO3UTUBHOTO CAMOCHPUUHATTS Ta
BHYTPIIIHHOI MOTHBAIT].

ToMy pexkoMeHAYeTbCS MPOBOAUTH JIOAATKOBY pOOOTY HaJ PO3BUTKOM
MO3UTHUBHOI CAMOOIIIHKHA, OCOOIHMBO cepel MOJOAMX JIIOACH, 00 3MEHIIUTH
PO30ODLKHICT, MK pEaJbHUM Ta i7ealbHUM 00pa3oM, a TaKOXX BpaxyBaTH BILUIUB
COLIIAJIbBHUX MepeX Ha POpMYyBaHHS IIUX YSBJICHb.

Huxue HaBeneH1 pe3yabTaTd €MITIPUYHOTO JOCIHIKEHHS BIUIMBY COLUAIbHHUX
MepeX Ha CAMOOIIIHKY MOJIOJII 32 aBTOPCHKOIO aHKETOIO.

1. 3arampHi [aHi BUOIPKH: YCI PECHOHIAEHTH AaKTHMBHO KOPHUCTYIOTHCS
COILIIAIbHUMH MEpexaMu, MPUIOMY CEepeIHIi BIK MOYaTKy BUKOPUCTAHHS COILIAIbHUX
MEpE)K CTAHOBUTH 6,2 POKHU.

2. YacToTa BUKOPHCTAHHS COILIAJIBHUX MEPEeX: AOCTIIKEHHS MoKa3aio, Mo 5
oci6 (12,5%) BUKOPUCTOBYIOTH COLlIalIbHI MEpEeXl MEeHIe HK | ronuHy Ha JAeHb. 15

oci6 (37,5%) BUKOPUCTOBYIOTh COIialIbHI Mepexi Bix 1 10 2 roguH Ha AeHb. 13 0ocib
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(32,5%) npoBoasTH B COIIaIbHUX Mepexkax Bif 2 710 4 TouH Ha AeHb. 7 ocio (17,5%)
— OutbIIE 4 TOAWH HA JIEHD.

Otxe, OutbmIicTh pecnioHneHTIB (70%) aKTMBHO BUKOPHCTOBYIOTH COINQJIbHI
Mepexi Ouabllie 2 TOAWH Ha JCHb, IO CBIAYUTH NPO 3HAYHY CTYIIHb iXHBOI
3alydyeHoCTI 70 uudpoBoro cepenosuina. lle Bkazye Ha Te, MO IS II€1 Tpynu
IHTEpPHET-IIATHOPMU  CTAId  BAXKIMBOIO YACTUHOIO  TOBCSKICHHOTO  JKHUTTA,
BUKOHYIOUM (DYHKI[I}O HE JIMIIEe KOMYHIKAIlli, aje i po3Baru, HAaBYaHHS YU OTPUMAHHS
iH(pOopMaIii.

[Iogo BHOOpPY coliabHUX MEpEeX, TO aHalli3 BiANOBIIeH Mokaszas, 1m0 90%
PECIIOHAECHTIB aKTUBHO BHUKOPHUCTOBYIOTh Instagram; 75% — TikTok; 62,5% —
Facebook, 45% — YouTube. Takum 4rHOM, HaWOLIBII MOMYISIPHUMU TIIATGOPMaMU
cepen pecrionaieHTiB € Instagram Tta TikTok, mo BiamoBigae 3araJbHUM TEHACHIIISAM
cepes MOJIO.

2. Turnu aKTUBHOCTI B COITIaJIbLHUX MEpEekKax:

- ¥V pozaini 2.1 «llepemisa HOBUH 1 MOCTIB 1HIIMX KOPUCTYBadiB) pPe3yJbTaTH
MOKa3yIoTh, MmO 5 ocid (12,5%) pinko meperisaaoTh HOBUHH 1HIIMX KOPHUCTYBadiB,
18 ocib (45%) pobnsaTh 1e vacto, a 17 ocib (42,5%) nepersigaioTs ix peryispHo. Le
CBIJTYUTH PO BUCOKUI PIBEHb CIIOKMBUOT aKTUBHOCTI CEPEJ ONTUTAHUX.

- ¥V posmim 2.2 «JlalikanHs TOCTIB iHIIMX KopucTyBadiB» 12 oci6 (30%)
JalKarTh MOCTH piako, 25 ocid (62,5%) pobmsate 1e vacto, a 3 ocobu (7,5%) —
MOCTINHO.

-V pozaim 2.3 «llyGmikamis BmacHux mocTiB ((orto, crarycu)» 13 ocid
(32,5%) nybmikytoTs octu piako, 20 ocid (50%) — inkonu, a 7 ocibd (17,5%) — yacro.

- Po3nmin 2.4 «KomeHTyBaHHS TMOCTIB 1HIIMX KOPUCTYBa4iB» IMOKa3as, 10 18
oci6 (45%) komeHTy10Th piako, 15 ocib (37,5%) pobnsaTh 11e iHKOIH, a 7 0cib (17,5%)
AKTUBHO KOMEHTYIOTb.

- ¥V posnimi 2.5 «B3aemonis yepe3 mpuBatHi moBigomiieHHD» S ocid (12,5%)
Mali’ke HE KOPUCTYIOThCS NPUBATHUMHU TNoOBiAOMIEHHsMHU, 17 ocid (42,5%)
B3aEMOJIIIOTH 1HKOIH, a 18 0ci0 (45%) 4acTo CIIKYIOThCS Yepe3 MOBITIOMIICHHS.

- ¥V pozaini 2.6 «CtBopeHHs Ta myOiikaris Bileo 4u TpaHCHALiin» 25 ocid
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(62,5%) He myOmiKyIOTh BiJIEO Ta HE MPOBOAATH TpaHCslii, Toal sk 15 ocib (37,5%)
pOOIATH 11€ 1HKOJIM 200 YacTo.

3. B3aeMois 3 IHIIMMH KOPUCTYBaYaMH:

-V pozaini 3.1 «OTpumanHs naikiB Ta KOMeHTapiB Ha nmoctw» 10 ocid (25%)
OTPUMYIOTh JIAallKK Ta KOMeHTapi pigko, 18 ocid (45%) — iukonu, a 12 ocid (30%)
4acTo.

- YV poszaini 3.2 «Bzaemofis yepe3 KOMEHTapl Yd MPUBATHI MOBIIOMJICHHS» 8
oci6 (20%) pinko B3aEMOAIIOTH Yepe3 KoMeHTapi abo moBigomiieHHs, 22 ocobu (55%)
poOATH 11 1HKOIH, a 10 0¢i0 (25%) 9acTo KOPUCTYIOTHCS IMMU KaHAJIaMU B3a€MO/II].

- Po3gin 3.3 «BiiiuB KiJIBKOCTI JIalKiB 1 KOMEHTapiB Ha CAMOOILIIHKY» MOKa3aB,
mo 16 oci6 (40%) 3a3HaumaM 3HAYHUN BIUIMB JIAWKIB 1 KOMEHTapiB Ha iXHIO
camootinky, 12 oci6 (30%) BimuyBatoTh mnomipauii BB, 10 ocid (25%) He
B1/IYyBaIOTh KOJHOTO BIUIUBY, a 2 ocobu (5%) 3asBrIIM MO Ay>KE CUILHUM BIUIUB.

4. EmoriiiHe CTaBJICHHS J0 COIIAJIBHUX MEPEIK:

- ¥V poznim 4.1 «BiguyTTs micias BUKOPUCTAHHS COLIANIbHUX Mepex» 15 ocid
(37,5%) BimuyBaroTh cebOe macoTuBUMH 1 3amoBojeHUMHU, 18 ocid (45%)
CHOKIMHUMHU a00 HelTpanbHuMH, a 7 0cib (17,5%) — cyMHUMH YU pO34apOBaHUMU.

-V poznun 4.2 «BmimB comialbHUX MEpEeX Ha EMOIINHUN cTaH dYepes
BIJICYTHICTh B3a€MOJIiN (JaiikiB, KOMEeHTapiB)» 9 ocibd (22,5%) 3a3nauniu, mo 1e ix
nyxe TypOye, 18 ocid (45%) BBaxawTh Iie¢ HeBaxiIMBUM, a 13 oci6 (32,5%)
BiTYyBAIOTh 1HOJII TPUBOTY.

- Posmin 4.3 «HeraruBui emomii Big TOPIBHAHHSA ce0e 3 1HIIMMHU
KOpHUCTyBadyaMu» mnokaszas, 1o 20 ocib (50%) iHomi Biq4yBarOTh HETaTUBHI eMoIlii, 12
oci6 (30%) — piako, a 8 oci6 (20%) — gacTo.

- ¥V poznini 4.4 «Ilorpeba B OHOBJICHH] CTaTyC1B UM MyOIiKaIii A1l MATPUMKH
nomyisipHocT» 15 ocid (37,5%) Bin3HaumiaM, MO L€ BAXKIUMBO Uil HUX, 20 oci0
(50%) BBaxaroTh 1€ 1HOAI BakiuBHM, a 5 oci0 (12,5%) 3a3Haumnm, 1o e HE Mae
3HAYCHHS.

5. ¥Y3arajabHEHHS BILIUBY COI_[iaJ'H:-HI/IX MCPCK Ha CTUJIb JXUTTA NPCACTABJICHO Y

tabi. 2.3.
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Tabnuys 2.3

V3araJbHEeHHS AaHUX 1040 BIIJIMBY COI_[iaJ'IBHI/IX MCPECIK Ha CTUJIb KUTTSA

PECIIOH/ICHTIB
[TokazHuk BapianTt Biamnosiui KinbkicTh %
oci0

5.1. BrtuB comnmepex Ha | 3MIHUAIN Ha Kpaile 12 30%
CIPUHHATTS 30BHINTHOCTI | (IO3UTUBHUH BIUINB)
Ta CTUJIIO XKUTTS BinuyBaroTth HETraTUBHUM 14 35%

BIUIMB (MOPIBHIOIOTH cebe 3

1HIIIMU )

He Brumnaynu 14 35%
5.2. [ToTpeba | JLly>ke BaXKJIMBO 10 25%
OHOBITIOBaTU MPOdins Ta | [HOMI BaXKIUBO 18 45%
myOsriKanii He Mae 3HaueHHS 12 30%

- ¥V po3aini 5.1 «BrnuB comianbHUX MEpeX Ha COPUUHATTS CBOTO 30BHIITHHOTO
BUIVISIY Ta CTUIO KUTT» 12 0cib (30%) 3a3Haumim, m1o coliaibHi Mepeski 3MIHUITU
iX Ha Kpaile, 3MOTHBYBaBIIM Oulblle MiKiIyBaTucs mpo cede, 14 ocid (35%)
BiJTYyBAalOTh HETaTUBHUI BIUIMB, TIOPIBHIOIOYM ceOe 3 i1HImuMU, a 11e 14 oci6 (35%)
BBAXKaIOTh, 110 COIIAJIbHI MEPEXK1 HE BIUIMHYJIM HA IXHE CIPUUHSITTS.

- Y pozauni 5.2 «Ilorpeba B mOCTIHHOMY OHOBIIEHHI TPOMUIIO Ta MyOmiKaIin»
10 ocib (25%) BBaxaroTh Iie ayXe BaxxiauBuUM, 18 ocib (45%) BBakarTh 1€ 1HOII
BaXXIUBHM, a 12 oci6 (30%) He HamarOTh IbOMY 3HAYEHHS.

Otxe, 3a pe3yabTaTaMu JOCTIDKCHHS, OUIBIIICTh PECIOHCHTIB aKTHBHO
BUKOPHUCTOBYIOTh COLIIaJIbHI Mepexi. Takoxk pe3yabTaru JOCITIIKEHHS MOKa3yI0Th, 10
CoLllaJIbHI MEpeXl MOXYTb Marh sIK I[O3UTUBHUM, Tak 1 HETaTUBHUN BIUIMB HA
CaMOOIIHKY MOJO/i. BIuB 3ameXuTh BiJl BUIy AKTUBHOCTI, PIBHS B3a€EMOIIi Ta
0COOMCTUX EMOUIMHMX peaklidi Ha collajJbHy MOBEIIHKY B Mepexax. Y IesKHhX
BUTAJKaX, HAIMIpHE MOPIBHSAHHS 3 1HIIUMHU KOPHUCTyBadyaMH MOXKE MPU3BOAMUTHU JI0
3aHMKEHHS CAMOOI[IHKH.

Takum 4uMHOM, OTpUMAaHi PE3yJIbTaTH € BAXJIMBUMHU ISl TIOAAIBINOI pO3POOKHU
IporpaM TCHXOJOTIYHOT MIATPUMKHA Ta TPO(PUIAKTUKYA 3HUKEHHS CaMOOIIHKH,

30KpE€Ma  49CpcC3 q)OpMYBaHH}I KpUTHYHOI'0O  MUCJIICHHA, PO3BHTOK HABHUYO0K
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MeA1arpaMOTHOCTI, HABYaHHS PEaJTICTUYHOMY CAMOCHPUMHSITTIO Ta EMOIINHIN

caMOpEeryJIsIi.

2.3. InTepnperaniss OTpPUMAHMUX Pe3yJbTATIB

[Tornubnenuit aHami3 OTPUMAHUX PE3YJBTATIB 3a IIKAJIOK CaMOOI[IHKH
Posenbepra 103BOJIMB BUSBUTH MIEBHI BIJIMIHHOCTI Y PIBHSIX CAMOOIIHKHU 3aJI€KHO BiJT
CTaTl pecrnoHJeHTIB. Pe3ynpTaTu cBifuaTh, 0 FOHAKM YACTIIIE JIEMOHCTpPYBaJU
BUCOKUI pIBEHb CAMOOIIIHKM, TOJl SK cepel AiBYaT IepeBakaB CEpeaHid Ta
3aHIKEHUN PiBEHBb. 30KpeMa, cepell FOHAKIB BUCOKUH piBEHb CAMOOIIIHKY BUSBIICHO Y
44,4% onurtanux, cepeanii —y 38,9%, a Huzpkuit — nuie y 16,7%. HaromicTs cepen
niByar juie 22,7% MaloTh BUCOKUI piBEHb caMOOIHKH, Toal K 40,9% — cepenHiii i
36,4% — HM3BKUI.

{1 pe3ynabratu y3roKyrOThCsl 3 BUCHOBKaMHU JOCHKEeHHS M. MepiHo Ta iH.
(2024), B 4AKOMYy TaKOX BHSIBJICHO BHIIY CaMOOIIHKY CEpell YOJOBIKIB, IO
MTOSICHIOETBCSI OUIBIION0 €MOIIIMHOK CTIMKICTIO, MCHIIMM BIUIMBOM COIJlaJILHUX
MOPIBHSHB 1 MEHIIIOKO 3aJICKHICTIO Bijl COIIabHOTO CXBajeHHs. 1S qiBUaT, HaBIaAKH,
OlMBII  XapaKTepHAa OpIEHTAIlld Ha 30BHINIHI  CTaHAApPTH  MNPUBAOIUBOCTI,
HNOMYJSIPHOCTI Ta YCHIMIHOCTI, IO MOCWIKE CHPUNUHATIUBICTH JI0 KOHTEHTY
coriagbHUX Mepex [59].

Takok OoTpUMaHiI pe3yJabTaTH Y3TOKYIOTHCS 3 JTaHUMH JocimpkeHHs Y. Opra
ta P. PoGinc (2014), y sskoMy 3a3Ha4€HO, 110 YOJIOBIKH 3arajioM MarOTh CTa0UIBHIITY
CaMOOIIIHKY, TOJi SIK Y )KIHOK BOHA € OUIBIII BapiaTUBHOIO 1 YyTJIMBOIO J0 COLIAIBHOTO
KOHTEKCTY. [[7s1 miBuaT XxapakTepHa Oiibla 3aJIeKHICTh Bijl COIIaIbHOTO CXBaJICHHS
Ta MOPIBHSHHA 13 30BHIINIHIMHU CTaHAAPTaMU MPUBAOIMBOCTI, IO MOXKE MOCUITIOBATU
BIUIMB COIIaJIbHUX MEPEXK Ha EMOIIIMHE CaMOCTIPUUHATTS [62].

IToniOHI BHCHOBKM mojae y cBoemy nociimpkenHi C. Mamak ta B. bopyx
(2024), sixi BCTAaHOBWJIM, IO PIBEHb CAMOOIIHKH TICHO TOB’S3aHUN 3 BIUIMBOM
TCHJICPHUX CTEPEOTHINIB. ABTOPH 3a3HAYAIOTh, 110 YOJOBIKH JEMOHCTPYIOTH BHIILY
CTaOUTHHICTh CaMOOINHKH, TOAI SIK y JKIHOK BOHA 3HAYHOIO MIPOIO 3aJICKHUTh BiJl

COITIaJILHOTO CXBAaJICHHS Ta BIJMOBIIHOCTI OYIKYBaHHSIM CycHiabcTBa [18].
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OTxe, MOXXHA 3pOOMTHM BHCHOBOK, IO JiBYaTa € OUIBII Ypa3jiuBUMHU [0
HETaTUBHUX AaCIEKTIB OHJIAWH-B3a€MO/IIi, 30KkpemMa 10 e(eKTy MOpiBHSIHHS cede 3
i71eai3oBaHUMU  300paXCHHSIMU 1HITUX KOpuCTyBauiB. lle wacTto mpu3BoaAMTH 10
MIJBUIIEHOI CaMOKPUTHYHOCTI, (pycTpaiii Ta MNparHeHHS 10 HEePeTICTUYHUX
CTaH[AapTiB, M0 3HWKYE 3arajJibHy CaMOOIliHKY. BomHodac roHaKkH, SK MpPaBUIIO,
OIIHIOIOTH ce0e OUTBIN CTabiIbHO, CIUPAIOYMCh HA BIIACHI JOCATHEHHS, a HE Ha
colllaJIbHE CXBaJICHHS.

OTpumaHi pe3ylbTaTH 3arajibHOI CaMOOIIIHKA TaKOX Y3TOKYIOTBCSA 3
BUCHOBKAMHM HHU3KM 3apyOLKHHMX EMIIPUYHUX JOCHIKEHb. 30KpeMa, Yy poOoTi
JI. Tlona Ta iH. «Body-Esteem, Self-Esteem and Loneliness among Social Media
Young Users» Oy/I0 ONMUTAHO CTYIEHTIB, SIKI BUKOPUCTOBYBAIM COIIalIbHI MEPEXki B
cepeaabomy 3,38 £ 0,80 rogunu Ha eHb. OTpUMaH1 pe3yJIbTaTH MiATBEPIKYIOTh, 110
3HaYHAa YacTMHA KOPHUCTYBadiB COLIAJbHUX MEpPEX Ma€ cepelHiid abo 3HMKEHUU
pPIBEHb CaMOOIIIHKH, & caMe€ BUKOPHCTAHHS MEpEeX MOXKE BUCTYMaTd SIK (pakTopom
OIATPUMKM, TaK 1 PHU3MKY, 3aJIKHO Bl 1HAUBIAYAJbHUX ICUXOJIOTTYHHUX
XapaKTepUCTUK 0COOUCTOCTI [65].

V npocmmkenni M. Yomaka, O. binroma «Self-esteem and social media
addiction level in adolescents: The mediating role of body image» 3a yuactio 204
M/UTITKIB BCTAHOBJICHO TOMIPHY HETaTHBHY KOPEJNAII0 MK PIBHEM 3aJI€KHOCTI BiJl
coliaibHUX Mepex 1 camooninkoro. Kpim toro, oOpa3 Tina («body image») BUCTYNIUB
YaCTKOBHM MEIaTOPOM ITLOTO 3B’SI3KY: UMM OUIBII BUKPUBICHUM € CIPUWHSATTS
BJIACHOTO T1JIa, TUM CHJIbHIIIUM BHUSBIAE€THCS HEraTUBHUI BIUIMB COIIAIbHUX MEPEXK
Ha CcaMOOILIHKY. lle y3romkyerbcsi 3 BUCHOBKAMM HAILIOTO JIOCIIJKEHHS, 3T1THO 3
SKAMH CTYIACHTH 13 HECTIMKOIO CAMOOIIHKOIO € OUIBII Ypa3IMBHMH 10 30BHINTHIX
OI[IHOK Ta TOPIBHSHbL 13 COIIAJIbHUMHU CTaHAApTaMH Kpacu Ta YCHIIIHOCTI, IO
TPAHCIIOIOTHCA Yepe3 OHIANH-POCTIp [48].

VY po6oti X. Camnaca-Kanbinra ta iH. «Heavy social media use and posting
regret are associated with lower self-esteem among middle and high school students»
MiATBEPKEHO, IO YYHI CEPEIHBOI Ta CTAPIIIOI IIIKOJIH, SIK1 TPOBOASTH TIOHAT 5 TOJIUH

Ha IOCHb Yy COHiaJII)HI/IX MCpCKax, MArOTb CYTTEBO HIDKY1 TTOKa3HUKH CaMOOHiHKI/I.
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JlomaTKkoBO BCTAHOBJICHO, IO TEPEKUBAHHS «perpery myoOmikamiin» (Kajdb uepes
OTNPWJIIOIHEH] MaTepiaji) TaKoX TOB’s3aHE 31 3HIKEHHSIM CAaMOOIIHKA Ta
MOCHUJICHHSIM CaMOKPHTHYHOCTI [67].

Y nocmmkenni O. PomanenkoBoi (2025) 3a3HauaeTbes, 10 HaAMIpHE
nepeOyBaHHS B COLIAJbHUX Mepexax cropuse (OpMyBaHHIO 3aJ€XKHOCTI BiJ
30BHINIHBOI OIIHKKA Ta COIAJIbHOTO CXBAJCHHS, 110 HETaTUBHO MO3HAYAETHCA Ha
piBHI CaMOOIIHKA. ABTOpKa MIAKPECIIOE, IO TMOCTIMHE TMOPIBHAHHS cebe 3
iIeani3oBaHUMU  O0Opa3aMH  KOPUCTYBa4diB BUKIUKAE Yy MIUITKIB MOYYTTS
HEBIIEBHECHOCTI, €MOIIIiHY HECTAOUIbHICTh 1 3HUKEHHS 3aJ0BOJICHOCTI BJIACHOIO
ocobwucrictio [30].

[TopiBHSAIBPHUN aHaMI3 pE3ylbTaTiB MOKa3ye, M0 PEe3yJbTaTH IPOBEIECHOTO
JOCJIIJIKEHHS Y3TOKYIOThCS 3 MIKHAPOJAHUMH HAyKOBUMU TaHUMH, IM1ITBEPAKYIOUH,
0 BIUIMB COLIAJIbHUX MEpPEX Ha CAMOOL[IHKY MOJIOAI € KOMIUIEKCHUM 1
HEOJHO3HAYHUM. Bu3HaYalbHUMHM YWHHUKAMH  3aJUIIAIOTBCSA  1HJMBIAyalbHI
BIIMIHHOCTI, M€Ta Ta MOTHBM KOPUCTYBAaHHS, CTYIIHb MEIIarpaMOTHOCTI W
c(hopMOBaHICTh HABUYOK CAMOPETYIISIIIII.

Otpumani y Xoal JOCHiKeHHs pesynsratu 3a Mmeromukoro C. bymacci
NOKa3aJiy, 10 MepeBaXkHa YaCTUHA MOJIOAI Ma€ aJleKBaTHUI PIBEHb CAMOOIIHKH, TOJ1
aK 35% pEeCHnOHNEHTIB XapakTEpU3YIOThCS 3aHWKEHUM piBHEeM 1 jume 15% —
3aBUIIEHUM. Take CIiBBIJHOIICHHS CBIIYUTH MPO TE, 110 OUIBIIICTh MOJOIUX JIFOICH
30epiraroTh BHYTPIIIHIO CTAOUTBHICTh 1 37aTHI KPUTHYHO, ayie 0e3 HaaMipHOi
CaMOKPHUTHKH OI[IHIOBAaTH BJIAacHI SKOCTI. Pa3oM 3 THUM, YacTka 0Ci0 3 HHU3BKOIO
CaMOOIIIHKOI0 ~ 3QJIMIIAETHCA JOCHTh 3HAYHOIO, M0 BKa3ye Ha HASIBHICTb
COIIAIbHO-TICUXOJIOTIYHNX UYWHHUKIB, SIKI MOXYTh HETaTWUBHO BIUIMBATH Ha
(dbopMyBaHHS MO3UTUBHOTO 00pazy «S».

OpHMM 13 TakMX YMHHHUKIB € BIUIMB COLIAJIbHUX MEPEXK, 5Kl (POPMYIOTH HOBY
MOJIEJIh COLIAIbHOT B3a€MOJII Ta caMmorpe3eHTaii. Mool Jronu CbOTOAHI 3HAYHY
YaCTHHY CBOTO Yacy MPOBOJATH Y BIPTyaJdbHOMY MPOCTOPI, € BIIOYBAETHCS MOCTIHHE
NMOPIBHAHHSA ce0¢ 3 IHIIMMM, YacTo ifcaiizoBaHuMu oOpazamu. llert deHOMeH

HATBEPIKYETHCS pe3yJibTaTaMu 0araTb0X Cy4aCHUX JOCII1HKEHb.
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3okpema, y nociimkenni E. @orenp Ta iH. (2014) BcTaHOBIEHO, 1O YacTe
BUKOPHUCTAHHS COLIAJIBHUX MEpeX, OCOONMBO Takux Iuiargopm, sk Instagram 1
Facebook, cmpusie 3HWKEHHIO pIBHS CaMOOIIIHKM dYepe3 TMOpIBHAHHS cebe 3
«iaeaai3oBaHUMW» 1HIIMUMHU. ABTOPW BHSBWIM, IO KOPHUCTYBayl, sIKI OUIbIIE Yacy
OPUAUAIOTh Neperiaay Npo@uliB 1HIIUX JIOAEH, MalOTh HMXKYY CaMOOIIHKY, HIX Ti,
XTO BHUKOPUCTOBYE COIllaJibHI MEpPEXi MEPEeBaXKHO IS BIACHOTO CHUIKYBaHHS YH
CaMOBHUpaXCHHS [ 74].

Amnanoriuni pesynstaru orpumanu P. [lepmodd (2017) ta [x. Dapaymni 1 JI.
Bapransu (2016), sxi 1moka3aiu, 110 Bi3yaJdbHUN KOHTEHT COIIaJIbHUX Mejlia CTBOPIOE
BUCOKHMI pIBEHb COLIAJBHOTO TOPIBHSHHSA, 0OCOOMMBO cepen niByar. lLle Moxke
IPU3BOJUTH JI0 HE3aJO0BOJICHHS BJIACHOIO 30BHINIHICTIO, ITOSBH KOMILISKCIB 1
(GopMyBaHHS HETaTUBHOTO CAMOCHIPUUHATTA. Y HAIIOMY JOCJTII)KEHHI TaKOX
CIOCTEPIraeThCAd TEHJAEHLIA [0 3HWKEHHS CaMOOLIHKUA Cepel YYacHHKIB, SKI
MPOBOIATH OLIbIIIE Yacy B COIIAIbHUX MEpeXkaxX 1 aKTUBHO MYOJiKyIOTh KOHTEHT PO
BJIACHE XUTTA [63].

3aranoM OTpuUMaHi JIaHi CBiYaTh MPO TE, MO PIBEHh CAMOOIIHKUA MOJIOI €
JTUHAMIYHUM TIOKa3HUKOM, SIKMH (OPMYEThCS y B3aeMOAli 13 COLIAIBHUMHU 1
Mmenaia-pakropamMu. AJEKBaTHA CAaMOOLIHKA 3aJIMIIAETHCS JOMIHAHTHOIO, IPOTE
3HaYHA YacTKa PECIOHACHTIB 13 ii 3aHIKEHUM PIBHEM CBITYUTH MPO AKTYaJdbHICThH
MICUXOJIOTO-TIEIarOTIYHUX ~ 3aXO[IB, CHPSMOBAaHMX Ha PO3BUTOK BHYTPILIHBOT
BIIEBHEHOCTI1, CAMOIIPUUHATTS Ta KPUTUIHOTO MHUCIICHHSI.

[HTEpnpeTallis pe3yabTaTiB eMITIPUYHOTO JOCTIIKEHHS! BIUIMBY COIIAJIbHUX
MepexK Ha (GOPMYBaHHS CAMOOIIIHKU CTYACHTIB 32 aBTOPCHKOIO aHKETOIO MOKA3ye, 10
BCl PECIIOHJICHTH € aKTHBHUMHU KOPHCTYBa4aMH COIIAIbHUX MEPEX, MOYMHAIOYHN 3
CepelHboro BiKy 6,2 pOKH, IO CBIIYUTH MPO paHHE 3aHYpEeHHA y LUPpOBe
cepenoBuie. AHali3 YacTOTM BHUKOPUCTAHHS COILaIbHUX MEPEX BHUSBUB, IO
OutbmiicTh pecnioHAeHTIB (70%) mpoBOASATH Yy HUX OlIble 2 TOAWH HA JI€Hb, IO
CBIIUUTh NPO BHUCOKHM pIBEHb 3aJyYE€HOCTI Ta 3HAYHY 3aJE€XKHICTh BIJ
OHJIaH-KOMYHIKaIlii.

[Ilono mepeBar y BubOopi miuardopm, To Instagram ta TikTok € HaitbOinbm
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MNOMYJISIPHUMH CEPEJl OMUTAHUX — iX BUKOPUCTOBYIOTH 90% Ta 75% pecrnoHIeHTIB
BianoBigHo, Toai sik Facebook i1 YouTube menm mommumpeni (62,5% ta 45%). lle
BiloOpakae cydacHi TEHJICHINI cepel MOJOAl, SKa BiJae MepeBary Bi3yaJbHO
OpIEHTOBaHUM IUIaTGOpMaM MJi CIUIKYBaHHS Ta KOHTEHT-CIIOKMBAHHS. 3arajiom,
pe3yabTaTH CBiAYaTh PO AKTHBHY MPUCYTHICTh PECHOHIEHTIB Yy LHUPPOBOMY
CEpEeNIOBUIIll Ta 3HAYHY IHTETPAII0 COIIAIBHIUX MEPEXK Y iX TMOBCIKICHHE KUTTS.

[HTepnpeTaltis pe3ynbrariB JOCHIIKEHHS TUITIB aKTUBHOCTI B COIIAJIbHUX
Mepekax CBITYUTH NpPO Te, IO ONUTaHI KOPUCTyBadi MPOSBISIOTH Pi3HI PiBHI
3aJIy4eHOCT1 Yy HU(POBE CEpeOBUIIE, MPUUOMY CIIOKMBYAa AKTUBHICTH MEPEeBaKA€
HaJ TEHepall€l0 BJIACHOTO KOHTEHTY. 30Kpema, Meperisj HOBHH 1 IMOCTIB I1HIIMX
KOPUCTYBA4iB € OAHIEI0 3 HAHOUIBII MOMIMPEHUX aKTHBHOCTEH: 45% pecrnoHAeHTIB
poOnsaTe 1e yacto, a 42,5% — peryiaspHo, IO JEMOHCTPYE BUCOKHHA pPIBEHb
1H(pOopMaLitHOT CIPUUHATIAMBOCTI Ta OPIEHTALIl HA KOHTEHT 1HILHX.

[Mlomo maiikaHHS TOCTIB, TO OUIBLIICTH pecnoHAeHTIB (62,5%) akTUBHO
B3a€EMOJIIOTH 13 KOHTEHTOM 1HIIMX KOPUCTYBayiB, 1110 CBIAYUTH PO IXHIO CXUJIBHICTh
70 TIO3UTUBHOTO TMIIKPIMUICHHS AaKTUBHOCTI CHIILHOTH Ta MIATPUMKH COIIaIbHOI
B3aemoii. Pazom 13 Tum, myOsikallis BIaCHUX MOCTIB MEHII nomupeHa: jguiie 17,5%
poOIsATh 1€ YacTo, a MOJOBMHA — IHKOJM, IO BKa3y€ HAa MEHUIY IHILIATUBY Yy
CTBOPEHHI BJIACHOTO KOHTEHTY MOPIBHSIHO 3 PEAKTUBHOIO YUYaCTIO.

KomeHnTyBaHHSI TIOCTIB JeMOHCTpYy€E TMOAIOHY TeHJeHIi0: 45% pecroHeHTIB
poOsaTh T1e pigko, a aumie 17,5% akTUBHO KOMEHTYIOTh, IO CBIYHUTH PO BITHOCHO
oOMe)keHe TIparHeHHs J10 BepOajbHOI B3a€MOJIIi y BIIKpUTOMY MpocTopi. HatomicTs
B3a€EMOJISl 4epe3 MpUBATHI MOBIIOMJIEHHS € Oulbll I1HTeHCHBHOW: 45% wacto
CHUIKYIOTBCS 0CcOOuCTO, a 42,5% — 1HKONHU, IO MIAKPECITIOE TepeBary MPUBaTHUX
dbopm KOMyHIKaIi nepes myOIiYHUMU.

[Ilono cTBOpeHHss Ta myOmiKamli BiAEO YW TPAHCIHSIIN, OUIBIIICTD
pecrionaeHTiB (62,5%) He OepyTh ydacTi y IbOMY BHUJI aKTUBHOCTI, 110 BKa3ye Ha
BUCOKHMI MOPIT 3aJly4eHOCT1 Al OUIbII CKJIAJHUX 1 pecypco3arpaTHux (opmariB
koHTeHTy. Bomnouac 37,5% pecnoHaeHTIB 1HKOAM ab0 4YacTO CTBOPIOIOTH BIJIEO,

JIEMOHCTPYIOUH HASIBHICTh TPYIU aKTUBHUX TBOPIIIB KOHTEHTY.
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3aranoM pe3ylbTaTH CBIIYaTh MPO TE, 10 OMUTaHI KOPUCTYBaul MEPEBAXKHO €

CMIOXKMBAUYaMH KOHTEHTY, aKTUBHO B3a€MOIIOTh 3 UYXKUMHU MyONiKalisiMU Yepes

JaiK Ta TEePerisau, MPOTe MEHIIE 3aIy4YeHl y CTBOPEHHS BJIACHOTO KOHTEHTY a0o

BIIKPUTY KOMYHIKaIIif0, BiJJal04YM IepeBary MpuBaTHUM KaHallaM CHiIKyBaHHs. Taka

MOJIEb MOBEAIHKHA XapaKTepHa i OUIBIIOCTI MOJIOJUX KOPUCTYBadiB COLIIAJIBHUX
Mepex 1 BioOpakae cydacHi TeHACHINT IU(PPOBOi aKTUBHOCTI.

[HTeprpeTanis pe3yabTaTiB JOCHIIKEHHS B3a€MO/IT 3 IHIIUMU KOPUCTYBaYyamMu
CBITYUTH MPO PI3HOMAHITHHUNA PiBEHb COIlIaTbHOT AKTUBHOCTI OMUTAHUX Y ITU(DPOBOMY
CEpellOBHUIIl: TOKAa3aHO, 10 OTPUMAaHHS JAalKIB Ta KOMEHTApIB € MOIIUPEHOIO
dbopmoro 3BOpOTHOrO 3B’s3Ky. lle cBiguMTh MpoO Te, 10 OUIBIIICThL KOPUCTYBaYiB
AKTUBHO OTPUMYIOTh 3BOPOTHHI 3B’SI30K BiJ 1HIIMX, IO MOXE MIATPUMYBATH IXHIO
COIlIaJIbHY 3QJIYYEHICTh 1 CTUMYJIIOBATH MOJAJIBIITY aKTUBHICTh Y MEPEKI.

Po3pin 3.2 anketu (nogarok B) neMoHCTpye, 1110 B3a€MO/is yepe3 KOMEHTapi Ta
IPUBATHI MTOBIJOMJICHHS BIIOYBa€ThCSA MIEPEBAXKHO HA MTOMipHOMY piBHi. Lle cBiAUnUThH
opo Te, L0 XO0Ya KOPUCTYBadl aKTHMBHO PEarylOThb Ha KOHTEHT, IIMOma abo Oiiblil
NEepCOHANII30BaHa B3a€EMOJIS BiIOYBAa€ThCS MEHII PETYISIPHO, M0 MOXe OyTu
MOB’5I3aHO 3 OCOOMCTUMHU ynoJo0aHHSIMU ab0 BIAHOCHO BHCOKHUM IOPOTOM
HIIIATUBY ISl BIIKPUTOTO CHIKYBaHHS.

BruiuB KimbKOCTI JaiiKiB 1 KOMEHTApIB Ha CAMOOIIIHKY, PO3TISHYTUN Y PO3/ILI1
3.3, moOKa3aB 3HAYHy TICUXOJIOTIYHY CKJIaJ0BYy oOHJakH-B3aemoxii. Tak, 40%
PECTIOHACHTIB 3a3Haumiv 3Ha4yHUW BB, 30% — momipHuid, Tomi sk 25% He
BIJTYYBAIOTh >KOJHOTO BILTUBY, a 5% 3asBHIIA NP0 Ay>e CHIIbHUM BIuuB. Lle cBiaunTh
Ipo Te, IO COIliaTbHUIA 3BOPOTHUHN 3B’SI30K Y MEpEkax MOXeE iICTOTHO BIUIMBATH Ha
EMOIIIMHUN CTaH Ta CaMOCIPUNHATTS KOPHUCTYBadiB, OCOOJMBO CEpell THX, XTO
AKTUBHO 3aJTy4eHUH 710 MyOmiKalii Ta OTpUMaHHS PEaKIliii BiJl HIIIKX.

Otxe, pe3yabTaTvl JOCTIKEHHS MIIKPECHIOITh, 10 B3a€EMOIS 3 1HIIUMHU
KOPUCTYyBaYaMU € BaXKIMBOIO CKJIAJ0BOI0 AaKTUBHOCTI Yy COINIaIbHUX Mepexkax,
BILJIMBAIOYM HE JIMILIE Ha KOMYHIKallliHI MaTepHH, a i Ha CAMOOLIIHKY Ta €MOLIMHUMA
CTaH KOPHCTYBadiB. BUTBIIICTh PECIOHIEHTIB AEMOHCTPYIOTh TIOMIpHY a00 BHCOKY

aKTHUBHICTh, BOJHOYAC YAaCTHHA KOPUCTYBAuiB BIIUYBA€ CYTTEBUM MCUXOJIOTTYHUN
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BIUTUB OTPUMAaHUX JIaWKiB 1 KOMEHTapiB, IO BKAa3y€ Ha 3HAYYIIICTh COIaJIbHOI
OI[IHKH Y IU(PPOBOMY CEPETOBHIIII.

[aTepripeTaltis  pe3ynbTaTiB  JOCHIDKEHHS  €MOIIMHOTO  CTaBJICHHS [0
COITIaJIbLHUX MEPEX CBIIYUTH MPO PI3HOMAHITHICTh MEPEKHBAHb KOPHUCTYBAYiB Yy
nu(pPOBOMY CEpENOBHUILI: BUSABIEHO, 110 OUIBIIICTh PECIMOHACHTIB BiAYyBalOTh
MO3UTHBHI 00 HEUTpaJIbHI €MOIIii MICJIsI KOPUCTYBaHHS COIlaIbHUMU Mepexkamu. Lle
CBITYUTH MPO Te€, 10 COLIaJIbHI Mepexi 37AeOUTbIIOro MO3UTUBHO a00 HEUTpaIbHO
BIUTMBAIOTh HA €MOLIMHUN CTaH KOPUCTYBauiB, XO4a MIeBHA YaCTHMHA MOXKE 3a3HAaBATU
HEraTUBHUX MEPEKUBAHb.

Poznin 4.2 mokazaB, 110 BiJICYTHICTh B3a€MOJiM (JIalikiB Ta KOMEHTapiB) y
COIAIbHUX MEpekax BIUIMBAE HA EMOIINHUIN CTaH YaCTHMHH KOpHCTyBadiB. Lle Bkazye
Ha HAsSBHICTh 1HAMBIAyaJIbHUX BIAMIHHOCTEW y YYTJIMBOCTI JO COIIAJIbHOI OIIIHKH
OHJIAiH Ta MIATBEPIXKYE, IO B3a€EMOJISl 3 KOHTEHTOM IHIIHUX KOPHUCTYBaudlB MOXKE
MaTH TICUXOJOTIYHUN e(deKT. Pe3ynbraTé AOCHIIKEHHS TaKOX JIEMOHCTPYIOTh, IO
NOPIBHSHHS ce0e 3 1HIIMMHU KOPUCTyBauaMU BUKIIMKA€ HETaTHBHI €MOIlIii Y TOJIOBUHU
pecnionyeHtiB (50% imomi, 20% dYacTo), IO MIAKPECITIOE TMOTCHIINHI PHU3HKH
COLIIAJIbHOTO TMOPIBHAHHS Ta Moro BIUIMB Ha caMmocnpuiHarTa. Jlume 30%
PECIIOHACHTIB BIAYYBalOTh TakKli €MOILii PIAKO, IO CBIIYUTH MPO MOMIPHUI pIBEHb
E€MOIIIMHOT BPa3IUBOCTI OUIBIIOCTI ONMUTAHUX.

[Ilono mnoTpebuM B OHOBIEHHI CTaTyCiB 4YM MyOJiKalmiil [ MiATPUMKH
nomyssipHOCTi, To 37,5% pecrnoHACHTIB BBaXaroTh I BaxkiauBuM, 50% — iHOmII
BaXJMBUM, a 12,5% He HanmawoTh 1IbOMy 3Ha4YeHHs. Lle mokasye, 1mo juist O1IbIIOCTI
KOPUCTYBayiB COLIAJIbHI MEpPEXl € BAKIUMBUM I1HCTPYMEHTOM  COLIAJIBHOI
caMONpe3eHTallii Ta MiATPUMKH IIEBHOTO PIBHSI B3a€EMOIIT 3 ayJTUTOPIEIO.

3aranomM pe3yibTaTy CBIAYATh, 110 €MOILIAHE CTaBICHHS 0 COLlaIbHIUX MEPEex
€ MEePEeBaKHO MO3UTUBHUM ab0 HEUTpaIbHUM, MPOTE 3HAYHA YACTHHA KOPHUCTYBadiB
BiJTYyBa€ TPUBOTY YU HETATUBHI €MOIIii Yepe3 BiJACYTHICTh B3a€EMOJii Ta MOPIBHIHHS
cebe 3 iHmuMMH. CouianbHI MEpEeXi BIAITPalOTh BAXKIWBY poiib Yy (QopMyBaHHI
€MOIIIITHOTO CTaHy, CAMOCIPUIHATTS Ta MOTPEOH y COMIaNbHIN MIATPUMIII.

[aTeprpeTalisa pe3ynbrariB JOCIIKEHHS BIUIMBY COLIAIbHUX MEPEX Ha CTUJIh
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KUTTS TIOKa3ye, Mo UpoBl wiarGopmMu MarOTh K MO3WTUBHUM, TaK 1 HETaTUBHUMN
BIUIMB Ha CIPUUHATTS ce0e Ta BIaCHOTO oOpaszy cepel KopucTyBauiB. Y posaim 5.1
BHUJIHO, 110 30% pEeCHOHACHTIB 3a3HAYMIN MO3UTUBHUN €(PEKT — CoIllalbHI Mepexi
MOTHUBYBAJIU iX OUIbIIE MIKIYBaTHCS MPO ceOe, CBIM 30BHINIHINA BUMIIA Ta 30POB’ 1.
Ile cBiguuTh MNpPoO TE, M0 OHJIAWH-CEPEIOBHUILNE MOXKE CIYTyBaTH JIXKEPEIOM
HATXHEHHS Ta CTUMYIIOBaTH CcaMoOpo3BUTOK. Bomnowac 35% xopuctyBauiB
BITUYBAalOTh HETAaTMBHUM BIUIMB COLIAJIBHUX MEPEX, MOPIBHIOIOUYU ceOe 3 1HIIUMHU,
IO MiJKPECTIOE PU3UKU COLIAIbHOTO MOPIBHIHHS 1 MOXKJIUBUHN BIUIMB Ha CAMOOLIIHKY
Ta emoriiauii ctan. Ille 35% pecrnoHIeHTIB BBa)XKarOTh, IO COIlIaJIbHI MEpPEXi He
BIUTMHYJIM Ha IiXHE CHPUUHATTSA, IO BKa3ye Ha ICHYBAaHHS 1HIWBIAyadbHUX
BIIMIHHOCTEH y YyTJIMBOCTI /10 MU(PPOBOrO KOHTEHTY Ta COLIAIBHOI OI[IHKH.

Po3gin 5.2 nemMoHCTpye CTaBJIEHHS KOPHCTYBadiB JO MOCTIMHOTO OHOBJICHHS
npodiato Ta nmyOmikamiil. Jlume 25% BBaxkaroTh 1ie AyXe BaXIUBUM, TOMl K 45%
OIIIHIOIOTH I K 1HOMI BaxiuBe, a 30% He HagaroTh IIbOMY 3HaueHHs. 1le cBiTUUTH
opo Te, O ISl OUIBIIOCTI KOPUCTYBadiB MPUCYTHICTh Yy MEPEX1 Ta aKTHBHICThH Y
nyOMiKaIisax € BAXJIUBUMHU, ajie He 000B’I3KOBUMH JUTSI TIIATPUMKH BIACHOTO IMITIKY
YU COLaJIbHOT B3aEMO/II].

[lincymoByrO4M, MOXXHA CKa3aTdh, O[O0 COLIAJIbHI MEpPEeXl € MOTYXHUM
IHCTPYMEHTOM BIUTMBY Ha CTYACHTIB, HAJAIOUM i MOXJIMBOCTI JJIS coIliamizaiii,
CaMOBUpaXEHHS Ta KoMyHikamii. OpgHak 1 miaThopMud MaroTh 1 MEBHI PUBHUKH,
MOB’SI3aHI 3 HAAMIPHOIO YBAarow O 30BHINIHBROTO CXBAJCHHS, MOPIBHSIHHSAM 13
IHIIMMHA  Ta 3HWKCHHSM CaMOOIIHKA B pa3i BIJICYTHOCTI OakaHUX PEaKIIii.
Pe3ynbraTti TOCHIIKEHHS Y3rOKYIOThCSI 3 BUCHOBKAMU MIXKHAPOJIHUX €MIIPUYHHUX
poOIT, MATBEP/KYIOUH, IO AKTHBHE BHKOPHUCTAHHS COIIAIBHUX MEpPEX Mae
CyNepewIMBUi BIUIMB HAa CaMOOLIHKY. TOMy Ba)JIMBOIO 3a/1a4€l0 € PO3BUTOK

MeZia-0CBITH Ta KpUTUYHOTO MUCJIEHHS CEpeJl CTY/ACHTIB.
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BUCHOBKUA 10 PO3ALTY 11

JlocnmikeHHST BIUIMBY COIIAJIBHUX MeEpeX Ha (QopMyBaHHS CaMOOIIIHKA
CTYACHTIB € BQXJIMBUM KPOKOM JIO PO3YMIHHS TICUXOJOTIYHHUX TMPOLECIB, SKi
BIIOYBalOTbCSI B yMOBaX IHTEHCHMBHOIO LHU(POBOro cepeaoBHina. BukopucraHHs
KOMIUIEKCY METOJMK, TaKMX SIK IIKajda CcaMOOLIHKH Po3enGepra 1uisi BU3HAu€HHS
3arajibHOTO PiBHA caMonpuiHATTS Ta Metoauka C. bynacci mnsa iaeHTudikaii Tumy
CaMOOIIHKH, JO3BOJHMIIO MPOBECTH KOMIUIEKCHY OLIHKY JOCITIIKYBaHOTO (DEHOMEHY.
Po3pobnena aBTOpchka aHkera 3abe3nedmsia TOYHMM  aHalli3  aKTUBHOCTI
PECIIOHACHTIB y COLIAJIbHUX Mepekax (4Jac mnepeOyBaHHs, NepeBaxHl (opmu
B3a€MO/lli, MOTUBU BHUKOPUCTAHHS), LIO JaJI0 3MOTY BHSIBUTH B3a€EMO3B’SI30K MIXK
MOBE/IIHKOIO OHJIAlH Ta PIBHEM CaMOOIIIHKHU.

VY3araipHIOIOUM pe3ylbTaTd EMIIPUYHOTO JOCHIKEHHS, MOXHA 3pOOUTH
BHCHOBOK, III0 OIIBIIICTh YYaCHUKIB Ma€ cepeiHiii abo ajexkBaTHUN pIBEHb
CaMOOIIIHKHY, L0 CBIAYUTH MPO IXHIO 3arajbHy MCUXIYHY CTIMKICTh 1 peaicCTUYHE
camoctpuitHATTS. OHAK, CIIOCTEPITaeThCs 3HAYHA YaCTKa 0C10 13 3aHIKEHUM PiBHEM
CaMOOIIIHKH, 10 KOPEJIOE 3 BUCOKOIO aKTUBHICTIO y LIM(PPOBOMY CEPEIOBHIIIL.

OTpumaHi JaHl MATBEPIKYIOTh, 110 SKICTh Ta IHTEHCUBHICTh AKTUBHOCTI B
COIIAIbHUX MEpeXaxX CYTTEBO BIUIMBAE HA EMOIIWHUNA CTaH 1 CAMOCHPUUHSTTS
Momoaux Jrofei. KimodoBi emmipuyHi BUCHOBKH TMOJIATAIOTh Y TOMY, IO BHUSBICHO
HETaTUBHUN KOPENALIMHUN 3B'A30K MK TPHUBAIICTIO IIOJEHHOTO MepeOyBaHHS B
COIllAIbHUX Mepexax (0COONMBO TMACHBHUM  CIOXXHBAaHHSM KOHTEHTY) Ta
NOKa3HUKaMU CAMOINPUMHATTA, IO MIATBEPIXKYE TINOTE3y MpPO Te, L0 HAJAMIpHE
3alTy4eHHs J0 BIPTYaJIbHOTO KUTTSI MOXKE IPU3BOJUTH 10 KOJIMBAaHb CAMOOIIHKH.

Takum 4uHOM, eMITipUYHE AOCIIKEHHS MIATBEPAWIO aKTyaJdbHICTh OOpaHOl
TE€MH, BUSBHIO MPOOIEMY HEOOXITHOCTI MCUXONPO(PUIAKTUYHUX 3aX0A1B. OTpuMaHi
pe3yabTaTi CAYrylOTh HAAIMHUM MIATPYHTSAM JUIT  PO3POOKH, BIPOBAHKCHHS
MpPaKTUYHOI TMPOTpaMH, CHPSIMOBAHOI HA PO3BUTOK aJICKBATHOI CaMOOIIIHKH,

KPUTUIHOTO MUCIIEHHS Ta ME1arpaMOTHOCT] Y CTYICHTCHKOMY CEPEIOBHIITI.
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PO3/ILJ 3. IPOT'PAMA PO3BUTKY AJEKBATHOI CAMOOILIIHKHA
CTYAEHTIB

3.1. Po3poOka nporpaMu po3BUTKY a1eKBATHOI CAMOOLIHKH CTY/I€HTIB

CbOrogHi po3BUTOK OCOOMCTOCTI CTYAEHTIB € OJHUM 3 MPIOPUTETHUX 3aBAAHb
cycrniabeTBa. OCOOMMBO BaXJIWBHM KOMIIOHEHTOM IICHXIYHOTO Ta COIIAJIBHOTO
3I0POB’Sl € aJieKBaTHA CaMOOIlIHKA, 110 BU3HA4Ya€ 3JaTHICTh OCOOMCTOCTI peajbHO
OIIHIOBaTH CBOI MOXJIMBOCTI, TpuiMatu cede Ta e(EeKTHBHO B3aEMOMISATH 3
OTOYCHHSAM. AJIeKBaTHa CaMOOIIIHKa € (yHIaMEHTOM 1Jig (OopMyBaHHS BIIEBHEHOCTI
B €001, MOTHBAIIIi 10 JOCSTHEHb Ta MO3UTUBHOI a/lanTallii B CyCIUJIbCTRI.

Ha cydacHomy etami MoOJIOIb CTHUKA€ETHCA 3 YHCICHHUMH BUKIUKAMMU:
BUCOKMMHM BHUMOTaMH Yy HAaBUYaHHI, COI[IaJbHUM IMOPIBHSHHAM Yepe3 COIMEPEKI,
KOHKYPEHLIEI0 Ha PUHKY Mpall Ta IMCHXOJOTYHUMHU cTpecopamu. lle miaBuiye
PU3HMK PO3BUTKY 3aHIKEHO1 200 3aBUINEHOT CAMOOIIHKH, III0 HETaTUBHO BIUIMBAE Ha
0COOMCTICHUM PO3BUTOK Ta COIIaJIbHY aJanTallifo.

Tomy Ha OCHOBI  TPOBEACHOTO  JOCTIHKCHHS  Oyao0  po3poOIieHo
NICUXOKOPEKIIITHYy MporpaMmy pO3BUTKY aJIeKBaTHOI CAMOOIIIHKH CTYJAEHTIB, IO
IPYHTYETHCS Ha Cy4aCHUX TMCHUXOJIOTO-TIEAArOTIYHUX ITIX0AaX Ta BKIIFOUAE IPAKTHYHI
METOJI KOPEKIIii Ta pO3BUTKY camooIlinku [13; 15].

Meta mporpamMu: pPO3BHUTOK y CTYACHTIB aJCKBAaTHOI CaMOOIIHKH, IIIO
cupusitTuMe (OPMYBaHHIO BIIEBHEHOCTI, CAMOCTIMHOCTI Ta €(PEKTUBHOI COIIaJbHOI
B3aeMO/II.

3aBaaHHsA MPOTPAMM:

1. [TigBUIIIUTH YCBIIOMIJICHHS BIIACHHUX 3/1I0HOCTEH Ta pecypcCiB.

2 3HU3UTH BIUIUB HETaTUBHUX CTEPEOTHUITIB Ta 3aHUKEHOI CAMOOIIHKH.

3. Po3BHHYTH €MOIITHO-TIO3UTHBHE CTaBJIEHHS J10 ce0e.

4 CdopmyBaru HaBHUKH camopediiekcii Ta KOHCTPYKTUBHOI CAMOOITIHKH.

5 [ligBUIIMTH 37aTHICTH [0 CAMOPETYINSIii Ta MOAOJAHHS CTPECOBHUX

CUTYAIIIH.

[Ipuniunu, sKi Jexarb B OCHOBI PO3POOKM MpPOrpaMH PO3BUTKY aJEKBATHOI
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CaMOOIIIHKM CTYICHTIB, BHM3HAYalOTh 11 €(EKTUBHICTh Ta CIPSIMOBAHICTh Ha
JOCSATHEHHSI CTIMKUX MO3UTUBHUX 3MiH Y CAMOCBIJIOMOCTI OCOOMCTOCTI:

- ImmmBigyamizamis: mepenbavdae BpaxyBaHHS YHIKQIBHHX TICUXOJIOT1YHHX,
EMOIIMHUX Ta COLIAJIBHUX OCOOJMBOCTEH KOXKHOTO YYacHUKA. 3aBASKU I[bOMY
nporpama crpuse OUIbII INTMOOKOMY PO3YMIHHIO BJIACHUX PECYpPCIB 1 MOTEHLIANY,
JI03BOJISTFOUM KO’KHOMY PO3BUBATHCSA Y BIACHOMY TEMITI.

- CuctemHICTh: 3a0e3neuye MUTCHICTh MIAX0AY A0 (POPMYyBaHHS CaMOOILIIHKH,
MOEHYIOYM TEOPETUYHI 3HAHHS 3 TPAKTHYHUMH BIpaBaMH, TPCHIHTAMH,
pedIeKCUBHUMH 3aBJaHHAMH Ta TPYHOBUMHU JUCKYCISIMU. Takuil KOMIUIEKCHHI
MIIX17 JTO3BOJIIE HE JIMILE YCBIJIOMUTU CYTHICTh aJICKBAaTHOI CAaMOOLIIHKHU, ajie U
HABYHUTHCS 3aCTOCOBYBAaTH OTPUMAaH1 3HAHHS Y IIIOJICHHOMY JKHTTI.

- IlocTynoBicTh: mojsrae y JIOTIYHIA TMOCHITOBHOCTI (hOpMYyBaHHS HABUYOK
CaMONI3HAHHS — BIJ €JIEMEHTapHOI0 YCBIJOMJIEHHS BJIACHUX SIKOCTEH 10 BMIHHSA
00’€KTUBHO OIIIHIOBAaTH CBOi JOCATHEHHA W Hemoiniku. lle mae 3Mory yHUKHYTH
E€MOIIIMHOTO MEePEeBaHTAXKEHHS Ta CIPUSIE CTINKOMY 3aCBOEHHIO MaTepiay.

- AKTHUBHICTh Ta 3aJydCHICTh: TMependadac BUKOPUCTAHHS I1HTEPAKTHUBHUX
METO/IIB — POJIBOBHUX 1rOpP, TBOPUYMX 3aBJlaHb, TPYNOBUX OOTOBOpEHb. AKTUBHA YYacTh
NiJBULIYE MOTHUBALIIO, CHPUSE PO3BUTKY KPUTHYHOTO MHCIEHHS Ta €MOLIWHOIO
IHTETIEKTY.

- Ilcuxonoriuna Oe3rneka: 3a0e3revyye CTBOPEHHs JOBIpIUBOI atmMocdepu, y
KA YYaCHUKUA MOXKYTh BIIKPUTO JUIMTHCS CBOIMHU TEPEKUBAHHSIMHU, TyMKAMH Ta
CyMHiBaMH 0e3 cTpaxy ocymy. Takuii miaxia popMye mouyTTs IPUHHSATTS, MATPUMKA
Ta BIEBHEHOCTI y co0i, MmO € ¢yHIaMeHTOM s (OpMyBaHHS aJI€KBaTHOI
CaMOOIIHKH.

Po3poOka mnporpamMu poO3BUTKY aJ€KBaTHOI CAMOOLIHKH CIHPAEThCA Ha
KOMIUIEKC TICUXOJOTIYHUX 1 MEAaroriuyHuX MiJAXO/1B, 5Kl 3a0€3Me4yr0Th IUIICHICTh 1
HAyKOBY OOTPYHTOBAHICTb ii 3MICTY:

- I'ymanictuunnii miaxia npeactasienuit inesmu K. Pomkepca. Horo CYTHICTh
MOJIATAE 'y CTBOPEHHI CHPHUSTIMBOTO CEPEJOBUINA, /1€ KOKEH YYaCHUK BiIUyBae

HNIATPUMKY, NPUUHATTA Ta AOBIpY. Y MeXaX IbOro MiAXOAY aKIEHT pOOUTHCS Ha
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PO3BUTKY BHYTPIIIHBOTO TIOTEHIIAly OCOOUCTOCTI, (QOpMyBaHHI TMO3UTHUBHOTO
«S1-o0pa3y» Ta camornoBarv. 3aBJISKd €MMaTIHHOMY CIJIKYBaHHIO Ta O€30LIHHOMY
CTaBJICHHIO BEAy4Ooro (PopMyeThCsi aTMOc(]epa TCUXOJIOTIYHOI OE3MeKH, 0 CIPHUsE
IMOOKOMY CaMOTII3HAHHIO.

- KoruiTuBHO-MOBEIIHKOBUH MiAX11 — OPIEHTOBAHUN HA BUSIBJICHHS 1 KOPEKIIIO
HEaJanTUBHUX MHCICHHEBUX YCTAHOBOK, SIKI 3HMKYIOTh CaMOOIIHKY. Y MexXax
nporpaMu e MiAXiJ peandi3yeThCs Yepe3 BIpPaBU 3 aHalli3y BJIACHHUX IEPEKOHAHb,
BUSIBIICHHS aBTOMaTUYHMX HETAaTUBHUX IyMOK 1 (opMyBaHHS KOHCTPYKTHBHHUX
croco0iB MHCIJIEHHsS. MoJIO/Ib HaBYAETHCS YCBIJOMIIIOBATH 3B 30K MK JTyMKaMH,
E€MOIlISIMU Ta TOBEIIHKOIO, IO JIOMOMAara€ Jo0JaTH HEBIEBHEHICTh 1 PO3BUBATH
CaMOMIATPHUMKY.

- CorianbHO-TICUXOJIOTTYHUHN TiaX17 — 0a3yeTbCcsl Ha PO3YMIHHI BaXKJIHMBOCTI
MIKOCOOMCTICHUX CTOCYHKIB Yy CTaHOBJEHHI CAaMOOLIHKH. [pynoBl TpeHIHIH,
JUCKYCii, pOJbOBI ITPU Ta CHUIbHE PO3B’S3aHHS 3aBlaHb CIOPUSIOTH PO3BHUTKY
KOMYHIKAaTUBHMX HaBUYOK, €MIIaTii, YMIHHS MpUAMaTH 3BOPOTHUM 3B’SI30K 1
IpamroBaTd B KOMaHfl. Taka B3a€MOis JO3BOJISE YYAaCHUKAM BIAUYyTH BIACHY
3HAUYYIIICTh 1 HABYUTUCS €()EKTUBHO Oy/1yBaTH COIllaJIbHI BITHOCHUHH.

- Teopis MO3UTUBHOI MCUXONOrIT — (DOKYCYeTbCS Ha CHJIBHUX CTOPOHAaX
ocoOucTocTi, ii pecypcax Ta gocsrHeHHsX. [liaxin crnpsMoBaHuii Ha (HOpMYyBaHHS
ONTUMICTUYHOTO CBITOIVISIAY, MIABUIIEHHS BIpM Y BIACHI MOXJIMBOCTI Ta
YCBIIOMJIGHHA ocobuctux ycmixiB. YUepe3 TexHikH caMmopediekcii, MOJCHHUKU
JIOCSITHEHb 1 BIIPaBU 3 MO3UTHMBHOIO MUCJICHHS YYaCHUKM BYaThbCsl OauuTu cebe He
yepe3 Npu3My HEJI0JIKIB, @ Yepe3 BIACHUM MOTEHIial.

IToeqnanus T'YMaHICTUYHOTO, KOTHITUBHO-IIOBEIIHKOBOTO,
COITIaJIbHO-TICUXOJIOTIYHOTO TIAXOMIB 1 TO3UTHBHOI TICHMXOJIOTIi CTBOPIOE MIIHE
TEOPETUKO-METOAOJIOTIYHE MIATPYHTS MPOrpaMu, CHPSMOBaHOI Ha (HOPMYBaHHS
3JI0POBOI, CTIMKOT Ta aJeKBAaTHOI CAaMOOIIIHKH MOJIOII.

[Iporpama nependavyae TpUBAIICTh 12 TUXKHIB, 3 IIOTHKHEBUMU 3aHATTSIMU 110

1-1.5 ronuawm (Tadmn. 3.1):
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Tabnuys 3.1

[1nan mporpamMu po3BUTKY aJieKBaTHOI CAMOOI[IHKH CTY/ICHTIB

Twxn | Monyns Merta 3aHATTA Metomu / ¢opmu | BripaBu / 3aBnanHs

€Hb poboTH

1 Beryn ta | O3Hailomnenns 3 | TecryBanHs, [IpencraBinenns cebe Ta
JlarHOCTHKA pOrpamolo, IpyroBe OYiKyBaHb, aHKETYBAaHHS
CaMOOLIHKH BHU3HAYECHHS 00roBOpeHHs CaMOOLIHKH

IIOYaTKOBOTO
PIBHS CAMOOIIIHKH

2 VYepinomienns | Po3Burox PecdnexcuBHi «/lepeBo AKOCTEI»,
CHWJIBHUX  Ta | CaMOIlI3HaHHS, BIIPaBHM, TpyIoOBa [ OOroBOpeHHs y mapax
CJIa0KuX peanicTU4HO1 pob6ora «IIlo st MOXKy OKpaLIUTH
CTOpIH OLIIHKH cebe 1 YUM ITHIIAIOCH)

3 Po3nizHaBanns | YcBimoMieHHs [HnuBigyanbHi «Mos CKapOHHYKa
BHYTPIIIHIX BJIACHUX PECYpCIB | BIpaBH, TUCKYCisl | pecypciBy, «Komo
pecypcis Ui JIOCSTHEHHS HiATPUMKI

ijgei

4 Pednekcis  Ta | Po3Butok HaBuyok | [TuceMoBi Bmpasu, | Benenus LIOJEHHUKA
CaMOOIIiHKa camopediexcii IpyrnoBe JOCATHEHb, rpyrnoBa
JOCSITHEHb 00roBOpeHHs pednexcis «11lo s 3podus

100pe 1 YOro HaBYMBCSD)

5 [To3uTnBHE DopmyBaHHSA KornitusHi «Ilepedpa3yit Heratusy,
MUCJICHHS ONTUMICTUYHOIO | TEXHIKH, TpYIOBI | OOTOBOPEHHs YCHIIIHUX

CTaBJICHHS 710 ce0¢ | BIpaBH BUIIAJKIB 31 CBOT'O JKUTTSA

6 PoGora 3 | 3MEHIIEHHSA PonboBi irpyu, | BopaBa «Miil kpuTHK»,
BHYTPILIHIM HETaTUBHOTO JTUCKYCisI «/l1anor i3 KpUTHKOM»
KPUTHKOM BIUIUBY

CaMOKPHUTHKH

7 [IpuitasTra KonctpykruBHa Keiic-anamnis, Amnani3 peanbHUX
IOMUJIOK 1 | peakmis Ha | MMCHMOBI BIIpaBH MpUKJIAAiB HeBaa4, «Most
HEeBIAY HEBAYl HEBJIa4ya — Mill YpOK»

8 PozBuTOK [TigBuieHHS PonboBi irpu, | «IIpe3enTyii cebey,
BIICBHEHOCT] y | BIIEBHEHOCTI y | TpeHinru 3 | «CnpaBxHs
CIIJIKYBaHHI COLllaJIBHUX KOMYHIKaItii KOMILTIMEHT-CECISD)

B3a€MOJISIX

9 Emmnaris Ta | Po3BUTOK PonvoBi irpu, | «Cnyxail 1 MOBTOPION»,
aKTUBHE coliagbHOT napHa pobora 0OTrOBOpPEHHSI eMOIIIHUX
CIIyXaHHSI KOMIIETEHTHOCTI] peaxiiiif

10 Kondnikrthi Hapuntncs Ketic-irpu, PonvoBi irpu «Kongamikr
cutyaulii Ta iX | KOHCTPYKTHUBHO JIMCKYCist y  LIKOJII/yHIBEPCUTETI»,
OJOJIAaHHS BUPIITYBaTH «MI 1UTaH g1y

KOH(ITIKTH

11 PozBuTOK dopMyBaHHS ['pynoBi mnpoexTH, | 3aBaaHHs «CrnuibHUM
HaBUYOK e(eKTHUBHOT KOOIIEpaTUBHI irpH | IPOEKT»,  OOTOBOPEHHS
KOMaH/IHO1 B3a€MO/IIi B Ipymi poJeil y komaHai
poOoTH

12 [TincymkoBe [Tincymok TectyBanHs, [ToBTOpHE  TEcTyBaHHS,
3aHATTA Ta | mporpamu, OILiHKa | rpyrnoBa 0OrOBOpEHHSI JOCATHEHB,
OIlIiHKA 3MiH y caMOOIliHIII | pedrekcis, GbiHaTbHUA  TIOJIEHHUK
€(heKTUBHOCTI KOHCYJIbTaIlii JIOCSTHEHD
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[lepmmit Momynb OyB CHpsIMOBaHUI Ha CTBOPEHHSI JOBIPIMBOI arMocdepu Ta
BKJIFOUEHHS CTY/ICHTIB Y MIPOIIEC CaMOII3HAHHA. 3aHATTS PO3MOYMHANIOCS 13 KOPOTKOi
eMoriitHoi po3mMuHKu «Temmeparypa HaAcCTpoOw», N1€ YYaCHUKHA 3a JIOTIOMOTOIO
KOJBOPOBUX KapTOK TO3HAuajlu CBiM cTaH 1 mosicHioBanu Horo. Ile mgomomorio
3HU3UTHU HANPY>KEHHSI i aKTUBI3yBaTH BIAKPUTICTb.

Jlami mpoBoauiIocss 3HAHOMCTBO 3a BIpaBor «IIpemcraB cebe», mia vac sKoi
CTYICHTH HA3WBAJIHM CBOI CHJIBHI CTOPOHU Ta OAHY PHUCY, IKY XOTLIM O MOKPAIIUTH.
Manepa mpencTaBieHHS — BIICBHCHA, HEBIIEBHEHA, 3HEIIHIOIOYA — CIIyTyBaJa
MOYATKOBUM 1HJAMKATOPOM CAMOOIIIHKH.

[Ticnst HbOro yyacHUKaM y JOCTYIHIM (OpMI MOSICHIOBAJIMCS 1[UTI TPOTpamMu Ta
3HAYEHHS aJeKBaTHOI caMooIliHku. (OOroBOpeHHS BKIOYAIO TMPUKIAIA 3
OHJIaH-B3a€MO/Iii, 30KpeMa BILIUB JIAKKIB, MOPIBHSIHb Ta KOMEHTAPIB Y COIMEPEKAX.
[{leHTpaTbHOIO YACTHHOIO MOMAYJISA CTaj0 TEpPBHHHE AiarHOCTyBaHHA. CTymneHTH
npoxonunu 1ikany PoszenOepra, meromuky bymacci Ta KOpOTKy aHKETy I0/I0
CTaBJeHHS A0 cebe. [HCTpyKTa)xk HaroJIonlyBaB Ha AaHOHIMHOCTI Ta IIMPOCTI
BimmoBinei. [ToBeniHka y4acHUKIB Mij 9ac 3alOBHEHHS TECTIB (IIBUIKICTh, CyMHIBH,
nepedopMyIIOBaHHS BroJIOC) JaBajia JOJATKOBE YSABIEHHS MPO OCOOIMBOCTI IXHBOI
CaMOOII[IHKH.

Hampukiniii 3aHsTTs ipoBoAmiiacs KopoTka pedrexcuBHa BipaBa «ll{o HoBoro
s TI3HABCA PO ce0e?», y Mekax SIKOi YYaCHUKHU AUTHIIMCS HAaWO1IbII 3HAYYIIIUMU IS
HUX JTyMKaMUd. bBITbIIICTh 3a3Ha4yana, IO BIEpIIE 3aMUCITIIMCS HaJ TEBHUMU
aCreKTaMH BJACHOTO CaMOCHPUUHATTA. 3aBAsSKH MEpPIIOMYy MOAYI0  Oyso
copmoBaHo Oe3neuHy armocdepy, BCTAHOBIEHO IOBIPY B TPy, aKTHUBI30BaHO
pediekcito Ta OTpEMaHO BUXIAHI AIarHOCTHYHI JaH1 JJIS IMOJAIBIIOTO OIIHIOBAHHS
e(EeKTUBHOCTI ITPOTPaAMH.

Hpyruii Monyas OyB CIIpSIMOBaHUM Ha PO3BUTOK CaMOIIi3HAHHA Ta (POPMYBaHHS
OUIBIII peaqiCTUYHOTO OayeHHs BJIACHUX CWIbHUX 1 cinabkux crtopiH. Ha mowarky
3aHATTS TPOBOAMIIACS KOPOTKAa PO3MHUHKA, Y MeXaX SKOI CTYACHTH JUTHIIACS OTHIEIO
SKICTIO, 1110 JIOTIOMOTYIa iM y HemoaBHii cutyartii. [{e HamamroByBaio y4acHUKIB Ha

pediexcito Ta cTBOproBaio podbouy armochepy. OCHOBHUM €JI€MEHTOM 3aHSTTS cTaia



60
BOpaBa «/lepeBo sikoctei». KokeH y4acHHUK CTBOPIOBAB CXEMATHUYHE JIEPEBO, 1€ Y
KPOHI [M03HAa4YaB BJIACHI CUJIbHI CTOPOHH, a Ha TJIKaX — PUCH, K1 XOTIB OM PO3BUHYTH.
Po6ora naBama MOXIMBICTH 30CEPEIUTHUCh HA OCOOMCTICHMX XapaKTePUCTHKAX 1
OpUragaTd KOHKPETHI NPUKIAAM 3 KUTTS, IO CHPHUSIO OUIBII pealiCTUHYHOMY
CHOPHUMHATTIO cebe.

Jam BinOyBanacs BrpaBa B napax «I1lo s MOXy MOKpanIuTH 1 YUM MUIIAIOCH.
CryneHTH OOTOBOPIOBAIM CBOi PECypcH Ta TPYAHOINI, OTPUMYBAJIH 3BOPOTHHUI
3B’S30K 1 MIATPUMKY. bararo ywacHHMKIB 3a3Hauaj, [0 OTPUMaHi KOMEHTapi
JToTIOMOITI  TTo0aunTu cebe 3 iHmoro Ooky. HampukiHi 3aHATTS MPOBOAMIIACS
KOpOTKa peduiekcis, y Mexax sKoi KokeH (opMyITioBaB OJHY HOBY JYMKY Ipo cebe,
0 BUHUKJIA Mg 4Yac poOOTH. 3aHATTA CHOPUSIIO 3HIKEHHIO CAMOKPUTHYHOCTI,
MIJBUIICHHIO  YCBIJIOMJICHHS  BJIACHMX pecypciB Ta ¢GOpMyBaHHIO  OUIbII
30a51aHCOBAaHO1 CAMOOLIIHKH.

Tpetiii Momyns mTporpamMu pO3BHUTKY aJ€KBAaTHOI CaMOOIIIHKM MOJIOAI —
«Po3mi3HaBaHHs BHYTPILIHIX PECYpPCIB» — CHPSMOBAaHUWA Ha YCBIJOMJICHHS
yYYaCHUKaMHU BJIACHUX MOXJIMBOCTEH, CHJIBHUX CTOPIH 1 BHYTPIIIHIX PE3EpBiB, SKi
JIOTIOMAraroTh JI0JIaTH TPYAHOIII Ta I0CATaTH 0cOOUCTUX nuieid. OCHOBHA METa I[LOTO
3aHATTS MOJSITa€ B TOMY, 1100 MOJIOJL HABYMJIACS TMOMIYaTH 1 I[IHYBaTH BJIACHI
pecypcu — K BHYTpIIIHI (3HaHHS, YMIHHS, SIKOCTI XapakTepy), Tak 1 30BHIIIHI
(marpuMKka — Apy3iB, POAMHM, colllaJibHe oToueHHs). [lix dYac  3aHATTA
BUKOPHCTOBYIOTHCSl 1HIWBIMyalbHI BIpPaBU Ta TPYNOBAa ITUCKYCis, SKi CIPHUSIIOTH
pPO3BUTKY caMopeduiekcii, TMiJIBUIIEHHIO BIEBHEHOCTI Yy BIACHUX CHJIaX Ta
dbopMyBaHHIO TMO3UTUBHOTO 00pasy «S». BmpaBa «Mosi ckapOHUYKa pecypciB»
JI0TIOMAara€ y4acHUKaM BU3HAYUTH, SIKI PUCH, HABUYKUA Ta JOCITHEHHS € iXHBOIO
OTIOPOIO B JKUTTI, & TaKOXX YCBIJIOMUTH, 1110 HABITh HEBEJIUKI YCHIXH MOXYTb CTaTH
JDKEPEJIOM CaMOTIATPUMKH. Y YAaCHUKH CTBOPIOIOTH BIACHY «CKapOHWYKY» y BHIIISII
MaJIOHKAa YM CIKCKY, JI€ 3a3Ha4ar0Th CBOI JKUTTEBI pecypcH. Y Tpoiieci podoTu
CTYICHTH 3TaJlyBajy KOHKPETHI MPHUKIAAH, JIe i PUCU JOTOMAarajid iM yrmoparucs 3
TPYIHOIIAMH, IO JO3BOJISUIO TIMOIIE YCBIJOMUTH BiacHiI omopu. Jpyra BmpaBa —

«Komo miaTpuMku» — nepeadavae aHaii3 coIliaJbHUX 3B SI3KIB 1 BUABJICHHS 0Ci0 a0o
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rpyn, SKi HaJAarOTh €MOIIiiHY, MOpaJbHy YW MPAaKTHUYHY MATpUMKY. Lle momomarae
MOJIOZII 3pO3YMITH, 1[0 BOHU HE 130JIbOBaHi, @ MaIOTh Ha KOTO CHEPTHUCS Y CKIATHHUX
CUTYyaIlisIX. 3aBEPIIY€EThCS 3aHITTSI CIIJIBHUM OOTOBOPEHHSIM OTPUMAHHX PE3YJIbTaTIB
1 KOpOTKOIO peduieKkciero mpo Te, SK Il pecypc MOKHAa BUKOPHUCTOBYBATHU MJis
HOJAJIBIIIOTO CAMOPO3BUTKY.

YerBepruii Moayib nporpamu — «Peduekcist Ta caMoolliHKa JOCATHEHBY — Ma€e
Ha MET1 PO3BUTOK Yy CTYJICHTIB 3/IaTHOCTI IO CAaMOCITIOCTEPEKEHHS, aHaIi3y BIIACHUX
Iiil Ta yCBIAOMIJIGHHS OCOOHMCTICHOTO 3pocTaHHs. Ha oMy erari yJacCHHKHU BYAThCS
oMIiYaTH CBOI YCITIXM, HaBiTh HE3HAUHI1, OI[IHIOBATH BJIACHHM Iporpec 00’ €KTUBHO,
0e3 CaMOKpPUTHKM YU 3aBUIIEHUX OYIKyBaHb. laka poOoTa crpuse (popMyBaHHIO
OUTBIII CTa0LIBHOT, aJIEKBAaTHOI CAMOOIIIHKY Ta IiJIBUIIIEHHIO BIEBHEHOCT] Y BIIACHUX
cwiaXx. OCHOBHMUMU METOJIaMU € THUCHBMOBI BIPaBH Ta IPYyNOBE OOTOBOPEHHS, SIKI
CTHUMYIIIOIOTh OCMHCIIEHHSI BiacHOTO AocBimy. LleHTpasnbHe Micie 3aiimMae BmpaBa
«lIlomeHHUK [OCATHEHB», B SKOMY YYaCHHUKH 3allMCyIOTh CBOI IIOACHHI a0o
IIOTUKHEBI YCIIXU — 110 BAANOCS 3po0UTH 100pe, sIKi HOBI HABUYKU BOHH 37100YIIH,
K momosianu TpyaHomri. Ile momomarae moGadyuTH TUHAMIKY PO3BUTKY, HABUUTHUCS
I[IHYBaTH BJIACHI 3yCWJIJISl Ta pe3yabTaru. |HTEpakTUBHA YaCTUHA 3aHSTTS — IPYyNoOBa
pednekcis «Illlo s 3pobuB n00pe 1 4YOro HaBUMBCSH» — crpuse (OPMYBaHHIO
arMocdepu MIATPUMKH Ta B3aEMHOTO BH3HAHHA. ['pyrnoBe OOrOBOpPEHHS CIPHSIIO
TOMY, 110 CTYACHTH He Jinile (GiKCyBalu 1HAUBIIyaIbHUN MpPOrpec, a i 6a4uiam cBoi
CWJIbHI CTOPOHHM OYMMA I1HIIMX, MO MiACHIIOBAIO €(eKT MIATPUMKH W B3a€EMHOTO
BU3HaHHS. Ha 3aBepiiieHHs KOXKEeH yYaCHUK BU3HA4YaB OJIHY 3MIHY, SIKY TIOMITUB y COO1
3a 4yac poOOTH HaJ MPOTrPaMol0, Ta OJHY METY, HaJl SIKOKO XOTIB OW MPOAOBKUTH
npairoBaTi. Takwil IMAXia A03BOJSAB 3aKPIIIUTH IMO3UTUBHHUI JOCBIJ, ITiJIBHUIIUTH
BIIEBHEHICTh y BIIACHUX CHJAX Ta 3pPOOUTH pe(]reKciio PEeryispHUM €JIeMEHTOM
CaMOpO3BUTKY.

I[Patuit mogyns mporpamu — «llo3UTHBHE MUCIEHHS» — CHOPSAMOBAaHUN Ha
dbopMyBaHHS B MOJIO/1I ONTHUMICTUYHOTO, JOOPO3UUIMBOIO CTABJICHHS 10 cede Ta
HABKOJIMIITHBOTO CBiTy. [Oro OCHOBHA MeTa — HABYMTH YYACHHKIB OMidaTH i

TpaHC(OPMYBAaTH HEraTWBHI AYMKH, 110 3HIXKYIOTh CaMOOIIIHKY, 3aMIHIOIOYH iX
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KOHCTPYKTUBHUMHU Ta MHIATpUMYBaJIbHUMHU. Came IMO3UTUBHE MUCIIEHHS BUCTYIIA€
BXJIMBUM YMHHUKOM €MOLIMHOI CTIMKOCTI, BHYTPIIIHbOI MOTHBALIli T4 BOEBHEHOCTI
y BJIAaCHHUX cujiax. Y mporeci poOOTH 3aCTOCOBYIOTHCS KOTHITHBHI TEXHIKH, SIKI
JOTIOMararTh PO3MI3HATH 1ppalrlioHaIbHI IEpEKOHAHHS, a TAKOX TPYIOB1 BIIPaBH, 1110
CTUMYJIIOIOTh OOMIH MO3UTUBHUM JOCBIIOM. OJHIEI0 3 KIIOYOBHX BIpaB €
«Ilepedpa3yii HeratuB» — YYaCHUKH OTPUMYIOTh NPHUKJIAAW TUIIOBUX HETATMBHHUX
cymkeHb («Sf Hidoro He BMIiO», «MeHI 3aBXKAM HE IIACTUTH») 1 CIUIBHO IIYKAaIOTh
crocoOu iXHBOTO TEPETBOPEHHS HAa TMO3UTHUBHI a00 peamicTUyHI TBEp/HKeHHS («S
MOXY HaBUUTHUCS», «Y MeHE OyBarOTh CKJIQJHONI, ajl€ S 3 HUMH CIPABISIIOCS»).
JIpyroro Ba)KJIMBOKO YaCTHUHOIO MOJYJsl € OOrOBOPEHHS YCIHIIIHUX BUMAAKIB 31 CBOTO
KUTTA, KO YYaCHUKHU 3raJyloTh CUTYyallll, y SKUX BOHU AisUIM €()EeKTUBHO, AONAIU
TPYAHOIIl YK JOCSATaIM HuIel. Takuii JOCBIJ J03BOJISIE YCBIIOMUTH BJIACHI PECYPCH,
no0aunTH JOKa3W BIACHOI KOMIIETEHTHOCTI Ta CWiId. [liICyMKOM 3aHATTA €
KOJIEKTUBHE (OPMYIIOBaHHS TMO3WTHUBHHUX adipmariif, sIKI y4YaCHUKA MOXYTb
BUKOPUCTOBYBATH Yy TIOBCSKIACHHOMY JKUTTI IS MIATPUMKH BIIEBHEHOCTI Ta
CTabUTLHOCTI CAMOOIIIHKH.

[octuit Momynb MNporpaMu NPUCBSYEHUM YCBIIOMIICHHIO Ta TMOJIOJIAHHIO
HaJMIpHOT CAMOKPHUTHKH, SKa YacTO CTa€ MPUYMHOIO 3aHMKEHOI CaMOOI[IHKH Ta
EMOIIITHOTO BUCHAXEHHS. METOI0 IbOTO eTamy € JO0MOMOra MOJOAI y BUSBICHHI
BHYTPIIIHBOTO TOJIOCY, 1110 3HEIIHIOE 1XH1 JOCATHEHHS, BUKJIMKAE CyMHIBU y BIACHUX
cwiax Ta ¢opMye TOYYTTS HEBIEBHEHOCTI. YYacCHUKM BYATHCS PO3PI3HATU
KOHCTPYKTUBHY CaMOOI[IHKY, $IKa JOIOMarae po3BUBAaTUCS, 1 JI€CTPYKTUBHY
CaMOKPUTHKY, 110 MipuBae Bipy B cedbe. OCHOBHUMU METOJaMU POOOTH € POIHOBI
ITpU Ta JUCKYCii, IO JO3BOJSIOTH MPOXKHUTH CHUTYyaIlli B3a€MOJIl 3 BHYTPIIIHIM
KpUTUKOM y OesneyHoMy cepenosuimi. [lig yac BrnpaBu «Mili KPUTHK» yYaCHUKHU
ONKCYIOTh, SIK 3ByUMTbh iXHIH BHYTPILIHIA KPUTUK — SIKi (Dpa3H BIH NOBTOPIOE, B IKUX
CUTYyallisiX 3’ SBISIETbCA, 11O MPU LIbOMY BOHM Biq4yBaroTh. Lle jqomomarae BuHeCTH
CaMOKPUTHUKY «HA30BHI» 1 MOOAUMUTH ii SIK OKPEMHUH, @ HE TOTOKHUU BIIACHOMY «sD»
rosioc. Y BrpaBi «/liajgor 3 KpUTUKOM» YYaCHHMKH BCTYMAalOTh y YSIBHY PO3MOBY 31

CBOIM KPUTHUKOM, HaMararOumcb SPOSYMiTI/I, III0 CaM€ CTOITh 3a MOro CJI0OBaMH — CTpax
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MOMMJIKH, TIOTpeda y BU3HAHHI 4YM Oa’KaHHS CaMO3axHUCTy. Y pe3yabrari (OpMyeThCs
HOBUH, OUIBbII MIATPUMYBaJbHUN BHYTPIIIHIA CTUJIb CIUIKYBAaHHS 13 COOOIO, SIKUA
CIpusie IPUHHATTIO BIACHUX HEMOMIKIB 03 3HEHIHCHHs Ta (DOPMYBAHHIO CTAOUIBHOI,
aJIeKBaTHOT CAMOOLIIHKH.

Cbomuii Mmogynb nporpamu — «[IpuiHATTS MOMUIIOK 1 HEBAAY» — CHPSIMOBAHUMA
Ha (GOPMYBaHHSA y CTYICHTIB KOHCTPYKTHBHOTO CTAaBJIEHHS 10 BJIACHUX IOMMUJIOK,
HEB/Ia4 1 TPYAHOIIIB. METOI0 IIHOTO €TaIly € HABYUTH YYACHUKIB CIIPUIMATH TTIOMUIIKH
HE SIK JJ0Ka3 BJIACHOT HECIPOMOXHOCTI, a K MPUPOAHY YACTUHY MPOLECY PO3BUTKY,
0 Ja€ I[IHHUK JOCBIJ Ta CHOpHUS€ OCOOMCTICHOMY 3pOCTaHHIO. Takuil miaxina
JI0TIOMAara€e 3MEHIIUTH PiBEHb CTpaxy Mepe] MOMWIKAMH, MiABHUINYE BIIEBHEHICTH Y
BJIACHUX CHJIaX 1 CTUMYJIIOE JI0 aKTUBHUX JII HABITh Y pa3i HEBAaul. Y MekKax MOMYJIS
BUKOPUCTOBYIOTHCS KeWC-aHali3 1 MHUChbMOBI BIIPABH, SIKI CIPUSIOTH YCBIJIOMJICHHIO
3B’SI3Ky M1 MOMUJIKAMH Ta HOBUMH MOXKIIUBOCTSIMH. Y XOJIi TPYIIOBOTO OOTOBOPEHHS
YYaCHHKM aHAJI3yIOTh pealbHI TNPUKIAAM HEBIAa4 BIJOMHX OCOOMCTOCTEH,
OIJOPUEMIIIB YW JiSi4iB KYJIBTYpH, IO JO03BOJISIE MOOAYUTH, SK HABITh CEPHO3HI
MOpa3Kd MOXYTh CTaTW TOIMITOBXOM 10 ycmixy. Ilim gac BukoHanHs BmpaBu «Mos
HeBJaya — Mi ypOK» KOXKEH yYaCHUK NPUraJye BIACHY CUTYallil0 HEBJaul, OMHUCYE
CBOi €Mollii Ta pOOUTh BUCHOBKH, SIKi 3HaHHS a00 HABUYKHU BIH 37100YB 3aBASKU
oMy 1ocBimy. Taka pobGora goromarae 3HU3UTH PIBEHb CaMO3BUHYBAuCHHS,
pO3BHUBAa€E €MOIHY 3puITicTh 1 cropuse (HOPMYBAHHIO aJaNTUBHOI, THYYKOI
CaMOOI[IHKH, 3aCHOBAHOI Ha CAMONPUMHATTI Ta BMIHHI BYMTHUCh HA BJIACHHUX
TOMMJIKAX.

Bocbmuil Moayins mporpaMu COpsIMOBaHMM Ha MiJIBUILEHHS KOMYHIKATUBHOI
KOMIIETEHTHOCTI Ta (OpMyBaHHS BHYTPIITHBOI BIEBHEHOCTI Yy COIIaIbHUX
B3a€EMOJISX. MeTa 1bOro eTamy MOoJIArae y Tomy, o0 JTOMOMOITH MOJIO/I MOI0JIaTH
HEBIIEBHEHICTh, COPOM SI3JIMBICTh, CTPaxX OyTH OLIHEHWMH YM BIIKMHYTHUMH, & TAKOXK
HABYUTHU BIJIKPUTO BHCIIOBIIOBATH BIIACHI JAYMKH, MOYyTTS Ta morpedu. Ilig uac
3aHATh BUKOPUCTOBYIOTHCS POJIbOBI I'pUM Ta TPEHIHTOBI BIPaBU 3 KOMYHIKAIIli, 10
J03BOJISIIOTh  YYaCHHMKAM BiJMPAllbOBYBATH HABHUYKH BIIEBHEHOTO CIUJIKYBaHHS Y

oe3neuHomy cepenoBuili. Hampuknan, y BmpaBi «lIpesentyii cebGe» ydacHHKH
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BYATHCA KOPOTKO, ajie¢ BUPA3HO PO3MOBIAATU MO cebe, CBOi IHTEpPEeCH, TOCATHEHHS Ta
I[IHHOCTI, IO CIIPHUSE PO3BUTKY MO3UTHBHOTO CAMOCIPUHHATTS ¥ yMIHHS CIIPaBIISATH
xXoporie Tmeprie BpakeHHs. BrupaBa «CrpaBxHS KOMIUTIMEHT-CECis JOTOMarae
y4aCHUKAM HaBUWUTHUCS TPUHAMATH TMO3WTHUBHI BIATYKH BiJ 1HIIMX, a TAaKOXX POOUTH
IIMP1 KOMIUTIMEHTH CBOIM OJIHOMITKaM. Lle cTBoproe armMocdepy MiATPUMKH, 3MIITHIOE
JIOBIPY B T'PYIIl Ta CTUMYJIOE BITUYTTS BIACHOI 3HAYYIIOCTI. 3aBISKHU I[bOMY MOJIYIIO
MOJIO/Ib PO3BHMBA€E BIJKPUTICTh, ACEPTHBHICTH Ta COLIAJbHY BIEBHEHICTb, IO €
BOXJIMBUMHU CKJIAJOBUMU aJI€KBAaTHOI CAMOOIIIHKM Ta YCHIINTHOI B3aeMOii 3
OTOYCHHSM.

JleB’siTuit MoysIb mporpamMu — « EMIaTisi Ta akTUBHE CIyXaHHS» — MAa€ Ha METI
PO3BUTOK COIiaIbHOI KOMIETEHTHOCTI, YMIHHS PO3yMITH TOYYTTS, €MOIli Ta
NEpPEeKUBAHHS 1HIIUX JIIOJEH, a TakoK (OpMyBaHHS HABUYOK YBaXXHOro M
NOOpO3UYUIIMBOTO  CMUIKYBaHHA. Emnaris € BaXJIMBUM YUHHUKOM aJ€KBAaTHOI
CaMOOIIIHKH, aJKE 37aTHICTh MPUAMATH THIINX 1 OyTH OYYTHM cripuse GOpMyBaHHIO
MO3UTUBHOTO CTaBJIEHHS N0 cebe Ta cBiTy. Ilig 4Yac 3aHATH BUKOPHUCTOBYHOTHCS
POJIBOBI IrpHU Ta MapHa poOOTa, 110 JO03BOJSIIOTh YYaCHHKAM MPAKTUKYBaTH YBaXKHE
CIIyXaHHS, CIOCTEPEKEHHS 3a HEBEepOAJIbHHUMH CUTHAJIAMHM, YTOUHEHHS MOYYTTIB
criBpo3MOBHUKA. Y BropaBl «Ciyxail 1 MOBTOPIO» OJUMH YYacHUK pO3IOBIJIAE
KOPOTKY 1CTOPIIO MPO BJIACHHUM JOCBIJ YM €MOIIMHUN CTaH, a IHIIUNA Ma€ HE MPOCTO
nepeKa3aT 3MICT, a IepeIaTu MOYyTTs, K1 CTOSTh 3a ciioBaMH. [1i7 yac oGroBopeHHs
6arato CTyAEHTIB 3a3HaYyali, 110 M OyJI0 HEIPOCTO 30CEPETUTHUCS caMe Ha MOUYTTSX,
a He Ha (pakTax, OMHAK BIIpaBa JoIoMaraia Kparie 3po3yMiTH, ik PopMy€eThCs 10Bipa
y CHuUIKyBaHHI. Takok MpoOBOIUTHCS OOrOBOPEHHSI EMOLIMHUX PEaKIIiil, y X0/l SKOro
YYaCHMKHU aHAI3YIOTh BJIACHI BIAYYTTS il 4ac CIIyXaHHS Ta PO3IOBiJli, BU3HAYAIOTh,
SK1 PUCH JIOTIOMAraroTh OyTH KPAIllUM CIIyXa4deM 1 CIIIBPO3MOBHUKOM. 3aBASKU LIbOMY
MOJIYJIFO MOJIO/Ib BUMTHCS Oy/lyBaTH TEILI1, MIATPUMYBAJIbHI B3aEMUHU, 110 TO3UTUBHO
BIUTUBA€ Ha CaMoOIIOBary, €MOIliifHy pIiBHOBAary Ta BIEBHEHICTh Y COIIaJIbHUX
KOHTaKTaX.

Hecsatuii momyns mporpamu — «KoH(mikTHI cuTyamii Ta iX MOTONAHHSDY —

cpsiMOBaHU Ha (QOpMyBaHHS B YYAaCHUKIB YMIHHA KOHCTPYKTHMBHO pearyBaTh Ha
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KOHQIIKTH Ta €(EeKTHUBHO BUPIIIYBaTH CYyMEepedykyd Oe3 MIKOAU ISl CAMOOIIHKH.
CTyneHTH dYacTO CTHKAIOThCS 3 HEMOPO3YMIHHSMH B KOJIEKTHBi, HaBYAIbHOMY
CEpEIOBHILI UM POIUHI, TOMY BaXXJIMBO HABYUTHCS 30€piratu eMoLiiHy pIBHOBAry, He
NEePEeXOAUTH A0 3BUHYBaY€Hb 1 BOAHOYAC BIJICTOIOBATU BJACHY MO3HUIII0. Y Mexax
MOJYJIsI BUKOPUCTOBYIOThCS KEHC-ITpHU Ta JUCKYCIi, IO JOMOMAararTh BIIMpaIOBaTH
HABUYKHM aHaJi3y KOH(MDIIKTHUX CHUTYyaIlllid, TMOIIyKYy KOMIPOMICIB Ta TPHUHHATTS
pimieHb. Y poiboBiit rpi «KOHMIIKT y 1IKOJ1/YHIBEPCUTETI» YYACHUKH MOJEIIOIOThH
TUINOB1 CHUTYyallil HEMOPO3YMIHHS MK POBECHHKaMH ab0 BHKJIaJaueM 1 CTyACHTOM,
00TOBOPIOIOTH Pi3HI BapiaHTH MOBEIIHKU Ta HACTIIKH KOXHOTO 3 HuX. Lle mo3Bosse
YCBIJIOMUTH, SIK arpecrBHA a00 MacHBHA MO3UIIISI BIUIMBAE HA PE3yJIbTaT KOHMIIKTY. Y
BIipaBi «Miil T1aH Jii» KOXKEH YYaCHUK PO3pOOIIs€ BIaCHY CTpaTeTiio pearyBaHHs Ha
KOHQIIIKT: K KOHTPOJIOBATH eMOllii, (hOpMyIIOBaTh CBOi MOTPEOH, BUCIYXOBYBATH
IHOIy CTOPOHY M UIyKaTu CHOUIbHI pilleHHd. Moaynb jJomnomarae 3MILHHTH
BIIEBHEHICTh y MI>XKOCOOHMCTICHIN B3a€EMO/I1i, pO3BUBAE ACEPTUBHICTD 1 TOJIEPAHTHICTh
— pucH, SKI € HEBIJI’€MHOI CKJIaJIOBOIO aJICKBAaTHOI CaMOOIIIHKM Ta 3puioi
0COOHUCTOCTI.

OauHaAUsITHI MOAYNb MPOTpaMHu CHPSIMOBAHUM HA (POPMYBaHHS B YYACHHUKIB
yMiHb €(EKTUBHO B3a€MOMISTH B KOJEKTHBI Ta JOCITaTH CIUIBHUX PE3YJIbTAaTIB.
Mosons YacTo CTHUKAEThCA 13 CHUTYaIlsIMH, 1€ YCHIX 3aJeKUTh BiJ 31aTHOCTI
NpaIoBaTd pa3oM, TOMY PO3BUTOK KOMAaHIHMX HABUYOK CIPHUSE ITiIBHUIECHHIO
COIaIbHOI KOMIETEHTHOCTI, eMmarii Ta BIAMOBITATBHOCTI. Y MekKax MOMYJIs
BUKOPHUCTOBYIOTHCS TPYMOBI MPOEKTH Ta KOOMEpPAaTUBHI IrpH, SKI JO3BOJISIIOTh
ydacHUKaM BiIPallbOBYBaTH B3a€MOJIII0 B IPAKTHYHUX YMOBax. ¥ MeKax KOMaHIHOI
YaCTUHU MOJYJsl CTYICHTH BUKOHYBalu 3aBmaHHs «CHutbHHUNA TpOoekT». [pymam
IPOIOHYBAJNOCS pPO3pOOUTH KOPOTKY mpe3eHTanito Ha Temy «lllo momomarae
OIATPUMYBATH 30POBY CaMOOLIHKY?», y KI BOHM Majii y3arajJlbHUTH Marepiani 3
yCiXx momepenHix 3aHATh. KokHa KOMaHJa CcaMOCTIMHO pPO3MOAUIsIa POJl: XTOCh
BIJIMOBIJIAB 32 CTPYKTYpPY, XTOCh 3a MOLIYK MPUKIAJIB, XTOCh 32 0GOpMIIEHHS a0o
npeCTaBlIeHHs pe3ynbraTry. Taka gopma poOoTH naBaja 3MOTY MOOAYHUTH, SIK KOKEH

YYaCHUK MOXKE€ 3pOOUTHU CBiii BHECOK, a TAaKOX BIMYYTH BAXKIUBICTb Y3TOKCHHS
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pillieHb, MATPUMKH Ta B3a€EMOTIOBArW BcepeauHl KoMaHau. Ilicis mpencraBieHHs

IPOEKTIB MPOBOAMIOCS OOrOBOPEHHS KOMAHJHUX POJIEH, TPYAHOILIIB 1 COCOOIB iX

OJOJIAHHS.
HBananuatuii mMoayap mnporpamu  — «llizcymkoBe 3aHATTS Ta OLIHKA
€(EeKTUBHOCTI» — Ma€ 3aBeplIaJbHUN XapakTep 1 CHOpPSAMOBAaHUNA Ha MIAOUTTA

MiJICYMKIB TIPOMJIEHOTO KypCy Ta OIIHKY 3MIH Yy CaMOOIIHII y4acHHKIB. Ha 1mmbomy
eTam MPOBOAUTHCS TIOBTOPHE TECTYBAaHHS, SKE JO3BOJIAE€ KiJbKICHO BU3HAUUTH
IMHAMIKY  PO3BUTKY aJ€KBaTHOi CaMOOLIHKH, TMOPIBHSBIIM pE3yldbTaTH 3
MOYATKOBUMHM TMOKa3HUKaMU. KpiM TOro, Ba>KJIMBUM €JIEMEHTOM € TpyrnoBa pediekcis,
miJ yac SIKOI yYaCHMKM OOTOBOPIOIOTH CBOi JOCSTHEHHS, MOAUISIOTHCS BIIUYTTAMU
MO0 TMPOWAECHUX 3aHATh 1 OIHIOITH BiacHUi mporpec. lleit dopmar crnpuse
YCBIJIOMJIEHHIO OCOOMCTUX 3MIH Ta PO3BUTKY HAaBHYOK caMopedieKcii, 3aKpIIuIFOI0In
NO3UTUBHI YCTAHOBKM Ta MPAKTHKW, OTPHUMAaHI MIJ 4Yac IMONEPEeIHIX MOJIYJIB.
[HauBiMyanbHI KOHCYNBTAIll JIO3BOJIAIOTH TIeAarory abo TIICHXOJIOTY HaJaTu
NEPCOHAI30BAaHU 3BOPOTHUM 3B 30K, OOTOBOPUTU TPYAHOLIlI Ta BHU3HAUYUTHU
HaNpsSMKH MOJANBIIOT0 caMOpPO3BUTKY. DiHANBHUIA HIOACHHUK TOCATHEHD JJOTIOMArae
y4aCHMKaM CHCTEMAaTHU3yBaTH OTPHMaH1 3HaHHS Ta JOCBIJ, YCBIJOMHUTH BIIACHUUN
nporpec 1 3aKpiuTH HAaBUYKU CAMOMI3HAHHS, MO3UTUBHOTO MUCIICHHS Ta COIlaJbHOI
B3aeMoii. TakuM YWHOM, OCTAaHHIM MOMYJb TMIJCYMOBYE pPE3yJIbTaTd MPOTPAMH,
3MIIHIOE HAOyTl KOMIIETEHIlI Ta CTBOPIOE OCHOBY IS MOAQIBIIIOT0 OCOOUCTICHOTO
PO3BUTKY MOJIOJI.

AHani3 mpenCcTaBIeHOro TUIAaHYy MPOrpaMH PO3BUTKY aJ€KBATHOI CAMOOIIHKH
CTYIEHTIB CBIIYUTh MPO I CUCTEMHICTh, JIOTIYHY MOCIIJOBHICTh 1 MPAKTHUYHY
cupsimoBaHicTh. [Iporpama oxommtoe 12 TwkHIB 1 moOymoBaHa 3a TPHHIIUIIOM
MOCTYIOBOTO TMEPEXOJy BIJ CaMOIi3HaHHS 10 (GOpPMYBaHHS HABUYOK YNEBHEHOI Ta
KOHCTPYKTUMBHOI noBeniHku. I[loyarkoBi Monyni (1-3 TuxkzaeHb) chopsMOBaHI Ha
JIarHOCTHKY, YCBIJIOMJICHHSI CHJIBHHX CTOpPIH 1 pecypciB, mo (opmye 6azy mns
noJabilnoi  pobotu Haa camooriHkoro. [li eranu 3a0e3medyroTh PO3BUTOK
peanicTUYHOTO COPUMHATTS ceOe Ta 3aKJIa1al0Th OCHOBY BHYTPIIIHbOI MOTHBAILII].

Cepenni monyii (47 THXIECHB) 30cepe/keHl Ha caMmopediekcii, GopmMyBaHHi
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MO3UTUBHOTO MHCIICHHS, pOOOTI 3 BHYTPIIIHIM KPUTHUKOM 1 CTaBJICHHI 70 HeBaa4d. Ha
IbOMY €Tall aKTUBHO BUKOPUCTOBYIOTHCS KOTHITUBHO-TIOBEIIHKOBI METOIH, IO
JOTIOMAraroTh MOJIOJI 3MIHUTH JECTPYKTHBHI MUCJICHHEBI YCTAHOBKH Ta HABUUTHUCS
KOHCTPYKTHUBHO pearyBaTi Ha MOMUJIKH.

[Tomanpui 3ansaTTs (8—11 THXKIEHb) OpPIEHTOBAHI HAa PO3BUTOK COLIAIBHUX
HABUYOK — YMEBHEHOCTI B KOMYHIKaIlli, eMIarii, yMIHHS CIyXaTH, BUPIIIyBaTH
KOH(IIIKTA Ta TpaloBaTd B KOMaHal. Take MO€IHAHHS 1HAMBITyalbHOI W IPyINoOBOi
pobotu 3abe3neuye rapMOHIHHUN PO3BUTOK OCOOUCTOCTI SIK Y BHYTPIIIHBOMY, TakK 1y
COITIaJIbHOMY BHUMIPI.

OinanbHud eran (12 TwxknaeHp) nependadae MIAOUTTS MIACYMKIB, OLIIHKY
JOCSTHYTUX 3MIH 1 TIOBTOPHY [IarHOCTHKY, IO JO3BOJISI€ BH3HAUYUTU JTUHAMIKY
PO3BUTKY CAMOOIIIHKM KOXKHOTO ydYacHHMKa. TakuM YMHOM, MporpaMa BUPIZHIETHCS
KOMILUIEKCHICTIO, MDKAUCUUIUTIHAPHUM MIAXOJOM 1 OpIEHTALE0 HAa CTalui
OCOOMCTICHUM PO3BUTOK, TIOEJHYIOUM €JIEMEHTH CaMOIMI3HAHHSA, EMOIIHHOI
IPaMOTHOCTI Ta COLIAJIbHOT KOMIIETEHTHOCTI.

OuikyBaH1 pe3yJIbTaTH peaiizailii mporpaMu po3BUTKY aJI€KBATHOI CAMOOIIHKH
MOJIOZII OXOIUIIOIOTH SIK OCOOHMCTICHI, TaK 1 COIllaJbHO-IIOBEIIHKOBI 3MIHHU, IO
CHPUSIOTH (DPOPMYBAHHIO LIJIICHOI, BIEBHEHOI Ta MCUXOJOTTYHO CTIMKOI OCOOMCTOCTI.
[Iporpama cnpsiMoBaHa He JUIIE€ Ha MIJABUIICHHS PIBHS CaMOOIIHKH, ajie ¥ Ha
PO3BUTOK €MOILIMHOI BPIBHOBAaXEHOCTI, BHYTPIIIHbOI MOTHBAILli, COLIAIbHOI
KOMITETEHTHOCTI Ta 3[IJaTHOCTI 10 caMopedIIeKcii.

VY pesynbrari y4acTi y mporpami OYIKYy€TbCS 3pOCTAaHHS PIBHS aJIeKBaTHOI
CaMOOIIIHKH, 110 BU3HAYAECTHCS 3a JIOIIOMOT OO creriaji30BaHux
TICUXO/IIaTHOCTUYHUX METOAMK. Lle cBimuuTUME Mpo 3MIIIHEHHS BIIEBHEHOCTI B €001,
(GbopMyBaHHS PEATICTUYHOTO CTaBJICHHA A0 BIACHUX MOXJIMBOCTEH 1 NOCATHEHb.
KpiMm Toro, BaKITMBUM pe3yabTaTOM CTaHE MOKPAIICHHS eMOI[IITHOTO CaMOTIOuyTTS Ta
3HIDKEHHS PIBHS TPUBOXKHOCTI, 1110 3a0€3IE€UY€ThCS 32 paXyHOK HaBUYAaHHS YYaCHUKIB
TEXHIK CaMOPETYJIALIi, TO3UTUBHOTO MHUCIICHHS i KOHCTPYKTHBHOT OIlIHKH KUTTEBUX
CUTYAIIIH.

[Iporpama Takox mnependavyae MiABUINEHHS MOTHBAIlli JO HaBYaHHS Ta
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CaMOpPO3BUTKY Yepe3 YCBIIOMIICHHSI BIACHUX JIOCATHEHb, PECYpCiB Ta MOTEHIATY.
CTyaeHTH TIOCTYIIOBO BYaThCS OauWTH 3B 30K MiXK OCOOMCTHUMH 3YCHUISIMH Ta
pe3yabTaramMu, M0 CTUMYJIIOE PO3BUTOK BHYTPIIIHHOI MOTHBAIll W OpiEHTAIl0 Ha
ycrhiXx. BaXJIMBUM KOMIIOHEHTOM € PO3BUTOK COIlaJbHUX HABUYOK — YMIHHSA
€(EeKTUBHO  CHUJIKYBaTHCS, CIyXaTH, MpPOSABIATA €MIIATii0, KOHCTPYKTUBHO
BUPIITYBaTH KOH(QIIIKTH Ta MpaloBaThd B KoMmaHal. Taki pe3yapTatu COPUSTHUMYTb
rapMOHIMHOMY COLIaJbHOMY (DYHKIIOHYBAaHHIO OCOOMCTOCTI B OCBITHBOMY Ta
npodeciitHoOMy cepeTOBHIIII.

EdexruBHicTh peanizaliii mporpaMu BHU3HAYAETHCA 3a JOTIOMOTOI0 KOMILIEKCY
METO/1B:

1. [TopiBHSIHHA  pe3y/bTAaTIB TECTyBaHHS CaMOOI[IHKA O 1 MicCis
MIPOXOHKEHHS ITPOTPAMHM — JIA€ 3MOTY KIJIbKICHO BUMIPSITH 3MIHU Yy CAaMOOIIIHIII.

2. CnocrepexeHHsl 3a TOBEIIHKOBUMHM 3MIHAMU — OIHIOETHCA PIBEHb
1HIIIaTUBHOCTI, Y4YacTi y TPYIOBUX BIIpaBaxX, 3/IaTHICTh JO CIIBMOpaIll Ta MPOSIBU
BIIEBHEHOCTI.

3. AHani3 pedekCUBHUX IIO/ICHHUKIB Ta MUCHhMOBHUX 3aBIaHb — JO3BOJISE
BUSIBUTH JIMHAMIKY CaMOPO3yMiHHS, caMOaHai3y i BHYTPIIIHIX YCTaHOBOK.

4. OnutyBaHHS YYaCHHKIB IIOJI0 IXHHOTO CAMOMOYYTTS, BIIEBHEHOCTI U
3aJI0BOJICHOCTI C000I0 — 3a0e3mneuye SIKICHY OIHKY €MOIIMHMX Ta OCOOMCTICHUX
3MiH.

Takum uwHOM, pO3poOIEHA MporpamMa pPO3BUTKY aJEKBATHOI CaMOOIIHKH
CTY/ICHTIB € KOMIUIEKCHOIO CHCTEMOIO, IO TO€IHYE TICUXOJIOTIUHI Ta MeAaroriuyHi
M1X0AM, aKTUBHI METOAM HAaBYaHHA Ta 1HAMBIAYyallbHY poOOTy 3 yyacHukamu. Bona
crpsiMoBaHa Ha (OPMYBaHHS PEAICTUYHOTO CAMOBIIUYTTS, TTO3UTUBHOTO CTaBICHHS
1o cebe, MIIBUIICHHS BIIEBHEHOCTI Ta colliaibHOi ananTaiii. EQextuBHa peanizaris
IPOrpaMH MOXE CTaTH BaKJIIMBUM KPOKOM y (POpPMYBaHHI IICHXOJOTTYHOTO 3I0POB’ s

Ta 0COOUCTICHOTO PO3BUTKY MOJIOJIOTO MOKOJIIHHS.

3.2. Oninka eeKTUBHOCTI MPOrpaMM PO3BUTKY aJeKBATHOI CaMOOI[IHKH

CTY/IEHTIB
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st mepeBipkr €(eKTUBHOCTI MPOTpaMU PO3BUTKY aJEKBATHOI CaMOOIIIHKHU
CTYACHTIB OyJl0 TPOBEACHO MOBTOPHE EMIIIPUYHE JOCIIKEHHS, B SKOMY B3sUIH
y4acTh Ti caMi PECHOHIIEHTH, IO Opajau yd4acTh Yy KOHCTAaTyBaJbHOMY €Tarli.
OCHOBHOIO METOI JOCHIDKCHHS OYJIO BUSIBJICHHS JIWHAMIKHA PIBHS CaMOOIIIHKH
MOJIONMX JIFOAEH Ticis ydacTi y Imporpami, CHOpsiMOBaHid Ha (opmMyBaHHS
MO3UTUBHOTO CAMOCHPHUUHSTTS, IMIJBUIIEHHS BIEBHEHOCTI Yy BJIACHUX CHJIaX Ta
3HKEHHS 3aJIEYKHOCTI B1J 30BHIIIHIX OI[IHOK.

[Ticast 06poOku pe3ynbTaTiB 3a MIKajaow camoollinku Posenbepra (Rosenberg
Self-Esteem Scale) Oyno oTpumaHO y3arajbHEeH1 JaHi, HaBeleHi B Tabmuii 3.2.
[TopiBHsUIBHUN aHAI3 PE3yJbTaTiB KOHCTAaTYBaJIBHOTO Ta KOHTPOJBHOTO €TarliB
3aCBIYMB MMO3UTUBHY TEHCHIIIO Y (JOpMyBaHH1 OUIBII aJIEKBATHOTO Ta CTA01ILHOTO
CaMOOIIIHHOTO CTaBJIeHHsI 70 ce0e pecrnoHACHTIB. 30KpeMa, KUIbKICTh YYaCHHUKIB 3
BUCOKUM pIBHEM CaMOOIlIHKK 3pocia 3 13 ocid (32,5%) mo 20 oci6 (50%), uio
CBITYUTH MPO MOCHUJICHHS BIIEBHEHOCTI y BJIIACHUX CHWJIaX, IiJIBUIIEHHS CaMOIIOBAaru
Ta BHYTPIIIHHOI MOTHBALII].

Tabnuys 3.2

Pesynwsraru nocnimkeHHs 3a Metoaukoro RSE 1o Ta micis BnpoBaKeHHS

porpaMu poO3BUTKY aJI€KBATHOI CAMOOIIHKM MOJIO/I

PiBensn Kinpkicts 0ci0 % BI1J 3araJIbHOI KUIBKOCTI
CaMOOIIIHKHU
bi o) ITCIIS bi o) CIIs
EKCIIEPUMEHT | €KCIIEPUMEHT | CKCIEPHUMEHT | €KCIIEPUMEHT
y y y y
Bucokuit 13 20 32,5% 50,0%
Cepenniit 16 15 40,0% 37.5%
Huspkuii 11 5 27,5% 12,5%

AHaI3youn JUHAMIKY 3MiH, MOYKHA BiJJ3HAYWTH, 110 YacTKa OCi0 31 cepeaHiM
pIBHEM CaMOOIIHKM 3a3Haja HE3HAYHuX 3MiH 1 3meHmunaca 3 16 (40%) ngo 15

pecnionneHTiB (37,5%). Taky TEHACHIII0 MOYKHA JIOTIYHO ITOSCHHUTH TO3UTHBHUM
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MEePEeXoJ0M YaCTHUHU YYACHHKIB I[I€] KaTeropii 10 TPymnu 3 BUIIUMHU IMOKa3HUKAMU
CaMOCIIPUMHATTS.

Boanoyac HaiOuIbIl BUPAa3HUM 1 3HAYYIIUM PE3YJIBTAaTOM € CYTTEBE
CKOPOYECHHSI KUJIBKOCT1 PECIOHJEHTIB 13 HU3bKUM PIBHEM CaMOOIIIHKH — TOKa3HUK
3au3uBCA 3 11 0cib (27,5%) no 5 oci6 (12,5%). Taka BupakeHa MO3UTUBHA TUHAMIKA
MEPEKOHJIMBO CBITYUTH MPO MIEBICTh Ta MPAKTUYHY €(PEKTUBHICTH 3aCTOCOBAHHX Y
XOA1 JOCIIKEHHSI METOJIB TICUXOJOTIYHOI MIATPUMKH W TEXHIK camopediekcii

(Bizyautizallito TaHUX HaBeACHO Ha puc. 3.1).

50

0

BRCosmHH Cepearisl HezzEmi

|l BECTIEPEESTY 0N eXCOEpHMERTY

Puc. 3.1 Po3monin pe3ynprariB A0ciipKeHHs 3a MeToaukoro RSE 1o Ta micis

BIPOBAKEHHS Tporpamu, %

Otxxe, aHali3 pe3y/lbTaTiB KOHTPOJIBHOTO €Tamy MiATBEpAuB e(PEKTUBHICTDH
pO3p0O0JEHOT TporpaMy y HampsiMi PO3BUTKY aJ€KBATHOI CAMOOLIHKU CTYJICHTIB.
[To3uTuBHI 3MIHU BHSIBUJIMCS HE JIMIIE y KUIbKICHUX TOKa3HHMKAaX, a ¥ y SKICHUX
XapaKTepUCTUKAX: YYACHUKH CTaJU OLIbII YIEBHEHUMH, BIJKPUTUMU Yy CHUIKYBaHHI,
NpOSIBJSUIA BUILY AKTHUBHICTh Y TPYMOBIA POOOTI, NEMOHCTPYBAJM YCBIIOMIICHHS
BJIACHUX CWJIBHMX CTOPIH 1 TOTOBHICTH MpallOBaTh HaJ CaMOBIOCKOHalieHHAM. Lle

CBIIYUTh MpPO YCIHIIIHICTh BIPOBAIKEHUX METOMIB 1 AOLUUIBHICTh MOJAJIBIIOTO
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BUKOPHUCTAHHS MPOTPAMU B OCBITHIX 1 COIIaJIbHO-TICUXOJIOTIYHUX MPAKTUKAX.
OtpuMani B XOAl JOCHIPKEHHSI €MIIPUYHI PEe3yJIbTaTh CIYTyBajdud OCHOBOIO
JUTSI TIOJIAJTBITIOl CUCTEMATH3allll Ta PO3POOKH KOMIUICKCY MPAKTUYHUX PEKOMEH IAIliM,
TOJIOBHOIO METOK SIKMX € e(eKTHBHA MpoQUIaKTUKAa Ta MiHIMIi3allisl HETaTUBHOTO
IICUXOJIOT1YHOTO BIUIMBY BIPTYyaJIbHOTO IIPOCTOPY COL[IaIbHUX MEpPEX Ha (POpMyBaHHS
Ta CTaOUIBHICTh CAMOOITIHKH CTYJCHTIB.
3 MeTow MOmIMOJICHOTO aHaji3y pIBHS CAMOOIIHKM BCl YYACHUKH TaKOXK
nosTopHo npoiinum Tect C. bynacci. Y3aranpHeHi Aani nmogaHo B Tadbmuii 3.3.
Tabnuys 3.3
Pesynwratu nocinimkenns 3a Mmeroaukoro C. Bynacci 1o Ta micins

BIIPOBA/KEHHS MTPOTPaMU PO3BUTKY aIeKBATHOI CAMOOIIIHKH MOJO1

PiBensb Kinekicts 0c10 % BIJ 3araJbHOI KIJIBKOCTI
CaMOOIIIHKHA
bi (e} CIIs bi (o) cIs
EKCIIEPUMEHTY | EKCTICPUMEHTY | EKCIIEPUMEHTY | EKCTIEPUMEHTY
3aHnKEHUN 14 6 35% 15%
AnexBaTHUN 20 28 50% 70%
3aBHUIICHUI 6 6 15% 15%

PesynbraTt MOBTOPHOTO JOCHIKEHHS MMOKA3add MOMITHI TO3UTUBHI 3MIHH Y
PIBHSIX CaMOOIIIHKH MOJIOMI TIC/IS BIPOBAPKCHHS NPOTPAMHM PO3BUTKY aJCKBATHOI
camMoOIiHKU. [IOpIBHSHHS MOKAa3HUKIB 1O 1 MICIA EKCIEPUMEHTY CBIAYUTH MPO
3pOCTaHHSI YacCTKU YYaCHUKIB 1 aJlekBaTHOIO camooliHkow 3 50 % mo 70 %, mo
CBIIUUTH Mpo (HOpMYBaHHS OUTbII PEANTICTUYHOIO T4 KOHCTPYKTUBHOIO CIIPUMHSATTS
BJIACHUX MOKJIMBOCTEeH. OMHOYACHO BIJ3HAYAETHLCSI 3MEHIIEHHS KIJIBKOCTI 0Ci0 13
3aHUKEHOI caMooIiHkoro 3 35% 1o 15%, 1o marBepkye e(PeKTUBHICTD
3aCTOCOBAHUX MCHUXOJIOTTYHUX Ta MEAAroriyHUX METOMAIB y MO0JIaHH1 HEBIIEBHEHOCTI
Ta HETraTUBHOIO CaMOCHPUMHATTSA. PiBeHb 3aBHINEHOI CaMOOIIIHKH 3aJIUIITUBCS
cTtabinbHUM Ha piBHI 15 %, 1O BKa3ye Ha 30aJaHCOBAHICTh HpOrpamMu Ta ii

opieHTaIio Ha (OPMYBaHHS aJeKBAaTHOI OIIHKHU ceOe, 0e3 TEHACHII 10 MePEOIiHKA
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BJIACHUX MOXKJIUBOCTEH (puc. 3.2).

3 BT JaEHmIEHER

iy BECTIAPHNESTY 0N eXCOEPHMERTY

Puc. 3.2 Po3nonis pe3ynbrariB gociiikeHHs 3a Metoaukor C. bynacci 1o Ta

IiCII BIPOBA/KEHHS IIporpamu, %

JluHamika pe3ysibTaTiB JEMOHCTPYE, IO YYaCHUKHA MPOTPAMH HABYUIIHCH
YCBIJOMJIIOBATH CBOi CHUJIbHI CTOPOHH, MPUHAMATH HEIOJIIKH Ta KOHCTPYKTUBHO
pearyBary Ha HEBJaul, 110 CIIPHUsi€ PO3BUTKY BHYTPIIIHbOI MOTHBALli T4 BIIEBHEHOCTI
y COLIaJbHUX B3a€EMOMISAX. TaKuM YUHOM, IMOBTOPHE AOCTIIKEHHS MiATBEPIKYE
KOMILJIEKCHUM 1 TPAaKTHYHO OPIEHTOBAHUM XapakTep MporpamMu, €PeKTUBHICTH ii
METOJMK 1 TO3UTUBHHUI BIUIMB HA TICUXOJOTIYHE CaMOIOUYTTS Ta COLIAJIbHY
KOMITETEHTHICTh MOJIO/II.

Takoxx TMOBTOpHO Oy/O MPOBEACHO aBTOPChKE AHKETYBaHHA, IO JAl0 3MOTY
OLIIHUTH OCOOIMBOCTI B3a€EMO/I1T MOJIO/II 13 COLIAJIBHUMH MEPEXaMU Ta BUSHAYUTH, SIK
111 B3a€MO/Ii1 BINTMBAIOTh HA IXHE CAMOCIIPUIHSATTS.

Pe3ynbraT MOBTOPHOTO JOCTIDKCHHSI 32 aBTOPCHKOIO aHKETOKO IICHA
3aCTOCYBaHHS TIPOTPpaMH PO3BUTKY aJCKBATHOI CAMOOIIIHKK MOJIOI TOKa3aln
MOMITHI 3MIHM Y B3a€MO/IIi PECIIOH/ICHTIB 13 COIliaJJbHUMH MEPEKaMH Ta BIUIUBI ITUX

mwiaropm Ha ixHe camonouyTTs. CepeaHsi TPUBANIICTh KOPUCTYBAHHS COLIaIbHUMU
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MepeXaMH JIeII0 3HU3WIACh: 45 % CTYyIeHTIB MPOBOMASTh Y MEpexax /10 2 TOJIMH Ha
JICHb, TOAl K YacTKa THX, XTO NepeOyBae OHJIAiH MoHaJ 4 TOAMHHU, CKOPOTHIIACS 10
10 %. Yyacth y pi3HUX BHUJAX AKTUBHOCTI, TaKUX SIK MyOMiKaIlis BJIACHUX IOCTIB,
KOMEHTYBaHHSI Ta B3a€MO/Iisl Yepe3 MPUBATHI MOBIIOMIICHHS, CTaja OLIbII CB1IOMOIO

11 KOHTPOJILOBAHOIO, IO CITPHUSIIO 3MEHIIICHHIO CTIOKUBYOI T TACUBHOI aKTUBHOCTI.
Emorriiini peakiiii Takox mokpanuics: 55 % y4aCHUKIB 3a3HAYMIIU, IO TICTsS
BUKOPHUCTAHHS COLIAJIbHUX MEPEX BiIUYBaIOTh 33JJ0BOJICHHSI a00 HEHUTpaslbHI eMOllii,
TOAl AK 4YacTKa HETaTHBHUX TMepeXuBaHb 3HuM3mIach 10 10 %. BrumB naiikis,
KOMEHTapIB Ta TOPIBHSAHHS 3 IHIIMMU Ha CaMOOINIHKY 3MeHIIMBCs: nume 15 %
PECTIOHACHTIB Bi3HAYMIN CWJIBHUN BIUIMB HAa CAMOIOYYTTS, IO CBIAYUTH IPO

dbopMyBaHHs O1IbIIT cTAOLTBEHOT 1 aIeKBATHOT caMOOITIHKY (Tad. 3.4).
Tabnuys 3.4
[TopiBHsIbHA TAONUIIS PE3YBTATIB AHKETYBaHHS JI0 Ta MICIs peaizali

MIPOTrpaMu PO3BUTKY aJ€KBATHOI CAMOOIIHKH

IlokazHuk Jlo exkcriepuMeHTy ITicnst ekCIIepuMEHTY
Cepenns TpuBaiicth | 70% pecnoHIeHTIB MPOBOAATE | 45% KOPUCTYIOTBCS 110 2 TOI/ACHB;
KOPHUCTYBaHHS y coumepexkax mnoHan 2 | 10% —nonan 4 rog
coIMepeKaMu ron/meun; 17,5% — monanm 4

roj/IeHb

Cnoxupya aKTUBHICTD | 45% uacTo mepersiAaTh, | 3MEHIIEHHS MAacUBHOI AKTUBHOCTI

(meperyis KOHTCHTY) 42,5% — peryispHo (KOHTPOJILOBAHE BUKOPUCTAHHS)

[TyGmikaris BrnacHux | 50% poOnmare 1e 1HKONH, | SMEHIICHHS CITOKHBYO]T Ta

IOCTIB 17,5% — gacTo IMITYJIbCUBHOT aKTHBHOCTI

KomenTtyBanHs 37,5% iakomwm, 17,5% —vacto | 3HMKEHHS YacTOTH, MIISUVIBHICTH —
O1JIbII 3BAsKEHA

CtBOpeHHS 62,5% He cTBOpOIOTH; 37,5% | ITomipHa AKTUBHICTb,

Bigeo/TpaHCasALii 1HKOJIN/4aCTO KOHTPOJIbOBAHA YYaCTh

Brnu  B3aemomiit  Ha | 40% cunpHuit BrumwmB; 5% — | Jlume 15% BiguyBaroTh CHIBHUN

CaAMOOIIIHKY YK€ CHIIBHUN BILIHB

Emomiitai  peakmii micns | 37,5% IMO3UTHUBHI; 45% | 55% mno3uTuBHI ab0 HEWUTpaJbHI,

BUKOPHCTAHHS conMepek | HerTpanbHi; 17,5% HeratnBHi | HeraTuBHI — 3MEHITHIUCH 110 10%

HeratuBui  emomii  Bix | 50% inoxai, 20% yacto 3Ha4YHO 3MEHIITUITNACS (uiTka

TTOPIBHSHHS TEHIECHIIIA bi (o) €MOLIIHHOT
cTa01IBLHOCTI)

3aranpHui BIuMB | Bupakenuii BruimB, HasBHE | CyTTeéBe 3MEHIICHHS 3aJICKHOCTI

COIIMEPEX Ha CAMOOIIIHKY | 3aHM)KEHHST  CaMOOI[IHKM Y | BiJl 30BHINIHIX OIIHOK; ITiIBUIIICHHS

YaCTUHU YYaCHHKIB 3IaTHOCTI JI0 KPUTHYHOTO aHAII3y

KOHTEHTY

3aranoM, KOHTPOJIbHE IOCTIPKEHHS MIATBEPAWIIO, 110 peaii3alis Iporpamu
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CIpusuUla TIABUIICHHIO E€MOINNHHOI CTIMKOCTI, YCBIJOMJIEHOMY BHUKOPHCTAHHIO
COIIAIBHUX MEPEX Ta PO3BUTKY KPUTHYHOTO CTABJICHHS JI0 OHJIAWH-TIOPIBHSIHB, IO
MO3WTUBHO BIUIMBAE Ha (POPMYBAHHS PEATICTUYHOI 1 30aJTAHCOBAHOI CAMOOIIHKU
MOJIO/I].

3aranpHUi aHaIi3 MOBTOPHOTO JOCIIIKEHHS J03BOJIsIE€ 3pOOUTH BUCHOBOK, 10
BIIPOBA/PKEHA MPOTrpaMa PO3BUTKY aJ€KBATHOT CAMOOIIIHKY MaJjia TO3UTUBHUN €(DEKT.
Bona chnpusina 3MIIHEHHIO BHYTPIIIHBOI BIEBHEHOCTI MOJOAl, (POpMYyBaHHIO
PEaTICTUYHOTO CTaBJICHHS [0 BIACHUX MOXKIHUBOCTCH Ta 3HIKCHHIO BIUIUBY
30BHINTHIX OIIIHOK. BomHovac, 30epekeHHs IeBHOI YaCTKH PECIIOH/ICHTIB 3 HU3BKOIO
CaMOOILIIHKOIO CBITYUTH MPO MOTpeOy Y AOBrOTPUBAIINA MCUXOJOTTUHIA TIATPUMII Ta
CHUCTEeMHIH poOOTi 3 eMOIIIHOIO cPEPOr0 MOIOAUX JIFOIEH.

Takum 49WHOM, peE3yJabTaTH JOCHIKEHHS MIATBEPAUIN HEOOXI1THICTh
BUKOPUCTAHHS IIECIPSIMOBAHUX MICUXOJIOTO-MEAArOT1YHUX 3aXO0/(1B JIJIsl M1IBUIICHHS
pPIBHS  CaMOOIIIHKM CTyneHTiB. [loganpmivii pO3BUTOK MPOrpamMu  JIOLIIBHO
31ACHIOBATH Y HANpsiMi NOMIMOJIEHHSI KOMIIOHEHTIB €MOIIITHOTO 1HTENEKTY, PO3BUTKY
KPUTUYHOTO MHCIICHHS Ta YCBIJOMJICHOTO CTaBJICHHS 10 1H(OPMAIIITHOTO BIUIUBY

COLIAJILHUX MeJia.

3.3. IIpakTn4Hi pekoMeHaalii MOA0 NPOPITAKTUKN HETATUBHOIO BILTUBY
COLIAJIbHMX Mepek Ha CAMOOLIHKY CTYACHTIB

CortianpHi MEpeXi CTalyd HEBII €EMHOK YACTHHOK TOBCSKICHHOTO >KUTTS
Cy4yaCHUX CTYACHTIB. 3aBAsKM [HMM IulaTopMamM MOJIOAlI JIIOAM MAaloTh 3MOTY
HOIATPUMYBATU 3B’SI3KH 3 JPY3sIMU, OTPUMYBATU HOBY 1H(QOpMaIi0, 1EMOHCTPYBAaTH
BJIACHI JOCSATHEHHSI, IUJIMTHCS TBOPYUMH 1JEIMH Ta JIOJTY4YaTUCS O Pi3HOMaHITHHX
CIIJILHOT 3a iHTepecamu. OHaK OJTHOYACHO COIlialbHI MEPEKi MOXKYTh MAaTU HHU3KY
HETaTUBHUX HACIIJIKIB [l TCUXOJIOTIYHOTO CTaHy MOJIOJI, 30KpeMa BIUIMBATH Ha
dbopMyBaHHS Ta MIATPUMKY aJeKkBaTHOI camooliHku. [locTiiiHe mopiBHSAHHS cele 3
IHIIMMHM, €KCTIO3UIIIA JI0 171eani3oBaHuX 00pa3iB, 3aJIKHICTh BiJl JalKiB 1 KOMEHTApIB,
a TakoX KiOepOylmiHI MOXYTh CHPUYUHSATH TPUBOXKHICTH, 3HIDKEHHS CaMOOIIHKH,

JETPECUBHI CUMIITOMHU Ta COLANBHY 130JISIT110.
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B ymoBax Bucokoi 1iu¢poBoOi aKTUBHOCTI Ta IHTEHCUBHOTO BIUIMBY COIllaIbHUX

MEpEX Ha €MOIIIITHE )KUTTSA MOJIOZ1 OCOOJIMBO BaXIJIMBO PO3POOIISITH 1 BOPOBAKYBATH

IpaKkTHYHI PpEeKOMEHJallli, crnpsMoBaHI Ha 30epeXeHHS aJIeKBaTHOI CaMOOIIIHKH,

dbopMyBaHHs KPUTUYHOTO MUCJICHHS Ta CBIJIOME KOPUCTYBaHHS
oHyaitH-tiargopmamu (tadm. 3.5) [23; 36]:

Tabnuys 3.5

OcHOBHI HanpsIMU TPO(]PUIAKTUKY HEraTUBHOTO BIUIMBY COLIAJIBHUX MEPEX Ha

CaMOOIIIHKY MOJIO/I

No Hampsm npodinakruku CyTHiCcTb 3ax01y

1 | Po3BuTok HaBUYOK | DopMyBaHHS 31aTHOCTI YCB1JIOMJICHO
MeJlarpaMOTHOCTI Ta | OI[IHIOBaTH KOHTEHT 1 PO3pI3HATH
KPUTUYHOTO MUCIICHHS MaHITyJISIi

2 | IInanyBaHHA yacy KOpPUCTYBaHHs | PeryntoBaHHsl 4acy OHJIAH JI1 3HUKEHHS
COILIaTLHUMHU MePEKAMU pU3KKY IHGPOBOT 3a7EKHOCTI

3 | ®opmyBaHHs MO3UTUBHOTO | PO3BUTOK caMONpPUNHATTS Ta peasiCTUHYHOTO
CTaBJICHHS JI0 BJIACHOTO T1JIa Ta | ySIBJIEHHS MPO BIACHI CUJIIbHI CTOPOHU
JOCSITHEHb

4 | Po3BHUTOK HaBUYOK | KOHTpONb eMOLiitHuX peakiii Ta 3HKEHHS
caMoperyisiii Ta eMOIIHHOI | CTpecy BiJ OHJIAHH-KOHTEHTY
CTIMKOCTI

5 |[IliaTpuMmka comianbHUX 3B’SA3KIB | 3a0e3nedeHHss OajmaHcy MK IH(PPOBOIO
Yy peaJIbHOMY JKHUTTI AKTHUBHICTIO Ta JXKMBUM CHIJKYBaHHSIM

6 | Ilcuxonoriune cynpoBomkeHHs | DaxoBa MIATPUMKA Yepe3 1HIUBIAYyaJbHI
Ta KOHCYJIbTYBaHHS KOHCYJIbTallli, TPyNOBl TPEHIHTH Ta OCBITHI

ceMiHapHu

7 | Po3poOka Ta BHpoBajkeHHd | [HTerpailisi KypciB 3 MeaiarpaMOTHOCTI W
NPEBCHTUBHUX  MpOTpaM Y | ICHXOJOTIYHOI  MIATPUMKH,  TEMaTHYHI
HaBYAJILHUX 3aKjIa1ax THYKHI, OCBITHI KaMIaH1i

8 | HaBuanns Oe3mneunoi moBemiHku | DopMyBaHHS HAaBUYOK 3aXHCTy JIaHUX,
B MepeKax po3mi3HaBaHHS KiOepOysIiHTY, BUKOPHUCTAHHS

HaJalITyBaHb KOHM1AECHIINHOCTI
9 | ®opmyBaHHs NO3UTUBHOTO | CTBOPEHHSI  BIACHOTO  KOHCTPYKTHMBHOIO

KOHTCHTY Ta CAMOBHPAKCHHA

KOHTEHTY, aKIICHT Ha CWJIbHUX CTOpPOHaX Ta
KOHTPOJIb EMOIIIMHOTO BINIMBY NEPEISIJIIB

1. PO3BUTOK HaBHYOK MEN1arpaMOTHOCTI Ta KPUTUYHOTO MUCJICHHS.

Opnum 13 HaileeKTUBHIMMX 3aXO/IB MPO(GIIAKTUKH HETATUBHOTO BILIUBY

COIlIaJIbHUX MEPEX € PO3BUTOK Yy MOJIOJI HABUYOK MEI1arpaMOTHOCTI Ta KPUTUYHOTO
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mucieHHs. L{i HaBUYKK JO03BOJSAIOTH MOJOAMM JIIOASM YCBIJOMJICHO CIpUAMAaru
iH(dopMallito, BIIOKpeMIIOBaTH (akTW Bl MaHINyasAUid Ta (opMyBaTH CTiiike
CTaBJICHHS JI0 BJIACHOTO 00pa3y Ta IOCSATHEHb.

MeniarpaMOTHICTh Tiepei0adae HaB4YaHHS CTY/ICHTIB:

- po3yMmiTH, IO HE BCl 00pa3u, MNPENCTAaBICHI B COIIAJIbLHUX MEpexkKax,
BiJI0OpakaroTh PEajIbHICTh;

- TEepeBIpATH JOCTOBIpHICTH 1HGOpMalii mnepex il MOMMPEHHSIM ado
CIIPUMHATTSIM;

- po3mi3HaBaTH MaHINYJIATUBHI, peKJIaMHI a0o ieai30BaHl KOHTEHTH, SKi
MOKYTh BIUIMBATH HA CIIPUMHSATTS Tija, 30BHIIIHOCTI Ta COL1AJILHOTO CTATYCY.

Kputnune MucieHHs JornomMarae MOJIOIUM JIFOASIM HE Ti1aBaTUCS LIKIIJTMBUM
HOPIBHAHHAM 3 «1I€aJIbHUMU» 00pa3aMu, L0 YacTO MPU3BOIATH 10 TPUBOMKHOCTI,
3HUKEHHSI CaMOOI[IHKM Ta HEraTUBHUX emoliil. [[ns edexrtuBHOl peanizaimii 1mux
3aBaHb PEKOMEHIYETHCS IHTETPyBaTH MeEAIarpaMOTHICTh Yy HaBYajbHI MPOTpaMu
IIKIJ Ta YHIBEPCUTETIB, @ TAKOXK MPOBOJUTHU CHEIlalbHI TPEHIHTH Ta BOPKIIONU JJIs
MOJIO/I.

2. [InanyBaHHs 4acy KOPUCTYBaHHSI COL[IaIbHUMU MEPEKaMU.

KonTponb yacy, NpoBeAEHOro B COLIAIbHUX MEpPEeXkax, € KIOUOBHUM aCIEKTOM
30epeKeHHsI TICUX0EMOIIiifHOrO Oanancy cryaeHTiB. HaamipHe nepeOyBaHHS OHJIaiiH,
NOCTIiHE OHOBJIEHHSI CTPIYKM HOBMH, OYIKYBaHHS JailKiB 1 KOMEHTApIB CTBOPIOIOTh
NOCTIMHUNA TICUXOJOTIYHUN THUCK, SKAH MOXE TMPU3BOAUTU [0 TPUBOXKHOCTI,
3HWKEHHSI CAMOOL[IHKM Ta HaBITh JENPECUBHUX CUMIITOMIB. TOMy BaXXJINBO HaBYATH
MOJIO/Ib €(PEKTUBHO IJIAaHYBAaTHU CBIM Yac B IHTEPHETI, BCTAHOBIIOBATH 3J0POBI MEXKI
Ta CBIJIOMO PETYIIIOBATH B3a€EMOIIIO 3 COIIATbHUMHU MEPEKAMH.

OnHIi€0 3 OCHOBHUX PEKOMEHJAIIN € BCTAHOBJIEHHS OOMEXEHb Ha IIOJECHHUI
yac nepeOyBaHHS OHJaiH. J[JI1 MiAIITKIB PEKOMEHIYEThCS HE Oulblle 2 TOAMH Ha
JeHb, a JJIg crapiroi Monoai — 3-4 roguHu. Taki 0OMEXEeHHS TO3BOJISIOTh 3HU3UTH
PU3MK 3aJIeKHOCTI BiJ] COLIAJIBHUX MEPEX 1 JOMOMAaraloTb YHUKHYTH MOCTIHHOTO
NOpIBHAHHA ce0e 3 IHIIMMM KOpucTyBadamu. BaxmuBo, mo0 oOMmexeHHs Oynu

pCaHiCTI/I‘{HI/IMI/I Ta IIOCTYIIOBHMH, a4 HC HaB’sI3aHUMU CYBOpO, OCKIJIBKH Ha,ZIMipHO
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paauKaibHi OOMEXKEHHS MOXYTh BUKJIMKATH TMPOTECT a00 MPUXOBAaHE MOPYIIEHHS
TIpaBHII.

st e(peKTUBHOTO KOHTPOJIO Yacy MOKHAa BUKOPHUCTOBYBATH CIICIIAJIbHI
nonatku adbo (QyHKIIi cMapT@OHIB, SKI BIJICTEKYIOTh TPHUBAJICTh MepeOyBaHHS B
pizHux 1argopmax. Takli IHCTpYMEHTH JAO3BOJSIIOTH MOJIONI OauuTH peasibHe
BUKOPUCTAHHS COILIAJIbHUX MEPEX 1 KOpUryBaTH cBOi 3BUUKU. Hanpukiana, nporpamu
JUISL  MOHITOPUHIY 4Yacy TOBIJOMJISIIOTh KOPUCTyBada, KOJIM BiH JOCSTHYB
BCTAHOBJICHOTO JIMITY, 1[0 JOTIOMarae yCB1IOMUTH MacIITa0u OHJIAiH-aKTUBHOCTI.

[Ile onHUM Ba>KJIMBUM 3aXOJIOM € BHJIUICHHS «T€XHOJOTIYHUX Iay3» MPOTATOM
nus. lle mnepionu, koau cMmapTdOHM Ta I1HINI TaJKETU HE BUKOPUCTOBYIOTHCH,
HANPUKIIAA, Tepe CHOM, MiJ Yac HaBYaHHS ab0 y CHUIKyBaHHI 3 pOoAMHON. Taka
NpaKTUKa JO3BOJIIE MOJIO/I BIJIHOBJIIOBATH TICUXOJIOTIYHHUNA OanaHc, 3HUXKYE
HaBaHTAKEHHS HAa yBary Ta JOMOMara€ KOHLEHTPYBATHCS Ha PEalbHOMY JKUTTI, a HE
Ha BIPTyaJbHIl aKTUBHOCTI.

[InanyBaHHS Yacy KOPHUCTYBAaHHS COIliaIbHUMH MEpPEXaMH TaKOXK Tependoavae
PO3MOIINT OHJIAWH-aKTHBHOCTI 3a TmpiopuTeTamu. Hampukian, MOXHA BUIUIUTH
OKpeMi TOJIMHU [IJIsl HaBYaHHSI, TBOPUOCTI 200 CHUIKYBAHHS 3 IPY3sIMH, a PEHITY Yacy
npoBoauTH oduiaiiH. e nonomarae He uie 30epiratu NCUXOEMOI[IHE 30pOB’s, a i
niaBHINY€e €(PEKTUBHICTh HABYAJILHOI Ta IMO3aHABYAIBHOT JISTILHOCTI.

BaxxnuBuUM e1€eMEHTOM € 1 ICUXOJIOrYHa MATPUMKA CTYJIEHTIB Y BCTAHOBJICHHI
3nopoBux Mex. Ilemarorm Ta OaThbKM MOXYTh JIOHNOMOITH MOJOAMM JIHOISAM
YCBIJIOMUTH HETaTMBHI HACHIAKA HAAMIPHOTO KOPHUCTYBaHHS  COIlaJIbHUMH
MEpeXaMH, HABYMTH iX KOHTPOJIOBATHM BIJIACHI €MOLII MiJ 4Yac B3aeMOAIl 3
OHJIaITH-KOHTEHTOM Ta MOTHUBYBATHU J0 JOTPUMAHHS PEKUMY KOPUCTYBaHHS.

3. ®opMyBaHHS MO3UTUBHOIO CTABJIEHHS J0 BIACHOTO T1JIa TA AOCSITHEHbD.

ComianibHi Mepexl 4acTo JEMOHCTPYIOTh 17eanizoBaHi 00pa3u 30BHIIIHOCTI,
yCHiXy Ta COIllaJbHOTO CTaTycy. Taka TMOCTiiHA EeKCIO3WINS MOXE HETaTUBHO
BILJIMBATH Ha CAaMOOLIIHKY CTYIEHTIB, sIK1 mepe0yBatoTh Ha eTarll (popMyBaHHS BIACHOI
imeHTHIHOCTI. J[71 mpodiTaKTUKY IMX HETaTUBHUX HACTIIKIB BOXKIMBO (hOPMYBaTH Yy

MOJIOIIi ITO3UTHUBHC CTABJICHHSA OO0 BJIACHOIO TIJIa Ta JOCATHCHbD. OI[HI/IM 3 C(l)eKTI/IBHI/IX
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3aXO[[iIB € PO3BUTOK HABUYOK caMmonpuiHATTA. CTyIeHTIB CHiJ] HaBYaTH
YCBIJJOMJIIOBAaTH BJIACHY YHIKaJbHICTb, LIHYBAaTH CBOI CHJIbHI CTOPOHH Ta BHYTPIIIHI
pecypcu. BaknuBo migkpecioioBaTH, M0 Kpaca Ta YCHiX MaioTh OaraTorpaHHHMA
XapakTep 1 He OOMEXYIOThCS JIMIIE 30BHINTHIMHM XapaKTEPUCTUKAMH a00 KUJTBKICTIO
JaiKIB 1 MANMUCHUKIB Y COLIIAJIBHUX MepexKax.

OmauM 13 TPAKTHYHUX 1HCTPYMEHTIB € BEJISHHS OCOOHMCTOrO IMOACHHUKA
JNOCSTHEHb. Mool Jtoau MOXKYTh (DIKCYBaTH BJIACHI YCHIXH, MaJ€HbKI MEPEMOTH,
TBOpYl Ta HaBuajbHI 3100yTKu. lle no3Bonsie iM OaunTH BIAcCHUN Mporpec,
BIJIOKPEMJIFOBATH BHYTPIIIHI JIOCSATHEHHS BiJ{ 30BHINIHBOI OINIHKH 1 (pOpMy€ OLIBII
CTIMKYy Ta peanicTHuHy camMOOoliHKY. [llogeHHnK Takox qomomMarae KOHIIEHTPYBaTHCS
Ha BIIACHOMY PO3BHUTKY, & HE Ha TIOCTIHOMY TOPIBHSHHI ce0e 3 1HIITUMHU.

Takok peKOMEHyeThCsl IPOBEJICHHS IPYMOBUX a00 1HJMBIAyalbHUX 3aHATH 3
ncuxosioramu. Ilig yac Takux ceciii MOJIOJIb aHaII3y€ BJIACHI CHJIbHI CTOPOHM Ta
pecypcu, 0OrOBOPIOE TPYIHOLII, 3 SKUMHU CTUKA€THCS, Ta OTPUMYE 1IHCTPYMEHTH AJIs
MOJI0JIaHHST HETaTMBHOTO BIUTMBY COILIATbHUX Mepex. [pymoBa poOora cropuse
OoOMiHY JIOCBIJIOM, CTBOPECHHIO MiJATPUMYIOUOTO CEPENOBUINA Ta 3HUKCHHIO
COIIaJIHOTO TUCKY.

He MeHII BaXJIMBUM € TIAKPECICHHS LIHHOCTI BHYTPIIIHIX SKOCTEH.
BuxoBaHHS y MO0/l YCBIJOMJICHHS Ba)KJIMBOCTI KPEaTHBHOCTI, BIJIITOBI1TAIIBHOCTI,
CHIBYYTTS Ta CAMOAUCHUIUIIHK (GOpMye CTaOUIbHY BHYTPIIIHIO CaMOOIHKY, IO
MEHIII 3aJIe)KHa BiJl 30BHINIHIX OIIHOK Ta MOPIBHSHbD Y COLIaJIbHIUX MEpEKax.

Oco06nuBYy yBary ciija IpUAUIATH JiBYaTaM Ta MOJIOJUM KiHKaM. JlocmimKeHHs
MDKHApOJHUX aBTOPIB CBiYaTh, 1[0 BOHU OLIBII YYTJIHBI 10 COILIaIbHUX MOPIBHSIHD
Ta BIUIMBY 30BHINIHIX CTaHJAAPTIB MpUBaOIMMBOCTI. JIJIT HUX KOPUCHI CIEIiasIbHI
OpOrpamMu, siKi MIATPUMYIOTH PO3BUTOK CAMOINPUUHATTS, 3MIIHIOIOTh TMO3UTHBHY
CaMOOIIIHKY Ta MPOMNOHYIOTh AJILTEPHATHBHI MOJEN yCHiXy, HE IMOB’S3aHl JIMILIE 3
(b13U4HOI0 TPUBAOIIUBICTIO.

4. PO3BUTOK HABUYOK CAaMOPETYJISIIT Ta EMOLIITHOT CTIMKOCTI.

[IpodinakTrka HETATUBHOTO BIUIMBY COIIAILHUX MEPEX Ha MCUXIUHE 37I0POB’ S

CTYJCHTIB HEMOXKJIMBA 0€3 PO3BUTKY HABUYOK CaMOPETYJIAIIT Ta €eMOIIHHOT CTIMKOCTI.
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CorrianpHi MEpeXi 4acTo JAEMOHCTPYIOThH 1eani3oBaHi 00pa3u 30BHINIHOCTI, YCHIXY
Ta COIIAJILHOTO CTaTyCy, IO MOXE BHUKJIMKATH HETaTUBHI €MOIlli — 3a3/piCTh,
TpUBOTY, o0Opa3zy abo poszaparyBaHHS. Mosoab, sfka He BoJIofi€ €()EKTUBHUMU
MeXaHI3MaMH KOHTPOJIIO €MOIli, OUIbII CXWJIbHA JO0 3HM)KCHHS CaMOOIIIHKH Ta
PO3BUTKY JIEIPECUBHUX CUMIITOMIB.

OpHuM 13 KIIFOYOBUX 1IHCTPYMEHTIB PO3BUTKY €MOIIIMHOI CTIMKOCTI € BIIPaBU Ha
ycBigomiieHicTh  (mindfulness), nuxanbHI Ta penakcaliiiHi TeXHIKU. Perymsphe
BUKOHAHHS TaKUX BIIPaB JJO3BOJISIE MOJIOJUM JIIOSM HAaBUMTHUCS KOHIECHTPYBAaTUCA Ha
BJACHUX BITYYTTAX 1 JyMKax, 3HWKYBaTH pPIBEHb TPUBOKHOCTI Ta EMOIIMHOT
Hanpyru. Mindfulness copusie ycBIAOMJIEHHIO peakiii Ha HerarTuBHUN a0o
IMPOBOKAIIMHUI KOHTEHT Y COIIabHUX Mepexax 1 jgomomarae (opmysaru
BHYTPIIIHIO PIBHOBArY.

He MeHm BaxIMBHM € HaBYaHHS PO3IMI3HABATH Ta KEPyBaTH EMOLIMHUMU
peakmisiMu. CTyAeHTH TOBHHHI YCBIJIOMJIIOBAaTH, IO HETaTWBHI €MOIIi YacTo
BUHUKAIOTh YHACIIJOK MOPIBHSIHHS ce0e 3 IHIIMMU, MOCTIMHOTO OYIKyBaHHS JIAWKIB
a0o mepexuBaHHS uyepe3 KpUTHKY. [IpakTwuHi BpaBU MOXYTh BKJIFOUATH: BEICHHS
IIOJICHHUKA €MOIlIH, aHaji3 MPUYUH HETaTUBHUX peakIliid, po3poOKy cTparerii
CaMOMNIATPUMKH Ta MO3UTUBHOIO NEPEOCMUCIECHHS cuTyaliid. Takuil miaxix 403BOJIsA€
HE JIMIIEe 3HW3WUTH HETaTHBHHUI BIUIMB COIIAJIBHUX MEPEeX, a W QopMye HaBUUKU
€MOI[ITHOTO0 CAMOKOHTPOJIIO, SIKI KOPUCH1 Y OyJlb-IKMX KUTTEBUX CUTYyaIIsIX.

dopmMyBaHHSI HABHYOK KOHCTPYKTHBHOTO BUPIIICHHS KOH(MIIIKTIB € 111€ OXHUM
BAXJIMBUM KOMITIOHEHTOM Tpoduraktuku. lle 0coOmmMBO akTyalbHO y BHIIAJKax
KiOepOy/IiHTY Ta HETaTUBHUX B3aeMoOJi y uudpoBoMy cepenoBuiili. Moaoap ciij
HABYATH:

- MPaBUJILHO 1 O€3MEYHOT0 pearyBaTu Ha 00pa3iivBl KOMEHTapi;

- HE M11JaBaTUCS IPOBOKALIISIM Ta HE OpaTH y4acTh Y KOH(QIIKTHUX CUTYaIlisX;

- IIyKaTu MIATPUMKY Yy Jopociaux abo mpodeciiiHuX KOHCYJIBTAHTIB, SIKIIO
KOH(JTIKT BUXOJUTh 32 MEXKI iIXHIX MOXJIMBOCTE.

JIiist eheKTUBHOCTI PO3BUTKY €MOIIIHHOT CTIMKOCTI PEKOMEHY€EThCS BKIIFOUATH

TPEHIHTH Ta TPAKTUYHI 3aHATTSA y HaBYalbHI MPOTPAMM IIKIT Ta yHIBEPCHUTETIB.
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['pynoBi 3aHATTA CTBOPIOIOTH MIATPUMYIOUE CEPENOBHUIE, M€ MIIIITKA MOXYTh
0oOroBOprOBaTH BJIACHI TPYJIHOIIl, HABYATHUCS CHUIKYBaHHIO 0e3 arpecii Ta
BIJIITPAIlbOBYBATH TEXHIKM CAaMOPETYIISIIIT Ha MPaKTHIll. [HIuBiMyanbH1 KOHCYIbTAIIIT 3
MICUXOJIOTaMH JIOTIOMararoTh MIMOIIe ONpalboByBaTH OCOOUCTI €MOIIiiHI MpoOIeMH,
PO3pOOIIATH NEPCOHAIIBHI CTPATErii MOAOIAHHS CTPECY Ta MIATPUMYBATH BHYTPILIHIO
pIBHOBAry.

5. [TinTpuMKa colianbHUX 3B’ S3KIB Y pEAIbHOMY JKUTTI.

CorrianbHi MEpeXki CTaau HEBIJ €MHOIO YaCTUHOIO KHUTTSA CY4aCHHUX CTY/ICHTIB,
OJJHAK BOHUM HE MOXYThb I[IOBHICTIO 3aMIHMTH >KMBE CIUIKyBaHHA. Hammipue
NOKJIaJaHHs Ha U(POB1 TIaTGOpMH JJIsl B3AEMOJIIT 3 OTOUCHHSIM MOXKE TTPU3BOJIUTH
IO COLIAJIBHOI 130JI4111, 3HMKEHHS €MOLIIMHOI CTIMKOCTI Ta 3aJIEXKHOCTI BiJ OLIHKHU
IHIIUX KOpPHUCTyBadiB. ToMy OJHHMM 13 KJIIOYOBUX 3aBlaHb Yy mpodimakTuii
HETaTUBHOTO BIUIMBY COITIaJJbHUX MEPEX € PO3BUTOK Ta MIATPUMKA pPEaTbHUX
COIlaIbHUX 3B’ SI3KIB.

BaxxnuBuM acmiekToM € MiITPUMKA TICHUX KOHTAKTIB 3 POAMHOINO, APY3sIMHU Ta
KoJIeraMH y mo3arudpoBoMy cepenoBuiili. MoJoas Ciijl 3a0X04yBaTh JI0 CHiJIHLHOTO
MPOBEACHHS 4Yacy 3 OJM3bKUMM JIIOABMH, OOTOBOPEHHS OCOOMCTHUX YCIIIXIB 1
TPYAHOINIB, @ TaKOX Y4yacTi Yy CHUIBHHUX 3axojax, W0 CHPUSIOTh EMOLINHIN
miaTpumil. PerymspHe xuBe CHuUIKyBaHHS jgoromarae (GopMyBaTH —BIIUYTTS
MPUHAJIEKHOCTI, 3MIIHIOE MIXKOCOOUCTICHI 3B’S3KM Ta CHpPUSIE TI1JIBUIICHHIO
BHYTPIIIHBOI CAMOOIIHKH, OCKUIBKM MOJIOJI JIIOAU OTPUMYIOTH 00’ €KTHBHY
HIATPUMKY Ta 3BOPOTHUH 3B’ S30K BiJl peaIbHUX KOHTAKTIB.

[Ile omauM e(EeKTHBHUM 3aXOJ0M € y4acTh Yy CIUIBHUX MPOEKTAX, KIyOax 3a
1HTEpecaMu Ta BOJOHTEPCHKiN AiSUTbHOCTI. Taki akTUBHOCTI JO3BOJISIOTH pealli3yBaTh
CBOI TajJaHTH, OTPUMATH NPAKTUYHUMA JOCBIA KOMaHAHOI pOOOTHM Ta PO3BUBATH
comianbHl HaBUYKHU. KpiM TOro, cmijibHa AISUIBHICTH 3MILHIOE BIAYYTTS BIIACHOI
IIIHHOCTI Ta 3/IaTHOCTI BIUIMBAaTH Ha CIUIBHOTY, IO IIO3UTHBHO BIUIMBA€E Ha
CaMOOIIIHKY Ta €MOI[IHHUN CTaH.

ComianbHi Mepexi Yy LbOMY KOHTEKCTI IMOBHHHI BHKOHYBAaTH JOAATKOBY

dbyHKIIIO, a HEe 3aMIHIOBaTH >HWBE CHUIKyBaHHA. CTYIEeHTIB BapTo HaBYaTH
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BUKOPHUCTOBYBAaTU MUGPOBI MIaTrGoOpMu K IHCTPYMEHT Jisi MIATPUMKH KOHTAKTIB,
oOMiHy 1H(popMalliero abo opraHizallii 3ycTpiuei, a He IK OCHOBHHUM KaHaJ B3aEMOIIT
3 oToueHHsM. lle 103Bosiss€ 3MEHIIMTH 3aJEXKHICTh BIJ JaiKiB, KOMEHTapiB Ta
BIPTyaJIbHOI OILIIHKH, & TaKOXK (POPMYE OLIBIIT 3I0POB1 3BUYKH CITIJIKYBaHHS.

Oco6nuBy yBary ciiJi OpUAUISTH MiAJIITKaM, SIK1 TPOBOJSTh 3HAYHY YACTHUHY
4yacy OHJIAMH, OCKUIBKHM BOHHM OUTBII CXHJIbHI JO COIIaJIbHOI 13011111 Ta HEraTHBHUX
nopiBHsAHb. [lemarorm Ta OaTbKW MOXYTh MIATPUMYBAaTH PO3BUTOK IKHBHX
COLIIaTbHUX 3B’S3KIB 4Yepe3 OpraHizalilo CHUIBHUX 3aXO0/iB, KIyOiB 3a 1HTEpecamu,
TYPTKIB Ta BOJIOHTEPCHKHUX TMPOrpaM, a TaKokK Yepe3 MOTHUBAIIO JO Y4acTi B
KOMaHTHUX aKTUBHOCTSIX.

6. [Icuxonoriyae cynmpoBOIKEHHS Ta KOHCYJIBTYBaHHS.

[IpodinakTrka HEraTUBHOTO BIUIMBY COLIAJIBHUX MEPEXK Ha MCUXIKY CTYICHTIB
HE MOxe OyTh e(deKTHUBHOI 0e3 mpodeciiHOro MCUXOJIOTIYHOTO CYMHpPOBOAY Ta
KOHCYNbTyBaHHs. ColllaJibHI ~ MEpeXi CTBOPIOIOTH  CEPEJOBUIINE  MOCTIHHOTO
NOPIBHSHHS, OYIKYBAHHS OI[IHKM Ta MIJBUILEHOTO €MOI[IHHOTO HAaBAHTAXKEHHS, IO
MOK€ TPHU3BOAUTH JO PO3BUTKY HU3BKOI CAMOOIIHKU, TPUBOXXHOCTI, JEMPECUBHHUX
CUMIITOMIB Ta COLUAJBHOI 130Jis1mii. Y TakuxX BUIIAJIKAX BaXKJIMBO HAJaBAaTH MOJIOAI
CBOEYACHY MIJTPUMKY, 100 3am00IrTH €MOLIIITHOMY BUCHAXEHHIO Ta (POPMYBAHHIO
CTIWKHMX HEraTUBHUX MOJIEJICH TTOBEIIHKH.

OaHuM 13 KIIOYOBUX €JIEMEHTIB IICHUXOJIOTIYHOTO CYHpPOBOAY € PEryisipHi
KOHCy/lbTallli 3 TicuxomoramMu abo comiadbHUMH mpariBHuKamu. [lim dac
IHIMBIAyaJIbHUX CEaHCIB CHEIlaJiCTH JOMOMararTh MOJIOAUM JIFOSAM aHalli3yBaTH
BJIacCHI €MOLIHI peakilii, BA3Ha4aTu NPUYMHUA TPUBOKHOCTI abO HEBIIEBHEHOCTI, a
TaKOXX OIPaIlbOBYBATH CTPATErii CaMOMIATPUMKH. Takuil miaxij 103BOJIsIE€ HABYUTUCS
KOHCTPYKTUBHO pearyBaTH Ha HETaTUBHUN OHJIAMH-KOHTEHT, ()OpMyBaTH MO3UTUBHE
CTaBJIEHHS A0 ce0e Ta pO3BUBAaTH HABMYKHU €MOILIITHOI caMOperyIIsiii.

['pynoBi TpeHIHTH Ta BOPKIIONU ISl CTYJAEHTIB € 1€ OJHUM BAKIWBHUM
IHCTPYMEHTOM IICHXOJOTIYHOTO CynpoBoay. BoHu chpsiMoBaHI Ha PO3BUTOK
CaMOTIOBArd, IIiJIBUIICHHS YCBIJIOMJICHOCTI IIOJ0 BIUIUBY COITIAIbHUX MEPEeX Ta

dbopMyBaHHS 370pPOBUX OHJIAWH-3BMYOK. Y TpymoBoMy (opmari MOJOI1 JIFOIU
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OOrOBOPIOIOTh ~ BJIACHHM  JOCBiA, OTPUMYIOTH  MIATPUMKY  OJHONITKIB 1
BIJIPAI[bOBYIOTh IPAKTUYHI HABUYKH MPOTU/IIi HETATUBHUM E€MOLISIM Ta cTpecy. Taki
TPEHIHTH JTO3BOJISIIOTH  ()OpPMYBaTH BIAYYTTS TMPUHATICKHOCTI, MIATPUMKH Ta
B32€EMOPO3YMIHHS, 10 CIPUSIE MIABUIIEHHIO TICUXOJOTTYHOI CTIMKOCTI.

He MeHm BaxiIuMBHM € oprasizaiis OCBITHIX CeMIHapiB i OaTbKIB Ta
nemaroriB. Jlopocii, siki B3aEMOIIOTH 3 MOJIO/JIIO, TOBUHHI 3HATH O3HAKU U(PPOBOT
3aJIEKHOCTI, TPOSBH HU3bKOI CAMOOI[IHKM Ta MeToAM miaATpuMku. CeMmiHapu Ta
TPEeHIHTU 17151 0aThKIB JOMOMaraiTh (opMyBaTH HaBHUUYKH €(PEKTHBHOI KOMYHIKaIlii,
pO3Mi3HaBaHHS PU3UKIB HAJAMIPHOTO KOPUCTYBAHHS COIIAJIbLHUMHU MEpeKaMu Ta
HaJaHHS CBOE€YACHOI IICHXOJOTIYHOI JomoMoru. Ilemarorm Ta BHXOBaTell, CBOEIO
Yepror, OTPUMYIOTh TMPAKTUYHI I1HCTPYMEHTH IJIsi IHTErpaii TICUXOJOTI4HO1
OIATPUMKMA Yy HaBYAJIBHHUM Tpolec, CTBOPIOIOYM Oe€3leyHe Ta MiATPUMYIoue
CepeloBHUIIE.

Oco0a1BO BXKJIMBO MIIKPECIUTH, 110 TICUXOJIOTIUHE CYMPOBOIKEHHS Ma€e OyTH
CUCTEMHUM 1 peryisgpHuM. OTHOpa30B1 KOHCYbTAIlll 00 TPEHIHTU HE 3a0€3MeUyI0Th
ctifikoro edekrty. Jlume cuctemarnuHa poOoTa 3 IHAMBIAyalbHUM Ta TPYMOBUM
CYNPOBOIKEHHSIM JI03BOJISIE C(POPMYBATH Yy CTYJAEHTIB HAaBUYKHU CaMOMIATPHUMKH,
M1JBUIIUTH MICUXOJIOTTYHY CTIMKICTh Ta 3MEHIIUTH 3JICKHICTh BiJl 30BHIIIHIX OI[IHOK
y IIU(POBOMY CEPEIOBHIIII.

7. Po3po0Oka Ta BIpOBaXKEHHS ITporpaM MPEBEHIli y HaBYaIbHUX 3aKja1ax.

CucTeMHMI BIUTUB COIIaTbHUX MEPEK Ha TICUXIYHE 3I0POB’ S MOJIOAI MOTpedye
KOMILJIEKCHOTO TIJXOy Ta iHTEerpailii MpeBEeHTUBHUX MPOTpaM y HaBUaJIbHI 3aKJIaJIH.
[Ilkona Ta yHIBEPCUTET BUCTYMAIOTh OCHOBHMMH IUIaTGOpMaMH AJig (POpMyBaHHS
3M0pOBUX  [HU(PPOBUX 3BUYOK, PO3BUTKY MEIIarpaMOTHOCTI Ta  HAaBHYOK
NICUXOJIOTTYHOI  caMOomiATpUMKHA. (CBo€yacHE BIPOBAIKEHHS TaKUX MpOrpam
J0TIOMarae He JHIIE 3MEHIINTH PU3UKH HHU3bKOI CaMOOIHKA Ta €MOIITHOTO
BUTOPaHHS, a i 3MIIHIOE BHYTPIIIHIO CTIAKICTh MIUIITKIB y IU(PPOBOMY CEPEOBHIIIL.

Opuum 13 e(eKTUBHUX 3aXO[IB € IHTerpauis KypciB 13 MeAiarpaMOTHOCTI Ta
TICUXOJIOTIYHOI CaMOMIATPUMKH Y HaBYaIbHI mporpaMu. Kypcu moBHHHI OXOIUTIOBATH

TeMH KPUTHYHOTO CHOPUUHATTA 1H(OpMallii, aHaai3y KOHTEHTY COIllaJJbHUX MEPEex,
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YIPAaBIIIHHS EMOIIIMHUMHU PEAKIIIMHA Ha OHJIAMH-BIUIMB Ta (OPMYBaHHS TO3UTUBHOTO
cTaBjeHHs 0 ceOe. [IpakTU4H1 3aHATTS MOXYTh BKJIIOYATH TPEHIHTH, BOPKIIOIH,
pOJIbOBI  IrpM Ta 1HII IHTEPaKTHBHI METOIM, SKI JO3BOJISIIOTH  MOJOII
BIJIMTPaI[bOBYBATH HABUYKH HA MPAKTHULII Ta 3aKPIIUTIOBATH iX Y peaIbHOMY JKUTTI.

[Ile ogHUM e(EeKTUBHUM 1HCTPYMEHTOM € MTPOBEICHHS TEMAaTUYHUX TUXKHIB 200
KaMIlaHiii 3 Oe3MeYHOr0 KOPUCTYBaHHS COIIAJILHUMHU MepekaMmu. Taki 3axonu
MOXYTh BKJIIOUaTH JIEKIIi, IHTEPAKTUBHI 3aHATTA, I1HQOpPMAlIiHI CTEHAM Ta
BiJleoMaTepiajiy, CIpSIMOBaHi Ha MiJBULICHHS 0013HAHOCTI 1I0JJ0 PU3UKIB HAIMIPHOTO
KopuCTyBaHHS 1MdpoBuMHU Tu1athopmamu. Kammanii 103BOJISIIOTE 3aTyYUTH IIUPOKY
ayJIUTOP1t0, MOTUBYBATH YUHIB JI0 CB1JIOMOTO KOPUCTYBaHHS COIIAJIbHUMU MEpPEKaMHU
Ta (OPMYBAHHS 3I0POBUX OHJIAWH-3BHUOK.

BaxxnuBuM acmekToM € 3allydeHHs €KCHEepTIB 3 IICHUXOJIOTii, COIOJOrii Ta
nu(ppoBUX Mela 10 po3poOKH OCBITHIX MarepiainiB. CriBrpans (axiBLiB 3a0e3reuye
HAyKOBY OOI'DYHTOBAHICTh MPOTpaM, aJanTallil0 KOHTEHTY JI0 BIKOBHX Ta KYJIbTYPHHX
0COOJMBOCTEN ayAUTOPil Ta MiJBUILYE €PEKTUBHICTh HaBYaHHA. ExcnepTu MOxyTh
MPOBOJAWTH TPEHIHTW ISl TIEAAroriB, TOTYyBaTH METOAMYHI pPEKOMEHIAIii Ta
3abe3reuyBaTy MiATPUMKY B peatizallii mporpam ImpeBeHIlii.

JUist MakcuMaiabHOro e(eKTy IporpaMu MpeBeHLli TOBUHHI OyTH CUCTEMHUMU
Ta PEryJsipHUMH, a HE OJTHOPA30BUMU MOAISIMU. PeryssipHe BOpoBaKeHHS KypCiB Ta
TEMaTUYHUX 3aXOJliB CHpPHUS€E TIOCTYMOBOMY (OPMYBAHHIO HAaBUYOK KPUTUIHOTO
MUCJICHHS, CaMOpETyJsiii Ta 3m0poBoi camoorinku. Kpim Toro, iHTerparis
NPEBEHTUBHUX NPOrpaM y HaBYAIbHHUI MPOIEC JO03BOJISIE CTBOPUTH MIATPUMYIOUE
CEpeoBHINE, /e MATITKA MOXYTh OTPHUMYBaTH JOTIOMOTY Ta 3BOPOTHHM 3B’SI30K y
IpOIIeCi HaBYaHHS Ta COIliaJbHOI B3a€MOIII.

8. HaBuanns Oe3neuHoi NOBEIIHKU B MepexKax.

3 omsiy Ha aKTHBHE BUKOPUCTAHHS COIIAIbHUX MEPEXK CYyYacHOIO MOJOIO,
0COOJIMBO Ba)KJIMBUM € HABYAHHS OC3MEUHOI IMOBEIIHKUA B OHJIAMH-cepemoBuii. Llei
acmeKkT CHpsSMOBaHMUA Ha (QOpMyBaHHS HABUYOK 3aXHUCTy 0OCOOMCTOI 1H(OpMalii,
pO3IM3HAaBaHHSA TOTCHIIIMHUX PHU3UKIB Ta BIANOBIIAIBLHOI B3a€EMOJII 3 IHIIHMH

KOpUCTYBaAYaMH.
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[lepmmM  KJIFOUOBUM KOMIIOHEHTOM € 3HAHHS TMPaBUIl OHJIAH-OE3MEKH.
CryneHTH MOBUHHI YCBIJIOMJIIOBAaTH HEOOX1THICTh HE PO3TOJIONIYBAaTH OCOOUCTI JIaHi,
napoii Ta mpuBarHi dororpadii 63 103BOITY, a TAKOXK JOTPUMYBATHUCST 00EPEKHOCTI
miJ] 4Yac CHUIKYBaHHS 3 He3HalloMumu mronbMu. lle 103Bosiss€ 3HU3UTH PHU3HK
[1axpancTBa, BUKPAJEHHs 0COOUCTUX JAHUX Ta HEOAKaHUX KOHTAKTIB Y MEPEXI.

JlpyruM BaXKJIMBUM acCIIeKTOM € pO3Mi3HaBaHHA KiOepOysinry. Momonb
NOBMHHA BMITH BIJIDI3HSATH KOHCTPYKTMBHY KPUTHKY BiJ arpecuBHHUX abo
00pa3MBUX BHCIOBIIOBAHb, a TAKOXK 3HATH, K MPAaBUIBHO pearyBaTH Ha MpPOSBU
Oyminry. [lo npakTUYHUX il HAJICKUTh MOBIJOMIICHHS MojiepaTopiB maTdopmu abo
3BEpHEHHS J0 JOPOCINX, SKi MOXKYTh HaJaTh MATPUMKY. HaBuaHHS po3mi3HaBaHHIO
KiOepOyiHTY JomoMarae YHHUKaThd €MOIIIMHOTO BHCHaXKEHHA Ta 30epirartu
MICUXOJIOT1YHY CTIMKICTD.

TpeTiM HanpsIMOM € BUKOPUCTaHHS HajlalITyBaHb KOH(iaeHLiiHOoCTi. Monoai
JIONUA TIOBUHHI KOHTPOJIIOBATH JIOCTYN 0 OCOOMCTHX Tpo(disiiB, 0OMEXYyBaTH KOJIO
Jpy31B 1 MIANMCHUKIB Ta OOEPEHKHO AUIUTUCA KOHTEHTOM. Takui mijxia J03BOJISE
3MEHIIIUTA PU3UK HEOAKaHWX KOHTAKTIB Ta 30€pertd MPUBATHICTH y HU(PPOBOMY
CepeOBUIII.

YeTBepTHM Ba)JIMBHM AaCIEKTOM € HaBUaHHS TOJIEPAHTHOCTI Ta EMIATii.
CryneHTH TIOBMHHI pearyBaTé Ha IHITUX KOPUCTYBAYiB BBIWIUBO, YTPUMYBATHUCS Bijl
NOIIMPEHHSI HeraTuBy Ta (OpPMYBaTHU TO3UTHBHI B3aeMojli. Po3BuTok emmarii
JI0TIOMarae He Juile 30eperTd rapMOHIWHI CTOCYHKM B MEpExXi, a i MiIATpUMYye
3araJlIbHUM TICUXOJIOTIYHUM 100poOyT Ta aJIeKBaTHY CaMOOITIHKY.

9. ®opmyBaHHS TO3UTUBHOTO KOHTEHTY Ta CAMOBHPAKCHHS.

dopMyBaHHS TO3UTUBHOTO KOHTEHTY Ta CaMOBHUPAXCHHS € BaXJIMBUM
aCIeKTOM Ccy4yacHOi IM(POBOi KyIbTypH, IO CHpPUSIE PO3BUTKY OCOOUCTOCTI Ta
HIATPUMII TIcuxoioriyHoro Omarononyyus. [lepmn 3a Bce, 1ie nependayae CTBOPEHHS
BJIACHOTO KOHTEHTY, SKHH BiJIoOpa)ka€ JOCSITHEHHs Ta IHTEpEeCH KOpUCTyBaya —
3aMUCH YCHIXiB, TBOPUl MPO€EKTH, $HOTO ad0 Bijfeo 3 peanbHUX moAid. Takuil miaxina
JI03BOJISIE HE JIMIIE JOKYMEHTYBaTH OCOOHMCTI 3M00yTKH, a ¥ JUINTHCS HUMH 3

OTOYCHHAM, CTBOPIOIOYHU IMO3UTUBHUU 06p33 cebe.
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Oco0nuBy yBary ciiJi IpUAUIATA aKIIEHTy Ha CHUJIBHUX CTOPOHAX: MyOsikarii
MalOTh BHUCBITIIIOBATU peajbHl JOCATHEHHS 0€3 MOPIBHSIHB 3 1HIIMMM, 110 3MEHIIYE
PHU3UK PO3BUTKY HETaTUBHUX €MOIIiH 1 MOUyTTS HEBIIEBHEHOCTI. J[J1s1 cucTeMaTHuHOTO
CaMOBUpaXCHHS €()EKTUBHUM € BEACHHS MIKpPOOJIOry OCOOMCTOrO PO3BUTKY —
CTOPIHKM 4M UU(pPOBOro IIOACHHHKA, 1€ (OKyc poOUTbCS Ha Mporpeci,
CaMOBJOCKOHAJICHHI Ta LIJIAX, a HE Ha JJaWKaX YU YKCI1 HIAIUCHUKIB.

He meHm BaxiIMBUM € peryiasipHUIl aHali3 €MOI[IHHOro BIUIMBY KOHTEHTY:
micis meperisiay MyOsiKaiiii BapTo OIIIHIOBAaTH, IO HAJWXAa€ Ta MOTHUBYE, a MIO
BUKJIMKA€ pO3ApaTyBaHHsA a0o0 JeMOoTuBaliio. BiAmoBiIHO A0 [BOIO MOXHA
KOPUTYBAaTHU MIJMUCKU Ta BUOIp KOHTEHTY, IO HIATPUMY€E MO3WTHMBHHUMI HACTpIH 1
cpusie 0COOMCTICHOMY PO3BUTKY. Y pe3ynbTaTi (opMyBaHHS CB1IOMOTO 1 IIHHICHOTO
X0y 0 KOHTEHTY JO3BOJISIE 3MIIHUTH CAMOBUPAXKEHHS, MIABUIIUTH CAMOIOBAry
Ta PO3BUBATHU BJIACHUU MOTEHLIAT Y TU(PPOBOMY CEpPEIOBUIIII.

[IpencraBieni KOMIUIEKCHI 3aXOAM CHOPUAIOTH (HOPMYBAHHIO 3I0POBHX
OHJIAalfH-3BUYOK, PO3BUTKY KPUTUYHOTO MHUCJICHHS Ta 30€pexKCHHIO aJeKBaTHOI
CaMOOITIHKM MOJIoMi. Peamizaris muxX 3axomiB JIO3BOJIIE CTYIASHTAM CBiJOMO
KOPUCTYBATHUCS COILIAJIBHUMHU Mepekamu, 30epiraTd BHCOKY CaMOOIIIHKY Ta
pPO3BUBATH 3/0pOBE IICMXOEMOIIHHE JKUTTSA, IO € KIIOYOBUM I IXHBOTO

TapMOHIIHOTO PO3BUTKY B IIU(POBY CIIOXY.
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BMCHOBKH 1O PO3ALTY III

VY pesynaprari mpoBereHoi poOoTh Oyno OOTPYHTOBAHO TEOPETUYHI Ta
MPAKTUYHI 3acaJiil PO3POOKU MPOrpaMH PO3BUTKY aJ€KBATHOI CAMOOIIIHKH CTYJICHTIB.
3anporoHOBaHa  MporpaMa  IPYHTYETbCS HA  TOEJAHAHHI  T'YMaHICTUYHOTO,
KOTHITUBHO-IIOBEIIHKOBOI'0, COIL[1aJIbHO-IICUXOJIOTTYHOr0 Ta MO3UTHBHOIO IT1AXOIIB,
o 3abe3nedye ii HUTICHICTh 1 pe3ylbTaTUBHICTh. Peainizalis nporpamu cnpsMoBaHa
Ha (opMyBaHHS B YYACHHUKIB PpEATICTUYHOTO CTaBIEHHS 10 cebde, PO3BUTOK
€MOIIIMHOT CTIMKOCTI, BHYTPINTHBbOI MOTHBAIIIT Ta COIIaJIbHOI KOMIIETEHTHOCTI.

AHaJi3 pe3yabTaTiB KOHTPOJBHOIO €Tamy JOCHIKeHHS 3aCBiYUB MO3UTUBHI
3MIHM y PiBHI CAMOOIIIHKYA MOJIOAI MICJS y4acTi y mporpami po3BUTKY aJeKBAaTHOTO
CaMOCIIPUUHATTSA. 3HAYHO 3pOcCiia YacTKa YYaCHUKIB 3 BHCOKMM Ta aJeKBAaTHUM
pIBHEM CaMOOI[IHKH, OJTHOYACHO 3MEHILIWJIACA KUIbKICTh PECIOHJEHTIB 3 HU3BKUM
CaMOOIIIHHUM PIBHEM, IO CBIAYUTH MPO €PEKTUBHICTH 3ACTOCOBAHMX MCUXOJIOTTUYHUX
MeToaiB 1 BrpaB. KoHTposibHE AOCHIKEHHS TaKoXX MOKa3ao, IO Mporpama Crpuse
OUTBII YCBIIOMJICHIN B3a€MOJIi 13 COIAJIBHUMH MEpPEKaMU, 3MEHIICHHIO BIUIMBY
OHJIAMH-TIOPIBHSHH ~HAa  CAMOOIIIHKY Ta PO3BUTKY  €MOIMHOI  CTIMKOCTI,
HIATBEPIKYIOUH NMPAKTUYHY €(PEKTUBHICTh POrpamMu Juisi GOpMyBaHHS aJ€KBaTHOIO
CaMOCITPUIHSTTS MOJIO/II.

ComianbHl Mepexi MawTh SK TO3WTUBHUM, TaK 1 HETaTUBHUU BIUIMB Ha
NCUXIYHE 3I0pOB’S Ta CaMOOLIHKY Moinoni. s MiHIMI3amii pPU3HKIB Ba)XJIMBO
BIIPOBA/PKYBaTH KOMIUIEKCHI 3aXOAM, SIKI BKJIIOYAIOTh PO3BUTOK MENIarpaMOTHOCTI,
KPUTUYHOTO MUCJICHHS Ta HaBUYOK camoperysmii. [ImanyBaHHS yacy KOpUCTyBaHHS
COIIAIbHUMU MepexaMu, (popMyBaHHS MO3UTHBHOTO CTABJIECHHS JI0 BIIACHOTO Tija Ta
JOCSITHEHb, a TaKOoX MIATPUMKA pealbHUX COI[ladbHUX 3B SA3KIB CIPUSIOTH
30€peKEHHIO TICHUXOEMOLIMHOro Oanancy. He MeHII BaXKIMBUMHU € IICHUXOJIOTIYHE
CYNpPOBO/KCHHS, HaBUYaHHA O€3MeYHOi TMOBEAIHKM B Mepekax 1 CTBOPEHHS

MOXKJIIMBOCTEN JUI1 CAMOBUPAKEHHS Yepe3 ITO3UTUBHUN KOHTEHT.
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BHUCHOBKU

CaMOOIliHKa € Ba)KJIMBUM KOMIIOHEHTOM IICHUXOJIOTiI OCOOMCTOCTI, OCKUIBKH
BOHA BH3HAuae Crocid B3aeMojii JIOAWHU 3 HABKOJIMIIHIM CBITOM, ii IOBEIIHKY,
eMOIIIHI peakiii Ta XKUTTEB1 opieHTaili. BoHa dopMmyeTbcs uepes colliajizalliio,
pedrekcito Ta B3aEMOJII0 3 OTOYCHHSM, 1 BiOoOpa)kae ySBICHHS OCOOHMCTOCTI MPO
CBOi MOXJIMBOCTI, pUCH Ta MICIIE€ B CYCHUILCTBI. Pi3H1 HAyKOBI MIIXOAN aKIEHTYIOTh
yBary Ha pi3HUX acIleKTax 1boro (eHOMeHa: Bl ICUXOAHATITHYHUX 1 TYMaHICTUIHUX
TEOPil 10 KOTHITUBHUX 1 COIIAJIbHUX MOJIEJIEH, 110 MiKPECIIOI0Th POJIb BHYTPIIITHIX
Ta 30BHIIHIX (QakTopiB. CaMOOIIIHKAa BUKOHY€E KiIbKa BaXKIMBUX (YHKIIH, 30KpeMa
PETYIAIII0 TOBEIIHKK, MOTHBAIIIO, COIllaJbHY aJanTaril0 Ta OIIHKY BJIACHUX
JOCSATHEeHb. BoHA TakoX BIUIMBAE Ha eMOIlIHE Oylaronoay4dus, GOpPMYyHOUH CTIMKICTh
70 CTpeCy Ta €(PEKTUBHICTh Y MI>XOCOOUCTICHUX B3aeMOisiX. PO3yMiHHS MeXaHi3MiB
dbopMyBaHHS CaMOOILIIHKM  JloloMarae y po3poOii  e(QeKTUBHUX  METOMIIB
MICUXOJIOT1YHOI MIATPUMKHU Ta PO3BUTKY OCOOUCTOCTI.

CorrianeHi MEpeXi 3HAYHO BIUIMBAIOTH HA PO3BUTOK CTYICHTIB, MAarOUU SIK
MO3UTHBHI, TaK 1 HEraTWBHI HACHiAKA. BOHM CTBOPIOIOTH MOMJIMBOCTI s
CaMOBHUpPaXXEHHsI, coLlaii3alii Ta PO3BUTKY LU(PPOBUX HABHYOK, aje BOJHOYAC
MOXYTh COPUSITH (OPMYBAHHIO 3QJICKHOCTEN, CHIOTBOPEHHIO CAMOOIIIHKH Ta 13011111
BaxxnmuBuM € yCBiZOMJIEHE BHUKOPHUCTAHHS IUX IUIaTGoOpM, 30KpeMa depes
TICUXOOCBITY, TICUXOJIOTIYHY MIATPUMKY Ta BUXOBAHHS 3I0POBHX MHU(PPOBUX 3BUYOK.
Cydacne iHQopmaliiiHe CyCHUIbCTBO 3HAYHO 3MIHIOE TMPOILIECH coIlliami3alii,
0COOJIMBO cepell MOJOAI, /Ieé aKTUBHICTh B COLIAJIbHUX MEpEeXax BINIrpaEe BaXKIUBY
poiib y popmyBaHHI camoomiHkh. 1{udposi miardhopmu cranu NoTy>KHUM YUHHUKOM,
10 BIUIMBA€ HA COPUUHATTA ceOe, collianbHl POJil Ta MOJIEJ1 TOBEAIHKH, III0 POOUTH
aKTyaJIbHUM JTOCTIPKCHHS IhOTO 3B'S3Ky. BHKOpHCTaHHS MiKIUCIUTLIIHAPHOTO
MiIXOAY BHUBYCHHS CAMOOIIIHKM Yepe3 IICHXOJIarHOCTUYHI METOJW, aHami3
COLIIAIbBHUX MEpeX Ta MCUX0(Di310JI0TIUHI IHCTPYMEHTH J03BOJII€ BCEOIUHO OLIHUTHU
BIUTUB ITM(POBOTO CEpEeNOBHINA Ha IHAWBIAyalbHE camocnpuiHATTA. [lomambmri

JTOCHI/DKEHHST Ta TIPaKTU4YHI CTparerii, CHpsSMOBaHI Ha TMIATPUMKY 3I0pPOBOI
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CaMOOIIIHKA B yMOBax LHM(POBOi B3aEMOIi, MalOTh BAXJIUBE 3HAYCHHS IS
NICUXOEMOIIHHOT CTab1JIbBHOCTI MOJIOA] B CY4YaCHOMY CBITI.

JlocnmikeHHST BIUTMBY COIIAJIBHUX MeEpek Ha (QopMyBaHHS CaMOOIIIHKHU
0COOMCTOCTI CTYJICHTIB € BaXXJIMBUM KPOKOM JI0 PO3YMIHHSI TICUXOJIOTIYHUX TIPOIIECIB,
AK1 B11I0YBaIOThCS B YMOBaX 1HTEHCUBHOTO LU(POBOro cepeaoBuila. Bukopucranus
METOIMK, TaKMX SK IKajga caMoolliHku Po3enbOepra ta merommka C. bymacci,
JT03BOJISIE KOMILJIEKCHO OIIIHUTH SIK PIBEHb CAMOOIIHKH, Tak 1 ii Tunu. Po3pobieHa
aBTOpCcbKa aHKeTa 3abe3meuye TOYHMN aHalli3 aKTUBHOCTI PECIOHJAEHTIB Yy
COLIIAIbBHUX MEpekax, IO JO03BOJIIE€ BHUSBUTH B3a€EMO3B 30K MIK IOBEIIHKOIO
OHJIAWH Ta PpIBHEM CAMOOLIHKHM. Y3araJibHIOIOYM pE3yJIbTaTH EMIIIPUYHOTO
JOCJIIJDKEHHS, MOKHA 3pOOUTH BUCHOBOK, 110 OUTBIIICTh CTYACHTIB Ma€ cepeaHiit abo
aJIcKBaTHUN DPIBEHb CaMOOIIHKH, OJHAK CIOCTEPIraeThCs 3HAYHA 4yacTka oci0 3 ii
3aHM)KEHUM PIBHEM, LI0 3yMOBJIEHO BIUIMBOM COIlalbHUX Mepex. OTpruMaHi JaHi
MiATBEP/KYIOTh, 110 AKTUBHICTh Y IU(POBOMY CEPENOBHUINl CYTTEBO BIUIMBAE Ha
E€MOIIIMHUI CTaH 1 CAMOCIPUIHSATTS MOJIOIUX JIFO/ICH.

Ha ocHOBiI mpoBefeHOro JOCHiKEeHHST 0yJI0 PO3pOoOIeHO MPOrpaMy PO3BUTKY
aJIeKBaTHOI CAMOOIIIHKM MOJOAI. 3amporioHOBaHa TNpOrpaMa TIPYHTYEThCS Ha
MO€JHAHHI TYMaHICTUYHOTO, KOTHITUBHO-ITOBEIIHKOBOIO, COI1aJIbHO-TICUXOJIOTTYHOTO
Ta MO3UTUBHOTO MiJIXOAIB, IO 3abe3mneuye ii MITICHICTh, HAYKOBY OOTPYHTOBAHICTH 1
IPAKTUYHY CIPSAMOBaHICTh. KOMIUIEKCHa CTPYKTypa MpOTpaMu JIO3BOJISIE ITOCTYIIOBO
dbopMyBaTH 'y MOJIOJII HABUYKH CAMOIN3HAHHS, TIO3UTUBHOTO MUCJICHHS,
camopeduiekcii Ta edekTuBHOI KoMyHIKallii. OuiKyBaHi pe3yibTaTy nependadaroTh He
JUIIe MiABUILCHHS PIBHSA CaMOOIIHKH, aje W 3MIIHEHHS EeMOLIHOI CTIMKOCTI,
3HIDKEHHS TPUBOXKHOCTI Ta PO3BUTOK BHYTPIITHHOI MOTHBAIll 0 caMopeai3ariii.
Peanizariss mporpamu copusiTume (OpPMYBaHHIO BIIEBHEHOCTI Yy BIIACHUX CHJIAX,
KOHCTPYKTUBHIM  B3aeMOAii 3 OTOYEHHSIM 1 TapMOHIHHOMY  COI[laJbHOMY
(bYHKITIOHYBaHHIO MOJIO/II.

AHaJi3 pe3yabTaTiB KOHTPOJBHOIO €Tay AOCHIKEHHS 3aCBiYUB MMO3UTUBHI
3MIHM y PiBHI CAMOOIIIHKA MOJIOAI MICJS y4acTi y mporpami pO3BUTKY aJeKBAaTHOTO

CaMOCHpHﬁHHTTH. 3HauyHO 3pocCiia 4YacCTKa y‘laCHHKiB 3 BHCOKHM Ta aJACKBATHUM
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PIBHEM CaMOOI[IHKH, OJHOYACHO 3MEHIIWJIACS KUIbKICTh PECIOHJEHTIB 3 HU3BKUM
CaMOOIIHHUM PIBHEM, IO CBITYUTH PO €(PEKTUBHICTH 3aCTOCOBAHMX MCUXOJOTTUYHUX
MeTO/iB 1 BipaB. KpiM KUTbKICHUX 3MiH, BiI3HAYEHO 1 SIKICHI: YYACHUKU CTaJX OLIBIII
YIEBHCHUMH, BIIKPUTHMH Yy CIUJIKYBaHHI, 3JaTHUMU YCBIJIOMJIEHO OIIIHIOBAaTH CBOI
CWIbHI Ta cjlabKl CTOPOHHM Ta KOHCTPYKTMBHO pearyBaTH Ha HeBaadl. KoHTposbHe
JOCJIIDKEHHST TAKOXK MOKAa3aJio, M0 MporpamMa CIpusie 0TI YCBIIOMIICHIM B3aeMOii
13 COLIAJIbBHUMH MEpe’KaMHy, 3MEHIIIEHHIO BIUIMBY OHJIAH-MOPIBHAHb HA CAMOOLIIHKY
Ta PO3BUTKY €MOLIWHOI CTIMKOCTI, MiATBEPKYIOUH TMPAKTUUYHY €(PEKTUBHICTh

nporpamu Jiyist GOpMyBaHHS aJIEKBATHOTO CAMOCIIPUIHATTS CTYJICHTIB.
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JIOIATKA

Jlonarok A

[IlIxana camoorinku Pozenbepra (RSE)
[acTpykmist: mpountaiite Bci 10 TBepaXKeHb, SKI CTOCYIOTHCS BaIloro
ctaBlieHHs 10 cebe. OIiHITh, HACKIJIBKU BU TOTOKYETECh a00 HE MOTOIKYETECH 3

KOYXHUM TBEP/KEHHSAM, BUKOPUCTOBYIOUH 4-0aJIbHY IIKATY:

o [ToBHICTIO TOTOIKYIOCh

o IToromxyroce

o He noromxyroce

o [ToBHICTIO HE MOTOJIKYIOCh
TBepIKEHHS:

1. 3aramoMm s cO00X0 3aJ0BOJICHHIA.

. Hacom MeH1 3/1a€ThCsl, 110 51 HE 30BCIM JOOpHUIA.

. 51 Big4yBato, o Maro PsJT XOPOITUX SIKOCTEH.

. bararo peueii s 3maTHU pOOUTH HE TipIie OUTBIIOCTI THIIMX JIOICH.
. Meni 31a€Thes, 110 MEHI HEMa YUM ITHUIIATUCS.

. Hacom s cpasnl BiguyBaro ce0e HENOTPIOHUM.

. 51 BiguyBato cebe T'1AHOI0 JIIOAUHOIO.

. 51 XoTiB OM OLIBIIIE TTOBAXKATH cede.

. 3arajom, s CXMJILHHI BBa)KaTH ceOe HEBIAXOIO.

— O o0 3 O W h~ WL

0. S craBmrocsd 10 ceOe MMO3UTUBHO.

[IpucBotoroThcst 6anu KOXKHIN BiIMOBI/IL.

. JIJisi TO3UTUBHUX TBEPKCHb (HAMPUKIAI, «S B IIJIOMY 3a/JI0BOJICHHIA
co0otoy») — 6anu Big 0 (MOBHICTIO HE TOTOIKYIOCH) 10 3 (TMTOBHICTIO MOTOKYIOCH).
. JIJisi HeraTUBHUX TBEPKCHb (HampuKiam, «S CXWiIbHUN JymarH, mo s

HEBJaxa») OIlHKa obOepTaeThcs: Oamu Big 3 (MOBHICTIO HE MOTOMKYIOCh) a0 0
(MOBHICTIO TOTOJIKYIOCH ).

Honatotees 6anu 3a Bcl 10 myHKTIB, 00 OTpUMAary 3arajbHUi Oan. Yum
BUIIHI 0aj, TUM BUIIIA Ballla CAMOOIIIHKA.
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Jonarok b

Tect C. bynacci Ha caMOOIIIHKY

[HcTpyKuis: nepea Bamu nepenik 3 20 sikocteit ocoouctocti. Pozramyiite ix y
nBa psaau. [lepmmii psia: mepecTaBTe clioBa Tak, 00 MEpPIe CIOBO MO3HAYAIO SKICTh,
sSKa BaM HaWOUIbIe Momo0aeThcs 1 € BamuM iaeaioM. Jlami HAiTh 3a CIagaHHSM,
CTaBJIAYM HAa OCTAHHE MICIIE SKICTh, KA 3Ja€ThCS BaM HalMEHII 0a)KaHOIo.

Kpok 2: cknmamanus npyroro psay (Peanmpuuii o6pa3z). I3 Toro x mepenmiky
SIKOCTEH, BUOEPITH Ty, IKa € HAOUIbII MPUTaMaHHOIO BaM. Jlasi WIiTh 3a CIiaJlaHHsIM,
CTaBJISTYM HA OCTAHHE MICIIE AKICTh, SIKa MPUTaMaHHA BaM HallMEHIIIE.

BaxnmBo: BiamoigaiiTe mupo 1 He 3aMUCTIONTECS HAJ0BTO HaJ BIMIOBIISIMH,

No Peanbue SIkocTti Ineannue

1 | AkyparHicTb

bestypboTHiCTh

BnymnuBicTh

3anajabHICTh

CHnpyHATIUBICT

Topaictb

CmyToK

J10anuBICTh

O | o | O] | ] W BN

3a3apiCHICTD

10 | CopoMuBicTh

11 | 3;omaM'sSTHICTB

12 | upicTh

13 | BumrykaHictb

14 | [TpuMXJIUBICTD

15 | HoBipauBicTh




16

[ToBUIBHICTH

17

IToMuCIUBICTD

18

McTHUBICTH

19

HarmnonemmuBicTh

20

CrpumaHicTh

21

CopoMITHBICTh

22

bosirysTBO

23

3aB34TICTh

24

Enry3ia3m

25

Hixwuicte

26

HeBumymienictob

27

HepBo3nicTh

28

Hepimryuicts

29

Hectpumanicts

30

YapiBHICTh

31

O6pa3nuBiCTh

32

O06epexHICTh

33

Yy iHICT

34

[leganTHYHICTD

35

PyxnuBicTh

36

[Tino3pimicTs

37

[TpuHIIUTIOBICTH

38

IToeTnyHiCTH

39

[Ipe3upnuBicTh

40

[TpuBiTHICTB

41

Po3B'sa3aHICTD

42

bescrpacHicTh

43

Pimryygicts
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44

Camo3alyTTs

45

CriBUyTIUBICTD

46

TeprsgicTh

47

3axO0IJIEHICTD

48

[TocTynnuBicTh

100
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Jlonarox B

ABTOpCBHKa aHKeTa JIJIsl OI[IHKK aKTUBHOCTI PECIIOH/ICHTIB y COLIAIBHUX MEpekax

IIss aHkeTa chnpsMoBaHA Ha BHUBYCHHS Balloi AKTHUBHOCTI B COI[aJbHUX
Mepekax, a TaKoX BIUIMBY COIIAJIbHUX MEPEK Ha Balle eMoIliiiHe cTtaBieHHs. Bci
Balll BIJIMOBIJI 3aJMIIATUMYThCS AHOHIMHUMHU Ta OyAayTh BHKOPUCTaH1 JIMIIE Yy
MeXKax JIOCITIKEHHS.

1. 3aranbHi MUTaHHS TPO BUKOPUCTAHHS COLIATIBHUX MEPEXK:

1.1. Ski comianbHI Mepexi BU BUKOPUCTOBYETE HalOLIbIIe? (BUOEPITH BCI, 1110
TI1TXO/TSITh )

- Facebook

- Instagram

- Twitter

- TikTok

- Snapchat

- YouTube

- LinkedIn

- [HIm1 (BKaXITh):

1.2. SIk yacTO B BUKOPUCTOBYETE COLIIAJIbHI MEpex1?

- Menme Hik | ToguHy Ha JCHB

- 1-2 roguHu Ha IE€Hb

- 2-4 rogyH" HA ICHb

- 4-6 TroguH Ha IEHb

- binbire ik 6 TOAUH HA IEHD

1.3. SIx 1OBro BU KOPUCTYETECH COLIAIbHUMU MepexaMu? (BiJl 4acy MEepIIoro
BUKOPUCTAHHS)

- Mene 1 poky

- 1-2 pokn

- 3-5 pokiB



- Binbmie 5 pokis

2. Tunu aKTUBHOCTI B COIIAJIBHUX MEPEkKax

102

2.1. Slk yacTO BM BUKOHY€TE HACTYIHI Jii B COLIAJIbHUX Mepexkax? (BIAMITETE

BIJIMOBIAHUHN BaplaHT JJIsl KOXKHOI J17)

His

Maitxe
HIKOJIN

Pinxo

Iromi

Yacrto

3aBxau

Ilepernsan HOBMH 1 TOCTIB 1HIIHMX
KOpUCTYBayiB

JlatikaHas IOCTIB THIIIHUX
KOPHUCTYBauiB

[Ty6mnikamist BmacHux mocTiB (oo,
CTaTyCH TOIIO)

KomenTtyBaHHsI MOCTIB  1HIIUX
KOpUCTYyBayiB

B3aemomisa 3 THIITUMH
KOpUCTYyBadyaMU  4epe3  IPHUBaATHI
[MOB1IOMJICHHS

JlonaBaHHs  HOBHX  JIpy3iB  4YH
MIMACHUKIB

CrBopeHHs Ta myOmikaiis Bifeo 4u
TpaHCISIIN

3. B3aeMois 3 IHIIUMU KOPHCTyBayaMu

3.1. SIk yacTO BM OTpUMYE€TE JailKi Ta KOMEHTap1 Ha CBOI OCTHU?

- Maiixe HiKOIH
- Pinko

- Inoni

- Yacro

- Jlyxe gacto

3.2. Sk yacTo BM B3a€MOJIETE 3 IHIIUMHU KOPUCTYyBauaMH yepe3 KoMeHTapl abo

MPUBATHI MOB1IOMJICHHSI?

- Maiixe HiKOIHU
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- Pigxo

- Inoni

- YHacro

- Jlyxe gacto

3.3. Sk BM OILIHIOETE BIUIMB KIUIBKOCTI JIAWKIB 1 KOMEHTApIB Ha Bally
CaMOOIIIHKY?

- Hisik He BIuBae

- [TomipHo BrIMBaEe

- 3HaYHO BIUIMBAE

- BrumBae nyxe CuinbHO

4. EmoriiiHe CTaBIICHHS 10 COIIAJIBHUX MEPEK

4.1. Sk Bu 3a3BUYaill BiyuyBaeTe cebe Mmiciisi BAKOPUCTAHHS COLlIaIbHUX Mepex?

- [llacmuBuM 1 3aI0BOJICHUM

- CioKiiHUM 1 HEUTPaTbHUM

- CymHuM a00 po3uapoBaHUM

- CtpecoBanuM ab0 TPUBOKHUM

- [H1re (BKaxiTh):

4.2. Yn BIIIMBAIOTH COLIAJIbHI MEpEX1 Ha Balll EMOLIMHUI CTaH, SKIIO BH HE
OTPUMYETE JIOCTaTHHO B3a€EMOIIH (J1aiiKiB, KOMEHTapIB)?

-Tak, 11e MeHe yxe Typoye

- Tak, asie s HE HaJITO MEPEKUBAIO 3 LILOTO MPUBOLY

- Hi, s He BimuyBaro BILIUBY

- He BUKOPUCTOBYIO COIlialbHI MEPEK1 IJI TAKUX B3AEMOIIN

4.3. Yu BUHUKAIOTh Y BaC HEraTUBHI €MOIIli Yepe3 MOPIBHSAHHSA ceOe 3 THITMMU
KOPUCTYBaYyaMHU COLIAIbHUX Mepex (HampuKIIajl, 3a KUIbKICTIO MAMUCHUKIB, JIANKIB,
OJIOpPOXKaMHu )?

- Tak, yacto

- Inoni

- Pigko

- Hikonu
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4.4. Sk yacto BM BimuyBaere MOTpeOy B OHOBIEHHI CBOIX CTaTyCiB 4YH
nyOsTiKaiii, o0 BUNISIIATA «KPallle» B O4ax 1HIIUX?

- Maifxe Hikomu

- [momi

- Yacro

- 3aBxau

5. BiuiuB coniaabHUX MEPEK Ha Balll CTHIIb KUTTS

5.1. Sk comialbHI Mepexi BIUIMBAalOTh Ha Balle CIOPUUHATTS CBOTO
30BHIIIHBOTO BUTJISIY Ta CTUITIO KUTTS?

- 3MiHWIM Ha Kpaile (moyas(Jia) OiIble MKIyBaTUCs Ipo cede)

- 3MiHMIM Ha Tipiie (BiadyBato cebe ripiie, TOPIBHIOIYH ceOe 3 1HIIUMH)

- Hisix He 3miHmIM

5.2. Uu BiguyBa€eTe BU HEOOXIAHICTh Y MOCTIMHOMY OHOBJICHHI BalllMX MpodiiB
Ta myOmikamii, mo0 MATPUMYBATH BHUCOKHH PIBEHb MOIMYISIPHOCTI B COILIAIBHHUX
Mepexax?

- Tak, 116 Ba)KJIMBO JIJISI MEHE.

- [HOM1 11€ BaXKIIUBO.

- Hi, ie He Mae M1t MeHE 3HAYCHHS.

JIsIKy€MO 32 y4acTh y HALLIOMY JAOCJIAKeHHi!
Bamri BiamoBini JOMOMOXYTh HaM Kpalle 3pO3yMiITH, SIK COIaJIbHI MEpexi

BILTMBAIOTh Ha CAMOOIIIHKY Ta EMOIIMHHI CTaH CTYJACHTIB.
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Honartok I'

Pesynbratn nocnimkenns 3a metoaukoro «lllkana camoortinku Pozenbepra»

Ne yuachuka | CamoouiHka PiBenn
Nel 23-34 Bucokwuii piBeHb
No2 18-22 CepenHiii piBeHb
Ne3 10-18 Hwu3bpkuii piBeHb
Ne4 23-34 Bucoxwuii piBeHb
Ne5 23-34 Bucoxwuii piBeHb
Ne6 10-18 Hwusbkwii piBeHb
Ne7 18-22 CepenHiii piBeHb
Ne8 10-18 Hwu3pkuii piBeHb
Ne9 10-18 Hu3bkuii piBeHb
NelO 18-22 CepenHiil piBeHb
Nell 23-34 Bucokwuii piBeHb
Nel2 10-18 Husbkuii piBeHb
Nel3 18-22 CepenHiii piBeHb
Nel4 18-22 CepenHiii piBeHb
Nel5 18-22 CepenHili piBeHb
Nel6 10-18 Hwusbkwii piBeHb
Nel7 23-34 Bucoxkuii piBeHb
Nel8 18-22 Cepenniii piBeHb
Nel9 23-34 Bucoxwuii piBeHb
Ne20 23-34 Bucokwuii piBeHb
Ne21 18-22 CepenHiii piBeHb
Ne22 23-34 Bucoxwuii piBeHb
Ne23 18-22 Cepenniii piBeHb
No24 23-34 Bucokwuii piBeHb
No25 18-22 CepenHiii piBeHb
Ne26 10-18 Husbkuii piBenb




Ne27 23-34 Bucokwuii piBeHb
Ne28 10-18 Hu3bkuii piBeHb
Ne29 23-34 Bucokwuii piBeHb
Ne30 18-22 CepenHiii piBeHb
Ne31 10-18 Hwu3pkuii piBeHb
Ne32 23-34 Bucokwuii piBeHb
Ne33 18-22 CepenHiil piBeHb
Ne34 10-18 Hwusbkwii piBeHb
Ne35 23-34 Bucoxkuii piBeHb
Ne36 18-22 Cepenniii piBeHb
Ne37 23-34 Bucoxwuii piBeHb
Ne38 18-22 CepenHili piBeHb
Ne39 10-18 Hwusbkwii piBeHb
Ne40 23-34 Bucoxkuii piBeHb
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Pesynwratu nocnimkenss 3a meronukoro C. bynacci

Pecnionnen ban PiBenb
T
1 0,15 3aHMKEHUHN
2 0,24 3aHIKEHUM
3 0,25 3aHWKCHUM
4 0,14 3aHIKCHUM
5 0,27 3aHMKEHUHN
6 0,15 3aHMKEHUN
7 0,20 3aHKEHUM
8 0,23 3aHMKCHUM
0,18 3aHIKEHUHI
10 0,16 3aHMKEHUHN
11 0,33 3aHIKEHUM
12 0,22 3aHHKCHUM
13 0,24 3aHMKCHUM
14 0,19 3aHMKCHAHN
15 0,30 3aHMKEHUHN
16 0,31 3aHMKCHUM
17 0,37 3aHMKCHUM
18 0,44 aJIcKBaTHUH
19 0,55 aJIeKBaTHUH
20 0,62 aJIEKBaTHUH
21 0,54 aneKBaTHUM
22 0,47 aneKBaTHUM
23 0,54 aJIeKBaTHUH
24 0,40 aJIcKBaTHUM
25 0,58 aJIeKBaTHUH
26 0,65 aIeKBaTHUIM
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27 0,52 aJIeKBaTHUH
28 0,61 aJeKBaTHUI
29 0,49 ageKBaTHUM
30 0,62 aJIcKBaTHUM
31 0,60 aJIeKBaTHUH
32 0,41 aJIEKBaTHUH
33 0,42 aneKBaTHUM
34 0,49 aJIeKBaTHUM
35 0,48 aJleKBaTHUH
36 0,63 aJIeKBaTHUH
37 0,57 aJIeKBaTHUH
38 0,53 aneKBaTHUI
39 0,61 aJeKBaTHUI
40 0,53 aJleKBaTHUU
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	1. Адекватна самооцінка означає, що особистість реалістично оцінює свої здібності, риси характеру, досягнення і обмеження. Людина з таким типом самооцінки визнає як свої сильні сторони, так і недоліки, не переоцінює і не применшує себе. Вона здатна об’єктивно приймати критику, вчитися на помилках, ставити досяжні цілі й відповідально їх досягати. Адекватна самооцінка є свідченням зрілості особистості та високого рівня самосвідомості. Вона сприяє психічному здоров’ю, гармонійній взаємодії з іншими та успішній адаптації в соціумі [38; 55]. 
	Рис. 1.1 Типи самооцінки 
	2. Завищена самооцінка характеризується переоцінюванням власних можливостей, компетенцій, моральних якостей або значущості в очах інших. Така людина схильна ігнорувати власні помилки, не визнає поразок і часто перекладає відповідальність за невдачі на зовнішні обставини або інших людей. Зовні завищена самооцінка може виглядати як самовпевненість, гордовитість чи нарцисизм, проте часто вона приховує внутрішню невпевненість і потребу у схваленні. Завищена самооцінка може стати бар’єром для особистісного зростання, оскільки людина уникає саморефлексії
	3. Занижена самооцінка – це тенденція до недооцінювання власних якостей, здібностей і досягнень. Людина з низькою самооцінкою часто відчуває невпевненість, тривогу, страх перед помилками і негативною оцінкою. Така особистість схильна до самообмеження, уникнення складних ситуацій, пасивної поведінки та залежності від думки інших. Занижена самооцінка може формуватися внаслідок негативного досвіду, критики в дитинстві, постійних порівнянь з іншими або соціального відчуження. Вона є фактором ризику розвитку депресії, соціофобії, прокрастинації та низької
	Отже, рівень і тип самооцінки значною мірою впливають на якість життя, соціальні відносини, здатність до самореалізації та емоційне благополуччя особистості. Найбільш сприятливою для розвитку є адекватна самооцінка, яка дозволяє людині приймати себе, об’єктивно оцінювати події та ефективно взаємодіяти з навколишнім світом. Розуміння типів самооцінки є необхідною умовою для ефективної психологічної діагностики, корекційної роботи та формування позитивного образу «Я». 
	Рис. 1.2 Компоненти самооцінки 
	2. Соціальні мережі формують викривлене уявлення про навколишній світ і про самого себе. Багато користувачів публікують лише «ідеальні» моменти зі свого життя, що створює ілюзію бездоганності, успішності, щастя. Це провокує порівняння з іншими, яке часто не на користь самого себе. Люди починають сумніватися у власній привабливості, досягненнях, статусі. 
	3. З поширенням інтернету з’явилося нове явище – кібербулінг, тобто переслідування та приниження в онлайн-просторі. У соціальних мережах люди можуть ставати жертвами насмішок, шантажу, публічного приниження. Особливо гостро це переживають підлітки, для яких соціальне визнання є надзвичайно важливим [60; 73]. 
	4. Постійне перебування в середовищі, де важливими є візуальний образ, кількість підписників і лайків, сприяє зміні ціннісних орієнтирів. У центрі уваги опиняються зовнішні атрибути популярності, а не особисті якості чи досягнення. Молоді люди прагнуть до соціального схвалення, іноді ціною втрати автентичності. 
	1. Один з найсильніших механізмів – це позитивне підкріплення, яке проявляється через лайки, коментарі та підписки. Кожна взаємодія в мережі викликає в мозку викид дофаміну – гормону задоволення. Таким чином, користувач асоціює активність у мережі з емоційним підйомом. Молодь починає прагнути цих «нагород», що формує залежність від соціального схвалення. Поведінка стає орієнтованою на зовнішню оцінку, а не на внутрішні переконання.  
	2. Згідно з теорією соціального порівняння Леона Фестінгера, людина постійно оцінює себе, порівнюючи з іншими. У соціальних мережах це порівняння відбувається з ідеалізованими образами, які часто не мають нічого спільного з реальністю. Молоді користувачі бачать лише позитивні сторони життя інших, у результаті чого формується викривлене уявлення про норму та реальність [71; 72]. 
	3. У соціальних мережах молодь часто прагне виглядати краще, ніж є насправді – створюється так зване «ідеальне Я», яке викладається у вигляді фото, відео та постів. Проте така самопрезентація рідко відповідає реальному «Я», що призводить до когнітивного дисонансу – внутрішнього конфлікту між бажаним образом і справжньою особистістю. Постійне утримання ідеальної маски може спричинити емоційне виснаження, почуття фальші та відчуження [71; 72]. 
	4. Останнім важливим механізмом є інформаційне перевантаження. Щодня молодь споживає величезну кількість контенту: новини, меми, відео, коментарі. Така надмірна інформаційна активність викликає когнітивну втому, розсіювання уваги, складнощі з концентрацією. Втрачається здатність до глибокого аналізу, критичного мислення, зростає схильність до поверхневого сприйняття інформації [71; 72]. 
	1. Одним із ключових напрямів профілактики є психоосвіта – підвищення обізнаності молоді щодо впливу соціальних мереж та формування навичок безпечного користування ними. У навчальні програми варто впроваджувати курси або модулі з цифрової гігієни, де розглядатимуться теми [7; 12]: 
	2. Другий важливий напрям – психологічна підтримка молоді через індивідуальне або групове консультування. У закладах освіти доцільно впроваджувати профілактичні програми, спрямовані на розвиток емоційного інтелекту, навичок комунікації та регуляції стресу. 
	3. Роль сім’ї в цьому процесі є неоціненною. Сімейна атмосфера, де панує довіра, відкритість і взаєморозуміння, є природним «буфером» від негативних зовнішніх впливів. Батьки мають [36; 38]: 
	 
	Отже, одним із ключових інструментів у вивченні самооцінки є стандартизовані психодіагностичні опитувальники, які дозволяють кількісно й якісно вимірювати рівень самосприйняття, емоційні особливості самооцінки, а також її стабільність. Найчастіше використовуються наступні методики [32; 68]: 

	1. Моделювання цифрового впливу. Один із перспективних напрямів – розробка комплексних моделей, які дозволяють не лише фіксувати зв’язок між самооцінкою та активністю в соціальних мережах, а й моделювати вплив окремих цифрових чинників. До таких чинників можуть належати тип контенту (візуальний, текстовий, розважальний чи освітній), частота публікацій, емоційна валентність отриманих реакцій (лайків, коментарів) і спосіб інтерпретації цього зворотного зв’язку користувачем. Такі моделі можуть стати основою для прогнозування психологічних наслідків цифрової
	2. Гендерні й вікові особливості. Важливим завданням є вивчення гендерно та віково зумовлених відмінностей у сприйнятті соціальних мереж та їх впливу на самооцінку. Дослідження показують, що дівчата частіше за хлопців демонструють емоційну чутливість до онлайн-схвалення, що може призводити до нестабільності самооцінки. Молодь старшого віку, навпаки, може використовувати соціальні мережі як платформу для самореалізації. Тому перспективним є розроблення диференційованих дослідницьких стратегій, що враховують гендерно-вікові профілі користувачів [2; 
	3. Крос-культурні дослідження. Соціальні мережі є глобальним явищем, однак особливості їх впливу на самооцінку можуть суттєво відрізнятися в різних культурних контекстах. Наприклад, у культурах з колективістською орієнтацією самооцінка може більше залежати від соціального схвалення, тоді як в індивідуалістичних – акцент зміщується на особисті досягнення. Крос-культурні дослідження дозволяють виявити універсальні й специфічні механізми впливу цифрового середовища, а також адаптувати психодіагностичні інструменти до конкретних соціокультурних умов.
	4. Інтервенційні програми та психопрофілактика. Окрему увагу варто приділити розробці та впровадженню практичних програм, спрямованих на розвиток здорової самооцінки в умовах цифрової взаємодії. Це можуть бути психологічні тренінги, освітні платформи, цифрові інструменти самодіагностики, курси медіаграмотності, а також профілактичні заходи в освітніх закладах. Ефективність таких програм має підлягати науковому вивченню через експериментальні методи та довготривале спостереження [2; 21; 27]. 
	Таким чином, проблематика взаємозв’язку самооцінки з активністю в соціальних мережах залишається відкритою для подальших досліджень. Її комплексний характер вимагає міждисциплінарного підходу, який поєднує методи психології, соціології, медіадосліджень, культурології та інформаційних технологій.  
	1. Першим етапом було чітке визначення мети дослідження, що дозволяє спрямувати наукові зусилля в конкретне русло.  
	2. На етапі теоретичного аналізу проводилося вивчення існуючих досліджень і теоретичних моделей, які описують зв’язок між соціальними мережами та самооцінкою. Аналізувалися вже існуючі підходи до розуміння соціальних мереж як факторів, що впливають на психоемоційний стан особистості. Літературний огляд допомагає визначити, які теоретичні засади можна застосувати до конкретного дослідження, а також виявити прогалини у науковому знанні. 
	4. Збір даних є важливим етапом емпіричного дослідження. Для вивчення впливу соціальних мереж на самооцінку молоді були використані різноманітні інструменти: опитування, інтерв’ю, спостереження, тестування тощо. Оскільки дослідження пов’язане з онлайн-активністю, було враховано специфіку використання соціальних мереж, інтенсивність та типи взаємодій (пости, коментарі, лайки тощо).  
	5. Після збору даних настає етап їх обробки та аналізу. Це включає в себе статистичний та якісний аналізи отриманих результатів, побудову кореляційних залежностей між параметрами. Особливістю аналізу є врахування контексту соціальних мереж, оскільки не всі платформи мають однаковий вплив на самооцінку.  
	6. Після обробки даних було перейдено до інтерпретації результатів, визначаючи, наскільки вони відповідають на поставлені завдання. Це дозволяє зрозуміти, які саме аспекти соціальних мереж сприяють зміні самооцінки студентів – чи це є певні форми соціальної взаємодії, чи специфічні механізми платформ.  
	2. Методика С. Будассі для визначення типу самооцінки дозволяє класифікувати типи самооцінки на основі поведінкових і когнітивних реакцій особистості на певні життєві ситуації. Вона поділяє самооцінку на три основні типи: 
	- адекватна самооцінка – здатність людини реалістично оцінювати свої можливості та недоліки; 
	- завищена самооцінка – перебільшення своїх сильних сторін і недооцінка слабких; 
	- занижена самооцінка – схильність до негативної оцінки власних досягнень та якостей. 
	3. Для оцінки активності респондентів у соціальних мережах була розроблена авторська анкета, яка включає питання щодо частоти використання соціальних мереж, тривалості користування, типів активності (перегляд, публікації, комунікація тощо), кількості взаємодій з іншими користувачами (лайки, коментарі), а також емоційного ставлення до соціальних мереж. Анкета дозволяє отримати комплексну інформацію про рівень активності респондентів та їх взаємодію із соціальними мережами (Додаток В). 
	Авторська анкета для оцінки активності респондентів у соціальних мережах була розроблена з урахуванням вимог до психодіагностичних опитувальників та принципів змістової валідності. Її валідність забезпечувалася кількома етапами. По-перше, зміст анкети ґрунтувався на сучасних теоретичних підходах до вивчення впливу соціальних мереж на самооцінку та дослідження цифрової поведінки молоді, що дало змогу узгодити кожен пункт із предметом дослідження. По-друге, первинний варіант анкети був проаналізований з позицій логічної валідності та відповідності

	Отже, дослідження впливу соціальних мереж на формування самооцінки особистості студентів має на меті не лише оцінити, як цифрові платформи можуть формувати особистісне сприйняття себе, але й визначити можливі психологічні наслідки цього впливу. Аналіз результатів дозволить краще зрозуміти, як можна мінімізувати негативні ефекти та підвищити обізнаність серед молодих людей про важливість здорового використання соціальних мереж. 

	Нижче наведені результати емпіричного дослідження впливу соціальних мереж на самооцінку молоді за авторською анкетою. 
	1. Загальні дані вибірки: усі респонденти активно користуються соціальними мережами, причому середній вік початку використання соціальних мереж становить 6,2 роки. 
	2. Частота використання соціальних мереж: дослідження показало, що 5 осіб (12,5%) використовують соціальні мережі менше ніж 1 годину на день. 15 осіб (37,5%) використовують соціальні мережі від 1 до 2 годин на день. 13 осіб (32,5%) проводять в соціальних мережах від 2 до 4 годин на день. 7 осіб (17,5%) – більше 4 годин на день. 
	2. Типи активності в соціальних мережах: 
	- У розділі 2.1 «Перегляд новин і постів інших користувачів» результати показують, що 5 осіб (12,5%) рідко переглядають новини інших користувачів, 18 осіб (45%) роблять це часто, а 17 осіб (42,5%) переглядають їх регулярно. Це свідчить про високий рівень споживчої активності серед опитаних. 
	3. Взаємодія з іншими користувачами:  
	4. Емоційне ставлення до соціальних мереж: 
	5. Узагальнення впливу соціальних мереж на стиль життя представлено у табл. 2.3.  

	Основні напрями профілактики негативного впливу соціальних мереж на самооцінку молоді 
	1. Розвиток навичок медіаграмотності та критичного мислення. 
	Одним із найефективніших заходів профілактики негативного впливу соціальних мереж є розвиток у молоді навичок медіаграмотності та критичного мислення. Ці навички дозволяють молодим людям усвідомлено сприймати інформацію, відокремлювати факти від маніпуляцій та формувати стійке ставлення до власного образу та досягнень. 
	2. Планування часу користування соціальними мережами. 
	3. Формування позитивного ставлення до власного тіла та досягнень. 
	4. Розвиток навичок саморегуляції та емоційної стійкості. 
	5. Підтримка соціальних зв’язків у реальному житті. 
	6. Психологічне супроводження та консультування. 
	7. Розробка та впровадження програм превенції у навчальних закладах. 
	8. Навчання безпечної поведінки в мережах. 
	9. Формування позитивного контенту та самовираження. 
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	1. Загальні питання про використання соціальних мереж: 
	- Менше 1 року 
	- 1–2 роки 
	- 3–5 років 
	- Більше 5 років 
	2. Типи активності в соціальних мережах 
	 
	3. Взаємодія з іншими користувачами 
	- Майже ніколи 
	- Іноді 
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	- Завжди 
	5. Вплив соціальних мереж на ваш стиль життя 
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