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АНОТАЦІЯ 

Бакалаврську роботу присвячено дослідженню ролі соціальних мереж у 

формуванні жіночої самооцінки. У роботі розглянуто поняття самооцінки, її 

структуру та функції, а також чинники формування, зокрема в контексті гендерної 

психології. Окремо охарактеризовано соціальні мережі як важливий чинник 

соціалізації та впливу на особистість жінки. 

Емпіричне дослідження виявило, що активне використання соціальних 

мереж може негативно впливати на жіночу самооцінку, зокрема спричиняти 

знижену самооцінку та ознаки інтернет-залежності. Запропоновано 

психокорекційну програму, спрямовану на формування критичного мислення, 

зниження залежності від зовнішнього схвалення та зміцнення внутрішньої 

впевненості. 

 

ABSTRACT 

This bachelor’s thesis is dedicated to exploring the role of social networks in the 

formation of women’s self-esteem. The paper examines the concept of self-esteem, its 

structure and functions, as well as the factors influencing its development-particularly 

within the framework of gender psychology. Social networks are specifically analysed 

as a significant factor in socialisation and their impact on women’s personalities. 

The empirical study reveals that active use of social networks can negatively 

affect women’s self-esteem, contributing to lower self-worth and signs of internet 

addiction. A psycho-correctional programme is proposed, aimed at developing critical 

thinking, reducing dependence on external approval, and strengthening internal 

confidence.   
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ВСТУП 

 

 

Актуальність. У сучасному світі особливого значення набуває проблема 

формування адекватної самооцінки, адже вона є основою гармонійного розвитку 

особистості, її психологічного благополуччя та соціальної адаптації. Різке 

зростання впливу інформаційних технологій, зокрема соціальних мереж, 

призводить до істотних змін у сприйнятті себе та свого місця в суспільстві, 

особливо серед жінок. Соціальні мережі стали невід'ємною частиною життя 

мільйонів людей, створюючи нові моделі комунікації, впливаючи на уявлення про 

ідеали краси, успіху й жіночності. У зв’язку з цим вивчення ролі соціальних мереж 

у формуванні жіночої самооцінки є надзвичайно актуальним. 

Жіноча самооцінка визначає не лише рівень задоволеності собою, але й 

впливає на особистісний розвиток, професійну реалізацію, міжособистісні 

стосунки та психоемоційний стан. З огляду на зростаючий тиск стандартів, що 

пропагуються у соціальних мережах, жінки часто зіштовхуються з викривленим 

сприйняттям себе, що може призводити до зниження самооцінки, розвитку 

комплексів та психологічних проблем. Разом з тим, соціальні мережі можуть бути 

джерелом натхнення, підтримки, засобом самовираження й позитивного 

підкріплення. 

Проблема формування самооцінки залишається однією з центральних у 

психології особистості, особливо в умовах сучасного цифрового середовища. 

Самооцінка відіграє ключову роль у психічному благополуччі, соціальній 

адаптації та особистісному розвитку людини. У науковому дискурсі значний 

внесок у вивчення самооцінки зробили М. Розенберг, який розробив один із 

найвідоміших методів її вимірювання, а також А. Бандура, який досліджував 

концепт самоефективності як складову самооцінки. Важливу роль у розумінні 

особистісної цінності також відіграли ідеї К. Роджерса щодо самоприйняття та А. 

Маслоу – про потребу в повазі як один із рівнів ієрархії потреб. 

Водночас із розвитком цифрових технологій і популяризацією соціальних 
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мереж значно зросла потреба вивчення їхнього впливу на самосприйняття 

особистості. Зокрема, численні дослідження вказують на тісний зв’язок між 

використанням соціальних мереж та зниженням самооцінки у жінок, зумовленим 

соціальними порівняннями, ідеалізованими образами зовнішності та впливом 

стереотипів краси. Вивченням цифрового впливу на уявлення про себе розглядали 

такі науковці: Ю. Асєєва [1], Л. Березовська [4], Є. Гіденко [7], І. Гоян [8], Н. 

Малєєва [19], Ю. Якущенко [47] та ін. 

Особливо актуальним це питання стає в контексті жіночої аудиторії, яка є 

однією з найвразливіших до впливу стандартів краси, порівняння себе з іншими 

та потреби в соціальному схваленні. Соціальні мережі, такі як Instagram, TikTok 

та інші, часто транслюють нереалістичні уявлення про ідеальну зовнішність, що 

може спричиняти зниження рівня самоприйняття та посилення внутрішньої 

критики. 

Отже, дослідження ролі соціальних мереж у формуванні жіночої самооцінки 

є надзвичайно актуальним у сучасному суспільстві. Його результати можуть 

слугувати основою для розробки психопрофілактичних і психокорекційних 

програм, спрямованих на підтримку психологічного здоров’я та розвиток стійкої, 

здорової самооцінки серед жінок і дівчат. 

Об’єкт дослідження – самооцінка жінок 

Предмет дослідження – вплив соціальних мереж на формування 

самооцінки жінок. 

Мета дослідження полягає в теоретичному обґрунтуванні ролі соціальних 

мереж у формуванні жіночої самооцінки та експериментальному дослідженні 

їхнього зв’язку з рівнем самоприйняття та психологічного благополуччя жінок. 

Відповідно до мети дослідження визначено його завдання: 

1. Теоретичний аналіз підходів до вивчення самооцінки в психології. 

2. Дослідити вплив соціальних мереж на самооцінку жінок. 

3. Визначити ключові фактори, що впливають на самооцінку жінок у 

контексті соціальних мереж. 

4. Розробити рекомендації для покращення психологічного 
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благополуччя жінок в умовах інформаційного впливу. 

Методи дослідження: 

Теоретичні: аналіз наукової літератури, порівняння, узагальнення, 

індукція, дедукція. 

Емпіричні: анкетування серед жінок, тестування за допомогою 

психодіагностичних методик (методика вивчення самооцінки за Розенбергом, 

тест на інтернет-залежність К. Янг, опитувальник рівня суб'єктивного 

контролю (РСК)). Методи кількісного та якісного аналізу отриманих даних. 

Практична значущість роботи полягає в тому, що результати дослідження 

можуть бути використані практичними психологами для розробки програм 

психологічної підтримки жінок, що дозволить підвищити рівень самоприйняття 

та психологічного благополуччя в часи панування впливу соціальних мереж. 

Апробація результатів: деякі положення роботи були оформлені у вигляді 

доповіді та тез «Поняття самооцінки у психології: структура, функції та чинники 

формування» на ХХІІ Міжрегіональній науково-практичній конференції молодих 

учених і аспірантів «ДОСЛІДЖЕННЯ МОЛОДИХ НАУКОВЦІВ У ГАЛУЗІ 

ГУМАНІТАРНИХ НАУК», 15 травня 2025 року. 

Логіка дослідження зумовила структуру роботи: вступ, 2 розділи, 

висновки, список використаних джерел із 57 найменувань, додатків. Загальний 

обсяг 76 сторінок, з яких основного тексту 46 сторінок. 
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РОЗДІЛ 1.  ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ ПРОБЛЕМИ 

ФОРМУВАННЯ ЖІНОЧОЇ САМООЦІНКИ ПІД ВПЛИВОМ 

СОЦІАЛЬНИХ МЕРЕЖ 

 

 

1.1. Поняття самооцінки у психології: структура, функції та чинники 

формування 

 

 

Передусім варто визначити суть поняття «самооцінка». Самооцінка – це 

узагальнене уявлення людини про саму себе, яке базується на різних 

характеристиках особистості: зовнішності, здібностях, інтелекті, соціальних 

уміннях та досягненнях. Це поняття є динамічним і змінюється під впливом 

соціальних норм, очікувань суспільства та думки оточуючих. Термін 

«самооцінка» запровадив В. Джеймс, який розглядав його як уявлення людини 

про саму себе в структурі її особистості. Представник біхевіоризму Б. Ф. Скіннер 

пов’язував самооцінку з індивідуальним досвідом, що формує уявлення 

особистості про себе. Засновник індивідуальної психології А. Адлер наголошував 

на значущості дитячого віку для формування самооцінки. А. Маслоу, у своїй 

ієрархії потреб, відносив самооцінку до рівня, пов’язаного з потребою у 

приналежності, любові та самоповазі. К. Роджерс, основоположник гуманістичної 

психології, розглядав самооцінку як структурну складову Я-концепції, що 

формується в процесі соціалізації через взаємодію з іншими значущими людьми, 

залежно від характеру цих стосунків[12].  

На думку О. Хоменко, самооцінка – це складне, особистісне утворення, яке 

відноситься до фундаментальних властивостей особистості [44].  

Ю. Козерук підкреслює, у самооцінці відбивається все те, що людина 

довідується про себе від інших, попередження деяких відхилень стосовно 

душевної рівноваги. Самооцінка – це елемент самосвідомості, що 

характеризується емоційно насиченими оцінками самого себе як особистості, 
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власних здібностей, етичних якостей і вчинків. Науковець переконує, що 

самооцінка пов’язана з однією з центральних потреб людини – потребою в 

самоствердженні, що визначається відношенням її дійсних досягнень до того, на 

що людина претендує, які цілі перед собою ставить – рівня домагань [16]. 

В. Мухіна зазначає, що самооцінка має змогу функціонувати у двох формах 

– загальній та приватній. Приватна форма самооцінки являє собою оцінку 

суб’єктом своїх конкретних проявів та якостей. Загальна, в свою чергу, є 

самоповагою особистості. Висока самоповага відображає максимальну активність 

особистості, продуктивність її діяльності, реалізацію творчого потенціалу [28].  

Т. Некрасова також вказує на двоєдину природу самооцінку. На думку 

науковця, це наступні форми:  

1) процесуально-динамічна (розвиток, функціонування самооцінки, 

вивчення її мотивів та механізмів)  

2) структурно-підсумкова (самооцінка як особистісне освіту, що визначає 

знання людини про себе).  

Також Т. Некрасова виділяє такі базові підстави самооцінки:  

1) влада (можливість контролювати оточуючих чи впливати на них),  

2) значимість (бути цінним для інших, прийнятим ними);  

3) чеснота (прихильність до норм моралі);  

4) компетентність (успішність у досягненні цілей) [11] 

У своїй праці «Сучасні дослідження самооцінки у зарубіжній психології» Т. 

Валявко висвітлює ключові погляди іноземних науковців на поняття самооцінки. 

Зокрема, французькі дослідники розглядають її як судження людини про власну 

значущість або оцінку цієї значущості, акцентуючи увагу на її змінності. 

Канадські психологи поділяють цю точку зору та додають, що самооцінка здатна 

розвиватися і змінюватися протягом життя. Німецькі вчені, своєю чергою, 

визначають самооцінку як суму зважених афективних оцінок, що відображає 

співвідношення позитивних і/або негативних суджень людини про саму себе. 

Розглянемо структуру самооцінки. Рівень самооцінки впливає на 

особливості самовираження людини, а її відмінності зумовлюють різні форми 
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прояву особистості. Самооцінка може варіюватися за рівнем (висока чи низька), 

ступенем стабільності, незалежності та критичності. Людина може сприймати 

себе як об'єктивно, так і суб'єктивно, перебільшуючи або недооцінюючи власні 

досягнення та здібності. 

Самооцінка може бути оптимальною або неоптимальною. Оптимальна 

форма передбачає об'єктивне оцінювання власних здібностей, здатність критично 

ставитися до себе, реалістично сприймати як успіхи, так і невдачі, а також ставити 

перед собою досяжні цілі. Людина з такою самооцінкою орієнтується не лише на 

власні критерії, а й зважає на думку оточуючих – колег, друзів та близьких. Інакше 

кажучи, адекватна самооцінка є результатом прагнення до об'єктивного бачення 

себе, без надмірної самокритики або необґрунтованого самовихваляння, що 

дозволяє адекватно реагувати на різні життєві ситуації. До оптимальних варіантів 

відносять «високий» та «вищий за середній» рівні, коли людина по-справжньому 

пишається своїми досягненнями й високо себе оцінює, а також «середній» рівень, 

що характеризується самоповагою, визнанням власних недоліків і прагненням до 

розвитку. Натомість неоптимальна самооцінка проявляється в її неадекватності – 

надмірно завищеному або заниженому уявленні про себе. 

На думку О. Олійник, психологічно найбільш сприятливою для особистості 

є адекватно висока самооцінка. Адже високий ступінь збігу з еталонною моделлю, 

який властивий особистості, підтримується й оточуючими. Якщо ж особистість 

оцінює себе вище, ніж інші, то така самооцінка є неадекватно завищеною. 

Завищена самооцінка призводить до переоцінки людиною своїх можливостей, в 

результаті чого вона стає некритичною, зарозумілою, нетерплячою до критики. 

Адекватно низька самооцінка призводить до того, що людина змушена шукати 

нову групу, у якій її будуть цінувати вище, або знижує рівень своїх домагань і 

соціальну активність, потребу в міжособистісних контактах. Неадекватно 

занижена самооцінка сприяє формуванню в людини відчуття невпевненості в собі, 

намагання стримувати свою активність. Така самооцінка призводить до 

недооцінки особистістю своїх можливостей, нездатності радіти за досягнення 

важких цілей, подолання перешкод, неспроможності давати суспільству ту 
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користь, на яку вона здатна. Також унаслідок сформованості низької й заниженої 

самооцінки в особистості спостерігається погіршення стану здоров’я, виникають 

шкірні захворювання, погіршується функціонування органів і систем організму. 

При неадекватній самооцінці, зокрема заниженій, виникають труднощі в 

навчанні, самоствердженні, знаходженні друзів та однодумців. Найбільш 

негативний вплив на розвиток особистості здійснює неадекватно занижена 

самооцінка або адекватна, наближена до заниженої самооцінка. Оскільки вона 

гальмує активність, продукує розвиток невпевненості в собі, невміння ставити 

цілі й досягати їх. Адекватна самооцінка відіграє позитивну роль у саморегуляції 

діяльності особистості, забезпечує відкритість самооцінки для зовнішніх впливів; 

неадекватна ж самооцінка гальмує оволодіння діяльністю, може створювати 

бар’єри для зовнішніх впливів [28]. 

Згідно з поглядами З. В. Кузьміної, самооцінка охоплює здатність людини 

оцінювати власні сили й можливості, а також критично ставитися до себе. 

Усвідомлення своїх здібностей формує основу для визначення рівня амбіцій, 

тобто визначає складність завдань, які людина вважає для себе здійсненними. 

Самооцінка супроводжує кожен прояв поведінки, виконуючи важливу функцію її 

регуляції. Тому вона відіграє значну роль у становленні особистості. 

У сучасній психолого-педагогічній науці розрізняють кілька видів 

самооцінки. Вони відображають особливості об'єктів оцінювання, їхню 

складність, а також певні якісні й кількісні характеристики самої оцінки. Залежно 

від того, що саме оцінюється – окремі риси особистості, специфічні якості, що 

проявляються у певних видах діяльності, чи особистість у цілому – виділяють два 

основні типи самооцінки. Перша – це глобальна самооцінка, яка є загальною 

оцінкою людиною самої себе. Друга – часткова, яка стосується оцінки окремих 

сторін особистості або певних її характеристик. 

Ще одним критерієм для класифікації самооцінки є її відповідність 

реальності, зокрема рівень конформності. За цим параметром виділяють 

адекватну та неадекватну самооцінку. При цьому неадекватна самооцінка може 

бути як завищеною, так і заниженою, залежно від того, наскільки вона 
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відхиляється від об’єктивних стандартів. 

Усвідомлення власної самооцінки є надзвичайно важливим, оскільки вона 

відіграє ключову роль у взаєминах і моральній взаємодії між людьми як 

соціальними істотами. Знаючи свій тип самооцінки, можна певною мірою 

впливати на її регуляцію. А для визначення власного рівня самооцінки корисно 

орієнтуватися на характерні риси людей із завищеною чи заниженою 

самооцінкою. 

Для більш наочного розуміння класифікації самооцінки пропонуємо 

розглянути наступну схему (мал.1.1): 

 

Мал. 1.1. Види самооцінки 

На малюнку представлено основні види самооцінки, що поділяються за 

критеріями стабільності (стабільна або мінлива), відповідності реальності 

(адекватна та неадекватна), а також за характером оцінки власних можливостей та 

досягнень (актуальна, конкретна, потенційна). Неадекватна самооцінка, у свою 
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чергу, може бути завищеною або заниженою, що впливає наповедінку особистості 

та її взаємодію з оточенням. 

 

 

1.2. Характеристика жіночої самооцінки в контексті гендерної 

психології 

 

 

Питання формування жіночої самооцінки набуває особливої актуальності в 

умовах сучасного суспільства, де соціальні ролі жінок постійно трансформуються. 

У контексті гендерної психології самооцінка розглядається як багатовимірний 

феномен, що відображає не лише індивідуальне сприйняття власної цінності, а й 

вплив зовнішніх соціальних норм, очікувань і стереотипів. Вивчення жіночої 

самооцінки з урахуванням гендерних аспектів дозволяє глибше зрозуміти, яким 

чином формується ставлення жінки до себе в різних сферах життя. 

Згідно з науковими дослідженнями, жіноча самооцінка є чутливішою до 

соціальної оцінки та впливу соціальних чинників, ніж чоловіча. Багато в чому це 

пояснюється історично закріпленими гендерними ролями, які визначали 

очікування від жінки в традиційних суспільствах. У сучасному світі жінки дедалі 

частіше поєднують кілька соціальних ролей: професійної, материнської, 

партнерської, що створює додатковий тиск і впливає на самооцінку, зокрема на її 

стабільність і адекватність. 

Особливістю жіночої самооцінки є її підвищена залежність від 

міжособистісних стосунків та соціального схвалення. Близьке оточення, думка 

колег, друзів і навіть незнайомців у соціальних мережах можуть як зміцнювати 

впевненість жінки в собі, так і знижувати її самооцінку. Самооцінка нерідко 

формується на основі зворотного зв’язку, що надходить від інших, а також через 

порівняння з соціальними стандартами краси, успіху й самореалізації, 

нав’язаними суспільством та ЗМІ. 
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У контексті гендерної психології важливим є також питання гендерних 

стереотипів, що впливають на процеси самоприйняття та самоповаги. Наприклад, 

очікування щодо зовнішнього вигляду, ролі жінки в сім’ї, її професійних амбіцій 

можуть спричиняти внутрішні конфлікти й сприяти заниженню самооцінки. З 

іншого боку, жінки, які не відповідають або свідомо відкидають традиційні 

моделі, можуть демонструвати більш високу самооцінку, ґрунтуючись на 

внутрішньому відчутті гідності та особистої цінності.  

Гендерна роль визначається як розподіл діяльності, статусів, прав і 

обов’язків між індивідами залежно від їхньої статевої приналежності. Вона є 

соціальною роллю, нормативною за своєю природою, відображає певні соціальні 

очікування та виявляється у поведінці особистості. На культурному рівні ці ролі 

існують у межах системи статевої символіки та стереотипів маскулінності й 

фемінності. Це соціальний аспект гендерної ідентичності. Гендерна ідентичність 

не дається індивіду автоматично під час народження, а виробляється внаслідок 

складної взаємодії його природних  задатків  та  відповідної  соціалізації, типізації 

чи «кодування», і визначається так званими ґендерними стереотипами. 

Однак, оминаючи стереотипи, у світі відбувається так звана трансформація 

гендерних ролей. Це є важливим чинником, що впливає на формування 

самооцінки. У минулому роль жінки була чітко визначена: основна її функція 

полягала в материнстві та веденні домашнього господарства, а соціальна 

активність часто обмежувалася лише цими сферами. Проте у сьогоденні 

відбуваються значні зміни в визначенні ролей жінки, що відкриває нові 

можливості для самовираження та реалізації, одночасно ставлячи нові виклики. 

Сьогодні жінки дедалі частіше займають важливі позиції в професійній 

сфері, реалізують свої амбіції в кар'єрі та ведуть активне соціальне життя. Це 

ставить під питання традиційні уявлення про роль жінки в суспільстві. Вона 

більше не обмежується лише домашніми обов'язками, а активно включається в усі 

сфери життя, поєднуючи професійну діяльність, материнство, партнерство та 

участь у громадських справах. Однак такий розподіл ролей створює певний тиск, 

адже жінка повинна відповідати вимогам суспільства щодо успіху в різних 
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сферах, що інколи призводить до відчуття невідповідності своїм власним 

очікуванням. 

Однією з характерних рис цієї трансформації є зміщення акценту з 

зовнішнього вигляду та стереотипних образів «ідеальної жінки» на більш гнучкі 

та індивідуалізовані уявлення про жіночу самоцінність. Сьогодні жінки можуть 

вибирати, як їм виглядати, який спосіб життя обирати, не обов'язково слідувати 

традиційним соціальним канонам. Проте це також супроводжується певною 

напругою – в умовах постійного порівняння з іншими жінками (через соціальні 

мережі, медіа та навіть в особистих стосунках) іноді виникає складність у 

визначенні свого місця в світі. 

Зміна соціальних ролей відображається й на питаннях родини та 

материнства. Коли жінки все частіше обирають кар'єрний шлях, виникає новий 

баланс між професійними амбіціями та материнськими обов'язками. Цей 

подвійний тягар може впливати на жіночу самооцінку, адже жінка може відчувати 

постійну необхідність бути «ідеальною» у всіх ролях, що, в свою чергу, може 

спричиняти стрес, тривогу та навіть відчуття провини. 

Сучасні процеси трансформації гендерних ролей також підтримуються 

феміністичними рухами, які намагаються змінити усталені стереотипи і визначити 

нові норми поведінки, що дозволяють жінкам вільно виражати свою 

індивідуальність, без обмежень через соціально прийняті патерни. Це підтримує 

формування здорової самооцінки, що не залежить від зовнішніх вимог, а базується 

на внутрішньому відчутті гідності та самоприйняття. 

На сьогодні в суспільній свідомості гендерні стереотипи перетворюються на 

цінності, які визначають, якими повинні бути чоловіки і жінки, а також як вони 

повинні поводитися. У зв'язку з цим запропонована та розроблена Сандрою Бем 

концепція андрогінії, що поєднує маскулінні та фемінні риси, викликає значний 

інтерес серед дослідників. Андрогінна особистість має як маскулінні, так і фемінні 

характеристики, що сприяє кращій соціальній гнучкості та адаптивності. У той же 

час, висока фемінність у жінок та високий рівень маскулінності у чоловіків часто 
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пов'язані з труднощами в психологічній та соціальній адаптації, що може 

призвести до внутрішньоособистісного конфлікту. 

До речі, релігія та сімейне виховання – це потужні соціалізуючі чинники, 

що впливають на те, як жінка сприймає себе, свої можливості та роль у 

суспільстві. Вони можуть як сприяти зміцненню позитивної самооцінки, так і 

створювати бар'єри для особистісного розвитку й самореалізації, якщо нав’язують 

обмежуючі гендерні стереотипи та ролі. Гендерна психологія підкреслює 

важливість гармонійного виховання, що базується на повазі до індивідуальності 

дівчини, а також релігійного підходу, який підтримує її гідність і цінність як 

особистості, незалежно від статі. 

Релігія в багатьох культурах виконує регулятивну функцію, встановлюючи 

моральні та соціальні норми, що регулюють життя жінок. Вона формує певний 

ідеал жіночої поведінки та зовнішності. Наприклад, у традиційних релігійних 

системах жінка часто розглядається як носій моральних цінностей, хранителька 

сімейного затишку, мати й дружина, покликана підкорятися чоловікові й 

виконувати встановлені релігійними догмами обов’язки. Така модель сприяє 

тому, що самооцінка жінки нерідко стає залежною від ступеня відповідності цим 

вимогам. Якщо вона не відповідає ідеалу, нав’язаному релігійною традицією, 

може виникати почуття провини, меншовартості або навіть сорому за власні 

бажання та прагнення, які виходять за межі дозволеного. 

У багатьох релігійних контекстах особливе значення надається зовнішній 

скромності та стриманості. Це може призводити до того, що жінка пригнічує 

власні емоції, знецінює свої досягнення та уникає самореалізації поза межами 

родини. Під впливом релігійних норм дівчата з раннього віку вчаться підкоряти 

власні потреби потребам родини або громади, що з часом може сформувати 

пасивну життєву позицію й невпевненість у власних силах. Однак релігія може 

відігравати й позитивну роль у формуванні самооцінки. Деякі релігійні вчення 

акцентують увагу на внутрішній цінності особистості, підкреслюють ідеї 

милосердя, любові до себе й прийняття власної унікальності. Для багатьох жінок 
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віра стає джерелом сили, захисту й натхнення, допомагає долати труднощі та 

зберігати віру в себе навіть у складних життєвих обставинах. 

Що стосується сімейного виховання, воно є первинним середовищем, де 

формується базова самооцінка дівчини. Сім’я передає дитині перші уявлення про 

те, якою вона є, наскільки важливою й цінною особистістю вона себе почуває. У 

родинах, де дівчинка з раннього віку отримує підтримку, любов і прийняття, 

формується позитивна й стабільна самооцінка. Коли батьки заохочують 

ініціативу, поважають думку дитини й визнають її досягнення, дівчина виростає з 

відчуттям власної гідності, впевненістю у власних силах, здатною приймати 

самостійні рішення. 

Натомість у сім’ях, де переважає авторитарний стиль виховання, жорсткий 

контроль і високий рівень критики, дівчина може виростати з почуттям власної 

неповноцінності. Особливо це актуально для родин, де панує чіткий розподіл 

гендерних ролей, і дівчинці з дитинства прищеплюють уявлення про її другорядну 

роль порівняно з хлопчиками або чоловіками. Коли основними чеснотами 

вважаються слухняність, покірність і самопожертва, а прояви самостійності й 

амбіцій сприймаються як негативні риси, дівчина схильна занижувати власні 

досягнення та постійно сумніватися у своїй спроможності досягти успіху. 

Важливу роль у формуванні жіночої самооцінки відіграє і те, як батьки 

демонструють власні гендерні ролі. Наприклад, якщо мати в родині займає 

пасивну, підлеглу позицію, це часто стає моделлю для наслідування донькою. 

Вона може засвоїти, що її головне призначення – служити інтересам інших, не 

маючи права на самовираження й реалізацію власних потреб. У той час як сім'ї, 

де обидва батьки дотримуються партнерських відносин, підтримують і поважають 

один одного, стають середовищем, де дівчина вчиться відчувати власну 

значущість і рівність із чоловіками. 

Сімейні традиції, що передаються з покоління в покоління, формують у 

дівчини уявлення про її майбутню роль у суспільстві. Якщо сімейне виховання 

обмежується лише підготовкою дівчинки до ролі матері або дружини, її 

самооцінка може бути повністю прив’язаною до успіху в цих сферах. Випадки, 
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коли сімейне життя не складається так, як очікувалося, можуть викликати у жінки 

глибоке розчарування й втрату віри в себе. Натомість, якщо у родині акцент 

робиться на всебічному розвитку, освіті, кар’єрі, жінка отримує більше 

можливостей для самореалізації, що позитивно позначається на рівні її 

самооцінки. 

Взагаліто, досвід міжособистісних відносин відіграє дуже важливу роль у 

становленні самооцінки. Перший досвід жінка отримує в сім'ї, спілкуючись з 

батьками, братами та сестрами. У подальшому міжособистісні стосунки – з 

друзями, однолітками, партнерами – або закріплюють позитивний досвід, або 

поглиблюють внутрішні конфлікти. Наприклад, токсичні або аб’юзивні стосунки, 

у яких жінка постійно знецінюється, піддається контролю чи насильству, можуть 

значно знизити її самооцінку, викликати почуття безпорадності, тривожності та 

сорому. Позитивний досвід у стосунках із партнером або колективом на роботі, де 

жінку визнають, підтримують і поважають, навпаки, сприяє зростанню 

впевненості в собі, підвищенню почуття власної гідності та самодостатності. 

Культурні та етнічні традиції є ще одним важливим фактором, що впливає 

на жіночу самооцінку. У різних культурах роль і статус жінки мають свої 

особливості. У деяких традиційних суспільствах жінці відводиться другорядна 

роль, вона повинна дотримуватися суворих норм поведінки, підкорятися чоловіку, 

займатися виключно сімейними обов’язками. У таких умовах дівчину з дитинства 

виховують у дусі покори, послуху, стриманості, прищеплюючи їй думку, що її 

цінність полягає лише в здатності бути гарною дружиною, матір’ю та господинею. 

Поза межами цих ролей жінка може почуватися непотрібною, особливо якщо з 

якоїсь причини не реалізувала ці очікування (не вийшла заміж, не має дітей, не 

підтримує родинні традиції). Це породжує занижену самооцінку, втрату сенсу 

життя, почуття провини чи ганьби перед родиною та громадою. У більш 

прогресивних культурах, де активно пропагується гендерна рівність, роль жінки 

багатогранніша. Тут жінка сприймається як рівноправна учасниця суспільного 

життя, їй доступна освіта, кар’єрне зростання, вона може робити вибір на власну 

користь, що сприяє формуванню високої та незалежної самооцінки. Етнічні 
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традиції також відіграють роль у сприйнятті жіночої зовнішності. У деяких 

культурах переважає культ молодості, стрункості, білої шкіри, в інших – прийняті 

різні еталони краси, які можуть бути менш суворими. Це також впливає на 

ставлення жінки до власного тіла, впевненість у власній привабливості й цінності. 

Самооцінка жінки, як один з головних елементів її Я-концепції, часто 

залежить від зовнішнього середовища, яке задає орієнтири щодо того, якою має 

бути "справжня" жінка, які риси, якості й ролі є прийнятними або очікуваними. У 

цьому контексті важливо зрозуміти, як згадані фактори впливають на становлення 

жіночої ідентичності й цінності самої себе. 

Засоби масової інформації, особливо в сучасну епоху цифрових технологій 

і соціальних мереж, мають потужний вплив на жіночу самооцінку. Телебачення, 

глянцеві журнали, реклама, кінематограф, соціальні платформи формують і 

транслюють стандарти жіночої краси, моделі поведінки та стилі життя, які часто 

є ідеалізованими й недосяжними для більшості жінок. З дитинства дівчата бачать 

образи "ідеальної" жінки: молодої, стрункої, доглянутої, успішної, яка при цьому 

є турботливою матір'ю, люблячою дружиною та активною кар'єристкою. 

Порівняння з цими образами часто викликає у жінок почуття невідповідності, що 

призводить до заниженої самооцінки. Дослідження показують, що надмірне 

споживання контенту, орієнтованого на стандарти краси й успіху, сприяє 

виникненню незадоволеності власним тілом, підвищує рівень тривожності та 

навіть може викликати депресивні стани. Соціальні мережі створюють ілюзію 

доступу до життя інших людей, демонструючи їхні досягнення, зовнішність і 

стиль життя, однак часто цей контент є ретельно відредагованим або взагалі 

далеким від реальності. Попри це, жінки можуть піддаватися впливу таких 

образів, вважаючи їх нормою, що формує відчуття неповноцінності та 

невпевненості в собі. 

Таким чином, жіноча самооцінка формується під впливом складної 

сукупності факторів, серед яких важливе місце посідають засоби масової 

інформації, досвід міжособистісних стосунків, культурно-етнічні традиції, релігія 

та сімейне виховання. Кожен із цих чинників відіграє значну роль у процесі 
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становлення уявлення жінки про себе, визначаючи її цінність, значущість та 

соціальну роль. 

 

 

1.3. Соціальні мережі як чинник соціалізації та впливу на особистість 

 

 

У сучасному світі соціальні мережі стали невід'ємною частиною 

повсякденного життя мільйонів людей. Вони активно впливають на процеси 

соціалізації особистості, сприяючи встановленню нових соціальних зв'язків, 

формуванню цінностей та норм поведінки. З розвитком цифрових технологій 

соціальні мережі перетворилися на потужний інструмент комунікації, що 

охоплює всі сфери людського існування – від особистого спілкування до 

професійної діяльності. 

Процес соціалізації передбачає засвоєння індивідом норм, цінностей, 

правил та зразків поведінки, прийнятих у суспільстві. Традиційно основними 

агентами соціалізації виступали сім’я, школа, однолітки, засоби масової 

інформації. Однак сьогодні соціальні мережі займають важливе місце серед цих 

агентів. За допомогою соціальних платформ таких як Facebook, Instagram, TikTok, 

(Twitter) та інших люди взаємодіють, обмінюються інформацією, демонструють 

власний стиль життя, беруть участь у групах за інтересами, що значно розширює 

їхні соціальні горизонти. 

Важливо відзначити, що соціальні мережі впливають на формування 

ідентичності особистості. Людина має змогу створювати власний віртуальний 

образ, контролювати, яку інформацію про себе надавати, а яку приховувати. Це 

формує у користувача певне уявлення про власну цінність, соціальний статус, 

викликає почуття задоволення або, навпаки, призводить до фрустрації. Постійне 

порівняння себе з іншими користувачами соціальних мереж часто впливає на 

рівень самооцінки та емоційний стан. Дослідження показують, що надмірне 
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використання соціальних мереж може спричиняти залежність, викликати 

тривожність, депресивні стани та почуття самотності. 

Соціальні мережі також є джерелом впливу на поведінку та систему 

цінностей. За допомогою контенту, який активно поширюється в мережі, 

формуються уявлення про соціальні норми, стандарти краси, моделі успішності, 

відносини між людьми. Такі впливи можуть мати як позитивний, так і негативний 

характер. З одного боку, соціальні мережі сприяють обміну досвідом, підтримці в 

складних життєвих ситуаціях, розвитку творчих здібностей і професійних 

навичок. З іншого боку, вони можуть поширювати шкідливі стереотипи, 

провокувати агресивну поведінку, булінг або втягувати користувачів у ризиковані 

онлайн-діяльності. 

Однією з особливостей соціальних мереж є створення так званих 

«інформаційних бульбашок», коли користувач бачить контент, який відповідає 

його інтересам, переконанням і поглядам. Це може призводити до ізоляції від 

альтернативних точок зору, поглиблення поляризації суспільства, формування 

викривленої картини реальності. 

Незважаючи на виклики, які виникають у процесі взаємодії з соціальними 

мережами, їх позитивний потенціал для соціалізації особистості є значним. 

Соціальні мережі можуть стати майданчиком для самореалізації, пошуку 

однодумців, залучення до соціально значущих проєктів, участі в громадському 

житті. Завдяки цьому особистість набуває нових соціальних ролей, розширює свій 

досвід та інтегрується в сучасне інформаційне суспільство. 

Особливу увагу варто приділити впливу соціальних мереж на жінок, адже 

саме ця група користувачів часто стає найбільш вразливою до їхнього впливу. 

Соціальні мережі виступають потужним засобом комунікації, самовираження та 

пошуку підтримки, однак водночас вони створюють нові виклики для жіночої 

ідентичності, самооцінки та психоемоційного стану. 

Одна з ключових сфер впливу – це формування стандартів краси та жіночих 

ролей у суспільстві. Соціальні платформи, особливо Instagram і TikTok, заповнені 

зображеннями ідеалізованих жіночих образів. Рекламні кампанії, блогерки та 
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інфлюенсерки пропагують певні зовнішні стандарти, які не завжди відповідають 

реальності. Під тиском таких образів багато жінок починають порівнювати себе з 

цими уявними ідеалами, що часто викликає незадоволення власною зовнішністю, 

знижує самооцінку та сприяє виникненню комплексів. Дослідження показують, 

що регулярний перегляд контенту, пов’язаного з тілесною привабливістю, може 

призводити до розвитку тілесної дисморфії, розладів харчової поведінки та 

хронічної незадоволеності власним тілом. 

Соціальні мережі також впливають на сприйняття жінками власної ролі у 

суспільстві. З одного боку, вони пропонують моделі успішних жінок, які 

реалізували себе в бізнесі, науці, політиці або творчості. Це мотивує багатьох 

користувачок прагнути до саморозвитку, фінансової незалежності, освітніх 

досягнень. З іншого боку, іноді під впливом соцмереж виникає хибне уявлення 

про «ідеальне» життя, де жінка має бути водночас і ідеальною матір’ю, і успішною 

кар’єристкою, і доглянутою дружиною, що створює надмірний психологічний 

тиск. 

Не менш важливою є проблема онлайн-безпеки. Жінки частіше за чоловіків 

стають жертвами кібербулінгу, переслідування, сексуальних домагань у 

віртуальному просторі. Анонімність та доступність соціальних мереж створюють 

сприятливі умови для поширення мови ворожнечі, сексизму та приниження 

гідності. Це може серйозно впливати на емоційний стан, викликати тривожність, 

страх, знижувати рівень довіри до онлайн-комунікації. 

Водночас соціальні мережі можуть стати ефективним інструментом 

підтримки та захисту прав жінок. Платформи відіграють важливу роль у розвитку 

феміністичних рухів, підвищенні обізнаності про гендерну рівність, боротьбі з 

насильством та дискримінацією. Завдяки соціальним мережам жінки можуть 

долучатися до інформаційних кампаній, розповідати власні історії, об’єднуватися 

навколо спільних проблем і цілей, знаходити ресурси для захисту своїх прав. 

Особливо помітною є роль соціальних мереж у формуванні нового 

покоління жінок, які активно впливають на суспільну думку, займають лідерські 

позиції у професійних спільнотах, беруть участь у громадській діяльності. 
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Соціальні платформи дають можливість отримувати освіту, ділитися експертними 

знаннями, розвивати бізнеси, що сприяє економічному зростанню та 

самоствердженню жінок у різних сферах життя. 

Проте попри інклюзивність і бодіпозитивне самосприйняття, які прагнуть 

популяризувати модні бренди та інфлюенсери, значна частина користувачів 

соціальних мереж усе ж орієнтується насамперед на зовнішні прояви ідеалу, а не 

на власне відчуття себе. У гонитві за чужими стандартами та ілюзорним образом 

досконалого тіла багато людей вдаються до хірургічних втручань. Пластична 

хірургія є медичною галуззю, що спеціалізується на зміні зовнішності людини. 

Вона здатна не лише покращити зовнішній вигляд, а й відновити певні функції. 

Пластичну хірургію поділяють на дві категорії: реконструктивну та косметичну. 

Опитування Американського товариства пластичних хірургів у 2021 році 

показало, що майже половина їхніх пацієнтів відчули вплив соціальних мереж і 

вирішили зробити пластичну операцію [49]. Крім того, згідно з даними 

Американської академії пластичної та реконструктивної хірургії обличчя, у 2020 

році 72% косметичних хірургів консультували пацієнтів, які «хотіли виглядати 

краще на селфі» [48]. 

Перехід від незначних «поправок» до більш інвазивних процедур, таких як 

видалення буккального жиру або навіть збільшення грудей, здається природним 

прогресом. Невеликі естетичні зміни або «поправки», які може зробити кожна 

жінка, щоб отримати ідеально симетричне обличчя, пухкі губи або постійно модне 

котяче око, яке розпопуляризоване у TikTok, стали нормою. Сприйняття 

реальності спотворилося через соціальні мережі та фільтри, що змінюють 

зображення. Дослідження показали, що чим більше соціальних мережевих 

додатків використовує людина, тим вищою є ймовірність її готовності до 

косметичних операцій. Зокрема, користувачі Tinder і Snapchat частіше 

демонстрували позитивне ставлення до хірургічних втручань порівняно з тими, 

хто надавав перевагу іншим платформам. Цікаво, що люди, які видаляли або 

приховували теги на своїх фотографіях у соцмережах, також частіше виявляли 

бажання зробити пластичну операцію, що може свідчити про їхню підвищену 
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увагу до власної зовнішності та образу тіла. Маючи доступ до інструментів 

цифрової обробки фото й відео, користувачі прагнуть візуально удосконалити 

фігуру й риси обличчя, надаючи їм більш гармонійних і симетричних форм. 

Науковці пояснюють цю тенденцію тим, що захворювання або стресові фактори в 

дитинстві можуть непомітно впливати на розвиток організму, викликаючи 

асиметрію – коли одна сторона тіла або обличчя розвивається трохи інакше, ніж 

інша. Така несуттєва асиметрія може розглядатися як ознака фізичної вразливості, 

що, у свою чергу, знижує рівень привабливості в очах оточення. 

 

 

Висновки до розділу 1 

 

 

1. У розділі було розглянуто основні аспекти самооцінки, її структуру та 

функції, а також чинники формування. Самооцінка є важливою складовою 

особистості, що визначає уявлення людини про саму себе, впливаючи на її 

поведінку та самосприйняття. Визначено, що жіноча самооцінка, через вплив 

соціальних чинників та гендерних стереотипів, є більш чутливою до зовнішніх 

оцінок і соціальних стандартів. Традиційні ролі, які суспільство нав’язує жінкам, 

формують очікування щодо їх зовнішнього вигляду, професійних досягнень та 

ролі в родині. Це впливає на стабільність і адекватність самооцінки, сприяючи як 

її підвищенню, так і зниженню, залежно від індивідуальних обставин. 

2. Особливо важливим є дослідження впливу соціальних мереж на 

формування жіночої самооцінки. Соціальні платформи, зокрема Instagram та 

TikTok, активно формують стандарти краси, які часто ідеалізовані і не 

відповідають реальності. Під впливом цих образів багато жінок починають 

порівнювати себе з нав’язаними ідеалами, що спричиняє зниження самооцінки та 

виникнення психологічних проблем, таких як тілесна дисморфія та порушення 

харчової поведінки. Дослідження підтверджують, що соціальні мережі не лише є 

інструментом самовираження, а й можуть стати джерелом стресу та 
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психологічного дискомфорту для жінок, що підкреслює важливість 

усвідомленого підходу до їх використання. 

3. Визначено, що гендерні стереотипи значною мірою впливають на процеси 

самоприйняття і самоповаги у жінок. Очікування щодо їх зовнішнього вигляду, 

професійних досягнень та ролі в суспільстві можуть призводити до внутрішніх 

конфліктів і заниженої самооцінки. Проте, жінки, які свідомо відкидають 

традиційні гендерні моделі, демонструють більш високу самооцінку, ґрунтуючись 

на внутрішньому відчутті гідності та особистої цінності. Такий підхід сприяє 

формуванню більш стійкої та здорової самооцінки, що дозволяє краще 

адаптуватися до сучасних соціальних реалій. 
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РОЗДІЛ ІІ. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ СОЦ. МЕРЕЖ НА 

ФОРМУВАННЯ ЖІНОЧОЇ САМООЦІНКИ 

 

 

2.1. Мета, завдання та методика емпіричного дослідження 

 

 

З метою поглиблення вищенаведеного теоретичного аналізу, нами було 

проведено наступне емпіричне дослідження впливу соціальних мереж на 

формування жіночої самооцінки. 

Мета дослідження: емпірично встановити зв’язок між використанням 

соціальних мереж та рівнем самооцінки жінок. 

Завдання емпіричного етапу дослідження: 

• Оцінити рівень самооцінки учасниць дослідження; 

• Визначити наявність інтернет-залежності; 

• Проаналізувати взаємозв’язок між характером користування 

соціальними мережами та рівнем самооцінки жінок; 

• Розробити психопрофілактичну програму, спрямовану на формування 

здорової самооцінки та критичного мислення щодо медіаконтенту. 

Гіпотеза дослідження: часте використання соціальних мереж є чинником, 

який може негативно впливати на жіночу самооцінку, зокрема сприяє її зниженню 

через соціальні порівняння та сприйняття ідеалізованих образів. 

Важливо зазначити, що для розв’язання зазначених вище завдань було 

використано наступні методи:  

- Теоретичні методи: аналіз, інтерпретація та узагальнення. 

- Емпіричні методи:  

- тестування за допомогою психодіагностичних методик; 

- методи обробки даних (кількісні та якісні методи аналізу) 
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- методи активного психологічного впливу: психокорекційна 

програма формування здорової самооцінки жінок в умовах 

інформаційного тиску. 

1. На підготовчому етапі було сформовано вибірку дослідження. Головною 

умовою при відборі учасниць була наявність жіночої статі, користування 

соціальними мережами та вік у межах 25-35 рік. Вибірка є рандомізованою. 

Загальна кількість учасниць становила 37 жінок. Для збору емпіричних даних 

було використано раніше зазначений методичний інструментарій. Дослідження 

розпочалося зі створення онлайн-опитування за допомогою Google Forms, що 

дало змогу реалізувати анкетування з різними типами запитань у зручному 

цифровому форматі. 

2. На діагностичному етапі було проведено дослідження. Зокрема, вивчався 

рівень самооцінки, ступінь інтернет-залежності, а також рівень суб’єктивного 

контролю за допомогою відповідного опитувальника. 

3. На третьому етапі було проведено аналіз отриманих результатів та їх 

інтерпретацію. Обробка емпіричних даних здійснювалась за допомогою програми 

Microsoft Excel. 

4. На четвертому, підсумковому етапі було розроблено психокорекційну 

програму з розвитку здорової самооцінки жінок, спрямовану на підвищення 

стійкості до негативного контенту в соціальних мережах та формування 

позитивного самосприйняття. 

Як ми вже зазначили, в емпіричному дослідженні було використано три 

психодіагностичні методики, а саме: 

1. Шкала самооцінки Розенберга (Додаток А) 

Шкала самооцінки Розенберга (RSES) – це один із найвідоміших та 

найчастіше використовуваних методів для оцінки загального рівня самооцінки. Її 

розробив соціолог Морріс Розенберг у 1965 році з метою вимірювання 

особистісного відчуття власної цінності. Шкала включає 10 тверджень, на які 

респонденти відповідають за чотирибальною шкалою: «цілком згоден», «згоден», 

«не згоден», «категорично не згоден». Половина тверджень має позитивне 
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забарвлення (наприклад, «Я вважаю себе гідною людиною»), інша половина – 

негативне (наприклад, «Іноді я почуваюся нікчемним»). 

Мета: особистісний опитувальник для вимірювання рівня самооцінки. 

Інструкція: Визначте, наскільки ви згодні чи не згодні з наведеними нижче 

твердженнями. 

4 - повністю згоден 3 - згоден 2 - не згоден 1 - абсолютно не згоден 

У методиці Розенберга виділено чотири рівні самооцінки: 

10-18 балів – низький рівень 

18-22 бали – середній рівень 

23-34 бали – помірно високий рівень 

35-40 балів – високий рівень 

2. Тест на інтернет-залежність ( К. Янг ) (Додаток Б) 

Тест на інтернет-залежність, створений Кімберлі Янгом, призначений для 

виявлення наявності та ступеня залежності від інтернету. Він оцінює рівень 

неконтрольованого користування мережею та наявність відповідних симптомів. 

Опитувальник складається з 20 запитань, кожне з яких оцінюється за 5-бальною 

шкалою Лайкерта (від 1 до 5: дуже рідко, інколи, часто, дуже часто, завжди), а 

загальна сума балів може сягати 100. 

Мета: тест є інструментом самодіагностики пристрасті до інтернету 

(незалежно від форми цієї пристрасті) 

Інструкція: для визначення ступеня залежності від інтернету, потрібно 

відповісти на ряд запитань, вибираючи в якості відповідей, запропоновану шкалу 

варіантів. 

У тесті виділено 3 рівні залежності: 

Низький рівень (20-49 балів) 

Середній рівень (50-79 балів) 

Високий рівень (80-100 балів) 

3. Опитувальник рівня суб'єктивного контролю (РСК) (Бажин) (Додаток В) 

Методика є вітчизняною адаптацією шкали локусу контролю, розробленої 

Дж. Роттером у США в 1960-х роках. Її теоретичною основою є ідея, що важливою 
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характеристикою особистості є рівень самостійності, активності та усвідомлення 

особистої відповідальності за події у власному житті. Відповідно, розрізняють два 

типи локусу контролю: зовнішній (екстернальний), коли людина приписує 

відповідальність за події зовнішнім факторам (випадок, інші люди тощо), і 

внутрішній (інтернальний), коли особа вважає, що все залежить від її власних 

зусиль. 

Мета: діагностика інтернальності – екстернальності, тобто ступеня 

готовності людини брати на себе відповідальність за те, що відбувається з нею 

навколо неї. 

Інструкція: запропонований вам опитувальник має 44 твердження. 

Прочитайте їх і дайте відповідь, чи згодні ви з даним твердженням, чи ні. 

0 – 11 Низький рівень інтернальності 

12 – 32 Середній рівень інтернальності 

33 – 44 Високий рівень інтернальності. 

 

 

2.2. Аналіз та інтерпретація результатів дослідження 

 

 

В результаті використання методичного інструментарію, а саме шкали 

самооцінки Розенберга, було досліджено рівень самооцінки жінок віком 25-35 

років. Отримані результати та їхній аналіз наведені в таблиці 2.1. 

Таблиця. 2.1. 

Результати дослідження самооцінки жінок 

Рівні самооцінки Результат 

Низький рівень 5 (13,5%) 

Середній рівень 17 (45,9%) 

Помірно високий рівень 10 (27%) 

Високий рівень 5 (13,5%) 
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На основі отриманих результатів можна зробити висновок, що найбільша 

частка учасниць (45,9%) демонструє середній рівень самооцінки, що свідчить про 

певну нестабільність у ставленні до себе: самооцінка таких жінок часто залежить 

від зовнішніх обставин, успіхів або невдач. Помірно високий рівень самооцінки 

спостерігається у 27% жінок, що може вказувати на загалом позитивне, але не 

завжди стійке самосприйняття. Однакова кількість респонденток (по 13,5%) 

продемонстрували низький та високий рівень самооцінки. 

 

Мал. 2.1. Аналіз результатів дослідження рівня самооцінки 

 

Це дозволяє припустити, що значна частина жінок у віці 25-35 років має 

самооцінку, схильну до коливань, що може бути зумовлено впливом соціальних 

чинників, зокрема цифрового середовища та порівнянь із контентом у 

соціальних мережах. Зустрічання як заниженої, так і завищеної самооцінки серед 

опитаних учасниць вказує на актуальність питання підтримки здорового 

самосприйняття, розвитку стабільної самооцінки та формування стійкої 

внутрішньої опори. 

На наступному етапі було визначено рівень інтернет-залежності жінок за 

допомогою тесту на інтернет-залежність К. Янг. Результати дослідження подано 

в табл. 2.2. 

13,5

45,9

27

5

Рівень самооцінки

низький рівень середній рівень Помірно високий рівень високий рівень
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Таблиця 2.2 

Результати дослідження інтернет-залежності 

Рівень інтернет-залежності Результат 

Низький рівень 14 

Середній рівень 21 

Високий рівень 2 

 

Аналіз результатів (табл. 2.2) свідчить, що більшість жінок мають середній 

рівень інтернет-залежності – таких 21 особа, що становить 56,8% вибірки. 

Низький рівень залежності виявлено у 14 жінок (37,8%), тоді як високий рівень – 

лише у 2 респонденток (5,4%). Це дає підстави припустити, що хоча в загалом 

інтернет-залежність у більшості жінок перебуває в помірних межах, все ж у певної 

частини спостерігається виражена схильність до надмірного використання 

онлайн-простору. 

 

Мал. 2.2. Аналіз результатів дослідження рівня інтернет-залежності 

 

Наступним етапом нашого дослідження було вивчення рівня суб'єктивного 

контролю (РСК) (Бажин) 

 

37,8

56,8

5,4

Рівень інтернет-залежності

Низький рівень Середній рівень Високий рівень



31 

 

Таблиця 2.3 

Результати дослідження вивчення рівня суб'єктивного контролю 

(РСК) 

Рівень інтернальності Результат 

Низький рівень 9 

Середній рівень 21 

Високий рівень 7 

 

 

 

Мал. 2.3. Аналіз результатів дослідження рівня суб'єктивного контролю 

 

Аналіз результатів за опитувальником рівня суб’єктивного контролю 

показав, що більшість жінок мають середній рівень інтернальності – 21 особа, що 

становить 56,8% вибірки. Це свідчить про помірну відповідальність за власне 

життя: жінки частково пов’язують результати подій із власними зусиллями, проте 

схильні також враховувати зовнішні фактори. 

Високий рівень інтернальності виявлено у 7 жінок (18,9%), що вказує на 

наявність стійкої внутрішньої відповідальності – ці респондентки схильні бачити 

24,3

56,8

18,9

Рівень інтернальності

Низький рівень Середній рівень Високий рівень
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джерело контролю над подіями у собі, приймають активну життєву позицію та 

впевнені у власному впливі на перебіг подій. 

Натомість низький рівень інтернальності (тобто переважає екстернальний 

локус контролю) зафіксовано у 9 жінок (24,3%). Це означає, що вони схильні 

приписувати причини своїх успіхів і невдач зовнішнім обставинам, іншим людям 

або випадковості, що може впливати на рівень впевненості, відповідальності та 

мотивації до саморозвитку. 

Результати показали, що жінки з високим рівнем інтернальності мають 

більше впевненості у своїй здатності керувати життєвими ситуаціями, що сприяє 

високій самооцінці. Натомість жінки з екстернальним локусом контролю можуть 

бути більш піддані зовнішнім впливам, включаючи соціальні мережі, що може 

бути пов'язано з підвищеним ризиком інтернет-залежності та нижчою 

самооцінкою. 

Отримані дані дозволяють зробити висновок, що переважна частина 

учасниць дослідження демонструє збалансовану позицію щодо контролю над 

життєвими подіями. 

Наступним етапом нашого дослідження було вивчення взаємозв’язку між 

рівнем самооцінки жінок та рівнем інтернет-залежності. Для цього було 

використано коефіцієнт кореляції Пірсона. 

За результатами розрахунків було виявлено статистично значущий зв’язок 

між двома змінними (rемп. = 0,93), що перевищує критичні значення як на рівні 

значущості 0,05 (r0.05 = 0,32), так і на рівні значущості 0,01 (r0.01 = 0,42). Таким 

чином, приймається альтернативна гіпотеза Н1: існує статистично значущий 

кореляційний зв’язок між показниками самооцінки та інтернет-залежності 

(p≤0,01). 

Отримані дані свідчать про наявність сильного прямого зв’язку: чим вищий 

рівень інтернет-залежності, тим нижчий рівень самооцінки. Це дає підстави 

припускати, що інтенсивне використання інтернету може впливати на 

формування уявлень про себе, що особливо актуально в умовах інформаційного 

тиску, соціальних мереж та постійного порівняння себе з іншими. 
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Така залежність потребує подальшого вивчення, оскільки наявність 

кореляції не означає наявність причинно-наслідкового зв’язку. Однак уже зараз 

можна зробити висновок, що рівень самооцінки жінок може бути важливим 

чинником у формуванні стійких або проблемних патернів онлайн-поведінки. Це 

відкриває перспективи для психокорекційної роботи з метою підтримки здорової 

самооцінки як ресурсу психологічної стійкості в цифровому середовищі. 

Отримані емпіричні дані дають підстави підтвердити гіпотезу про те, що 

часте використання соціальних мереж є чинником, який може негативно впливати 

на жіночу самооцінку. 

Результати за шкалою самооцінки Розенберга свідчать, що 36,5% жінок 

мають низький або занижений рівень самооцінки, що вказує на виражену 

критичність до себе, сумніви у власній значущості та схильність до 

самознецінення. Водночас лише 13,5% учасниць продемонстрували високий 

рівень самоповаги. 

Тест на інтернет-залежність К. Янг показав, що понад половина жінок (62%) 

має середній або високий рівень інтернет-залежності, що може свідчити про 

регулярне чи надмірне використання соціальних мереж як частини повсякденного 

життя. Це потенційно посилює негативні соціальні порівняння та погіршує образ 

себе. 

Крім того, результати кореляційного аналізу за методом Пірсона виявили 

статистично значущий зв’язок між рівнем самооцінки та рівнем інтернет-

залежності (r = 0,93 при p ≤ 0,01). Це вказує на сильний негативний кореляційний 

зв’язок, тобто зі зростанням інтернет-залежності спостерігається тенденція до 

зниження рівня самооцінки. Такий зв’язок підкреслює важливість усвідомленого 

ставлення до цифрового середовища та інформаційного навантаження. 

Таким чином, встановлено чітку тенденцію: жінки, які активно 

користуються соціальними мережами, частіше мають знижену самооцінку. 
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2.3. Психокорекційна програма формування здорової самооцінки 

жінок в умовах інформаційного тиску 

 

 

Теоретичною основою даної психокорекційної програми стали положення 

гуманістичного підходу, концепції особистісного зростання та психологічного 

благополуччя. Програма спрямована на підтримку жінок у процесі формування 

стабільної та здорової самооцінки в умовах посиленого інформаційного впливу, 

зокрема через соціальні мережі та мас-медіа. Особливий акцент зроблено на 

розвитку самоприйняття, усвідомленні особистісних ресурсів, життєвих 

цінностей і цілей, а також на зміцненні внутрішньої опори й здатності до 

рефлексії. 

За результатами діагностики рівня самооцінки за шкалою самооцінки 

Розенберга, було виявлено групу жінок із заниженою або нестійкою самооцінкою, 

що супроводжувалася емоційною вразливістю та схильністю до зовнішньої 

оцінки. Саме ці учасниці були включені до психокорекційної програми з метою 

покращення їхнього емоційного самопочуття, зниження впливу зовнішніх 

стереотипів і формування більш цілісного та ресурсного образу себе. 

Мета програми: підвищення рівня самооцінки жінок через формування 

позитивного образу себе, розвиток усвідомленого ставлення до інформаційного 

впливу та зміцнення внутрішньої опори. 

Завдання програми: 

• розвивати навички критичного мислення щодо інформаційних джерел та 

соціальних порівнянь; 

• підвищувати рівень самоприйняття та емоційної стійкості; 

• формувати усвідомлення особистих цінностей, цілей і ресурсів; 

• розвивати здатність до саморефлексії та внутрішньої підтримки. 

Форма роботи: групова форма. 
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Цільова аудиторія: психокорекційна група з 5 жінок віком 25-35 років із 

заниженою самооцінкою, чутливою до зовнішнього інформаційного впливу. 

Режим занять: 1 раз на тиждень, тривалість заняття – 60 хвилин. Загальна 

тривалість програми – 7 занять (приблизно 7 годин). 

Очікувані результати: 

• підвищення рівня самооцінки та самоприйняття; 

• зменшення впливу зовнішніх оцінок і стереотипів; 

• розвиток позитивного ставлення до себе; 

• формування навичок усвідомленого реагування на інформаційні 

подразники. 

Успішність психокорекційної програми великою мірою залежить не лише 

від її змістового наповнення, а й від якості емоційно-комунікативного 

середовища, що створюється психологом. Професійна діяльність ведучого 

полягає у гармонійному поєднанні функцій координатора групової динаміки, 

психологічного супровідника та етичного орієнтира. Саме завдяки уважності до 

індивідуального темпу кожного учасника, чутливості до емоційних сигналів та 

здатності тримати психологічний простір, ведучий забезпечує глибину й 

автентичність особистісних змін. 

Ефективний психолог працює не лише «з групою», але й «всередині групи», 

органічно вплітаючись у взаємодію, не втрачаючи при цьому професійної позиції. 

Він не нав’язує готові рішення, а стимулює особистісне осмислення та відкриття, 

підштовхуючи учасників до формування власних висновків. Його мовлення, 

невербальна поведінка та реакції виступають тонким інструментом впливу, 

здатним транслювати прийняття, безоцінність і підтримку. 

У роботі з жінками, які переживають тиск з боку соціальних стандартів та 

інформаційних очікувань, ведучий має бути особливо уважним до ризиків 

ретравматизації. Це потребує від нього глибокого розуміння механізмів 

психічного захисту, здатності відчитувати приховані переживання, уникати 
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«примусу до відвертості» та водночас створювати умови для м’якого виходу з 

зони психологічної ізоляції. 

Професійна етика, культура мовлення, доброзичливість і вміння 

витримувати паузи, працювати з тишею, – усе це стає невидимою, але критично 

важливою частиною корекційного процесу. Саме психолог задає тон довіри та 

глибини, на які орієнтується група. 

Таким чином, психолог у межах психокорекційної програми – це не просто 

організатор процесу, а джерело стабільності, підтримки й натхнення. Його вміння 

бути одночасно присутнім, уважним і стриманим створює сприятливе поле для 

розвитку самооцінки, самосприйняття та стійкості учасників у контексті впливів 

сучасного інформаційного середовища. 

Структура заняття: 

1. Привітання. 

2. Актуалізація стану. Короткий саморефлексивний блок («Мій стан тут і 

зараз» 

3. Основна частина. Дослідження впливу зовнішніх інформаційних 

чинників на самооцінку, виявлення внутрішніх ресурсів. Виконання вправ, 

спрямованих на розвиток прийняття себе, критичне осмислення соціальних 

стандартів, формування позитивного самосприйняття. 

4. Рефлексія. (Що сподобалось – не сподобалось, було добре – погано і 

чому). 

5. Прощання 

Заняття №1 «Перший крок до себе: знайомство і прийняття» 

Мета: знайомство учасників групи з ведучим та між собою, створення 

довірливої атмосфери. 

Матеріали: фліпчарт, маркери, аркуші А4, кольорові олівці/фломастери, 

наліпки або стікери 

Привітання та вступ (10 хв) 

Зміст: 

• Привітання ведучої, представлення мети програми; 
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• Коротке знайомство: ім’я, чому зацікавилась програмою (вільно або 

по колу); 

• Озвучення формату: 1 раз/тиждень, 7 зустрічей, 60 хвилин; 

• Принципи роботи групи: конфіденційність, повага, «стоп»-слово, 

добровільність участі у вправах; 

• Запис правил на фліпчарті. 

Вправа 1. Знайомство «Моє ім’я і метафора» (10 хв) 

Мета: це легка вправа допомагає учасницям емоційно включитися та зняти 

напругу. 

Інструкція: назвіть своє ім’я та порівняйте себе з чимось (предметом, 

явищем, кольором, твариною), що передає ваш внутрішній стан сьогодні. 

Приклад: 

«Я – Марія, сьогодні я як весняний дощ – м’яка, але неспокійна». 

Вправа 2. Арт-вправа «Дзеркало самооцінки» (15 хв) 

Мета: первинна діагностика самооцінки, активізація саморефлексії. 

Інструкція: на аркуші паперу намалюйте дзеркало. Усередині нього 

зобразіть або напишіть все, що, на вашу думку, бачить у цьому дзеркалі ваше «Я»: 

• як ви себе сприймаєте зараз? 

• які риси, емоції, слова, думки приходять? 

• якби дзеркало могло говорити, що б воно сказало про вас? 

Після завершення: 

Обговорення у парах або в колі (за бажанням): що було неочікувано, що 

хочеться змінити? 

Психолог ставить запитання: «Чиє це дзеркало? Ваше чи нав’язане?» 

Короткий обмін думками про вплив зовнішніх образів на самооцінку. 

Міні-лекція та обговорення: що таке самооцінка? (10 хв) 

Зміст: 

• визначення поняття «самооцінка»; 

• види: занижена, завищена, адекватна; 
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• структура самооцінки (когнітивна, емоційна, поведінкова 

компоненти); 

• коротка дискусія: «Як ви відчуваєте свою самооцінку сьогодні?»; 

• підведення до впливу зовнішніх факторів: ЗМІ, соціальні мережі, 

культурні стереотипи. 

Завершення та рефлексія (10 хв) 

Вправа 3: "Що беру з собою?" 

Інструкція: на стікері або картці кожна учасниця записує 1 

думку/емоцію/відкриття, яке бере із заняття. Картки можна скласти в спільну 

«Скриньку змін» (залишається у ведучої до кінця програми). 

Рефлексивне коло: 

• Що сьогодні сподобалося? 

• Що викликало складність? 

• Який момент був для мене значущим? 

Домашнє завдання (за бажанням): написати короткий лист собі: «Якою я 

хочу бути наприкінці цієї програми?» 

 

Заняття №2. Джерела самооцінки та роль інформаційного середовища. 

Мета: дослідити, як формується самооцінка і що на неї впливає. 

Матеріали: презентація 

Привітання, коло емоцій «Як я сьогодні?» (5 хв) 

Вправа «Дзеркало» (15 хв) 

Інструкція: пари по черзі описують, який вигляд має інша учасниця і як вона 

сприймає себе. Потім обговорення. 

Ціль: побачити, як інші бачать нас, і порівняти з самовідчуттям. 

Вправа «Рекламний плакат» (20 хв) 

Інструкція: учасниця створює плакат про себе, як про цінний бренд. 

Ціль: підсилення позитивного образу себе. 

Обговорення: «Що мене здивувало в поглядах інших?» (10 хв) 
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Рефлексія: «Як змінилося моє ставлення до себе після сьогоднішнього 

заняття?» (10 хв) 

Прощання. (2 хв) 

 

Заняття 3. «Я – не реклама»: критичне мислення щодо образів у медіа. 

Мета: допомогти учасницям усвідомити, яким чином інформаційне 

середовище (ЗМІ, соціальні мережі, реклама тощо) впливає на їхнє уявлення про 

себе та свою цінність. Розвинути критичне мислення щодо зовнішніх повідомлень 

і створити внутрішні опори для збереження стабільної самооцінки. 

Привітання. Коло емоцій. (5 хв) 

Психолог вітає групу, нагадує про безпечний простір та конфіденційність. 

Запрошує до короткого кола: «що я відчула після минулого заняття?» або «з чим 

я сьогодні прийшла?». 

Вправа «Аналіз Instagram-профілю» (вигаданий або відомий) (20 хв) 

Інструкція: учасницям пропонуються зображення або описи вигаданого 

Instagram-профілю популярної блогерки (або вони самі вибирають реальний 

акаунт, що несе «глянцеві» образи). 

Завдання – проаналізувати, які цінності та ідеали транслюються через 

контент: 

• Яка зовнішність вважається бажаною? 

• Який стиль життя рекламується? 

• Які якості/досягнення виставляються як «норма»? 

Вправа «Я – не реклама» (20хв) 

Інструкція: учасниці отримують аркуші з умовною назвою «Я – не реклама». 

Завдання: написати 5 пунктів, чим я відрізняюся від медійного ідеалу. 

Навпроти кожного – пояснити, чому це не погано, а навіть добре. 

Приклад: 

Я не ношу брендовий одяг → Я не витрачаю гроші на статус, а інвестую в 

досвід. 
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Обговорення в парах: Поділитися хоча б 1–2 пунктами з іншою учасницею. 

Мета: переосмислити індивідуальні особливості як цінність, а не недолік. 

Міні-дискусія: «Яка інформація змушує нас почуватися гірше – і чому?» (10-

15 хв) 

Мета: запустити колективну рефлексію й усвідомлення того, що негативна 

реакція – це не «проблема мене», а наслідок агресивного інформаційного 

середовища. 

Рефлексія: «Що я тепер хочу змінити у своєму інформаційному просторі?» 

(10 хв) 

Кожна учасниця формулює 2–3 наміри: 

• Що я хочу підписати/відписати? 

• Скільки часу я хочу проводити в соцмережах? 

• Які джерела викликають у мене радість, натхнення? 

За бажанням: створюється загальний список «джерел ресурсу» (подкасти, 

профілі, книги тощо), яким можуть поділитися між собою. 

Прощання. 

 

Заняття 4. «Дзеркало минулого: як досвід формує мою самооцінку» 

Мета: допомогти жінкам усвідомити, як їхній попередній досвід (особливо 

з дитинства, школи, стосунків) сформував уявлення про себе, навчитися 

відокремлювати застарілі переконання від сучасної самооцінки та зробити крок 

до її оновлення. 

 

Заняття 5. «Моє тіло – не проект: прийняття себе у світі стандартів». 

Мета: дослідити, як інформаційний простір впливає на сприйняття свого 

тіла, виявити власні установки щодо зовнішності, підтримати розвиток тілесної 

самоцінності та турботи про себе без тиску і порівнянь. 

 

Заняття 6. «Мої кордони – моя цінність: як себе захищати і не втрачати 

себе». 
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Мета: сприяти усвідомленню власних особистих кордонів, навчити 

розпізнавати їх порушення та реагувати екологічно, підвищити впевненість у 

праві захищати себе. 

Заняття 7. «Я – цінна: підсумки змін, які я вже зробила». 

Мета: усвідомити особисті зміни, що відбулися протягом програми; 

закріпити новий образ себе з позиції внутрішньої цінності; надати ресурс 

підтримки після завершення програми. 

Повний план поданий у Додатку Є. 

 

 

Висновки до розділу ІІ 

 

 

1. В результаті використання методичного інструментарію, а саме шкали 

самооцінки Розенберга, було досліджено рівень самооцінки жінок віком 25-35 

років. На основі отриманих результатів можна зробити висновок, що найбільша 

частка учасниць (45,9%) демонструє середній рівень самооцінки, що свідчить про 

певну нестабільність у ставленні до себе: самооцінка таких жінок часто залежить 

від зовнішніх обставин, успіхів або невдач. Помірно високий рівень самооцінки 

спостерігається у 27% жінок, що може вказувати на загалом позитивне, але не 

завжди стійке самосприйняття. Однакова кількість респонденток (по 13,5%) 

продемонстрували низький та високий рівень самооцінки. 

2. За допомогою тесту на інтернет-залежність К. Янг дослідили, що 

більшість жінок мають середній рівень інтернет-залежності – таких 21 особа, що 

становить 56,8% вибірки. Низький рівень залежності виявлено у 14 жінок (37,8%), 

тоді як високий рівень – лише у 2 респонденток (5,4%). Це дає підстави 

припустити, що хоча в загалом інтернет-залежність у більшості жінок перебуває 

в помірних межах, все ж у певної частини спостерігається виражена схильність до 

надмірного використання онлайн-простору. 

3. Аналіз результатів за опитувальником рівня суб’єктивного контролю 

показав, що більшість жінок мають середній рівень інтернальності – 21 особа, що 
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становить 56,8% вибірки. Це свідчить про помірну відповідальність за власне 

життя: жінки частково пов’язують результати подій із власними зусиллями, проте 

схильні також враховувати зовнішні фактори. 

Високий рівень інтернальності виявлено у 7 жінок (18,9%), що вказує на 

наявність стійкої внутрішньої відповідальності – ці респондентки схильні бачити 

джерело контролю над подіями у собі, приймають активну життєву позицію та 

впевнені у власному впливі на перебіг подій. 

Натомість низький рівень інтернальності (тобто переважає екстернальний 

локус контролю) зафіксовано у 9 жінок (24,3%). Це означає, що вони схильні 

приписувати причини своїх успіхів і невдач зовнішнім обставинам, іншим людям 

або випадковості, що може впливати на рівень впевненості, відповідальності та 

мотивації до саморозвитку. 

Отримані дані дозволяють зробити висновок, що переважна частина 

учасниць дослідження демонструє збалансовану позицію щодо контролю над 

життєвими подіями 

4. Отримані емпіричні дані дають підстави підтвердити гіпотезу про те, що 

часте використання соціальних мереж є чинником, який може негативно впливати 

на жіночу самооцінку. 

Результати за шкалою самооцінки Розенберга свідчать, що 36,5% жінок 

мають низький або занижений рівень самооцінки, що вказує на виражену 

критичність до себе, сумніви у власній значущості та схильність до 

самознецінення. Водночас лише 13,5% учасниць продемонстрували високий 

рівень самоповаги. 

Тест на інтернет-залежність К. Янг показав, що понад половина жінок (62%) 

має середній або високий рівень інтернет-залежності, що може свідчити про 

регулярне чи надмірне використання соціальних мереж як частини повсякденного 

життя. Це потенційно посилює негативні соціальні порівняння та погіршує образ 

себе. 

Крім того, результати кореляційного аналізу за методом Пірсона виявили 

статистично значущий зв’язок між рівнем самооцінки та рівнем інтернет-
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залежності (r = 0,93 при p ≤ 0,01). Це вказує на сильний негативний кореляційний 

зв’язок, тобто зі зростанням інтернет-залежності спостерігається тенденція до 

зниження рівня самооцінки. Такий зв’язок підкреслює важливість усвідомленого 

ставлення до цифрового середовища та інформаційного навантаження. 

Таким чином, встановлено чітку тенденцію: жінки, які активно 

користуються соціальними мережами, частіше мають знижену самооцінку. 

5. З метою формування здорової самооцінки жінок в умовах зростаючого 

інформаційного тиску була розроблена психокорекційна програма, спрямована на 

формування критичного мислення щодо медіаобразів, усвідомлення власної 

унікальності, внутрішньої цінності та зниження залежності від зовнішнього 

схвалення. Програма допомогла учасницям глибше усвідомити вплив соціальних 

мереж на їхнє самосприйняття, переглянути деструктивні переконання щодо себе 

та зміцнити впевненість у власній гідності, незалежно від інформаційного фону. 

Завдяки вправам самопізнання, груповій підтримці та рефлексивній роботі, жінки 

змогли закріпити позитивне ставлення до себе та сформувати більш стійкий, 

автентичний образ Я, що є основою для подальшого особистісного зростання та 

психологічного благополуччя. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

Проведене теоретичне та емпіричне дослідження ролі соціальних мереж у 

формуванні жіночої самооцінки дає змогу зробити наступні висновки: 

1. Самооцінка – це узагальнене уявлення людини про саму себе, яке 

базується на різних характеристиках особистості: зовнішності, здібностях, 

інтелекті, соціальних уміннях та досягненнях. Це поняття є динамічним і 

змінюється під впливом соціальних норм, очікувань суспільства та думки 

оточуючих. Термін «самооцінка» запровадив В. Джеймс, який розглядав його як 

уявлення людини про саму себе в структурі її особистості. Представник 

біхевіоризму Б. Ф. Скіннер пов’язував самооцінку з індивідуальним досвідом, що 

формує уявлення особистості про себе. Засновник індивідуальної психології А. 

Адлер наголошував на значущості дитячого віку для формування самооцінки. А. 

Маслоу, у своїй ієрархії потреб, відносив самооцінку до рівня, пов’язаного з 

потребою у приналежності, любові та самоповазі. 

2. Згідно з науковими дослідженнями, жіноча самооцінка є чутливішою до 

соціальної оцінки та впливу соціальних чинників, ніж чоловіча. Багато в чому це 

пояснюється історично закріпленими гендерними ролями, які визначали 

очікування від жінки в традиційних суспільствах. У сучасному світі жінки дедалі 

частіше поєднують кілька соціальних ролей: професійної, материнської, 

партнерської, що створює додатковий тиск і впливає на самооцінку, зокрема на її 

стабільність і адекватність. 

Особливістю жіночої самооцінки є її підвищена залежність від 

міжособистісних стосунків та соціального схвалення. Близьке оточення, думка 

колег, друзів і навіть незнайомців у соціальних мережах можуть як зміцнювати 

впевненість жінки в собі, так і знижувати її самооцінку. Самооцінка нерідко 

формується на основі зворотного зв’язку, що надходить від інших, а також через 
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порівняння з соціальними стандартами краси, успіху й самореалізації, 

нав’язаними суспільством та ЗМІ. 

3. Отримані емпіричні дані дають підстави підтвердити гіпотезу про те, що 

часте використання соціальних мереж є чинником, який може негативно впливати 

на жіночу самооцінку. 

Результати за шкалою самооцінки Розенберга свідчать, що 36,5% жінок 

мають низький або занижений рівень самооцінки, що вказує на виражену 

критичність до себе, сумніви у власній значущості та схильність до 

самознецінення. Водночас лише 13,5% учасниць продемонстрували високий 

рівень самоповаги. 

Тест на інтернет-залежність К. Янг показав, що понад половина жінок (62%) 

має середній або високий рівень інтернет-залежності, що може свідчити про 

регулярне чи надмірне використання соціальних мереж як частини повсякденного 

життя. Це потенційно посилює негативні соціальні порівняння та погіршує образ 

себе. 

Крім того, результати кореляційного аналізу за методом Пірсона виявили 

статистично значущий зв’язок між рівнем самооцінки та рівнем інтернет-

залежності (r = 0,93 при p ≤ 0,01). Це вказує на сильний негативний кореляційний 

зв’язок, тобто зі зростанням інтернет-залежності спостерігається тенденція до 

зниження рівня самооцінки. Такий зв’язок підкреслює важливість усвідомленого 

ставлення до цифрового середовища та інформаційного навантаження. 

Таким чином, встановлено чітку тенденцію: жінки, які активно 

користуються соціальними мережами, частіше мають знижену самооцінку. 

4. З метою формування здорової самооцінки жінок в умовах зростаючого 

інформаційного тиску була розроблена психокорекційна програма, спрямована на 

формування критичного мислення щодо медіаобразів, усвідомлення власної 

унікальності, внутрішньої цінності та зниження залежності від зовнішнього 

схвалення. Програма допомогла учасницям глибше усвідомити вплив соціальних 

мереж на їхнє самосприйняття, переглянути деструктивні переконання щодо себе 

та зміцнити впевненість у власній гідності, незалежно від інформаційного фону. 
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Завдяки вправам самопізнання, груповій підтримці та рефлексивній роботі, жінки 

змогли закріпити позитивне ставлення до себе та сформувати більш стійкий, 

автентичний образ Я, що є основою для подальшого особистісного зростання та 

психологічного благополуччя. 
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ДОДАТКИ 

 

Додаток А 

Шкала самооцінки Розенберга 

1. Загалом я собою задоволений. 

a) Цілком згоден 

b) Швидше згоден 

c) Швидше не згоден 

d) Цілком не згоден 

2. Часом мені здається, що я не зовсім добрий. 

a) Цілком згоден 

b) Швидше згоден 

c) Швидше не згоден 

d) Цілком не згоден 

3. Я відчуваю, що маю ряд хороших якостей. 

a) Цілком згоден 

b) Швидше згоден 

c) Швидше не згоден 

d) Цілком не згоден 

4. Багато речей я здатний робити не гірше більшості інших людей. 

a) Цілком згоден 

b) Швидше згоден 

c) Швидше не згоден 

d) Цілком не згоден 

5. Мені здається, що мені нема чим пишатися. 

a) Цілком згоден 

b) Швидше згоден 

c) Швидше не згоден 

d) Цілком не згоден 
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6. Часом я справді відчуваю себе непотрібним. 

a) Цілком згоден 

b) Швидше згоден 

c) Швидше не згоден 

d) Цілком не згоден 

7. Я відчуваю себе гідною людиною. 

a) Цілком згоден 

b) Швидше згоден 

c) Швидше не згоден 

d) Цілком не згоден 

8. Я хотів би більше поважати себе. 

a) Цілком згоден 

b) Швидше згоден 

c) Швидше не згоден 

d) Цілком не згоден 

9. Загалом, я схильний вважати себе невдахою. 

a) Цілком згоден 

b) Швидше згоден 

c) Швидше не згоден 

d) Цілком не згоден 

10. Я ставлюся до себе позитивно. 

a) Цілком згоден 

b) Швидше згоден 

c) Швидше не згоден 

d) Цілком не згоден 
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Додаток Б 

Тест на інтернет-залежність 

(К. Янг) 

 

1. Помічаєте, що проводите в онлайні більше часу, ніж мали намір? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

2. Нехтуєте домашніми справами, щоб довше побродити в мережі? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

3. ВВіддаєте перевагу перебування в мережі, ніж інтимному спілкуванню з 

партнером? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

4. Заводьте знайомства з користувачами інтернету, перебуваючи в онлайні? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

5. Дратуєтесь через те, що оточуючі цікавляться кількістю часу, яке ви 

проводите в мережі? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

6. Зазначаєте, що перестали робити успіхи у навчанні чи роботі, оскільки надто 

багато часу проводите в мережі? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 
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e) постійно 

7. Перевіряєте електронну пошту раніше, ніж зробите щось інше, більш 

необхідне? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

8. Зазначаєте, що знижується продуктивність праці через захоплення 

інтернетом? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

9. Займаєте оборонну позицію, коли вас запитують, чим ви займаєтеся в мережі? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

10. Блокуєте турбуючі думки про ваше реальне життя думками про інтернет? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

11. З нетерпінням чекаєте на черговий вихід в Інтернет? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

12. Відчуваєте, що життя без інтернету нудне, порожнє і безрадісне? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

13. Лаєтеся, кричите або іншим чином висловлюєте свою досаду, коли хтось 

намагається відвернути вас від перебування в мережі? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 
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d) часто 

e) постійно 

14. Нехтуєте сном, засиджуючись в інтернеті допізна? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

15. Думаєте, чим займетеся в інтернеті, перебуваючи в офлайні? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

16. Кажете собі: "Ще хвилинку", сидячи в мережі? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

17. Зазнайте поразки у спробах скоротити час, що проводиться в онлайні? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

18. Намагаєтеся приховати кількість часу, яке ви проводите в мережі? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

19. Замість того, щоб вибратися кудись із друзями, вибираєте інтернет? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

20. Відчуваєте депресію, пригніченість чи нервозність, будучи поза мережею і 

відзначаєте, що цей стан проходить, як тільки ви опиняєтеся онлайн? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 
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e) постійно 

21. Чи відчуваєте Ви ейфорію, пожвавлення, збудження, перебуваючи за 

комп'ютером? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

22. Чи потрібно Вам проводити все більше часу за комп'ютером, щоб отримати ті 

самі відчуття? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

23. Чи відчуваєте ви порожнечу, депресію, роздратування, перебуваючи не за 

комп'ютером? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

24. Чи траплялося Вам нехтувати важливими справами, тоді як Ви були зайняті 

за комп'ютером? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

25. Чи проводите Ви в мережі більше 3-х годин на день? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

26. Якщо Ви в основному використовуєте комп'ютер для роботи, чи спілкуєтеся 

в робочий час у чатах або заходите на сайти, не пов'язані з роботою, більше 2-х 

разів на день? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

27. Чи завантажуєте Ви файли з порнографічним змістом? 
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а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

28. Чи вважаєте Ви, що з людиною легше спілкуватися онлайн, ніж особисто? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

29. Чи казали Вам друзі або члени сім'ї, що Ви надто багато часу проводите 

онлайн? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

30. Чи заважає Вашій діловій активності кількість часу, що проводиться в 

мережі? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

31. Чи бувало таке, що Ваші спроби обмежити час, проведений у мережі, були 

безуспішними? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

32. Чи буває так, що ваші пальці втомлюються від роботи на клавіатурі або від 

клацання кнопкою миші? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

33. Чи траплялося Вам брехати на питання про кількість часу, що проводиться в 

мережі? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 
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d) часто 

e) постійно 

34. Чи був у Вас хоч раз «синдром карпального каналу» (оніміння та біль у кисті 

руки)? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

35. Чи бувають у Вас болі в спині частіше 1-го разу на тиждень? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

36. Чи буває у Вас відчуття сухості в очах? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

37. Чи збільшується час, який Ви проводите в мережі? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

38. Чи траплялося Вам нехтувати їжею або їсти прямо за комп'ютером, щоб 

залишитися в мережі? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

39. Чи траплялося Вам нехтувати особистою гігієною, наприклад, голінням, 

причісуванням тощо, щоб провести цей час за комп'ютером? 

а) ніколи 

b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 

40. Чи з'явилися у Вас порушення сну та/або змінився режим сну з того часу, як 

Ви почали використовувати комп'ютер щодня? 

а) ніколи 
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b) рідко 

c) регулярно 

d) часто 

e) постійно 
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Додаток В 

Опитувальник рівня суб'єктивного контролю (РСК) 

(Бажин) 

Просування по службі більше залежить від успішного збігу обставин, ніж 

здібностей і зусиль людини. 

а) згоден 

b) не згоден 

2. Більшість розлучень походить від того, що люди не захотіли пристосуватися 

один до одного. 

а) згоден 

b) не згоден 

3. Хвороба – справа випадку; якщо вже судилося захворіти, То нічого не вдієш. 

а) згоден 

b) не згоден 

4. Люди виявляються самотніми через те, що самі не виявляють інтересу та 

дружелюбності до оточуючих. 

а) згоден 

b) не згоден 

5. Здійснення моїх бажань часто залежить від везіння. 

а) згоден 

b) не згоден 

6. Марно робити зусилля для того, щоб завоювати симпатії інших людей. 

а) згоден 

b) не згоден 

7. Зовнішні обставини, батьки та добробут впливають на сімейне щастя не 

менше, ніж стосунки подружжя. 

а) згоден 

b) не згоден 

8. Я часто відчуваю, що мало впливаю на те, що відбувається зі мною. 

а) згоден 

b) не згоден 

9. Як правило, керівництво виявляється більш ефективним, коли керівник 

повністю контролює дії підлеглих, а не покладається на їхню самостійність. 

а) згоден 

b) не згоден 

10. Мої оцінки у школі (інституті) часто залежать більше від випадкових 

обставин (наприклад, настрою викладача), ніж від власних зусиль. 

а) згоден 

b) не згоден 

11. Коли я будую плани, то загалом вірю, що зможу здійснити їх. 

а) згоден 

b) не згоден 

12. Те, що багатьом людям видається успіхом чи везінням, насправді є 
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результатом довгих цілеспрямованих зусиль. 

а) згоден 

b) не згоден 

13. Думаю, що правильний спосіб життя може більше допомогти здоров'ю, ніж 

лікарі та ліки. 

а) згоден 

b) не згоден 

14. Якщо люди не підходять один одному, то хоч би як вони намагалися, 

налагодити сімейне життя все одно не зможуть. 

а) згоден 

b) не згоден 

15. Те добре, що я роблю, зазвичай буває гідно оцінено іншими. 

а) згоден 

b) не згоден 

16. Люди виростають такими, якими їх виховують батьки. 

а) згоден 

b) не згоден 

17. Думаю, що випадок чи доля не відіграють важливу роль у моєму житті. 

а) згоден 

b) не згоден 

18. Я не намагаюся планувати далеко вперед, тому що багато залежить від того, 

як складуться обставини. 

а) згоден 

b) не згоден 

19. Мої оцінки в школі найбільше залежали від моїх зусиль та рівня 

підготовленості. 

а) згоден 

b) не згоден 

20. У сімейних конфліктах я частіше відчуваю провину за собою, ніж за 

протилежною стороною. 

а) згоден 

b) не згоден 

21. Життя більшості людей залежить від збігу обставин. 

а) згоден 

b) не згоден 

22. Я віддаю перевагу такому керівництву, при якому можна самостійно 

визначити, що і як робити. 

а) згоден 

b) не згоден 

23. Думаю, що мій спосіб життя жодною мірою не є причиною моїх хвороб. 

а) згоден 

b) не згоден 

24. Як правило, саме невдалий збіг обставин заважає людям досягти успіху у 

своїх справах. 
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а) згоден 

b) не згоден 

25. Зрештою, за погане управління організацією відповідальні самі люди, які у 

ній працюють. 

а) згоден 

b) не згоден 

26. Я часто відчуваю, що нічого не можу змінити в обставинах, що склалися. 

а) згоден 

b) не згоден 

27. Якщо я дуже захочу, то зможу привернути до себе майже будь-якого. 

а) згоден 

b) не згоден 

28. На підростаюче покоління впливає так багато обставин, що зусилля батьків 

щодо його виховання часто виявляються марними. 

а) згоден 

b) не згоден 

29. Те, що зі мною трапляється – це справа моїх власних рук. 

а) згоден 

b) не згоден 

30. Важко буває зрозуміти, чому керівники роблять саме так, а не інакше. 

а) згоден 

b) не згоден 

31. Людина, яка не змогла досягти успіху у своїй роботі, швидше за все, не 

виявила достатньо зусиль. 

а) згоден 

b) не згоден 

32. Найчастіше я можу досягти від членів моєї родини того, що хочу. 

а) згоден 

b) не згоден 

33. У неприємностях і невдачах, які були в моєму житті, частіше винні були інші 

люди, ніж я сам. 

а) згоден 

b) не згоден 

34. Дитину завжди можна вберегти від застуди, якщо за нею слідкувати та 

правильно одягати. 

а) згоден 

b) не згоден 

35. У складних обставин я волію почекати, поки проблеми не вирішаться самі 

собою. 

а) згоден 

b) не згоден 

36. Успіх є результатом наполегливої роботи і мало залежить від випадку чи 

везіння. 

а) згоден 
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b) не згоден 

37. Я відчуваю, що від мене більше, ніж від будь-кого, залежить щастя моєї 

родини. 

а) згоден 

b) не згоден 

38. Мені завжди було важко зрозуміти, чому я подобаюся одним людям і не 

подобаюсь іншим. 

а) згоден 

b) не згоден 

39. Я завжди вважаю за краще приймати рішення та діяти самостійно, а не 

сподіватися на допомогу інших людей чи на долю. 

а) згоден 

b) не згоден 

40. На жаль, заслуги людини часто залишаються невизнаними, незважаючи на 

всі її старання. 

а) згоден 

b) не згоден 

41. У сімейному житті бувають такі ситуації, які неможливо вирішити навіть за 

найсильнішого бажання. 

а) згоден 

b) не згоден 

42. Здібні люди, які не зуміли реалізувати свої можливості, повинні 

звинувачувати в цьому лише самих себе. 

а) згоден 

b) не згоден 

43. Багато моїх успіхів були можливі лише завдяки допомозі інших людей. 

а) згоден 

b) не згоден 

44. Більшість моїх невдач походить від невміння, незнання чи лінощів і мало 

залежало від везіння чи невдачі. 

а) згоден 

b) не згоден 
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Додаток Г 

Отримані дані за результатами шкали самооцінки Розенберга 

Участниця Результат 

Анна К. рівень самооцінки низький. 

Юлія С. рівень самооцінки низький. 

Марина Л.Д. рівень самооцінки середній. 

Ірина Б. рівень самооцінки низький. 

Валерія Г. рівень самооцінки низький. 

Оксана П. рівень самооцінки низький. 

Тетяна Ч. рівень самооцінки середній. 

Світлана Д. рівень самооцінки середній. 

Людмила Р. рівень самооцінки помірно високий. 

Катерина В. рівень самооцінки середній. 

Вікторія Н. рівень самооцінки середній. 

Олена Є. рівень самооцінки середній. 

Наталія З.М. рівень самооцінки середній. 

Алла К. рівень самооцінки середній. 

Яна Ш. рівень самооцінки помірно високий. 

Діана Ю.Н. рівень самооцінки високий. 

Інна М. рівень самооцінки середній. 

Ніна Т. рівень самооцінки середній. 

Зоряна О. рівень самооцінки середній. 

Євгенія С. рівень самооцінки помірно високий. 

Лілія Ф. рівень самооцінки помірно високий. 

Аліна Ж. рівень самооцінки середній. 

Мирослава Т. рівень самооцінки середній. 

Емілія Р. рівень самооцінки середній. 

Ксенія Л. рівень самооцінки помірно високий. 

Ольга В. рівень самооцінки помірно високий. 

Вероніка І. рівень самооцінки високий. 

Ілона Г. рівень самооцінки середній. 

Роксолана Х. рівень самооцінки середній. 

Дарина З. рівень самооцінки помірно високий. 

Анастасія П. рівень самооцінки середній. 

Олеся Ч. рівень самооцінки високий. 

Сабіна Л. рівень самооцінки помірно високий. 

Юстина Б. рівень самооцінки високий. 

Надія К. рівень самооцінки помірно високий. 

Агата Д рівень самооцінки високий. 

Маргарита Є. рівень самооцінки помірно високий. 
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Додаток Д 

Отримані дані за результатами тесту на інтернет-залежність 

(К. Янг) 

 

Участниця Результат 

Анна К. рівень інтернет-залежності середній. 

Юлія С. рівень інтернет-залежності середній. 

Марина Л.Д. рівень інтернет-залежності низький. 

Ірина Б. рівень інтернет-залежності середній. 

Валерія Г. рівень інтернет-залежності високий.. 

Оксана П. рівень інтернет-залежності високий. 

Тетяна Ч. рівень інтернет-залежності низький. 

Світлана Д. рівень інтернет-залежності низький. 

Людмила Р. рівень інтернет-залежності середній. 

Катерина В. рівень інтернет-залежності низький. 

Вікторія Н. рівень інтернет-залежності низький. 

Олена Є. рівень інтернет-залежності низький. 

Наталія З.М. рівень інтернет-залежності середній. 

Алла К. рівень інтернет-залежності низький. 

Яна Ш. рівень інтернет-залежності середній. 

Діана Ю.Н. рівень інтернет-залежності низький. 

Інна М. рівень інтернет-залежності низький. 

Ніна Т. рівень інтернет-залежності низький.. 

Зоряна О. рівень інтернет-залежності низький. 

Євгенія С. рівень інтернет-залежності середній. 

Лілія Ф. рівень інтернет-залежності середній. 

Аліна Ж. рівень інтернет-залежності низький. 

Мирослава Т. рівень інтернет-залежності низький. 

Емілія Р. рівень інтернет-залежності низький. 

Ксенія Л. рівень інтернет-залежності середній. 

Ольга В. рівень інтернет-залежності середній. 

Вероніка І. рівень інтернет-залежності середній. 

Ілона Г. рівень інтернет-залежності середній. 

Роксолана Х. рівень інтернет-залежності середній. 

Дарина З. рівень інтернет-залежності середній. 

Анастасія П. рівень інтернет-залежності середній. 

Олеся Ч. рівень інтернет-залежності середній. 

Сабіна Л. рівень інтернет-залежності середній. 

Юстина Б. рівень інтернет-залежності середній. 

Надія К. рівень інтернет-залежності середній. 

Агата Д рівень інтернет-залежності високий. 

Маргарита Є. рівень інтернет-залежності середній. 
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Додаток Е 

Отримані дані за результатами опитувальника рівня суб'єктивного 

контролю (РСК) (Бажин) 

Участниця Результат 

Анна К. рівень інтернальності середній. 

Юлія С. рівень інтернальності середній. 

Марина Л.Д. рівень інтернальності середній. 

Ірина Б. рівень інтернальності середній. 

Валерія Г. рівень інтернальності низький. 

Оксана П. рівень інтернальності середній. 

Тетяна Ч. рівень інтернальності середній. 

Світлана Д. рівень інтернальності середній. 

Людмила Р. рівень інтернальності середній. 

Катерина В. рівень інтернальності середній. 

Вікторія Н. рівень інтернальності середній. 

Олена Є. рівень інтернальності середній. 

Наталія З.М. рівень інтернальності низький. 

Алла К. рівень інтернальності високий. 

Яна Ш. рівень інтернальності низький. 

Діана Ю.Н. рівень інтернальності середній. 

Інна М. рівень інтернальності високий. 

Ніна Т. рівень інтернальності середній. 

Зоряна О. рівень інтернальності середній. 

Євгенія С. рівень інтернальності низький. 

Лілія Ф. рівень інтернальності низький. 

Аліна Ж. рівень інтернальності високий. 

Мирослава Т. рівень інтернальності високий. 

Емілія Р. рівень інтернальності високий.. 

Ксенія Л. рівень інтернальності низький. 

Ольга В. рівень інтернальності середній. 

Вероніка І. рівень інтернальності середній. 

Ілона Г. рівень інтернальності низький. 

Роксолана Х. рівень інтернальності середній. 

Дарина З. рівень інтернальності низький. 

Анастасія П. рівень інтернальності середній. 

Олеся Ч. рівень інтернальності високий. 

Сабіна Л. рівень інтернальності високий. 

Юстина Б. рівень інтернальності середній. 

Надія К. рівень інтернальності високий. 

Агата Д рівень інтернальності низький.. 

Маргарита Є. рівень інтернальності середній. 
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Додаток Є 

Психокорекційна програма формування здорової самооцінки жінок в 

умовах інформаційного тиску 

Заняття №1 «Перший крок до себе: знайомство і прийняття» 

Мета: знайомство учасників групи з ведучим та між собою, створення 

довірливої атмосфери. 

Матеріали: фліпчарт, маркери, аркуші А4, кольорові олівці/фломастери, 

наліпки або стікери 

Привітання та вступ (10 хв) 

Зміст: 

• Привітання ведучої, представлення мети програми; 

• Коротке знайомство: ім’я, чому зацікавилась програмою (вільно або 

по колу); 

• Озвучення формату: 1 раз/тиждень, 7 зустрічей, 60 хвилин; 

• Принципи роботи групи: конфіденційність, повага, «стоп»-слово, 

добровільність участі у вправах; 

• Запис правил на фліпчарті. 

Вправа 1. Знайомство «Моє ім’я і метафора» (10 хв) 

Мета: це легка вправа допомагає учасницям емоційно включитися та зняти 

напругу. 

Інструкція: назвіть своє ім’я та порівняйте себе з чимось (предметом, 

явищем, кольором, твариною), що передає ваш внутрішній стан сьогодні. 

Приклад: 

«Я – Марія, сьогодні я як весняний дощ – м’яка, але неспокійна». 

Вправа 2. Арт-вправа «Дзеркало самооцінки» (15 хв) 

Мета: первинна діагностика самооцінки, активізація саморефлексії. 

Інструкція: на аркуші паперу намалюйте дзеркало. Усередині нього 

зобразіть або напишіть все, що, на вашу думку, бачить у цьому дзеркалі ваше «Я»: 

• як ви себе сприймаєте зараз? 
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• які риси, емоції, слова, думки приходять? 

• якби дзеркало могло говорити, що б воно сказало про вас? 

Після завершення: 

Обговорення у парах або в колі (за бажанням): що було неочікувано, що 

хочеться змінити? 

Психолог ставить запитання: «Чиє це дзеркало? Ваше чи нав’язане?» 

Короткий обмін думками про вплив зовнішніх образів на самооцінку. 

Міні-лекція та обговорення: що таке самооцінка? (10 хв) 

Зміст: 

• визначення поняття «самооцінка»; 

• види: занижена, завищена, адекватна; 

• структура самооцінки (когнітивна, емоційна, поведінкова 

компоненти); 

• коротка дискусія: «Як ви відчуваєте свою самооцінку сьогодні?»; 

• підведення до впливу зовнішніх факторів: ЗМІ, соціальні мережі, 

культурні стереотипи. 

Завершення та рефлексія (10 хв) 

Вправа 3: "Що беру з собою?" 

Інструкція: на стікері або картці кожна учасниця записує 1 

думку/емоцію/відкриття, яке бере із заняття. Картки можна скласти в спільну 

«Скриньку змін» (залишається у ведучої до кінця програми). 

Рефлексивне коло: 

• Що сьогодні сподобалося? 

• Що викликало складність? 

• Який момент був для мене значущим? 

Домашнє завдання (за бажанням): написати короткий лист собі: «Якою я 

хочу бути наприкінці цієї програми?» 

Заняття №2. Джерела самооцінки та роль інформаційного середовища. 

Мета: дослідити, як формується самооцінка і що на неї впливає. 
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Матеріали: презентація 

Привітання, коло емоцій «Як я сьогодні?» (5 хв) 

Вправа «Дзеркало» (15 хв) 

Інструкція: пари по черзі описують, який вигляд має інша учасниця і як вона 

сприймає себе. Потім обговорення. 

Ціль: побачити, як інші бачать нас, і порівняти з самовідчуттям. 

Вправа «Рекламний плакат» (20 хв) 

Інструкція: учасниця створює плакат про себе, як про цінний бренд. 

Ціль: підсилення позитивного образу себе. 

Обговорення: «Що мене здивувало в поглядах інших?» (10 хв) 

Рефлексія: «Як змінилося моє ставлення до себе після сьогоднішнього 

заняття?» (10 хв) 

Прощання. (2 хв) 

Заняття 3. «Я – не реклама»: критичне мислення щодо образів у медіа. 

Мета: допомогти учасницям усвідомити, яким чином інформаційне 

середовище (ЗМІ, соціальні мережі, реклама тощо) впливає на їхнє уявлення про 

себе та свою цінність. Розвинути критичне мислення щодо зовнішніх повідомлень 

і створити внутрішні опори для збереження стабільної самооцінки. 

Привітання. Коло емоцій. (5 хв) 

Психолог вітає групу, нагадує про безпечний простір та конфіденційність. 

Запрошує до короткого кола: «що я відчула після минулого заняття?» або «з чим 

я сьогодні прийшла?». 

Вправа «Аналіз Instagram-профілю» (вигаданий або відомий) (20 хв) 

Інструкція: учасницям пропонуються зображення або описи вигаданого 

Instagram-профілю популярної блогерки (або вони самі вибирають реальний 

акаунт, що несе «глянцеві» образи). 

Завдання – проаналізувати, які цінності та ідеали транслюються через 

контент: 

• Яка зовнішність вважається бажаною? 
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• Який стиль життя рекламується? 

• Які якості/досягнення виставляються як «норма»? 

Вправа «Я – не реклама» (20хв) 

Інструкція: учасниці отримують аркуші з умовною назвою «Я – не реклама». 

Завдання: написати 5 пунктів, чим я відрізняюся від медійного ідеалу. 

Навпроти кожного – пояснити, чому це не погано, а навіть добре. 

Приклад: 

Я не ношу брендовий одяг → Я не витрачаю гроші на статус, а інвестую в 

досвід. 

Обговорення в парах: Поділитися хоча б 1–2 пунктами з іншою учасницею. 

Мета: переосмислити індивідуальні особливості як цінність, а не недолік. 

Міні-дискусія: «Яка інформація змушує нас почуватися гірше – і чому?» (10-

15 хв) 

Мета: запустити колективну рефлексію й усвідомлення того, що негативна 

реакція – це не «проблема мене», а наслідок агресивного інформаційного 

середовища. 

Рефлексія: «Що я тепер хочу змінити у своєму інформаційному просторі?» 

(10 хв) 

Кожна учасниця формулює 2–3 наміри: 

• Що я хочу підписати/відписати? 

• Скільки часу я хочу проводити в соцмережах? 

• Які джерела викликають у мене радість, натхнення? 

За бажанням: створюється загальний список «джерел ресурсу» (подкасти, 

профілі, книги тощо), яким можуть поділитися між собою. 

Прощання. 

Заняття 4. «Дзеркало минулого: як досвід формує мою самооцінку» 

Мета: допомогти жінкам усвідомити, як їхній попередній досвід (особливо 

з дитинства, школи, стосунків) сформував уявлення про себе, навчитися 
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відокремлювати застарілі переконання від сучасної самооцінки та зробити крок 

до її оновлення. 

1. Привітання, налаштування (5-7 хв) 

Короткий check-in: 

- З якими думками/емоціями я прийшла? 

- Що вдалося реалізувати з минулого заняття? 

Вправа «Фрази з минулого» (20 хв) 

Мета: усвідомити витоки негативної самооцінки, відокремити нав’язані 

установки від власних переконань. 

Інструкція: психолог роздає аркуші з початками фраз: 

У дитинстві мені часто казали… 

Я пам’ятаю, як мене критикували за… 

Я досі чую в голові голос, який говорить 

У школі/сім’ї/роботі мене вчили, що я… 

Учасниці завершують фрази письмово. 

Обговорення (в парах або колі): 

- Які з цих фраз продовжують впливати на моє ставлення до себе? 

- Чиї це голоси? Чи вони мені досі корисні? 

Вправа «Переписати історію» (20-25 хв) 

Інструкція: кожна учасниця вибирає одну фразу чи ситуацію з попередньої 

вправи, яка сильно вплинула на її самооцінку (наприклад: «ти занадто чутлива», 

«нічого не доб’єшся», «не така, як треба»). 

Завдання – переписати цю фразу з позиції турботливої підтримки: 

- Як би я хотіла, щоб тоді зі мною поговорили? 

- Що б я сказала сама собі сьогодні? 

Рефлексія: «Що я хочу дозволити собі з цього моменту?» (10 хв) 

Кожна учасниця формулює й озвучує: 

- Одне переконання, яке я хочу відпустити. 

- Одну нову установку, яку я хочу прийняти. 
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Психолог підсумовує: внутрішні голоси, що формувалися роками, можна 

змінювати – з опорою на себе, новий досвід і підтримку. 

Завершення, прощання (5 хв) 

Заняття 5. «Моє тіло – не проект: прийняття себе у світі стандартів». 

 

Мета: дослідити, як інформаційний простір впливає на сприйняття свого 

тіла, виявити власні установки щодо зовнішності, підтримати розвиток тілесної 

самоцінності та турботи про себе без тиску і порівнянь. 

Привітання, налаштування (5-7 хв) 

Коротке емоційне включення: 

- Що хорошого я зробила для себе з минулого заняття? 

- Як мої думки про себе змінились? 

Вправа «Моє тіло і медіа» (20 хв) 

Мета: усвідомити, як інформаційний тиск впливає на тілесну самооцінку. 

Інструкція: учасниці заповнюють таблицю: 

Медіаобраз/стандарт Як я на нього 

реагую? 

Які почуття 

викликає? 

Чи це про 

мене? 

Приклад: «ідеальне 

тіло в Instagram» 

«Реклама 

фітнесу», 

тривога 

«Успішна 

жінка – 

обов’язково 

струнка», сум 

ні 

Обговорення: 

Чиє тіло вважається «нормою»? 

Як ці образи формують моє ставлення до себе? 

Вправа-обговорення «Я цінна не лише зовнішністю» (25 хв) 

Мета: переорієнтувати фокус самоцінності на внутрішні якості, цінності, 

досягнення. 

Інструкція: учасниці в групах обговорюють: 

- Які риси, крім зовнішності, я в собі ціную? 
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- Що я хотіла б, щоб інші бачили в мені насамперед? 

- Як можна зміцнювати ідентичність, не зосереджену лише на тілі? 

Рефлексія: «Що змінюється в моєму ставленні до тіла?» (10 хв) 

Завершення, прощання (5 хв) 

Що хочу взяти з собою з цього заняття? 

Заняття 6. «Мої кордони – моя цінність: як себе захищати і не втрачати 

себе». 

Мета: сприяти усвідомленню власних особистих кордонів, навчити 

розпізнавати їх порушення та реагувати екологічно, підвищити впевненість у 

праві захищати себе. 

Привітання та налаштування (5-7 хв) 

- Як я реалізувала свою турботу про тіло минулого тижня? 

- Які відчуття викликає сьогоднішня тема? 

Міні-лекція + обговорення: «Що таке особисті кордони?» (10 хв) 

Ключові поняття: 

- Фізичні, емоційні, ментальні, часові та цифрові кордони. 

- Як виглядає порушення кордонів (приклади з життя, соцмереж). 

- Здорові кордони = прояв самооцінки. 

Обговорення: 

- Які кордони я порушую сама? 

- Коли я мовчу, хоча не хочу? 

Вправа «Мої дозволи та заборони» (20 хв) 

Мета: укріплення усвідомленого права на самозахист і самоповагу. 

Інструкція: учасниці отримують список фраз і обирають ті, які їм особливо 

відгукуються. Далі – самостійне формування власного списку з 5 дозволів і 5 

заборон, наприклад: 

Я маю право сказати «ні». 

Я можу не відповідати на повідомлення миттєво. 

Я не зобов’язана пояснювати свої рішення всім. 

Я не дозволяю знецінювати мої почуття. 
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Вправа-рольова гра «Стоп – мені не ок!» (25 хв) 

Мета: навчитися помічати і озвучувати свої межі без страху чи агресії. 

Інструкція: у парах або тріадах учасниці програють типові ситуації, коли 

їхні кордони порушують (наприклад: нав’язлива порада, критика тіла, зневажлива 

фраза у повідомленнях). 

Завдання: 

1. Визначити, де саме порушено кордон. 

2. Висловити це словами «Я-повідомленням». 

3. Сформулювати тверде, але екологічне «СТОП». 

Обговорення: 

• Що було складно? 

• Як тіло реагує, коли я себе захищаю? 

Рефлексія: «Я можу бути собою і не вибачатися за це» (10 хв) 

Завершення, прощання (3-5 хв) 

Заняття 7. «Я – цінна: підсумки змін, які я вже зробила». 

Мета: усвідомити особисті зміни, що відбулися протягом програми; 

закріпити новий образ себе з позиції внутрішньої цінності; надати ресурс 

підтримки після завершення програми. 

Привітання, емоційна перевірка (5-7 хв) 

Який у мене настрій на завершення цього шляху? 

Вправа «Колаж Я-цінної» (30 хв) 

Мета: закріплення нового образу Я як сильної, гідної, цінної жінки. 

Інструкція: учасниці отримують аркуш, журнали, вирізки, фломастери. 

Завдання – створити колаж, який відображає їхню справжню цінність, внутрішні 

ресурси, нове ставлення до себе. 

В колаж можуть увійти слова, зображення, кольори, які символізують: 

• мої сильні сторони; 

• мої цілі та мрії; 

• нове ставлення до себе; 

• що я хочу пам’ятати про себе завжди. 

Обговорення в колі: 
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- Що головне я хотіла показати в колажі? 

- Який образ себе мені відкрився? 

Вправа «Капсула підтримки» (15 хв) 

Мета: створити особистий ресурс підтримки поза межами групи. 

Інструкція: учасниці пишуть лист самій собі в майбутнє. У ньому – слова 

підтримки, нагадування про власну цінність, поради, як не втратити нову 

самооцінку у складні моменти. 

Формат: 

«Я пишу тобі, бо знаю, що ти...» 

«Пам’ятай, що ти вже змогла...» 

«Ти не зобов’язана...» 

«Завжди обирай себе, навіть якщо…» 

Ці листи учасниці можуть забрати із собою або залишити ведучому для 

передачі через 1-2 місяці. 

Рефлексивне коло: «Мої 3 зміни» (10-15 хв) 

Кожна учасниця озвучує три головні зміни, які з нею відбулися: 

- Що я почала розуміти по-іншому? 

- У чому я стала впевненішою? 

- Яку ситуацію я вже змогла пережити по-новому? 

Завершальний ритуал. Прощання (5-7 хв) 


