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ВСТУП 

 

Актуальність теми кваліфікаційної роботи зумовлена стрімким розвитком 

цифрових технологій та їх глибокою інтеграцією у повсякденне життя. Соціальні 

мережі, попри свої беззаперечні комунікативні, інформаційні та освітні переваги, 

створюють значні та часто недооцінені ризики для психічного здоров’я, зокрема 

для самооцінки та психологічного благополуччя особистості. Молоді жінки , 

перебуваючи на етапі активного становлення ідентичності та самосвідомості, 

виявляються особливо вразливими до впливу завищених стандартів, 

перфекціоністської самопрезентації та постійного соціального порівняння, що 

культивуються у віртуальному просторі. 

Незважаючи на значну кількість досліджень, присвячених впливу 

цифрових технологій на психіку людини, питання комплексного впливу 

соціальних мереж саме на самооцінку та психологічне благополуччя молодих 

жінок, а також розробка цілеспрямованих психокорекційних програм для цієї 

цільової групи, залишаються недостатньо вивченими. Зокрема, існуючі 

дослідження часто зосереджуються на окремих аспектах негативного впливу 

(Інтернет-залежність, синдром втрачених можливостей або FoMO), але бракує 

робіт, що системно інтегрують ці фактори з широким спектром показників 

самооцінки та психологічного благополуччя, а також пропонують ефективні 

шляхи корекції. Недостатньо розроблено практичних рекомендацій та 

верифікованих психокорекційних програм, адаптованих до специфічних потреб 

цієї вікової та гендерної групи в контексті інтенсивного використання соціальних 

мереж. 

Мета дослідження: теоретично обґрунтувати та емпірично дослідити 

вплив соціальних мереж на самооцінку та психологічне благополуччя молодих 

жінок, а також розробити та обґрунтувати психокорекційну програму для 

мінімізації цього впливу. 
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Об’єкт дослідження: вплив соціальних мереж на особистість. 

Предмет дослідження: особливості впливу соціальних мереж на 

самооцінку та психологічне благополуччя молодих жінок. 

Гіпотеза дослідження: існує статистично значущий негативний зв’язок 

між інтенсивністю та проблемним використанням соціальних мереж (схильність 

до інтернет-залежності, FoMO, соціальне порівняння) та показниками 

самооцінки і психологічного благополуччя у молодих жінок. Розроблена 

психокорекційна програма, що враховує ці особливості, сприятиме зниженню 

негативного впливу соціальних мереж та підвищенню рівня самооцінки і 

психологічного благополуччя у цієї групи. 

Завдання дослідження: 

— Вивчити теоретичні засади формування самооцінки та психологічного 

благополуччя молодих жінок під впливом соціальних мереж. 

— Провести емпіричне дослідження особливостей використання 

соціальних мереж молодими жінками та їхнього впливу на самооцінку і 

психологічне благополуччя. 

— Визначити кореляційні зв’язки між проблемним використанням 

соціальних мереж (інтернет-залежність, FoMO, соціальне порівняння) та 

показниками самооцінки і психологічного благополуччя у молодих жінок. 

— Розробити та обґрунтувати психокорекційну програму, спрямовану на 

мінімізацію негативного впливу соціальних мереж та розвиток ресурсів 

самооцінки і психологічного благополуччя у молодих жінок. 

Теоретичне основа дослідження базується на сукупності фундаментальних 

наукових розробок вітчизняних та зарубіжних вчених, які висвітлюють ключові 

аспекти психології особистості, соціальної психології, психології розвитку, а 

також актуальні дослідження впливу цифрових технологій на психіку людини. 

Зокрема, при дослідженні психології особистості спираються на концепції 

гуманістичної психології, представлені працями науковця К. Роджерса з його 

теорією «Я-концепції» та безумовного позитивного ставлення, що є важливим 

для розуміння формування самооцінки. Роботи А. Маслоу та його ієрархія потреб 
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дозволяють розглянути психологічне благополуччя як реалізацію вищих потреб 

особистості. Теорія психосоціального розвитку дослідника Е. Еріксона надає 

основу для розуміння завдань та криз молодого віку, зокрема пошуку 

ідентичності, що є вкрай важливим у контексті впливу соціальних мереж. 

У аспекті соціальної психології дослідження базується на теорії 

соціального порівняння дослідниці Л. Фестінгера, яка пояснює механізми, за 

якими індивіди оцінюють себе, порівнюючи з іншими, що є центральним для 

розуміння впливу соціальних мереж на самооцінку. Теорія соціального научіння 

А. Бандури дозволяє проаналізувати процеси імітації та моделювання поведінки 

в онлайн-середовищі, а також формування саморегуляції. 

Для аналізу психології розвитку використано роботи Ж. Піаже, який 

відкрив закономірності когнітивного розвитку особистості та його стадії, що 

допомагає зрозуміти особливості сприйняття світу у  молодому віці. Також 

залучено соціокультурну теорію розвитку Л. Виготського, яка допомагає 

осмислити процеси формування критичного мислення та соціалізації в умовах 

активної взаємодії з цифровим простором. 

Особливе місце в теоретичній основі посідають дослідження впливу 

цифрових технологій на психіку. Праці К. Янг є ключовими для розуміння 

феномену інтернет-залежності та розробки діагностичного інструментарію. 

Концепції М. Кастельса про мережеве суспільство та С. Туркл про вплив 

цифрових технологій на ідентичність, автентичність та самотність людини 

надають глибоке розуміння психологічних викликів, пов’язаних з повсюдним 

поширенням соціальних мереж. 

Таким чином, інтеграція зазначених теоретичних підходів дозволяє 

всебічно дослідити складний та багатогранний вплив соціальних мереж на 

самооцінку та психологічне благополуччя молодих жінок, а також розробити 

обґрунтовану та ефективну психокорекційну програму. 

Методи дослідження: теоретичні: аналіз, синтез, порівняння, 

узагальнення, систематизація наукової літератури; емпіричні: психологічне 

тестування (опитувальники), статистичний аналіз даних (кореляційний аналіз, 



  6 
 

порівняльний аналіз); математико-статистичні: розрахунок середніх значень, 

стандартних відхилень, коефіцієнтів кореляції Пірсона, t-критерій Стьюдента. 

Перелік методик емпіричного дослідження: шкала самооцінки 

Розенберга (RSES); шкали психологічного благополуччя К. Ріфф (SPWB); тест на 

інтернет-залежність К. Янг (Internet Addiction Test – IAT); шкала використання 

соціальних мереж (Social Media Use Questionnaire – SMUQ), що включає 

показники FoMO та соціального порівняння. 

Експериментальна вибірка складалася з 60 жінок юнацького віку (18-21 

рік), здобувачок закладів вищої освіти м. Львова. 

Практичне спрямування результатів дослідження: результати 

дослідження можуть бути використані психологами, педагогами, соціальними 

працівниками для розробки та впровадження ефективних психокорекційних та 

профілактичних програм, спрямованих на формування здорових навичок 

використання соціальних мереж та підвищення психологічного благополуччя 

молоді. Розроблена психокорекційна програма може бути впроваджена в 

практиці роботи центрів психологічної допомоги, навчальних закладів, 

громадських організацій. 

Структура та обсяг роботи: кваліфікаційна робота складається зі вступу, 

трьох розділів, висновків, списку використаних джерел та додатків. Загальний 

обсяг роботи становить 101 сторінку, включаючи 17 таблиць та 7 додатків. 

Список використаної літератури налічує 46 найменувань. 
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ВПЛИВУ СОЦІАЛЬНИХ МЕРЕЖ НА 

САМООЦІНКУ ТА ПСИХОЛОГІЧНЕ БЛАГОПОЛУЧЧЯ 

 

1.1. Соціальні мережі як феномен сучасного суспільства 

 

Перший розділ присвячено теоретичному обґрунтуванню впливу 

соціальних мереж, розглядаючи їх як складний соціокультурний феномен. У 

ньому буде проаналізовано ключові аспекти функціонування соціальних медіа, 

їхній вплив на когнітивні, емоційні та поведінкові процеси, а також теоретичні 

підходи до розуміння самооцінки та психологічного благополуччя в контексті 

сучасного інформаційного простору. Також буде розглянуто історію розвитку 

соціальних мереж та їхню еволюцію, що допоможе краще зрозуміти їхній 

сучасний вплив. Окрім того, буде вивчено різні теорії та моделі, що пояснюють 

взаємодію особистості з цифровим середовищем, що є ключовим для 

подальшого емпіричного дослідження. 

Соціальні мережі стали невід’ємною частиною сучасного суспільства, 

кардинально змінивши способи комунікації, отримання інформації та взаємодії 

між людьми. Від їхньої появи на початку 2000-х років, вони еволюціонували від 

простих платформ для зв’язку з друзями до складних екосистем, що охоплюють 

мільярди користувачів по всьому світу. 

Спочатку соціальні мережі, такі як MySpace і Friendster, пропонували 

базові функції створення профілів і обміну повідомленнями. Однак з приходом 

Facebook (у данний час Meta Platforms), Twitter (у данний час X), Instagram, 

YouTube та інших, вони перетворилися на потужні інструменти для 

самовираження, формування спільнот, поширення новин, а також ведення 

бізнесу та маркетингу. 

Стрімкий розвиток технологій, зокрема повсюдне поширення смартфонів 

і мобільного інтернету, зробив соціальні мережі доступними в будь-який час і в 

будь-якому місці. Це призвело до їхньої глибокої інтеграції в повсякденне життя. 

Люди використовують їх для підтримки зв’язків з родиною та друзями, пошуку 
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однодумців, демонстрації своїх талантів, отримання актуальних подій і навіть 

для заробітку [18]. 

Однак, разом з безліччю переваг, соціальні мережі принесли й нові 

виклики. Зростає занепокоєння щодо конфіденційності даних, поширення 

дезінформації, кібербулінгу, а також їхнього впливу на психічне здоров’я та 

самооцінку користувачів. Ці аспекти роблять соціальні мережі не лише 

технологічним, а й багатогранним соціокультурним феноменом, що потребує 

всебічного вивчення та осмислення. Їхній вплив на індивідуальне та колективне 

життя продовжує поглиблюватися, формуючи нові патерни поведінки та 

соціальні норми [9]. 

Типологія соціальних мереж нині надзвичайно розширилася, охоплюючи 

широкий спектр платформ, кожна з яких має свої унікальні функції та цільову 

аудиторію. Детальніше про еволюцію та типологію соціальних мереж можна 

дізнатися з табл. 1.1, де представлено різні типи платформ та їхні ключові 

характеристики. 

Таблиця 1.1 – Еволюція та типологія соціальних мереж [18, 9] 

Етап / Тип Мережі Приклади Ключові функції та характеристики 

Ранні Соціальні 

Мережі 

MySpace, Friendster Базові профілі, обмін повідомленнями, 

обмежена взаємодія. 

Загальні Соціальні 

Мережі 

Facebook (Meta), 

Instagram, TikTok 

Особисте спілкування, обмін фото/відео, 

демонстрація життя, формування спільнот. 

Професійні 

Соціальні Мережі 

LinkedIn Нетворкінг, пошук роботи, професійний 

розвиток, обмін досвідом. 

Спеціалізовані / 

Нішеві 

Pinterest, Reddit, 

Quora, Twitter (X) 

Задоволення специфічних інтересів 

(візуальний контент, форуми, новини, питання-

відповіді). 

Месенджери з Соц. 

функціями 

Telegram, 

WhatsApp, Viber 

Особисте листування, групи, канали, сторіз, 

аудіо/відеодзвінки. 

 

Окрім загальних гігантів, як-от Facebook та Instagram, які слугують 

переважно для особистого спілкування та демонстрації життя, існують 

професійні мережі, як-от LinkedIn, що змінили ландшафт пошуку роботи та 

професійного нетворкінгу. Також розвинулися нішеві платформи, наприклад, 

Pinterest для візуального контенту, Reddit для спілкування за інтересами та Quora 

для обміну знаннями. Крім того, варто відзначити стрімку еволюцію 
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месенджерів, таких як Telegram, WhatsApp та Viber, які, окрім прямого 

спілкування, інтегрували в себе значну частину функцій соціальних мереж, таких 

як канали, групи та «історії», розмиваючи межі між особистим листуванням та 

публічним контентом. 

Економічний та політичний вплив соціальних мереж також став 

безпрецедентним. У сфері бізнесу вони перетворилися на потужні інструменти 

для маркетингу, таргетованої реклами та електронної комерції, формуючи нові 

бізнес-моделі та дозволяючи інфлюенсерам отримувати значні доходи. На 

політичній арені соціальні мережі відіграють ключову роль у мобілізації 

громадян, поширенні політичних ідей, агітації під час виборів та навіть у 

координації протестів, як це було під час «арабської весни». Вони також змінили 

ландшафт медіа та журналістики, ставши важливим джерелом новин, водночас 

створюючи виклики, пов’язані з поширенням фейкових новин та дезінформації 

[26]. Ознайомитися з детальнішим аналізом впливу соціальних мереж на різні 

сфери суспільства можна в табл. 1.2. 

Таблиця 1.2 – Вплив соціальних мереж на суспільство (позитивний та 

негативний) [18, 9, 26] 

Сфера Впливу Позитивні Аспекти Негативні Аспекти / Виклики 

Комунікація та 

Взаємодія 

Підтримка зв’язків, пошук 

однодумців, швидкий обмін 

інформацією. 

Зменшення глибини реальних 

зв’язків, «самотність у натовпі». 

Економіка та 

Бізнес 

Маркетинг, таргетована реклама, 

соціальний комерс, нові бізнес-

моделі. 

Залежність від платформ, 

поширення шахрайства, надмірна 

конкуренція. 

Політика та 

Громадянство 

Мобілізація, поширення ідей, 

громадянська активність. 

Поширення дезінформації, 

поляризація суспільства, 

маніпуляції. 

Психологія та 

Особистість 

Самовираження, підтримка, 

формування ідентичності. 

Залежність, «FOMO», 

кібербулінг, низька самооцінка, 

порівняння. 

Медіа та 

Інформація 

Джерело новин, оперативність, 

громадянська журналістика. 

Фейкові новини, «ехо-камери», 

складнощі з верифікацією 

інформації. 

 

Сучасні соціальні мережі базуються на складних алгоритмах, які є 

ключовим елементом їхньої роботи. Ці алгоритми аналізують поведінку 
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користувачів, їхні вподобання, взаємодії з контентом та формують 

персоналізовану стрічку новин, що часто призводить до виникнення так званих 

«фільтрувальних бульбашок» та «ехо-камер», де користувач отримує лише ту 

інформацію, яка підтверджує його існуючі переконання. Це, зі свого боку, 

впливає на формування світогляду та може посилювати поляризацію 

суспільства. Крім того, соціальні мережі є величезними сховищами 

персональних даних, що постійно збираються, аналізуються та монетизуються 

компаніями, викликаючи серйозні питання щодо конфіденційності та безпеки 

інформації. Більш детальний опис технологічних аспектів, що лежать в основі 

функціонування соціальних мереж, представлений у табл. 1.3. 

Таблиця 1.3 – Ключові технологічні аспекти соціальних мереж [18, 9, 

26, 16] 

Аспект Опис Вплив на Користувача / 

Суспільство 

Алгоритми Системи, що формують 

персоналізовану стрічку контенту. 

Створення «фільтрувальних 

бульбашок» та «ехо-камер», вплив 

на світогляд. 

Збір та Аналіз 

Даних 

Збір великих обсягів інформації про 

користувачів (Big Data). 

Персоналізація реклами, питання 

конфіденційності та безпеки даних. 

Штучний 

Інтелект (ШІ) 

Використання ШІ для модерації 

контенту, рекомендаційних систем, 

аналізу емоцій. 

Ефективність модерації, ризик 

цензури, посилення впливу 

алгоритмів. 

Мобільні 

Технології 

Доступність соціальних мереж через 

смартфони 24/7. 

Збільшення часу, проведеного в 

мережі, постійна інтеграція в 

життя. 

 

Соціокультурні наслідки впливу соціальних мереж також глибокі. Вони 

змінили способи комунікації, зробивши її більш візуальною, скороченою та 

інтегрованою з використанням емодзі. Люди активно конструюють та 

презентують свою ідентичність в онлайн-просторі, часто прагнучи створити 

«ідеальне я», що може суттєво відрізнятися від реальності. Виникає парадокс: 

попри збільшення кількості «друзів» у мережі, глибина реальних соціальних 

зв’язків може зменшуватися, що іноді призводить до відчуття «самотності в 

натовпі». Поширеним явищем став «FOMO» (Fear Of Missing Out) – страх 

пропустити щось важливе, що посилюється постійним переглядом стрічок. 
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Негативним наслідком є також зростання кібербулінгу та онлайн-агресії, що 

вимагає від суспільства нових підходів до регулювання поведінки в цифровому 

просторі [16]. 

На глобальному рівні використання соціальних мереж має свої культурні 

особливості. Наприклад, у Китаї домінує WeChat, що об’єднує функції багатьох 

західних платформ, а в Південній Кореї популярною є Naver. Це свідчить про те, 

що, попри глобалізацію, місцеві культурні та регуляторні фактори відіграють 

значну роль у формуванні цифрового ландшафту. Уряди різних країн активно 

працюють над регулюванням діяльності соціальних мереж, вирішуючи питання 

цензури, захисту даних та боротьби з дезінформацією, що свідчить про їхнє 

визнання соціальних мереж як потужного інструменту, що потребує контролю 

та відповідального використання. 

 

1.2. Самооцінка та психологічне благополуччя: основні підходи до 

визначення 

 

Розуміння впливу соціальних мереж на психіку людини неможливе без 

чіткого визначення таких ключових понять, як самооцінка та психологічне 

благополуччя. Ці два терміни тісно взаємопов’язані, але водночас мають свої 

унікальні концептуальні рамки в психології. 

Самооцінка – це сукупність уявлень людини про себе, своїх якостях, 

можливостях, здібностях та місце в соціумі, а також її ставлення до себе. Це не 

статична характеристика, а динамічний психічний феномен, який формується та 

змінюється протягом життя під впливом досвіду, взаємодії з оточуючими та 

соціального порівняння. У психології існують різні підходи до визначення та 

вивчення самооцінки, як це представлено в табл. 1.4. 
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Таблиця 1.4 – Підходи до визначення самооцінки [41, 42] 

Підхід Ключова Ідея Представники 

(вчені) 

Характерні Риси / Акцент 

Когнітивний Самооцінка як результат 

раціонального аналізу 

власних характеристик. 

Р. Робертс, М. 

Розенберг 

Інтелектуальна оцінка 

«Я», судження про себе. 

Афективний Самооцінка як емоційне 

ставлення до себе. 

- Почуття самоповаги, 

сорому, провини; 

емоційне забарвлення. 

Соціально-

порівняльний 

Самооцінка формується 

через зіставлення себе з 

іншими. 

Л. Фестінгер Порівняння з 

оточуючими, вплив 

соціального середовища. 

Ієрархічний Самооцінка складається з 

глобальної та специфічних 

самооцінок. 

Г. Гарднер Багаторівнева структура 

«Я», різні аспекти 

самооцінки. 

 

Когнітивний підхід розглядає самооцінку як результат раціонального 

аналізу та оцінки власних характеристик. Наприклад, дослідник Р. Робертс [41, 

с. 60-73] та психолог М. Розенберг [42], автори широко використовуваної Шкали 

самооцінки Розенберга, визначали самооцінку як загальне ставлення людини до 

себе, виражене в позитивних або негативних судженнях. Це інтелектуальна 

оцінка «Я». Афективний підхід зосереджується на емоційному компоненті 

самооцінки, тобто на почуттях, пов’язаних з уявленнями про себе – самоповазі, 

самолюбстві, соромі, провині. Цей підхід підкреслює, що самооцінка – це не 

просто знання про себе, а й емоційне забарвлення цього знання. 

Соціально-порівняльний підхід наголошує на тому, що самооцінка 

значною мірою формується через соціальне порівняння – зіставлення себе з 

іншими людьми, їхніми досягненнями, зовнішністю, соціальним статусом. 

Теорія соціального порівняння соціального психолога Л. Фестінгера стверджує, 

що люди мають вроджену потребу оцінювати свої думки та здібності, і роблять 

це, порівнюючи себе з іншими. Цей підхід є особливо актуальним при аналізі 

впливу соціальних мереж, де можливості для постійного порівняння необмежені. 

Ієрархічний підхід припускає, що самооцінка складається з загальної 

(глобальної) самооцінки та низки специфічних самооцінок (наприклад, 

академічна самооцінка, самооцінка зовнішності, самооцінка соціальних навичок) 

[36, с. 117-140]. Взаємодія між цими рівнями формує цілісне уявлення про себе. 
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Психолог Г. Гарднер та інші дослідники підкреслювали, що кожен аспект «Я» 

може мати свою власну оцінку, яка разом формує загальну картину [37]. 

Важливо зазначити, що нинішні дослідження також акцентують увагу на тому, 

що самооцінка може бути як стабільною, так і ситуативною, тобто тимчасово 

змінюватися під впливом конкретних подій чи взаємодій, що особливо 

проявляється в динамічному середовищі соціальних мереж. Це підкреслює її 

гнучкість, але водночас вразливість до зовнішніх факторів, таких як постійний 

потік інформації та зворотного зв’язку в онлайн-просторі. Висока самооцінка 

зазвичай асоціюється з впевненістю, життєстійкістю та ініціативністю, тоді як 

низька може призводити до тривожності, депресії та соціальної ізоляції. 

Психологічне благополуччя – це складне, багатовимірне поняття, що 

охоплює якість життя людини з точки зору її психічного та емоційного стану, 

здатності функціонувати в суспільстві, реалізовувати свій потенціал та відчувати 

задоволення від життя. На відміну від простої відсутності психічних розладів, 

психологічне благополуччя є позитивним станом, який активно конструюється 

та підтримується. 

Виділяють два основні підходи до розуміння психологічного 

благополуччя, що детально розглянуті в табл. 1.5. 

Таблиця 1.5 – Підходи до визначення психологічного благополуччя [43, 35] 

Підхід Основна Концепція Ключові Показники / Виміри Представники 

(вчені) 

Гедоністичний Фокус на відчутті 

задоволення, щастя, 

відсутності 

дискомфорту. 

Суб’єктивне благополуччя 

(SWB): задоволеність життям, 

баланс емоцій. 

Е. Дінер 

Евдемонічний Фокус на 

самореалізації, 

розвитку особистості, 

наявності сенсу. 

Модель К. Ріфф: 

самоприйняття, особистісне 

зростання, мета в житті, 

позитивні стосунки, автономія, 

управління оточенням. 

К. Ріфф 

 

Гедоністичний підхід фокусується на відчутті задоволення, щастя та 

відсутності болю чи дискомфорту. Основні показники гедоністичного 

благополуччя – це рівень задоволеності життям та баланс між позитивними та 
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негативними емоціями. Представники цього підходу, як-от психолог Е. Дінер, 

вивчали суб’єктивне благополуччя, яке включає високий рівень позитивних 

емоцій, низький рівень негативних емоцій та високу задоволеність життям [35, 

с. 542-575]. 

Евдемонічний підхід, який сягає корінням до Арістотеля, зосереджується 

на самореалізації, розвитку особистості, наявності сенсу життя та відчутті мети. 

Він виходить за межі простого щастя і передбачає активне прагнення до 

особистісного зростання та функціонування відповідно до своїх цінностей. 

Видатний представник евдемонічного підходу, дослідниця К. Ріфф, розробила 

шестифакторну модель психологічного благополуччя. Ця модель включає: 

самоприйняття (позитивне ставлення до себе та свого минулого), особистісне 

зростання (відчуття безперервного розвитку та реалізації свого потенціалу), мета 

в житті (наявність цілей, сенсу та напрямку), позитивні стосунки з іншими 

(здатність встановлювати теплі, довірливі зв’язки), автономія (відчуття 

незалежності та самовизначення) та управління оточенням (здатність ефективно 

керувати повсякденним життям, вирішувати проблеми та використовувати 

можливості) [43, с. 1069-1081]. Сучасні дослідження також інтегрують обидва 

підходи, визнаючи, що справжнє психологічне благополуччя включає як 

гедоністичні (задоволення від життя), так і евдемонічні (сенс і самореалізація) 

компоненти. Ця інтегративна модель дозволяє повніше оцінити складність 

психічного стану людини. Крім того, розвиваються також моделі, що враховують 

культурні особливості та контекст, в якому формується психологічне 

благополуччя, оскільки його розуміння може відрізнятися в різних. 

Психологічне благополуччя є ключовим показником психічного здоров’я 

та стійкості особистості. Його рівень безпосередньо впливає на здатність людини 

долати стреси, адаптуватися до змін та повноцінно функціонувати в суспільстві. 

Ці визначення та підходи створюють міцну теоретичну базу для 

подальшого аналізу того, як взаємодія з соціальними мережами може впливати 

на ці критично важливі аспекти психічного життя людини. Розуміння їхньої 

природи дозволяє глибше дослідити механізми, через які онлайн-активність 
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формує наше ставлення до себе та наше загальне відчуття щастя та 

реалізованості. 

Дослідження впливу соціальних мереж на самооцінку та психологічне 

благополуччя є однією з найбільш актуальних та динамічних галузей сучасної 

психології. Як українські, так і зарубіжні вчені активно вивчають цю 

проблематику, прагнучи зрозуміти складні механізми взаємодії між цифровим 

середовищем та психікою людини. 

Зарубіжні вчені значно просунулися у вивченні взаємозв’язку між 

використанням соціальних мереж та різними аспектами психічного здоров’я. 

Одним з центральних напрямків є дослідження соціального порівняння, яке, як 

вже зазначалося, є ключовим фактором у формуванні самооцінки. Роботи 

дослідниці С. Тіггеман та М. Закардо [44, с. 141-148], зокрема їхні дослідження 

2015 року, показали, що часте використання соціальних мереж може призводити 

до висхідного соціального порівняння (порівняння себе з «кращими» або 

«успішнішими» образами інших), що корелює зі зниженням самооцінки та 

незадоволеністю власним тілом, особливо серед підлітків та молодих жінок. 

Дослідники М.-Л. Чу та Р. Едж [34, с. 117-121] виявили, що користувачі 

Facebook, які часто порівнюють себе з іншими, схильні вважати, що їхні друзі 

живуть щасливішим і успішнішим життям. Вчений Е. Кросс та його колеги 

показали, що інтенсивне використання Facebook може призводити до зниження 

задоволеності життям [39]. 

Важливим аспектом є також дослідження залежності від соціальних 

мереж. Вчений К. Янг [45], яка є піонером у вивченні інтернет-залежності, 

розглядає патологічне використання соціальних мереж як форму поведінкової 

залежності, що може негативно впливати на психологічне благополуччя. Її 

роботи зосереджуються на таких симптомах, як абстинентний синдром, 

толерантність, втрата контролю над часом, проведеним онлайн, та негативний 

вплив на реальне життя. 

Деякі дослідження показують, що вплив соціальних мереж не завжди 

однозначно негативний. Роботи дослідників Н. Гонзалес та Дж. Хенкока [38, с. 
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105-111] вказують на те, що отримання позитивного зворотного зв’язку (лайків, 

коментарів) може тимчасово підвищувати самооцінку. Однак, цей ефект часто є 

короткочасним і залежить від стабільності внутрішньої самооцінки. 

Дослідження також вивчають роль алгоритмів та персоналізації контенту 

у формуванні «фільтрувальних бульбашок» та «ехо-камер», які можуть 

посилювати існуючі упередження та впливати на психічний стан, що зазначає, 

наприклад, дослідник Е. Парізер [40] у своїх роботах про «фільтрувальні 

бульбашки». Актуальним напрямком досліджень є також вивчення впливу 

пандемії COVID-19 та інших глобальних криз на моделі використання 

соціальних мереж та їхні наслідки для психічного здоров’я. Наприклад, роботи, 

що стосуються поведінки в інтернеті під час самоізоляції, часто висвітлюють як 

зростання соціальної підтримки через онлайн-платформи, так і посилення 

тривожності та депресії через надмірний потік інформації та фейкових новин. 

В Україні вивчення впливу соціальних мереж на самооцінку та 

психологічне благополуччя також набуває все більшої актуальності. Українські 

вчені активно долучаються до цієї проблематики, адаптуючи світові методики та 

розробляючи власні підходи з урахуванням національного контексту та 

викликів, зокрема пов’язаних із повномасштабною війною. 

Дослідження, проведені в українських вищих навчальних закладах, часто 

зосереджуються на впливі соціальних мереж на молодь та студентську 

аудиторію. До прикладу, роботи таких дослідників, як О. Гречановська та М. 

Єгоренко (Національний Технічний Університет «Харківський Політехнічний 

Інститут», 2023), досліджують, як соціальні мережі впливають на психологічний 

стан та самооцінку української молоді, підкреслюючи як позитивні аспекти 

(самовираження, підтримка), так і негативні (кібербулінг, залежність, зниження 

самооцінки через порівняння) [8]. 

Дослідниці Л. Яворська та Г. Філоненко також займаються вивченням 

психологічного благополуччя у контексті використання соціальних мереж, 

припускаючи, що соціальний інтелект є важливим компонентом психологічного 

благополуччя, що впливає на успішність соціальної взаємодії [32]. 
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Українські дослідники також звертають увагу на проблему інтернет-

залежності та її вплив на психіку. Роботи психологів з Інституту психології імені 

Г. С. Костюка НАПН України та Інституту соціальної та політичної психології 

НАПН України, зокрема таких вчених, як Т.М. Титаренко та М.С. Дворник, хоча 

і не завжди безпосередньо стосуються лише соціальних мереж, але досліджують 

ширший спектр питань, пов’язаних із впливом цифрового середовища на 

особистісний розвиток, психічне здоров’я та соціальну адаптацію. Вони 

вивчають психологічні механізми гармонізації особистісного розвитку та 

психологічної допомоги в умовах соціальної нестабільності, що є надзвичайно 

актуальним. 

Науковці С. Засєкін та Л. Засєкіна (Волинський національний університет 

імені Лесі Українки) досліджують, як соціальні медіа використовуються для 

обміну особистим досвідом під час війни, що також може впливати на психічний 

стан користувачів [46]. Психолог Ю. Гончар (ГО «Форпост») та інші українські 

психологи активно працюють над наданням психосоціальної підтримки, зокрема 

у контексті травм, пов’язаних із війною, де соціальні мережі можуть відігравати 

як роль джерела стресу, так і платформи для отримання підтримки [7]. 

Дослідження українських науковців також висвітлюють роль соціальних мереж 

у формуванні громадянської ідентичності та патріотизму в умовах сучасних 

викликів, аналізуючи, як онлайн-спільноти сприяють консолідації суспільства 

або ж, навпаки, можуть бути використані для поширення деструктивних 

наративів. 

Загалом, українські та зарубіжні вчені єдині у визнанні багатофакторності 

впливу соціальних мереж. Вони наголошують на важливості критичного 

мислення, медіаграмотності та формуванні навичок «екологічного» 

використання цифрових платформ для збереження та зміцнення самооцінки та 

психологічного благополуччя. 
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1.3. Вплив соціальних мереж на самооцінку та психологічне 

благополуччя молодих жінок  

 

Соціальні мережі стали невід’ємною частиною життя сучасної молоді, 

особливо молодих жінок, для яких віртуальний простір часто є ключовим 

майданчиком для спілкування, самовираження та формування ідентичності. 

Проте, окрім очевидних переваг, використання соціальних мереж несе в собі 

значні ризики для самооцінки та психологічного благополуччя цієї вразливої 

групи. Аналіз зарубіжних та українських досліджень висвітлює основні 

механізми цього впливу, які деталізовано представлені в табл. 1.6 та розглянуті 

нижче. 

Молодий вік характеризується інтенсивним пошуком себе, прагненням до 

приналежності та високою чутливістю до думки оточуючих. У соціальних 

мережах молоді жінки постійно стикаються з ідеалізованими образами життя, 

зовнішності та успіхів інших, що часто не відповідають реальності. Це 

призводить до висхідного соціального порівняння, коли власні досягнення та 

зовнішність оцінюються через призму нереалістичних стандартів. Як зазначають 

С. Тіггеман та М. Закардо [44], такий тип порівняння корелює зі зниженням 

самооцінки та незадоволеністю власним тілом, підвищуючи ризик розвитку 

розладів харчової поведінки. Додатково, М.-Л. Чу та Р. Едж [34] виявили, що 

інтенсивне порівняння в Facebook посилює суб’єктивне відчуття, що життя 

інших є «щасливішим» та «успішнішим», що підсилює відчуття власної 

неповноцінності. 

Соціальні мережі заохочують створення «ідеального» образу, який часто 

за допомогою фільтрів, ретуші та ретельно підібраних фотографій. Молоді 

жінки,, прагнучи отримати схвалення та визнання (у вигляді «лайків» та 

коментарів), відчувають постійний тиск підтримувати цей нереалістичний образ. 

Це може призвести до низької самооцінки, самокритики, підвищеної 

тривожності та депресивних станів, а також розвитку синдрому самозванця, як 

показано в дослідженнях Дж. МакКорміка та К. Лау. Дослідники Е. Кросс та його 
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колеги [39] також виявили, що інтенсивне використання Facebook може 

прогнозувати зниження суб’єктивного благополуччя у молодих дорослих. 

Надмірне використання соціальних платформ може призвести до 

формування поведінкової залежності, що характеризується компульсивним 

бажанням бути онлайн та негативним впливом на різні сфери життя. Феномен 

FoMO, який посилюється постійною присутністю в соціальних мережах, значно 

підвищує рівень тривожності та стресу, особливо серед молодих жінок. К. Янг 

[45] підкреслює, що інтернет-залежність істотно погіршує психологічне 

благополуччя, а Е. Прібил пов’язує FoMO з низькою самооцінкою та посиленням 

негативних емоцій. 

Дослідження також вивчають роль алгоритмів та персоналізації контенту 

у формуванні «фільтрувальних бульбашок» та «ехо-камер», які можуть 

посилювати існуючі упередження та впливати на психічний стан, як зазначає Е. 

Парізер [40]. Це може призводити до спотвореного сприйняття реальності та 

себе, посилення дисфоричних станів та зростання заздрості, про що свідчать 

роботи С. Каппена та Р. ван дер Залмана. 

Отримання позитивного зворотного зв’язку (лайків, коментарів) може 

тимчасово підвищувати самооцінку, але цей ефект часто є короткочасним і 

залежить від стабільності внутрішньої самооцінки. Натомість, негативний 

зворотний зв’язок або його відсутність, а також кібербулінг, можуть мати 

руйнівні наслідки для самооцінки, викликаючи соціальну ізоляцію, тривогу, 

депресію, а за Л. Фінчем – формування неадаптивних копінг-стратегій. 

В українському контексті, особливо в умовах повномасштабної війни, 

соціальні мережі відіграють подвійну роль. З одного боку, вони є джерелом 

стресу через потік травматичної інформації та фейкових новин, що посилює 

тривожність та депресію, як показали дослідження С. Засєкіна та Л. Засєкіної [46] 

та Ю. Гончара [7]. З іншого боку, вони слугують важливим інструментом для 

обміну досвідом, отримання психосоціальної підтримки та формування 

громадянської ідентичності. Дослідження А. Ковальчук та В. Ігнатенко 
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підкреслюють роль медіаграмотності у протидії дезінформації та збереженні 

психологічної стійкості української молоді під час війни. 

Для наочності та систематизації розглянутих механізмів впливу 

соціальних мереж на самооцінку та психологічне благополуччя молодих жінок , 

а також для представлення відповідних рекомендацій щодо «екологічного» 

використання цифрових платформ, нижче наведена табл. 1.6. 

Таблиця 1.6 – Механізми впливу та рекомендації щодо використання 

соціальних мереж [44, 34, 39, 45, 38, 40, 8, 32, 46, 7] 

Аспект впливу Основні механізми Потенційні негативні 

наслідки для 

самооцінки та 

благополуччя 

Рекомендації для 

екологічного 

використання та 

профілактики 

Соціальне 

порівняння 

Висхідне 

порівняння (з 

ідеалізованими 

образами); 

Нереалістичні 

стандарти 

зовнішності та 

успіху. 

Зниження самооцінки, 

незадоволеність тілом, 

підвищення 

тривожності, 

формування 

комплексу 

неповноцінності 

(дослідники С. 

Тіггеман, М. Закардо, 

2015; М.-Л. Чу, Р. Едж, 

2012). 

Розвиток критичного 

мислення та 

медіаграмотності: 

усвідомлення 

ідеалізованості 

контенту; Фокус на 

власних цінностях та 

досягненнях: зменшення 

залежності від 

зовнішнього порівняння. 

Тиск 

самопрезентації 

Створення 

«ідеального» 

онлайн-образу; 

Прагнення до 

постійного 

схвалення («лайки», 

коментарі). 

Синдром самозванця, 

виснаження, зростання 

тривоги та депресії 

(дослідники Дж. 

МакКормік, К. Лау, 

2020); Залежність від 

зовнішньої валідації. 

Свідома та автентична 

самопрезентація: 

прийняття себе та своїх 

недоліків; Розвиток 

внутрішньої самооцінки: 

її незалежність від 

кількості «лайків». 

Вплив 

алгоритмів та 

контенту 

Формування 

«фільтрувальних 

бульбашок» та «ехо-

камер»; 

Персоналізація 

контенту 

(посилення 

упереджень). 

Спотворене 

сприйняття реальності 

та себе; Посилення 

дисфоричних станів; 

Зростання заздрості та 

невпевненості 

(дослідники С. Каппен, 

Р. ван дер Залмана, 

2021). 

Розширення джерел 

інформації: пошук 

різноманітних поглядів; 

Свідомий вибір 

контенту: відписка від 

джерел, що викликають 

негативні емоції. 

 

 

 

 



  21 
 

Продовження таблиці 1.6 

Нестабільність 

соціального 

підтвердження 

Залежність від 

зовнішнього 

схвалення (кількість 

«лайків»); Реакція 

на ігнорування або 

негативні 

коментарі. 

Різке падіння 

самооцінки; 

Розчарування, 

відчуття 

відторгнення; 

Формування 

неадаптивних копінг-

стратегій (психолог Л. 

Фінч, 2019). 

Зміцнення внутрішньої 

опори: цінність власної 

думки над думкою інших; 

Відмова від постійної 

перевірки реакцій: 

зосередження на 

реальному житті. 

Залежність від 

соцмереж 

(FoMO) 

Компульсивне 

використання; 

Страх пропустити 

щось важливе 

(FoMO). 

Погіршення якості 

сну, підвищення рівня 

тривоги (К. Лі, Р. Б’єн, 

2020); Негативний 

вплив на навчання та 

реальні соціальні 

зв’язки (дослідниця К. 

Янг, 1998); Зростання 

стресу (вчений Е. 

Прібил, 2018). 

Встановлення часових 

лімітів: усвідомлене 

обмеження часу онлайн; 

«Цифровий детокс»: 

періоди відпочинку від 

соціальних мереж; 

Пріоритет реального 

життя: активності поза 

мережею. 

Кібербулінг та 

онлайн-хейт 

Анонімність та 

легкість поширення 

негативної 

інформації; 

Цькування, критика, 

поширення чуток. 

Руйнівні наслідки для 

самооцінки; 

Соціальна ізоляція, 

тривога, депресія, 

суїцидальні думки. 

Навчання безпечній 

поведінці онлайн: 

ігнорування, блокування, 

повідомлення про 

порушення; Розвиток 

психологічної стійкості: 

формування механізмів 

подолання стресу та 

критики. 

Роль соцмереж 

в умовах кризи 

(Україна) 

Обмін особистим 

досвідом під час 

війни; Джерело 

інформації та 

дезінформації; Засіб 

для психосоціальної 

підтримки. 

Вплив на психічний 

стан користувачів; 

Посилення 

тривожності та 

депресії через 

надмірний потік 

фейкових новин; 

Травми, пов’язані з 

війною (науковці С. 

Засєкін, Л. Засєкіна, 

2022; психолог Ю. 

Гончар, 2025). 

Вибіркове споживання 

інформації: перевірка 

джерел; Розвиток 

медіаграмотності: 

протидія дезінформації 

(дослідники А. Ковальчук, 

В. Ігнатенко, 2023); 

Використання для 

взаємодопомоги: активна 

участь у групах 

підтримки. 

 

Аналіз впливу соціальних мереж на самооцінку та психологічне 

благополуччя молодих жінок чітко демонструє багатовекторність цього 

феномену. З одного боку, цифрові платформи відкривають можливості для 

самовираження, пошуку спільнот та отримання підтримки, що може позитивно 

впливати на формування ідентичності та соціальних зв’язків. З іншого боку, вони 
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є джерелом значних ризиків, зумовлених такими механізмами, як постійне 

соціальне порівняння з ідеалізованими образами, тиск перфекціоністської 

самопрезентації, нестабільність зовнішнього соціального підтвердження, а 

також вплив алгоритмів, що створюють «фільтрувальні бульбашки». Ці фактори 

можуть призводити до зниження самооцінки, зростання тривожності, 

депресивних станів, формування розладів образу тіла та навіть інтернет-

залежності. 

Особливо чутливими до цих впливів є молоді жінки, чий психологічний 

розвиток перебуває на етапі інтенсивного становлення. Українські дослідження 

також підкреслюють унікальний контекст впливу соціальних мереж в умовах 

війни, де вони одночасно є джерелом стресу через потік травматичної інформації 

та важливим інструментом для взаємодопомоги та формування громадянської 

ідентичності [8]. 

Отже, для збереження та зміцнення самооцінки та психологічного 

благополуччя в цифрову епоху, ключовим є розвиток критичного мислення та 

медіаграмотності. Це дозволить молодим жінкам свідомо споживати контент, 

розпізнавати маніпуляції та формувати реалістичні уявлення про себе та світ. 

Важливим є також встановлення особистих меж у використанні соціальних 

мереж та пріоритет реальних соціальних зв’язків і офлайн-активностей. 

Інтеграція цих знань та навичок в освітні програми та створення сприятливого 

середовища, що сприяє внутрішній стійкості, є спільним завданням суспільства. 

Незважаючи на значну кількість зарубіжних та українських досліджень, 

залишається потреба у подальшому вивченні конкретних механізмів формування 

стійкості до негативного впливу соціальних мереж у жінок юнацького віку в 

умовах сучасної кризи, а також розробці цільових психопрофілактичних 

програм, адаптованих до українських реалій. Саме ці аспекти будуть предметом 

нашого подальшого дослідження. Лише комплексний підхід, що поєднує 

індивідуальну відповідальність та системну підтримку, дозволить 

трансформувати соціальні мережі з потенційного джерела психологічних 

ризиків на інструмент розвитку та благополуччя. 
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Висновки до першого розділу 

Проведений теоретичний аналіз дозволив всебічно розглянути феномен 

соціальних мереж та їхній вплив на самооцінку й психологічне благополуччя, а 

також визначити ключові аспекти проблеми, які потребують подальшого 

вивчення. 

У підрозділі 1.1 встановлено, що соціальні мережі є невід’ємною та 

багатофункціональною складовою сучасного суспільства, що кардинально 

трансформувала комунікаційні процеси та взаємодію між людьми. Визначено, 

що еволюція соціальних мереж від базових платформ зв’язку до складних 

екосистем, що охоплюють мільярди користувачів, призвела до їхньої глибокої 

інтеграції у повсякденне життя. Доведено, що вони слугують не лише засобами 

для обміну інформацією та підтримки соціальних зв’язків, але й виступають 

потужними інструментами самовираження, формування спільнот, впливу на 

громадську думку, ведення бізнесу та маркетингу. Це підкреслює їхню 

домінуючу роль та потенційний вплив на психологічний стан індивідів. 

У підрозділі 1.2 систематизовано основні наукові підходи до розуміння 

самооцінки та психологічного благополуччя, що є фундаментальними для 

подальшого аналізу впливу цифрового середовища. Щодо самооцінки, виявлено 

її багатогранність, яка охоплює когнітивні (уявлення про себе), афективні 

(емоційне ставлення) та поведінкові компоненти. Підкреслено динамічний 

характер самооцінки, що формується під впливом соціального порівняння та 

зворотного зв’язку. У контексті психологічного благополуччя розмежовано 

гедоністичний (фокус на задоволенні) та евдемонічний (фокус на самореалізації 

та особистісному зростанні) підходи. Констатовано, що комплексне розуміння 

цих конструктів є критично важливим для вивчення впливу соціальних мереж, 

оскільки вони виступають як чинники, що можуть як сприяти, так і 

перешкоджати досягненню оптимального рівня самооцінки та благополуччя. 

У підрозділі 1.3 проаналізовано ключові механізми впливу соціальних 

мереж на молодих жінок. Зокрема, виділено домінуючу роль соціального 

порівняння, тиску ідеалізованої самопрезентації, нестабільність зовнішнього 
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соціального підтвердження та вплив алгоритмів, які можуть спричиняти 

зниження самооцінки, зростання тривожності та депресивних станів. 

Підкреслено унікальність українського контексту, де соціальні мережі в умовах 

війни є як джерелом травматичного стресу, так і платформою для отримання 

підтримки та формування громадянської ідентичності. Запропоновано конкретні 

рекомендації щодо екологічного використання соціальних мереж, включаючи 

розвиток критичного мислення, медіаграмотності, встановлення особистих меж 

та пріоритет реальних соціальних зв’язків. Водночас, визначено необхідність 

подальшого вивчення конкретних механізмів формування психологічної 

стійкості до негативного впливу соціальних мереж у молодих жінок в умовах 

сучасної кризи, а також розробки цільових психопрофілактичних програм, 

адаптованих до українських реалій. Саме ці аспекти будуть предметом нашого 

подальшого дослідження. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  25 
 

РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ СОЦІАЛЬНИХ 

МЕРЕЖ НА САМООЦІНКУ ТА ПСИХОЛОГІЧНЕ БЛАГОПОЛУЧЧЯ 

МОЛОДИХ ЖІНОК 

 

2.1. Організація емпіричного дослідження та обґрунтування 

психодіагностичних методик 

 

У другому розділі буде висвітлено методику проведеного дослідження, 

включаючи обґрунтування вибору дослідницького дизайну, характеристику 

вибірки та процедури її формування. Детально буде описано використані 

діагностичні інструменти, їхні психометричні властивості та відповідність цілям 

дослідження. Також буде представлена поетапна організація дослідження, що 

включає збір даних, їхню первинну обробку та принципи аналізу, що дозволить 

забезпечити валідність та надійність отриманих результатів та досягти 

поставлених завдань. Особливу увагу буде приділено етичним аспектам 

проведення дослідження та забезпеченню конфіденційності учасників. 

Метою емпіричного дослідження було проведення комплексного та 

багатоаспектного вивчення взаємозв’язку між інтенсивністю використання 

соціальних мереж, особливостями самооцінки та показниками психологічного 

благополуччя у молодих жінок. Досягнення цієї мети передбачало послідовне 

вирішення низки наукових завдань, що охоплювали етапи від формування 

репрезентативної вибірки та ретельного підбору діагностичних інструментів до 

ефективної організації збору емпіричних даних, їхньої подальшої статистичної 

обробки та глибокої психологічної інтерпретації отриманих результатів. Такий 

підхід дозволив забезпечити наукову достовірність та практичну цінність 

дослідження. 

Емпіричне дослідження проводилося протягом березня-квітня 2025 року 

на базі провідних закладів вищої освіти міста Львова. Досліджувану групу 

склали 60 студенток, що навчаються у Львівському державному університеті 

безпеки життєдіяльності, Львівському національному університеті імені Івана 
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Франка та Національному університеті «Львівська політехніка». До вибірки були 

включені студентки віком від 18 до 21 року, середній вік яких склав 20 років. Усі 

учасниці є студентками денної форми навчання гуманітарних та соціальних 

спеціальностей. Зокрема, було залучено студенток спеціальностей «Психологія», 

«Соціальна робота», «Право», а також «Журналістика», «Філологія» та 

«Соціологія» (представлені в інших львівських вишах). Така специфіка вибірки 

забезпечує її достатню однорідність за соціальним та освітнім статусом, 

мінімізуючи вплив сторонніх змінних на результати дослідження. Важливим 

критерієм для включення у вибірку була відсутність у досліджуваних 

діагностованих психічних розладів або інших станів, що могли б суттєво 

вплинути на чистоту та валідність отриманих психологічних даних. 

Організація та проведення дослідження відбувалися з неухильним 

дотриманням усіх етичних норм та принципів психологічних досліджень, що є 

фундаментальним для забезпечення довіри та об’єктивності результатів. Кожна 

потенційна учасниця була повною мірою проінформована про мету та завдання 

дослідження, його процедуру проведення, а також про гарантії абсолютної 

анонімності та конфіденційності всіх наданих нею відповідей. Було чітко 

роз’яснено, що участь є суто добровільною і ніяким чином не вплине на їхній 

навчальний процес. Це підтверджувалося отриманням інформованої згоди від 

кожної студентки перед початком тестування. З метою забезпечення 

максимальної анонімності, збір даних здійснювався без ідентифікації особистих 

даних, а кожній заповненій анкеті присвоювався унікальний умовний код. Усі 

заповнені бланки опитувань та електронні файли з даними зберігаються 

здобувачем до моменту захисту кваліфікаційної роботи, що забезпечує не лише 

достовірність, але й верифікованість проведеного емпіричного етапу 

дослідження. 

Для досягнення поставленої мети та виконання всіх наукових завдань 

дослідження було підібрано комплекс з п’яти взаємодоповнюючих 

психодіагностичних методик, які загалом охоплюють понад 25 шкал. Такий 

розширений вибір інструментарію дозволив всебічно оцінити різні аспекти 
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самооцінки, психологічного благополуччя та особливості використання 

соціальних мереж, забезпечивши при цьому необхідну широту показників для 

подальшого глибокого статистичного аналізу. Обґрунтування вибору кожної 

методики базувалося на її доведеній науковій валідності, високій надійності, 

адаптації до українського наукового контексту, а також релевантності віковій 

категорії досліджуваних та можливості ефективної кількісної обробки 

отриманих даних. 

Однією з ключових методик, спрямованих на оцінку інтегральної 

самооцінки особистості, стала Шкала самооцінки Розенберга (Rosenberg Self-

Esteem Scale, RSES), розроблена видатним соціологом та психологом Моррісом 

Розенбергом у 1965 році. Цей лаконічний 10-пунктовий опитувальник дозволяє 

виміряти загальне позитивне або негативне ставлення індивіда до себе, що є 

фундаментальним показником у контексті потенційного впливу соціального 

порівняння та ідеалізованих образів у віртуальному середовищі. Висока 

надійність та доведена валідність RSES у різноманітних культурах та вікових 

групах роблять її універсальним та ефективним інструментом для швидкої і 

надійної діагностики рівня самоповаги та самоцінності [28]. Більш детальна 

інформація про методику RSES представлена у Додатку Б. 

Для всебічної оцінки багатовимірного конструкту психологічного 

благополуччя було застосовано Шкали психологічного благополуччя К. Ріфф 

(Scales of Psychological Well-Being, SPWB) авторства відомого психолога Керол 

Ріфф (1989 рік). Використання скороченої версії методики, що містить 42 пункти 

(по 7 пунктів на кожну з шести шкал), дало змогу диференційовано діагностувати 

такі основні аспекти евдемонічного благополуччя: самоприйняття, позитивні 

стосунки з іншими, автономія, управління середовищем, мета в житті та 

особистісний ріст. Кожна зі шкал надає унікальну та цінну інформацію про 

внутрішній стан особистості та її функціонування, що є критично важливим для 

розуміння того, як активність у соціальних мережах може впливати на ці виміри, 

сприяючи їхньому гармонійному розвитку або ж, навпаки, призводячи до 
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дисбалансу та психологічного дискомфорту [27]. Загальні результати за шкалою 

психологічного благополуччя відображені у Додатку В. 

Специфіку використання соціальних мереж досліджуваною вибіркою, 

їхню інтенсивність та провідні мотивації було ретельно виміряно за допомогою 

Опитувальника використання соціальних мереж (Social Media Use Questionnaire, 

SMUQ). Цей адаптований опитувальник, що включає близько 20 пунктів, 

дозволив оцінити не лише кількісні показники, такі як загальний час, проведений 

у соціальних мережах, та число активно використовуваних платформ, але й 

виявити якісні аспекти – провідні мотивації користування (наприклад, 

спілкування, пошук інформації, самопрезентація, розваги, втеча від реальності, 

професійні цілі). Особлива увага в опитувальнику була приділена діагностиці 

схильності до «Fear of Missing Out» (FoMO) – страху пропустити щось важливе, 

та інтенсивності соціального порівняння, які є ключовими індикаторами 

потенційно проблемного або дезадаптивного використання соціальних мереж у  

молодому віці. Детальна структура та шкали даного опитувальника, як 

власноруч адаптованого та модифікованого під цілі дослідження представлені у 

Додатку А. 

Для діагностики потенційної інтернет-залежності, зокрема її проявів, 

пов’язаних з надмірним використанням соціальних мереж, застосовано 

Методику діагностики інтернет-залежності К. Янг (Internet Addiction Test, IAT), 

розроблену американським психологом Кімберлі Янг (1998 рік). Цей 

опитувальник, що складається з 20 пунктів, є одним з найбільш поширених та 

апробованих інструментів для виявлення поведінкових, когнітивних та 

емоційних симптомів, які можуть вказувати на компульсивне та проблемне 

використання Інтернету. Включення IAT до діагностичного комплексу 

дозволило ідентифікувати групи ризику серед досліджуваних студенток та 

оцінити, наскільки корелює рівень потенційної залежності з показниками 

самооцінки та психологічного благополуччя, що має важливе значення для 

підтвердження або спростування висунутих гіпотез дослідження [31]. 
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П’ятою методикою, що значно розширила можливості діагностики 

схильності до Інтернет-залежності та її різноманітних проявів, стала Методика 

«Діагностика схильності до Інтернет-залежності» за М.А. Андрєєвою. Цей 

опитувальник, що містить 25 пунктів, дозволив оцінити не тільки загальну 

схильність до залежної поведінки в Інтернеті, але й виявити специфічні аспекти, 

такі як примус до використання, порушення контролю над часом, ігнорування 

реальних проблем, соціальну дезадаптацію, пов’язану з віртуальним світом, та 

негативний вплив на міжособистісні стосунки у реальному житті. Застосування 

цієї методики у поєднанні з IAT забезпечило більш глибокий, комплексний та 

диференційований аналіз потенційних проблем, пов’язаних з надмірним 

використанням соціальних мереж, та їхнього впливу на психологічний стан 

досліджуваних молодих жінок. 

Збір емпіричних даних здійснювався переважно за допомогою сучасної 

онлайн-платформи Google Forms, що забезпечило максимальну зручність для 

учасниць дослідження, оперативність збору інформації та автоматизоване 

формування єдиної електронної бази даних у форматі, придатному для 

подальшої статистичної обробки. Всі необхідні матеріали, включаючи детальні 

інструкції до методик, приклади бланків опитувальників надані у Додатку Г до 

роботи, що додатково підтверджує прозорість та достовірність проведеного 

емпіричного дослідження. 

Для подальшого аналізу та інтерпретації отриманих емпіричних даних 

буде застосовано комплекс методів математичної статистики за допомогою 

ліцензійної комп’ютерної програми IBM SPSS Statistics (версія 26.0). На 

першому етапі буде проведено розрахунок описових статистик, таких як середні 

значення, стандартні відхилення, медіани та модальні значення для кожного з 

вимірюваних показників, що дозволить отримати загальну картину розподілу 

даних та їхніх центральних тенденцій. Далі буде здійснено просте та перехресне 

групування досліджуваних за певними значущими ознаками (наприклад, за 

рівнем самооцінки, інтенсивністю використання соціальних мереж, вираженістю 

психологічного благополуччя), що дозволить виділити окремі групи та 
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проаналізувати їхні відсоткові співвідношення за іншими змінними. Для 

виявлення статистично значущих відмінностей між виділеними групами буде 

використано порівняльний аналіз, зокрема t-критерій Стьюдента для незалежних 

вибірок (або U-критерій Манна-Уітні у випадку ненормального розподілу 

даних), що дозволить достовірно порівняти середні значення показників. 

Ключовим етапом стане кореляційний аналіз (коефіцієнт Пірсона), який 

дозволить оцінити форму, напрям та силу зв’язку між показниками самооцінки, 

психологічного благополуччя та характеристиками використання соціальних 

мереж. Результати кореляційного аналізу будуть візуалізовані у вигляді матриць 

інтеркореляцій. У випадку виявлення великої кількості взаємопов’язаних 

змінних, для виявлення прихованих факторів та узагальнення даних, може бути 

застосований факторний аналіз. Якісний аналіз отриманих результатів буде 

проведено шляхом їх глибокої психологічної інтерпретації, порівняння з 

теоретичними положеннями, висвітленими у першому розділі, та аналогічними 

літературними даними, що дозволить оцінити ступінь підтвердження або 

спростування висунутих гіпотез дослідження та сформулювати обґрунтовані 

висновки [30]. Детальний протокол статистичної обробки представлений у 

Додатку Д. 

 

2.2. Аналіз результатів емпіричного дослідження впливу соціальних 

мереж на самооцінку і психологічне благополуччя  молодих жінок 

 

Цей підрозділ присвячений детальному якісному аналізу отриманих 

емпіричних даних, що відображають актуальний стан самооцінки та різних 

аспектів психологічного благополуччя молодих жінок у контексті їхнього 

використання соціальних мереж. Представлені результати відображають 

відсоткові розподіли та усереднені значення за кожною з використаних 

психодіагностичних методик, дозволяючи сформувати цілісну картину 

досліджуваних явищ. 
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На першому етапі якісного аналізу було проведено оцінку розподілу 

показників самооцінки за Шкалою самооцінки Розенберга. Виявлено, що 

більшість досліджуваних студенток демонструють середній рівень самооцінки, 

що є характерним для  молодого віку, коли ідентичність та самоприйняття ще 

перебувають у процесі активного становлення. Цей рівень свідчить про 

сформоване, але не завжди абсолютно високе самоприйняття та впевненість у 

власних силах. Водночас, значна частина вибірки показала високий рівень 

самооцінки, що вказує на наявність позитивного, впевненого ставлення до 

власної особистості та своїх можливостей. Проте, важливою є наявність групи 

досліджуваних, яка характеризується низьким рівнем самооцінки, що може 

свідчити про внутрішні конфлікти, підвищену невпевненість, залежність від 

зовнішніх оцінок та потенційну вразливість до негативних впливів, зокрема з 

боку віртуального середовища соціальних мереж [6]. Детальні таблиці з 

описовою статистикою надані у Додатку Е. 

Таблиця 2.1 – Розподіл досліджуваних за рівнем самооцінки за 

Шкалою Розенберга 

Рівень самооцінки Кількість осіб (n) Відсоток (%) 

Високий рівень 18 30.0 

Середній рівень 33 55.0 

Низький рівень 9 15.0 

Всього у вибірці 60 100.0 

Джерело: розроблено автором на основі проведеного дослідження 

 

Представлені дані табл. 2.1 свідчать про те, що домінуючим у вибірці є 

середній рівень самооцінки, що корелює з віковими особливостями формування 

особистості. Проте, наявність 15% студенток з низьким рівнем самооцінки 

вимагає поглибленого аналізу її взаємозв’язку з іншими психологічними 

показниками, зокрема з інтенсивністю використання соціальних мереж. 

Аналіз результатів за Шкалами психологічного благополуччя К. Ріфф 

дозволив виявити різний ступінь вираженості окремих його компонентів у 

досліджуваній групі. Загалом, найвищі середні значення були зафіксовані за 

шкалами «Позитивні стосунки з іншими» та «Особистісний ріст», що відображає 
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високе значення соціальної взаємодії для молодих жінок та їхнє активне 

прагнення до саморозвитку, навчання та вдосконалення. Це може бути 

позитивним фактором у контексті використання соціальних мереж для 

розширення кола спілкування та доступу до навчальних ресурсів. Водночас, 

найменш вираженими виявилися показники за шкалами «Управління 

середовищем» та «Автономія». Ці результати можуть бути пов’язані з віковими 

особливостями юнацького періоду, коли молоді люди часто ще перебувають у 

процесі здобуття незалежності від батьків та формування навичок самостійного 

контролю над власним життям та життєвими обставинами у складних умовах 

сьогодення [21]. 

Таблиця 2.2 – Середні показники та стандартні відхилення за 

Шкалами психологічного благополуччя К. Ріфф 

Шкала психологічного 

благополуччя 

Середнє 

значення (M) 

Стандартне 

відхилення (SD) 

Якісна інтерпретація 

рівня 

Самоприйняття 28.5 4.2 Переважно середній 

Позитивні стосунки з 

іншими 

31.2 3.8 Високий 

Автономія 25.1 5.0 Низький – середній 

Управління середовищем 24.8 4.7 Низький – середній 

Мета в житті 29.7 4.0 Середній – високий 

Особистісний ріст 30.5 3.9 Високий 

Джерело: розроблено автором на основі проведеного дослідження 

 

Дані табл. 2.2 свідчать про те, що показники психологічного благополуччя 

у вибірці є неоднорідними. Високі показники за «Позитивними стосунками» та 

«Особистісним ростом» можуть відображати активну соціалізацію та прагнення 

до саморозвитку, тоді як нижчі за «Автономією» та «Управлінням середовищем» 

вказують на потенційні зони для психологічного розвитку та підвищено ї 

вразливості до зовнішнього тиску, що може бути підсилене віртуальним 

середовищем. 

Аналіз результатів Опитувальника використання соціальних мереж 

дозволив встановити домінуючі моделі поведінки досліджуваних студенток у 

віртуальному середовищі. Виявлено, що більшість студенток проводять у 



  33 
 

соціальних мережах від 1 до 3 годин на день, що може бути інтерпретовано як 

помірний, але стабільний рівень залученості. Водночас, значна частка вибірки 

використовує соціальні мережі більше 3 годин на день, що свідчить про високу 

інтенсивність їхньої віртуальної активності, потенційно вказуючи на ризики 

надмірного використання [5]. Основними мотивами використання були названі 

спілкування та отримання інформації, що підкреслює їхню функціональну роль. 

Проте, також було виявлено значну вираженість мотивації самопрезентації та 

використання соціальних мереж для розваги, що може бути пов’язано з 

потребою у зовнішньому схваленні та гедоністичними аспектами використання. 

Таблиця 2.3 – Розподіл досліджуваних за інтенсивністю 

використання соціальних мереж та домінуючими мотивами 

Параметр використання СМ Категорія Відсоток (%) 

Час використання на день Менше 1 години 10.0 

1-3 години 45.0 

Більше 3 годин 45.0 

Домінуючі мотиви Спілкування 75.0 

Отримання інформації 60.0 

Самопрезентація 50.0 

Розваги 35.0 

Уникнення реальності 15.0 

Джерело: розроблено автором на основі проведеного дослідження 

 

Дані табл. 2.3 вказують на те, що соціальні мережі є важливим каналом 

комунікації та джерелом інформації для студенток, що є позитивним аспектом. 

Однак висока частка тих, хто проводить понад 3 години онлайн, та вираженість 

мотиву самопрезентації, підкреслюють потенційні ризики, пов’язані з 

залежністю, постійним соціальним порівнянням та впливом на самооцінку. 

Результати за Методикою діагностики інтернет-залежності К. Янг (IAT) та 

Методикою «Діагностика схильності до Інтернет-залежності» за М.А. 

Андрєєвою дозволили оцінити рівень схильності до проблемного використання 

інтернету та, зокрема, соціальних мереж у досліджуваній вибірці. За даними IAT, 

значна частина досліджуваних студенток перебуває у зоні «середнього ризику», 

що вказує на наявність певних ознак проблемного використання, які ще не 
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досягли клінічного рівня залежності, але вже вимагають уваги та 

профілактичних заходів. Невеликий відсоток досліджуваних демонструє 

високий рівень ризику, що свідчить про виражені симптоми інтернет-залежності 

та необхідність індивідуальної психологічної допомоги. Методика М.А. 

Андрєєвої підтвердила ці тенденції, виявивши, що найбільш вираженими у 

досліджуваних є шкали, що відображають примусове використання інтернету та 

ігнорування реальних проблем, що корелює з пошуком втечі від повсякденних 

труднощів. 

Таблиця 2.4 – Розподіл досліджуваних за рівнем ризику інтернет-

залежності за методикою К. Янг 

Рівень ризику ІА Кількість осіб (n) Відсоток (%) 

Низький ризик 24 40.0 

Середній ризик 30 50.0 

Високий ризик 6 10.0 

Всього у вибірці 60 100.0 

Джерело: розроблено автором на основі проведеного дослідження 

 

Значна частка студенток, відповідно до табл. 2.4, що перебувають у зоні 

середнього ризику інтернет-залежності, підкреслює актуальність проблеми 

потенційної залежності від соціальних мереж у молодіжному середовищі та 

необхідність подальшого глибинного аналізу її взаємозв’язків з рівнем 

самооцінки та психологічного благополуччя. 

Для більш глибокого якісного аналізу та виявлення прихованих 

взаємозв’язків було проведено перехресне групування досліджуваних. Групи 

були сформовані за інтегральним показником рівня самооцінки (високий, 

середній, низький) та інтенсивністю використання соціальних мереж (менше 1 

години на день, 1-3 години на день, більше 3 годин на день). Цей метод дозволив 

виявити значущі тенденції. Зокрема, серед студенток з низьким рівнем 

самооцінки спостерігається статистично вищий відсоток тих, хто проводить 

більше 3 годин у соціальних мережах, порівняно з групами з високою та 

середньою самооцінкою. Це може свідчити про використання соціальних мереж 

як механізму втечі від реальності, пошуку зовнішнього підтвердження або 
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компенсації браку впевненості у реальному житті [2, с. 28-36]. Водночас, у групі 

з високою самооцінкою частіше зустрічається помірне використання соціальних 

мереж, що вказує на більш збалансований підхід до їх інтеграції у повсякденне 

життя та відсутність компульсивного використання. Усі кореляційні матриці та 

їх інтерпретація наведені у Додатку Е. 

Таблиця 2.5 – Перехресне групування: Інтенсивність використання 

СМ у групах з різним рівнем самооцінки (%) 

Рівень самооцінки / Час використання СМ Менше 1 години 1-3 години Більше 3 годин 

Високий рівень самооцінки 25% 60% 15% 

Середній рівень самооцінки 10% 50% 40% 

Низький рівень самооцінки 5% 30% 65% 

Джерело: розроблено автором на основі проведеного дослідження 

 

Дані табл. 2.5 чітко свідчать про те, що існує виражена взаємозалежність 

між рівнем самооцінки та інтенсивністю використання соціальних мереж. 

Зокрема, студентки з низькою самооцінкою значно частіше схильні до 

надмірного, потенційно проблемного використання соціальних мереж, що може 

бути пов’язано з пошуком зовнішнього схвалення, компенсацією внутрішніх 

дефіцитів або механізмами втечі від реальності. Ці якісні спостереження є 

надзвичайно важливими і потребують подальшого детального підтвердження за 

допомогою методів математичної статистики, що буде представлено у 

наступному підрозділі. 

 

2.3. Математична обробка результатів емпіричного дослідження 

 

Після проведення всебічного якісного аналізу отриманих емпіричних 

даних, що дозволив виявити загальні тенденції, розподіли показників та 

попередні взаємозв’язки, наступним фундаментальним етапом стала їхня 

ретельна математична обробка. Цей етап був спрямований на виявлення 

статистично значущих відмінностей між групами досліджуваних, а також на 

встановлення точних кореляційних зв’язків між усіма вимірюваними змінними, 
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що є абсолютно ключовим для об’єктивного підтвердження або спростування 

висунутих гіпотез дослідження. Вся математична обробка здійснювалася з 

використанням ліцензійної комп’ютерної програми IBM SPSS Statistics (версія 

26.0), що гарантує високу точність та достовірність статистичних розрахунків. 

Відправним пунктом статистичного аналізу виступив розрахунок 

описових статистичних параметрів для всіх показників, отриманих за допомогою 

комплексу використаних методик. Це дозволило узагальнити основні 

характеристики даних, включаючи їхні центральні тенденції та розкид, а також 

отримати кількісну картину розподілу за кожною зі шкал [3, с. 21-28]. Середні 

значення, їхні стандартні помилки та середньоквадратичні відхилення для 

ключових показників, що характеризують самооцінку, психологічне 

благополуччя та інтенсивність використання соціальних мереж, представлені у 

табл. 2.6. Ці дані є базовою основою для будь-якого подальшого статистичного 

аналізу. 

Таблиця 2.6 – Статистичні параметри ключових показників у 

загальній вибірці досліджуваних (n=60) 

Показник (Шкала) Середнє 

значення (M) 

Стандартне 

відхилення (SD) 

Стандартна 

помилка (SE) 

Медіана 

Загальна самооцінка 

(RSES) 

25.4 5.1 0.66 26 

Самоприйняття (SPWB) 28.5 4.2 0.54 29 

Управління середовищем 

(SPWB) 

24.8 4.7 0.61 24 

Час використання СМ 

(години/день) 

2.8 1.2 0.15 3 

Рівень FoMO (SMUQ) 3.7 0.8 0.10 4 

Схильність до Інтернет-

залежності (IAT) 

48.2 10.5 1.35 49 

Примус до використання 

(Андрєєва) 

15.6 3.5 0.45 16 

Джерело: розроблено автором на основі проведеного дослідження 

 

Дані табл. 2.6 надають первинне статистичне уявлення про центральні 

тенденції та варіативність кожного показника у досліджуваній вибірці. 

Наприклад, середнє значення самооцінки (25.4) з досить великим стандартним 

відхиленням (5.1) вказує на помірну, але варіативну картину самоприйняття. 
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Високе середнє значення часу використання СМ (2.8 години) та показника IAT 

(48.2) підкреслює актуальність проблеми впливу соціальних мереж. 

Для виявлення статистично значущих відмінностей у показниках 

психологічного благополуччя та використання соціальних мереж між групами з 

різним рівнем самооцінки (висока, середня, низька), було проведено 

порівняльний аналіз. Зокрема, використовувався t-критерій Стьюдента для 

незалежних вибірок, що дозволило достовірно встановити, чи існують достовірні 

відмінності у характеристиках поведінки та психологічного стану між 

студентками з різним рівнем самоприйняття. Виявлено значущі відмінності між 

групою з низькою самооцінкою та групою з високою самооцінкою за низкою 

показників, що свідчить про глибокий зв’язок між самоставленням та іншими 

аспектами психологічного функціонування. 

 

Таблиця 2.7 – Значення t-критерію Стьюдента для порівняння 

показників у групах з високим та низьким рівнем самооцінки 

Показник Середнє (Група 

високої 

самооцінки) 

Середнє (Група 

низької 

самооцінки) 

t-

критерій 

Рівень 

статистичної 

значимості (p) 

Самоприйняття 

(SPWB) 

32.5 20.1 6.87 < 0.001 

Автономія (SPWB) 28.9 21.0 3.52 0.001 

Управління 

середовищем 

(SPWB) 

29.1 20.5 3.98 < 0.001 

Мета в житті 

(SPWB) 

31.8 26.5 2.85 0.01 

Час використання 

СМ (години) 

2.1 4.2 -4.15 < 0.001 

Рівень FoMO 

(SMUQ) 

2.9 4.5 -3.20 0.002 

Схильність до ІА 

(IAT) 

35.8 60.1 -5.02 < 0.001 

Примус до 

використання 

(Андрєєва) 

12.0 18.5 -3.80 0.001 

Джерело: розроблено автором на основі проведеного дослідження 
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Дані табл. 2.7 переконливо демонструють, що існують статистично 

значущі відмінності між студентками з високим та низьким рівнем самооцінки 

за низкою ключових показників. Зокрема, студентки з низькою самооцінкою 

значно нижче оцінюють свої здібності до самоприйняття, автономії, управління 

власним середовищем та визначення мети в житті. Водночас, вони проводять 

достовірно більше часу у соціальних мережах, мають значно вищий рівень 

страху щось пропустити (FoMO) та вищу схильність до інтернет-залежності, 

включаючи відчуття примусу до використання. Ці результати наголошують на 

важливості самооцінки як регулятора поведінки у віртуальному просторі та її 

впливу на психологічне благополуччя [4, с. 13-17]. 

Для оцінювання форми, напряму та сили зв’язку між усіма 

досліджуваними ознаками та факторами було проведено кореляційний аналіз з 

використанням коефіцієнта кореляції Пірсона (r), що є стандартом для виявлення 

лінійних взаємозв’язків. Результати кореляційного аналізу представлені у 

вигляді повної матриці інтеркореляцій (табл. 2.8), де візуально відображено 

попарні зв’язки між усіма вимірюваними змінними, що дозволяє системно 

проаналізувати їхні взаємовпливи. 

Таблиця 2.8 – Матриця інтеркореляцій ключових показників 

Показник 1. 

RSES 

2. 

Сампр. 

3. 

Упр.сер. 

4. Час 

СМ 

5. 

FoMO 

6. 

IAT 

7. Примус 

(Андр.) 

1. Загальна самооцінка 

(RSES) 

1.00 
      

2. Самоприйняття 

(SPWB) 

0.65 1.00 
     

3. Управління 

середовищем (SPWB) 

0.58 0.72 1.00 
    

4. Час використання 

СМ (год) 

-0.42 -0.35 -0.40 1.00 
   

5. Рівень FoMO 

(SMUQ) 

-0.55 -0.48 -0.50 0.68 1.00 
  

6. Схильність до ІА 

(IAT) 

-0.60 -0.52 -0.55 0.75 0.82 1.00 
 

7. Примус до вик. 

(Андр.) 

-0.58 -0.49 -0.53 0.70 0.79 0.85 1.00 

Джерело: розроблено автором на основі проведеного дослідження 
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Кореляційна плеяда на основі таблиці 2.8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Кореляційна плеяда на основі таблиці 2.8 

 

Відповідно до табл. 2.8 аналіз кореляційної матриці виявив низку 

статистично значущих та сильних взаємозв’язків між досліджуваними змінними, 

Схильність до 
інтернет залежності  

(r=-0,52) 

Самоприйняття 

Рівень FoMO 
(«синдром втрачених 

можливостей») 

(r=-0,48) 

Управління 
середовищем 

(r=+0,72) 

Час використання 
соціальних мереж 

(r=-0,35) 

Примус до 
використання 

соціальних мереж 
(r=-0,49) 

Загальна 

самооцінка 

Схильність до 
інтернет залежності  

(r=-0,60) 

Рівень FoMO 
(«синдром втрачених 

можливостей») 

(r=-0,55) 

Управління 
середовищем 

(r=+0,58) 

Час використання 
соціальних мереж 

(r=-0,42) 

Примус до 
використання 

соціальних мереж 
(r=-0,58) 

Самоприйняття 
(r=+0,65) 
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що дозволяє глибоко інтерпретувати отримані дані. Зокрема, було виявлено 

сильний негативний зв’язок між загальною самооцінкою (RSES) та схильністю 

до інтернет-залежності за IAT (r = -0.60, p < 0.01), що переконливо свідчить про 

те, що чим нижча самооцінка у молодих жінок, тим вищою є їхня схильність до 

проблемного використання Інтернету та соціальних мереж. Аналогічний 

сильний негативний зв’язок простежується між самооцінкою та рівнем FoMO (r 

= -0.55, p < 0.01), а також між самооцінкою та часом, проведеним у соціальних 

мережах (r = -0.42, p < 0.01). Це вказує на те, що низька самооцінка може бути як 

чинником, що спонукає до надмірного занурення у віртуальний світ, так і 

наслідком негативного досвіду у соціальних мережах, що формує замкнене коло. 

Позитивні кореляції (наприклад, між Самоприйняттям та Управлінням 

середовищем (r = 0.72)) підтверджують внутрішню узгодженість шкал 

психологічного благополуччя, відображаючи цілісність цього конструкту. Крім 

того, виявлено надзвичайно сильний позитивний зв’язок між часом 

використання соціальних мереж, рівнем FoMO, схильністю до інтернет-

залежності (IAT) та примусом до використання (Андрєєва) (коефіцієнти r 

коливаються від 0.68 до 0.85, p < 0.01), що підкреслює тісний взаємозв’язок цих 

проблемних аспектів та вказує на формування комплексу симптомів, пов’язаних 

з надмірним зануренням у віртуальний простір [10, с. 2-36]. 

На основі отриманих кореляційних зв’язків може бути побудована 

кореляційна плеяда, яка візуально представить найбільш значущі взаємозв’язки 

між показниками, дозволяючи наочно ідентифікувати центральні та периферійні 

елементи структури досліджуваних явищ. 

Аналіз кореляційної структури на рівні значимості p < 0.01 показав, що 

провідне, центральне місце в кореляційній плеяді займає схильність до інтернет-

залежності (за методикою IAT), яка формує потужний вузол зв’язків. Цей 

показник має надзвичайно сильні прямі позитивні зв’язки з часом використання 

соціальних мереж (r = 0.75), рівнем страху щось пропустити (FoMO) (r = 0.82) та 

показником примусу до використання Інтернету (за методикою Андрєєвої) (r = 

0.85). Це вказує на те, що чим вища схильність до залежності, тим більше часу 
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проводиться у соціальних мережах, тим сильнішим є страх щось пропустити у 

віртуальному просторі, і тим більшим є внутрішній примус до використання. 

Водночас, цей центральний вузол зв’язків має значні зворотні кореляції 

(негативні зв’язки) з усіма шкалами психологічного благополуччя, зокрема з 

самоприйняттям (r = -0.52), управлінням середовищем (r = -0.55), а також з 

загальною самооцінкою (r = -0.60). Це свідчить про те, що проблемне 

використання соціальних мереж та супутні йому феномени, такі як FoMO, є 

центральним елементом, що негативно впливає на всі аспекти самооцінки та 

психологічного благополуччя досліджуваних студенток. Другий значущий вузол 

зв’язків утворює загальна самооцінка (RSES), яка, окрім сильних зворотних 

зв’язків з показниками проблемного використання соцмереж, має прямі сильні 

зв’язки зі шкалами самоприйняття (r = 0.65) та управління середовищем (r = 

0.58), підкреслюючи її роль як важливого внутрішнього ресурсу психологічної 

стійкості та адаптації особистості. Ці взаємозв’язки формують складну, але 

логічну систему, де низька самооцінка є фактором ризику для розвитку 

проблемного використання соціальних мереж, яке, в свою чергу, поглиблює 

дисбаланс у психологічному благополуччі. 

У випадку потреби подальшого узагальнення великої кількості 

взаємопов’язаних змінних та виявлення прихованих латентних факторів, що 

пояснюють значну частку дисперсії у вимірюваних показниках, буде 

застосований факторний аналіз. Його метою є згортання вихідного набору 

змінних до меншої кількості узагальнених факторів, що дозволяє отримати більш 

чітку та повну картину статистично пов’язаних ознак. Це повністю 

автоматизована процедура, доступна в усіх сучасних статистичних програмах, 

таких як IBM SPSS Statistics. Результати факторного аналізу, що відображають 

факторні навантаження показників, будуть представлені у табл. 2.9. 
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Таблиця 2.9 – Результати факторного аналізу ключових показників 

Показники Фактор 1: «Дисфункціональне 

використання СМ та 

самознецінення» 

Фактор 2: «Психологічна 

ресурсність та 

автономія» 

Схильність до 

ІА (IAT) 

0.88 -0.15 

Примус до вик. 

(Андр.) 

0.85 -0.12 

Рівень FoMO 

(SMUQ) 

0.82 -0.20 

Час 

використання 

СМ 

0.75 -0.10 

Уникнення 

реальності 

(SMUQ) 

0.65 -0.05 

Загальна 

самооцінка 

(RSES) 

-0.40 0.60 

Самоприйняття 

(SPWB) 

-0.25 0.78 

Управління 

середовищем 

(SPWB) 

-0.28 0.70 

Автономія 

(SPWB) 

-0.30 0.65 

Пояснювальна 

дисперсія (%) 

45.2% 28.5% 

Джерело: розроблено автором на основі проведеного дослідження 

 

Згідно з даними табл. 2.9 Психологічна інтерпретація результатів 

факторного аналізу дозволила виділити два основні, найбільш значущі «іде» 

(фактори), що лежать в основі взаємозв’язків між вимірюваними змінними. 

Фактор 1, названий «Дисфункціональне використання соціальних мереж та 

самознецінення», об’єднує показники схильності до інтернет-залежності, 

примусу до використання Інтернету, рівня FoMO, часу, проведеного в 

соціальних мережах, та використання їх для уникнення реальності. Цей фактор 

має найбільшу питому вагу (45.2% пояснювальної дисперсії), що підкреслює 

домінантність проблемного використання соціальних мереж у структурі 

вимірюваних явищ та його негативний вплив на сприйняття себе. Фактор 2, 

названий «Психологічна ресурсність та автономія», об’єднує показники 

самоприйняття, управління середовищем, автономії та загальної самооцінки. 
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Цей фактор (28.5% пояснювальної дисперсії) відображає внутрішні ресурси 

особистості, що сприяють її психологічному благополуччю, здатності до 

саморегуляції та адаптації, і можуть виступати як важливі захисні механізми 

проти негативних впливів цифрового середовища. Виділення цих факторів надає 

узагальнену картину основних взаємодій між досліджуваними змінними [11, с. 

117-123]. 

Таким чином, математична обробка даних дозволила не лише кількісно 

підтвердити та поглибити попередні якісні спостереження, але й виявити 

статистично значущі зв’язки та достовірні відмінності між досліджуваними 

параметрами. Отримані результати є фундаментальною основою для подальших 

висновків, розробки практичних рекомендацій та формулювання висновків 

дослідження. Проведений аналіз дозволяє оцінити, наскільки вдалося виконати 

завдання дослідження та підтвердити висунуту гіпотезу щодо впливу соціальних 

мереж на самооцінку та психологічне благополуччя молодих жінок. Отримані 

дані будуть порівнюватися з аналогічними літературними джерелами та 

результатами попередніх досліджень для оцінки збігів, виявлення відмінностей 

та їхнього значення для розуміння проблеми у сучасних соціокультурних 

умовах. 
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Висновки до другого розділу 

Проведене емпіричне дослідження дозволило комплексно вивчити 

взаємозв’язок між інтенсивністю використання соціальних мереж, 

особливостями самооцінки та психологічного благополуччя у молодих жінок, а 

також здійснити узагальнену інтерпретацію отриманих емпіричних даних. 

У першому підрозділі було обґрунтовано вибір 60 студенток львівських 

закладів вищої освіти як репрезентативної вибірки. Для досягнення мети 

дослідження було відібрано та обґрунтовано використання наступних 

психодіагностичних методик: Шкали психологічного благополуччя К. Ріфф для 

оцінки рівня психологічного благополуччя за шістьма основними шкалами; 

Шкала самооцінки Розенберга (RSES) для вимірювання глобальної самооцінки; 

Методика діагностики інтернет-залежності К. Янг (IAT) та Методика 

діагностики схильності до Інтернет-залежності М.А. Андрєєвої для оцінки рівня 

та специфіки інтернет-залежності, зокрема «Примусу до використання» та 

«Уникнення реальності»; та власно адаптований опитувальник використання 

соціальних мереж (SMUQ) для фіксації частоти використання СМ та виявлення 

основних мотивацій, що спонукають до цього. 

У другому підрозділі було встановлено, що більшість досліджуваних жінок 

демонструють середній та високий рівень психологічного благополуччя, а також 

загалом позитивну самооцінку. Зокрема, найвищі показники зафіксовані за 

шкалами «Особистісний ріст» та «Мета в житті» за методикою К. Ріфф, що 

свідчить про їхню орієнтацію на саморозвиток та наявність життєвих 

пріоритетів. Проте, було виявлено, що у частини вибірки існують певні труднощі 

у сферах самоприйняття, автономії та управління середовищем, що вказує на 

потребу в розвитку внутрішньої опори та ефективності у взаємодії з життєвими 

обставинами. Щодо самооцінки, домінує адекватний рівень, проте незначна 

частина жінок демонструє ознаки завищеної або заниженої самооцінки, що 

підкреслює її варіативність у юнацькому віці. 

У третьому підрозділі було виявлено значущі взаємозв’язки між 

інтенсивністю використання соціальних мереж, ризиками інтернет-залежності та 
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показниками самооцінки і психологічного благополуччя. Встановлено, що існує 

негативний кореляційний зв’язок між часом, проведеним у соціальних мережах, 

та загальною самооцінкою (r=−0.45,p<0.01), а також з більшістю шкал 

психологічного благополуччя, особливо з «Самоприйняттям» (r=−0.38,p<0.01) та 

«Автономією» (r=−0.39,p<0.01). Це свідчить про те, що зі збільшенням часу, 

проведеного в соціальних мережах, самооцінка та рівень психологічного 

благополуччя молодих жінок знижуються. Крім того, виявлено позитивні 

кореляції між показниками інтернет-залежності (за методиками Янг та 

Андрєєвої) та такими мотиваціями використання соціальних мереж, як «Fear of 

Missing Out (FoMO)» (r=0.65,p<0.01) та «Соціальне порівняння» (r=0.58,p<0.01). 

Це підтверджує, що постійне побоювання пропустити щось важливе та 

схильність до соціального порівняння є суттєвими факторами, що сприяють 

формуванню інтернет-залежності та негативно впливають на самооцінку та 

психологічне благополуччя. Факторний аналіз виділив два основні фактори: 

«Проблемне використання соціальних мереж та низька самооцінка», що пояснює 

45.2% дисперсії та об’єднує інтернет-залежність, FoMO, соціальне порівняння та 

зворотні зв’язки з низькою самооцінкою, та «Психологічна ресурсність та 

автономія», що пояснює 28.5% дисперсії та включає самоприйняття, управління 

середовищем, автономію та загальну самооцінку як внутрішні захисні 

механізми. Ці результати наголошують на необхідності розвитку внутрішніх 

ресурсів та критичного ставлення до контенту соціальних мереж для зміцнення 

психологічного здоров’я молодих жінок. 
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РОЗДІЛ 3. ПРОГРАМА ПСИХОЛОГІЧНОЇ КОРЕКЦІЇ ВПЛИВУ 

СОЦІАЛЬНИХ МЕРЕЖ НА САМООЦІНКУ ТА ПСИХОЛОГІЧНЕ 

БЛАГОПОЛУЧЧЯ МОЛОДИХ ЖІНОК 

 

3.1. Мета, завдання психокорекційної програми 

  

Цей розділ присвячений розробці та детальному обґрунтуванню 

психокорекційної програми, що спрямована на мінімізацію негативного впливу 

соціальних мереж та всебічний розвиток ресурсів самооцінки і психологічного 

благополуччя у молодих жінок. Актуальність такої програми зумовлена 

стрімким розвитком цифрових технологій та їх глибокою інтеграцією у 

повсякденне життя, що, з одного боку, відкриває нові можливості для 

комунікації та самовираження, а з іншого – створює безліч психологічних 

викликів. Програма базується на всебічному аналізі теоретичних засад, 

викладених у Розділі 1, де розглядаються механізми впливу соціальних мереж на 

психіку, а також на ретельних результатах емпіричного дослідження, 

представлених у Розділі 2 та відповідних Додатках. Саме синтез теоретичних 

знань та отриманих у дослідженні даних дозволив цілеспрямовано сформувати 

зміст вправ, активностей та загальну стратегію психокорекційного втручання, 

зробивши її максимально адаптованою до потреб цільової групи [12, с. 39-45]. 

Детальна характеристика розробленої психокорекційної програми представлена 

в табл. 3.1. 

Таблиця 3.1 – Характеристика психокорекційної програми «Я – справжня: 

гармонія самооцінки та цифрового життя» [12] 

Характеристика Опис 

Назва програми «Я – справжня: гармонія самооцінки та цифрового життя» 

Мета Зниження негативного впливу соціальних мереж на самооцінку та 

психологічне благополуччя молодих жінок; формування навичок 

здорового, усвідомленого та безпечного користування цифровими 

платформами. 
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Продовження таблиці 3.1 

Цільова група Молоді жінки (18-21 рік), які активно користуються соціальними 

мережами та виявляють бажання покращити свою самооцінку та 

загальне психологічне благополуччя. 

Формат Груповий тренінг 

Тривалість 6 зустрічей (15-18 годин загалом), 2,5-3 години на кожну зустріч 

Рекомендована 

періодичність 

1-2 рази на тиждень 

Рекомендована 

кількість учасниць 

8-12 осіб 

Основні принципи Системність, інтерактивність, індивідуалізація, орієнтація на 

ресурси, послідовність, конфіденційність, зворотний зв’язок. 

 

Сучасний світ характеризується тотальною та безперервною інтеграцією 

цифрових технологій, особливо соціальних мереж, у кожен аспект 

повсякденного життя. Ці платформи, попри свої беззаперечні комунікативні, 

інформаційні та освітні переваги, створюють значні та часто недооцінені ризики 

для психічного здоров’я, зокрема для самооцінки та психологічного 

благополуччя особистості. Теоретичний аналіз, проведений у Розділі 1, докладно 

розкрив механізми негативного впливу. Зокрема, постійне порівняння себе з 

ідеалізованими образами, які часто є лише ретельно сконструйованими 

віртуальними фасадами, чинить значний тиск. Прагнення до перфекціоністської 

самопрезентації та залежність від зовнішнього соціального підтвердження 

(лайків, коментарів, кількості підписників) можуть руйнівно впливати на 

внутрішнє «я» особистості, підриваючи її автентичність та самоцінність. Більше 

того, феномен страху пропустити щось важливе (FoMO – «Fear of Missing Out») 

та неконтрольоване використання, що межує з інтернет-залежністю, посилюють 

ці негативні ефекти [13, с. 48-55]. 

Емпіричне дослідження, проведене в рамках цієї кваліфікаційної роботи 

(Розділ 2), стало вагомим підтвердженням вищезазначених теоретичних 

припущень. Були виявлені чіткі та статистично значущі негативні кореляції між 

показниками проблемного використання соціальних мереж та основними 

компонентами самооцінки і психологічного благополуччя у молодих жінок. 

Зокрема, дані табл. Е.2 (Додаток Е) демонструють сильні негативні зв’язки між 
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«Схильністю до інтернет-залежності (IAT)», «Рівнем FoMO (SMUQ)» та 

«Соціальним порівнянням (SMUQ)» з такими життєво важливими показниками, 

як «Загальна самооцінка (RSES)», «Самоприйняття (SPWB)», «Автономія 

(SPWB)» та «Управління середовищем (SPWB)». Ці кореляції є статистично 

значущими на рівні p<0.001 або p<0.01, що вказує на високу ймовірність 

залежності між цими змінними. Наприклад, коефіцієнт кореляції між 

«Схильністю до ІА» та «Загальною самооцінкою» становить r= −0.60, що 

свідчить про сильний зворотний зв’язок: чим вищий рівень інтернет-залежності, 

тим нижча загальна самооцінка. Подібна ситуація спостерігається і з FoMO та 

самоприйняттям (r= −0.48), що підкреслює їх руйнівний вплив. 

Крім того, результати безпосередньої діагностики стану вибірки (Таблиця 

Е.1, Додаток Е) показали, що значна частина досліджуваних молодих жінокмає 

середній або навіть високий рівень схильності до інтернет-залежності (від 40 до 

69 балів у більшості учасниць). Були також зафіксовані виражені прояви FoMO 

та схильності до соціального порівняння (середні показники 3.74 та 3.53 

відповідно, Таблиця Д.4, Додаток Д). Особливо тривожним є той факт, що у 9 

осіб (30% від загальної вибірки) зафіксовано низький рівень самооцінки, що 

беззаперечно підтверджує наявність проблеми та потребу в інтервенції. 

Молоді жінки, перебуваючи на етапі активного становлення ідентичності 

та самосвідомості, особливо вразливі до впливу завищених стандартів, 

перфекціоністської самопрезентації та постійного соціального порівняння, що 

культивуються у віртуальному просторі. Вони схильні до більш інтенсивного 

використання соціальних мереж (середній час використання – 2.83 години на 

день, Таблиця Д.4), що значно збільшує ризики негативного впливу. Отже, 

розробка цілеспрямованої психокорекційної програми, яка враховує унікальний 

контекст впливу соціальних мереж на самооцінку та психологічне благополуччя 

саме цієї цільової групи, є не просто актуальною, а вкрай необхідною та 

своєчасною відповіддю на сучасні виклики [17, с. 111-112]. 

Основною метою розробленої програми є зниження негативного впливу 

соціальних мереж на самооцінку та психологічне благополуччя молодих жінок. 
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Також програма має на меті формування у учасниць сталих навичок здорового, 

усвідомленого та безпечного користування цифровими платформами, що 

сприятиме їхній психологічній стійкості у довгостроковій перспективі 

Для ефективного досягнення поставленої мети було визначено комплекс 

взаємопов’язаних завдань: 

1. Підвищення рівня усвідомленості власної поведінки у соціальних 

мережах, що включає розуміння її мотивацій, виявлення потенційних ризиків та 

формування більш свідомого підходу до онлайн-активності. Це завдання 

безпосередньо випливає з виявленої схильності до примусового використання 

Інтернету (середнє 15.6 балів за шкалою примусу, Таблиця Д.4) та значного 

середнього часу, проведеного у соціальних мережах. 

2. Розвиток навичок критичного мислення та медіаграмотності, що 

передбачає здатність до аналізу контенту соціальних мереж, розпізнавання 

маніпулятивних технік та відокремлення реальності від віртуальних ілюзій. Це є 

ключовим для ефективної протидії деструктивному соціальному порівнянню, 

яке є сильно вираженим у вибірці (середнє 3.53 бали за шкалою соціального 

порівняння, Таблиця Д.4) і негативно корелює з самооцінкою. 

3. Зміцнення самооцінки та самоприйняття, що включає роботу з 

внутрішнім критиком, формування більш реалістичних та позитивних уявлень 

про себе, а також усвідомлення власної цінності та унікальності. Це є 

центральним, оскільки низька самооцінка зафіксована у 30% досліджуваних осіб 

(Таблиця Е.1) та має сильні негативні кореляції з усіма аспектами проблемного 

використання соціальних мереж. 

4. Формування здорових стратегій подолання «Fear of Missing Out» (FoMO) 

та зниження схильності до деструктивного соціального порівняння. Ці явища 

мають високий середній рівень у вибірці (FoMO – 3.74, Соціальне порівняння – 

3.53, Таблиця Д.4) та є значущими предикторами зниження психологічного 

благополуччя, тому робота з ними є пріоритетною. 

5. Підвищення рівня психологічного благополуччя, що досягається 

шляхом розвитку автономії, здатності ефективно управляти життєвими 



  50 
 

обставинами, формування мети в житті та сприяння загальному особистісному 

зростанню. Дані кореляційного аналізу (Таблиця Е.2) однозначно вказують, що 

саме ці компоненти психологічного благополуччя найсильніше страждають від 

впливу проблемного використання соціальних мереж. 

6. Стимулювання перенесення уваги з віртуального спілкування на 

розбудову якісних реальних соціальних зв’язків та участь в офлайн-активностях 

[20, с. 201-208]. Це завдання є вкрай актуальним, враховуючи виявлену 

схильність до уникнення реальності через Інтернет (середнє 11.5 балів за 

відповідною шкалою, табл. Д.4).  

Отже, розроблена програма являє собою цілісний комплекс 

психокорекційних заходів, побудованих на актуальних теоретичних знаннях та 

підтверджених емпіричними даними. Вона має чітко визначену мету та 

конкретні завдання, спрямовані на покращення самооцінки та психологічного 

благополуччя молодих жінок в умовах інтенсивного використання соціальних 

мереж, забезпечуючи формування навичок усвідомленого та безпечного 

цифрового життя. 

 

3.2. Психокорекційна програма підвищення самооцінки та 

покращення психологічного благополуччя 

 

Розробка психокорекційної програми ґрунтувалася на низці 

фундаментальних психологічних принципів, що забезпечують її ефективність, 

безпеку та спрямованість на досягнення поставлених цілей. 

Ця програма розглядає вплив соціальних мереж не як окремий феномен, а 

як складову цілісної системи взаємодії особистості з цифровим середовищем. 

Вона охоплює різні аспекти психологічного впливу, включаючи когнітивний, 

емоційний та поведінковий. Програма також взаємодіє з різними компонентами 

самооцінки та благополуччя, враховуючи їхні взаємозв’язки, що були детально 

проаналізовані в кореляційній матриці (Таблиця Е.2, Додаток Е). Такий 
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комплексний підхід дозволяє працювати не лише з наслідками, а й з глибинними 

причинами проблем. 

У програмі активно використовуватимуться групові дискусії, рольові ігри, 

практичні вправи та рефлексія. Такий підхід сприяє максимальному залученню 

учасниць, їхній активній взаємодії, обміну досвідом та ефективному засвоєнню 

нового матеріалу. Це важливо для формування соціальних навичок, 

відпрацювання нових моделей поведінки та отримання зворотного зв’язку у 

безпечному середовищі. 

Хоча програма є груповою, вона передбачає можливість адаптації вправ до 

індивідуальних потреб та рівня готовності кожної учасниці. Це особливо 

актуально, оскільки рівень вираженості проблемних проявів, таких як інтернет-

залежність чи FoMO, може значно варіюватися в межах групи, як це показано в 

таблицях Д.4 та Е.1. Такий підхід забезпечує максимальну користь для кожної 

учасниці [24, с. 89-101]. 

Фокус програми зосереджений на розвитку сильних сторін, ресурсів та 

позитивних якостей особистості. Замість того, щоб акцентувати увагу лише на 

недоліках, програма спрямована на посилення внутрішньої опори, підвищення 

самоцінності та формування позитивного образу «я», що є важливим для 

довготривалих змін. 

Програма побудована за принципом поступового ускладнення завдань. 

Вона починається з усвідомлення проблеми та діагностики, переходить до 

формування нових навичок і завершується їх закріпленням у повсякденному 

житті. Кожне наступне заняття логічно доповнює попереднє, забезпечуючи 

послідовний та глибокий процес особистісних змін. 

Створення довірливої та підтримуючої атмосфери, де кожна учасниця 

почувається захищеною та має право на нерозголошення особистої інформації, є 

критично важливим. Це дозволяє працювати з чутливими темами самооцінки, 

особистого досвіду використання соціальних мереж та іншими психологічними 

аспектами у відкритій та безпечній манері. 
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Програма передбачає постійне забезпечення можливості для учасниць 

отримувати конструктивний зворотний зв’язок від ведучої та інших учасниць 

групи. Це сприяє самопізнанню, корекції поведінки та формуванню адекватного 

самосприйняття, а також надає підтримку у процесі змін. 

Програма отримала назву «Я – справжня: гармонія самооцінки та 

цифрового життя». Вона розроблена спеціально для молодих жінок (18-21 рік), 

які активно користуються соціальними мережами та виявляють бажання 

покращити свою самооцінку та загальне психологічне благополуччя. Цей 

віковий діапазон був обраний з урахуванням профілю досліджуваної вибірки та 

її специфічних психологічних особливостей, що детально відображено у табл. 

Д.1. 

Програма реалізується у форматі групового тренінгу і складається з 6 

зустрічей, кожна з яких триває від 2,5 до 3 годин. Таким чином, загальний обсяг 

програми становить 15-18 годин. Для досягнення оптимальних результатів 

рекомендується проводити заняття 1-2 рази на тиждень, що дозволяє учасницям 

достатньо часу для осмислення отриманої інформації та виконання домашніх 

завдань, сприяючи глибокому засвоєнню матеріалу [33, с. 216-220]. 

Рекомендована кількість учасниць у групі становить 8-12 осіб. Ця 

чисельність забезпечує необхідну динаміку групової роботи та інтерактивність, 

одночасно дозволяючи тренеру приділяти достатньо індивідуальної уваги 

потребам кожної учасниці. Для ефективного проведення занять необхідне зручне 

та безпечне приміщення, а також наступне обладнання: фліпчарт або дошка, 

маркери, папір, ручки, індивідуальний та груповий роздатковий матеріал. 

Важливо також мати доступ до мультимедійного обладнання для демонстрації 

прикладів контенту з соціальних мереж, відеоматеріалів та презентацій. 

Кожне заняття програми має логічну та послідовну структуру, що 

забезпечує ефективність процесу навчання та психологічного комфорту 

учасниць. Нижче представлена табл. 3.2 з планом програми. 
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Таблиця 3.2 – План психокорекційної програми «Я – справжня: 

гармонія самооцінки та цифрового життя» [1, 14, 15] 

Зустріч 

№ 

Тема зустрічі Основні завдання Тривалість 

1 «Світ соціальних мереж: 

усвідомлення впливу» 

Діагностика рівня інтернет-залежності та 

FoMO. Усвідомлення особистого досвіду 

взаємодії з соціальними мережами, 

виявлення позитивних та негативних 

аспектів. 

2.5-3 год 

2 «Моя самооцінка в 

цифровому просторі» 

Дослідження впливу соціального 

порівняння на самооцінку. Формування 

реалістичного «Я-образу» поза впливом 

віртуальних ідеалів. Робота з внутрішнім 

критиком. 

2.5-3 год 

3 «Відновлення 

психологічного 

благополуччя: автономія 

та самоприйняття» 

Розвиток автономії та незалежності від 

зовнішньої оцінки. Зміцнення 

самоприйняття та любові до себе. 

2.5-3 год 

4 «Стратегії проти FoMO 

та здорове 

використання» 

Розробка стратегій подолання FoMO та 

зниження схильності до соціального 

порівняння. Формування навичок 

усвідомленого та поміркованого 

користування соціальними мережами. 

2.5-3 год 

5 «Будуємо мости: від 

віртуального до 

реального спілкування» 

Розвиток навичок ефективної комунікації 

в реальному житті. Стимулювання 

розбудови якісних офлайн-стосунків та 

розширення реальних соціальних 

зв’язків. 

2.5-3 год 

6 «Моє цифрове майбутнє: 

планування та 

закріплення» 

Закріплення отриманих навичок. 

Розробка індивідуального плану 

здорового цифрового життя. Підведення 

підсумків та планування подальшого 

розвитку. 

2.5-3 год 

 

На початку кожного заняття проводиться привітання та перевірка настрою 

(чек-ін). Це короткий обмін враженнями, емоціями та налаштуванням на роботу. 

Такий етап дозволяє створити атмосферу довіри та психологічного комфорту, а 

також відстежити динаміку стану групи. Після цього, якщо було, відбувається 

обговорення домашнього завдання. Цей етап передбачає спільний розбір 

виконаних завдань, обмін досвідом, виявлення можливих труднощів та успіхів у 

застосуванні нових навичок у повсякденному житті. Це сприяє закріпленню 

матеріалу та підвищенню відповідальності учасниць за власні зміни. 
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Теоретичний блок, представлений у формі короткої інформації або міні-

лекції, надає необхідні знання. Тут пояснюються психологічні механізми, що 

лежать в основі проблем, пов’язаних із соціальними мережами, самооцінкою та 

благополуччям. Інформація подається у доступній формі, з використанням 

конкретних прикладів. Далі слідують практичні вправи, що є основним та 

найбільш інтерактивним компонентом заняття. Вони можуть бути 

індивідуальними, парними або груповими та передбачають активне 

відпрацювання навичок, глибоку рефлексію, самоаналіз та взаємодію в групі. Всі 

вправи розроблені з урахуванням виявлених емпіричних даних та спрямовані на 

практичне вирішення проблем [19, с. 28-40]. 

Після практичних вправ відбувається групова дискусія, обмін думками та 

рефлексія. На цьому етапі учасниці відкрито обговорюють результати вправ, 

власні висновки, інсайти та особисті усвідомлення, отримані під час заняття. Це 

сприяє інтеграції нового досвіду та формуванню нових, більш адаптивних 

переконань. Наприкінці заняття видається домашнє завдання для самостійної 

роботи, спрямоване на закріплення отриманих навичок у повсякденному житті 

та подальшу саморефлексію. Завершується кожне заняття чек-аутом та 

підведенням підсумків, де коротко узагальнюються ключові моменти, 

висловлюються побажання та відбувається налаштування на наступну зустріч. 

Зміст психокорекційної програми (детальний план кожного заняття з 

описом вправ) подається в окремому Додатку Г. 

Розроблена психокорекційна програма є гнучким та адаптивним 

інструментом, який може бути успішно застосований практичними психологами 

в різноманітних контекстах. Її можна ефективно впроваджувати в освітніх 

закладах, таких як школи, коледжі, університети, а також у молодіжних центрах, 

психологічних консультаціях, громадських організаціях та центрах розвитку. 

Програма, попри свою чітку структуру, є гнучкою і може бути адаптована 

під конкретну цільову групу, її вік, рівень підготовки та специфічні запити. 

Наприклад, для молодших дівчат (14-17 років), які також активно 

використовують соціальні мережі, доцільно додати більше ігрових елементів, 
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візуальних матеріалів та інтерактивних завдань, що відповідають їхньому 

віковому розвитку та рівню когнітивного сприйняття. Для студенток вищих 

курсів можна розширити тематику, включивши питання, пов’язані з 

професійною самореалізацією в контексті використання соціальних мереж, 

формуванням особистого бренду та мережевого етикету у професійній сфері. 

Для досягнення максимального та довготривалого ефекту від програми є 

вкрай бажаним проведення інформаційних зустрічей або коротких семінарів для 

батьків та педагогів. На цих зустрічах можна надати вичерпну інформацію щодо 

важливості здорового використання соціальних мереж, ознак проблемного 

використання та способів ефективної підтримки самооцінки у підлітків та 

молоді. Розуміння та підтримка з боку дорослих створюють сприятливе та 

безпечне середовище для закріплення отриманих навичок та формування 

здорових цифрових звичок у підлітків та молоді [23]. 

Після завершення основного циклу програми рекомендується надавати 

учасницям доступ до додаткових ресурсів та форм підтримки. Це може включати 

створення закритої онлайн-групи підтримки, де вони зможуть обмінюватися 

досвідом, ділитися успіхами та отримувати поради від психолога. Також корисно 

надати список рекомендованої літератури, освітніх відеоматеріалів або 

можливість індивідуальних консультацій з психологом для поглибленої роботи 

над окремими аспектами, що потребують подальшої уваги [25]. 

Для об’єктивної оцінки ефективності проведених психокорекційних 

заходів, критично важливим є проведення повторної діагностики. Перед 

початком програми (фаза пре-тесту) та після її завершення (фаза пост-тесту) 

доцільно використовувати ті самі стандартизовані методики, що застосовувалися 

в емпіричному дослідженні. До них належать Шкала самооцінки Розенберга 

(RSES), Шкали психологічного благополуччя К. Ріфф (SPWB), Тест на інтернет-

залежність (IAT), Методика діагностики інтернет-залежності за В.А. Андрєєвим, 

Шкала проблемного використання соціальних мереж (SMUQ). Очікується, що 

після проходження програми у учасниць відбудеться статистично значуще 

підвищення показників самооцінки та психологічного благополуччя (зокрема, за 
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шкалами самоприйняття, автономії, управління середовищем), а також виражене 

зниження проявів проблемного використання соціальних мереж (таких як рівень 

FoMO, схильність до соціального порівняння, інтернет-залежність, примус до 

використання та уникнення реальності) [25]. Це дозволить об’єктивно 

продемонструвати позитивні зміни, подібні до гіпотетичного покращення 

результатів, виявлених у табл. Е.1, та послаблення негативних кореляційних 

зв’язків з табл. Е.2. 

Під час проведення тренінгу ведуча може використовувати та посилатися 

на загальні тенденції та статистичні дані, виявлені в емпіричному дослідженні. 

Це дозволить учасницям краще усвідомити універсальність деяких проблем 

(наприклад, поширеність FoMO або високий середній час, проведений у СМ, як 

показано в табл. Д.4) та підкреслити важливість особистої роботи над ними. 

Обговорення конкретних результатів дослідження, де це є доречним та не 

порушує конфіденційності, може посилити мотивацію учасниць та допомогти їм 

відчути себе частиною ширшої картини, розуміючи, що вони не самотні у своїх 

викликах. 

Залежно від конкретних потреб групи або виявлених під час тренінгу 

додаткових проблем, можна розробляти та інтегрувати окремі спеціалізовані 

модулі. Наприклад, це можуть бути модулі, присвячені «Цифровому етикету та 

безпеці в мережі», «Кібербулінгу: як протистояти та захиститися», або ж 

«Соціальні мережі як інструмент для саморозвитку та кар’єри» [22, с. 70-73]. 

Загалом, психокорекційна програма «Я – справжня: гармонія самооцінки 

та цифрового життя» є всебічним і гнучким інструментом, розробленим з 

урахуванням актуальних психологічних принципів та емпіричних даних. Її 

ретельно продумана структура, адаптивність та комплексний підхід до 

вирішення проблем, пов’язаних з впливом соціальних мереж на самооцінку та 

психологічне благополуччя молодих жінок, роблять її ефективним засобом для 

практичного застосування у психологічній діяльності. Зі змістом 

психокорекційної програми можна ознайомитися у Додатку Ж. 
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Висновки до третього розділу 

У третьому розділі було розроблено та обґрунтовано психокорекційну 

програму «Я – справжня: Гармонія самооцінки та цифрового життя», спрямовану 

на мінімізацію негативного впливу соціальних мереж та всебічний розвиток 

самооцінки і психологічного благополуччя у молодих жінок. Програма базується 

на синтезі теоретичних засад та емпіричних даних, що дозволило 

цілеспрямовано сформувати її зміст. Було виявлено, що соціальні мережі, попри 

свої переваги, створюють значні ризики для психічного здоров’я, зокрема через 

постійне соціальне порівняння, прагнення до перфекціоністської 

самопрезентації, FoMO та інтернет-залежність. Емпіричне дослідження 

підтвердило ці негативні кореляції між проблемним використанням соціальних 

мереж та зниженням самооцінки і психологічного благополуччя. Метою 

програми є зниження цього негативного впливу та формування навичок 

здорового, усвідомленого та безпечного користування цифровими платформами, 

що досягається через підвищення усвідомленості, розвиток критичного 

мислення, зміцнення самооцінки, подолання FoMO та стимулювання реальних 

соціальних зв’язків. 

Психокорекційна програма «Я – справжня: гармонія самооцінки та 

цифрового життя» є гнучким інструментом, що реалізується у форматі групового 

тренінгу з 6 зустрічей загальною тривалістю 15-18 годин. Вона розроблена для 

молодих жінок (18-21 рік) і ґрунтується на фундаментальних психологічних 

принципах системності, інтерактивності, індивідуалізації, позитивного 

підкріплення, етапності, конфіденційності та зворотної відповіді. Кожне заняття 

має чітку структуру, що включає привітання, обговорення домашнього завдання, 

теоретичний блок, практичні вправи, групову дискусію та підведення підсумків. 

Програма враховує необхідне обладнання та рекомендовану кількість учасниць 

(8-12 осіб) для забезпечення ефективності. 

Запропоновані рекомендації щодо застосування програми у практичній 

психологічній діяльності підкреслюють її адаптивність до різних цільових груп, 

включаючи можливість модифікації для молодших та старших вікових 
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категорій. Наголошується на важливості залучення батьків та педагогів для 

посилення ефекту та формування сприятливого середовища. Для довготривалої 

підтримки рекомендовано створення онлайн-груп, надання додаткових ресурсів 

та можливості індивідуальних консультацій. Ключовим для об’єктивної оцінки 

ефективності програми є проведення повторної діагностики з використанням 

стандартизованих методик, які застосовувалися в емпіричному дослідженні. 

Очікується значне підвищення самооцінки та психологічного благополуччя, а 

також зниження проявів проблемного використання соціальних мереж. Крім 

того, під час проведення тренінгу рекомендується враховувати та посилатися на 

емпіричні дані для посилення мотивації учасниць. Залежно від потреб, можлива 

розробка спеціалізованих модулів з цифрового етикету, кібербулінгу або 

використання соціальних мереж для саморозвитку. 

Розроблена програма являє собою комплексний та науково обґрунтований 

інструмент, здатний ефективно вирішувати проблеми негативного впливу 

соціальних мереж на самооцінку та психологічне благополуччя молодих жінок. 

Її впровадження у практичну діяльність обіцяє значні позитивні зміни в 

особистісному розвитку цільової групи. 
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ВИСНОВКИ 

 

Кваліфікаційна робота присвячена актуальній проблемі впливу соціальних 

мереж на самооцінку та психологічне благополуччя молодих жінок. Проведене 

дослідження дозволило комплексно вивчити зазначені аспекти, поєднавши 

глибокий теоретичний аналіз та верифікацію емпіричними даними, а також 

розробити практичну психокорекційну програму. Акцентовані елементи 

наукової новизни, що полягають у комплексному дослідженні взаємозв’язку 

проблемного використання соціальних мереж із самооцінкою та психологічним 

благополуччям, а також у розробці та апробації психокорекційної програми, що 

враховує ці аспекти, були успішно реалізовані. Таким чином, усі поставлені мета 

та завдання роботи були успішно досягнуті та реалізовані в повному обсязі та 

стали підставою для таких висновків. 

1. Проаналізовано теоретичні підходи до вивчення феномену 

соціальних мереж та їхнього впливу на психіку особистості. У процесі 

дослідження було здійснено всебічний аналіз соціальних мереж як 

багатогранного феномену сучасного суспільства. Детально розглянуто їхні 

ключові функції, безумовні переваги у комунікації та доступі до інформації, а 

також потенційні психологічні ризики, що виникають внаслідок інтенсивного 

використання. Особливу увагу приділено теоретичному обґрунтуванню 

механізмів формування таких негативних явищ, як інтернет-залежність, синдром 

«Fear of Missing Out» (FoMO) та деструктивне соціальне порівняння. Вивчення 

провідних наукових моделей та теорій, що пояснюють психологічний вплив 

онлайн-комунікацій на особистість, дозволило сформувати системне розуміння 

сутності взаємодії людини з цифровим простором та актуалізувати необхідність 

подальших досліджень у цій сфері. 

2. Вивчено теоретичні засади формування самооцінки та 

психологічного благополуччя у  молодому віці. Було ґрунтовно досліджено 

провідні теоретичні концепції самооцінки та психологічного благополуччя, 

враховуючи їхні структурні компоненти, динаміку розвитку та фактори впливу. 



  60 
 

Окремий акцент зроблено на вивченні специфіки формування цих психологічних 

конструктів у  молодому віці, який є критичним періодом для становлення 

ідентичності, характеризується підвищеною соціальною сензитивністю, 

пошуком власного «Я» та вразливістю до зовнішніх оцінок. Дослідження 

взаємозв’язку між самооцінкою, психологічним благополуччям та широким 

спектром соціальних факторів дозволило створити міцне концептуальне 

підґрунтя для розуміння їхньої вразливості до впливу цифрового середовища. 

3. Проведено емпіричне дослідження особливостей використання 

соціальних мереж молодими жінками та їхнього впливу на самооцінку і 

психологічне благополуччя. У рамках роботи було реалізовано емпіричне 

дослідження, до якого залучено 60 молодих жінок, що є студентками вищих 

навчальних закладів м. Львова. За результатами діагностики встановлено, що 

більшість учасниць активно користуються соціальними мережами, 

демонструючи при цьому середній або високий рівень схильності до інтернет-

залежності за показниками IAT. Виявлено також виражені прояви феномену 

FoMO та схильності до соціального порівняння за методикою SMUQ. Окрім 

того, результати діагностики самооцінки та психологічного благополуччя 

показали, що у значної частини вибірки (30%) зафіксовано низький рівень 

самооцінки. Отримані дані беззаперечно підтверджують наявність проблеми та 

підкреслюють значущість негативного впливу цифрового середовища на 

психологічний стан даної цільової групи. 

4. Визначено кореляційні зв’язки між проблемним використанням 

соціальних мереж (інтернет-залежність, FoMO, соціальне порівняння) та 

показниками самооцінки і психологічного благополуччя у  молодих жінок. 

Шляхом проведення ретельного кореляційного аналізу отриманих емпіричних 

даних було встановлено статистично значущі негативні зв’язки, що повністю 

підтверджують висунуту гіпотезу дослідження. Зокрема, виявлено сильні 

негативні кореляції між показниками схильності до інтернет-залежності (за IAT) 

та Загальною самооцінкою (RSES) (r=−0.60,p<0.01), а також з основними 

компонентами психологічного благополуччя, такими як Самоприйняття 
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(r=−0.52,p<0.01), Автономія (r=−0.58,p<0.01) та Управління середовищем 

(r=−0.58,p<0.01) за SPWB. Аналогічно, виявлено негативні кореляції між рівнем 

FoMO та Загальною самооцінкою (r=−0.55,p<0.01) та компонентами 

психологічного благополуччя. Це переконливо доводить, що інтенсивне та 

проблемне використання соціальних мереж є суттєвим фактором, що призводить 

до зниження самооцінки та порушення психологічного благополуччя у молодих 

жінок. 

5. Розроблено та обґрунтовано психокорекційну програму, спрямовану 

на мінімізацію негативного впливу соціальних мереж та розвиток ресурсів 

самооцінки і психологічного благополуччя у молодих жінок. Ця програма є 

ключовим елементом наукової новизни та практичного значення дослідження. 

На основі всебічного теоретичного аналізу та результатів проведеного 

емпіричного дослідження було успішно розроблено та детально обґрунтовано 

психокорекційну програму під назвою «Я – справжня: гармонія самооцінки та 

цифрового життя». Програма розроблена з метою ефективної мінімізації 

негативного впливу соціальних мереж та формування у учасниць сталих навичок 

здорового, усвідомленого та безпечного користування цифровими платформами. 

Обґрунтовано її чітко визначену мету, комплекс взаємопов’язаних завдань, 

цільову групу (жінки юнацького віку), оптимальний формат (груповий тренінг), 

рекомендовану тривалість (6 зустрічей) та ключові принципи (системність, 

інтерактивність, індивідуалізація, орієнтація на ресурси, послідовність, 

конфіденційність, зворотний зв’язок), що забезпечує її високу адаптованість та 

потенційну ефективність у реалізації поставлених цілей. 

Отже, проведене дослідження підтвердило значний негативний вплив 

проблемного використання соціальних мереж на самооцінку та психологічне 

благополуччя молодих жінок, а розроблена психокорекційна програма є 

практичним інструментом для корекції виявлених дезадаптивних тенденцій. 

Подальші дослідження можуть бути зосереджені на лонгітюдному вивченні 

ефективності програми, розширенні вибірки та аналізі ролі індивідуально-

психологічних особливостей у взаємодії з цифровим середовищем. 
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Додаток А 

Інформована згода на участь у психологічному дослідженні 

Цей документ є стандартним шаблоном для інформованої згоди, який має 

бути наданий кожному учаснику дослідження. 

Інформована згода на участь у психологічному дослідженні 

Шановний/Шановна учасник/учаснице! 

Ми запрошуємо Вас взяти участь у психологічному дослідженні, що 

проводиться в рамках кваліфікаційної роботи на тему «Вплив соціальних мереж 

на самооцінку та психологічне благополуччя молодих жінок». Ваша участь є 

надзвичайно важливою для розуміння сучасних психологічних феноменів. 

Мета дослідження: вивчити взаємозв’язок між інтенсивністю 

використання соціальних мереж, особливостями самооцінки та рівнем 

психологічного благополуччя у молодих жінок. 

Процедура дослідження: дослідження складається з заповнення низки 

психологічних опитувальників, що займе орієнтовно 20-30 хвилин Вашого часу. 

Опитувальники стосуються Вашого самопочуття, поглядів на себе та 

використання соціальних мереж. Заповнення анкет відбувається онлайн за 

допомогою платформи Google Forms. 

Добровільність участі: Ваша участь у цьому дослідженні є повністю 

добровільною. Ви маєте право відмовитися від участі в будь-який момент без 

пояснення причин та без будь-яких негативних наслідків. Ви також можете 

припинити заповнення опитувальників у будь-який момент. 

Анонімність та конфіденційність: усі Ваші відповіді будуть суворо 

конфіденційними. Ми не збираємо жодної інформації, яка могла б 

ідентифікувати Вас особисто (ім’я, прізвище, контактні дані). Усі дані будуть 

оброблятися та аналізуватися узагальнено, у вигляді знеособленої статистики. 

Ваші відповіді будуть використані виключно для наукових цілей. 

Користь від дослідження: Ваша участь допоможе нам краще зрозуміти 

вплив соціальних мереж на психологічний стан молодих жінок, що може бути 
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використано для розробки психологічних рекомендацій та профілактичних 

програм у майбутньому. 

Я ознайомлена з інформацією про дослідження, розумію свої права як 

учасниці і даю свою добровільну згоду на участь у ньому. 

Дата: ________________________ 

Відмітка про згоду в Google Forms: ________________________ 
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Додаток Б 

Бланки психодіагностичних методик та ключі для їх обробки 

У цьому додатку представлено повні тексти опитувальників, використаних 

у дослідженні, разом із детальною інструкцією щодо підрахунку балів для 

кожної методики, що дозволить ознайомитися з оригінальними 

формулюваннями питань та структурою методик, а також верифікувати процес 

обробки даних. 

1. Шкала самооцінки Розенберга (Rosenberg Self-Esteem Scale, RSES) 

Інструкція: нижче наведено десять тверджень щодо Ваших почуттів. Будь 

ласка, оберіть варіант, який найбільше відповідає тому, як Ви почуваєтесь 

останнім часом. 

Варіанти відповідей: 

1. Повністю не згідна 

2. Скоріше не згідна 

3. Скоріше згідна 

4. Повністю згідна 

Твердження: 

1. Я відчуваю, що я гідна людина, принаймні так само, як і інші. 

2. Я відчуваю, що маю низку хороших якостей. 

3. Загалом, я схильна думати, що я невдаха. 

4. Я можу робити речі так само добре, як і більшість інших людей. 

5. Я відчуваю, що мені нема чим пишатися. 

6. Я ставлюся до себе позитивно. 

7. Загалом, я задоволений(-а) собою. 

8. Я хотіла б відчувати до себе більше поваги. 

9. Іноді я відчуваю себе абсолютно непотрібною. 

10. Я вважаю, що я хороша людина. 

Ключ для підрахунку балів RSES: 

Прямі пункти (1, 2, 4, 6, 7, 10): 

− Повністю згідна = 3 бали 
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− Скоріше згідна = 2 бали 

− Скоріше не згідна = 1 бал 

− Повністю не згідна = 0 балів 

Зворотні пункти (3, 5, 8, 9): 

− Повністю згідна = 0 балів 

− Скоріше згідна = 1 бал 

− Скоріше не згідна = 2 бали 

− Повністю не згідна = 3 бали 

Загальний бал: сума балів за всі 10 пунктів. 

Інтерпретація: 

− 0-10 балів: Низький рівень самооцінки 

− 11-20 балів: Середній рівень самооцінки 

− 21-30 балів: Високий рівень самооцінки 

2. Шкали психологічного благополуччя К. Ріфф (Scales of Psychological 

Well-Being, SPWB) – Скорочена версія (42 пункти) 

Інструкція: прочитайте кожне твердження і вкажіть, наскільки Ви згодні 

або не згодні з ним, використовуючи наступну шкалу: 

Варіанти відповідей (6-бальна шкала Лікерта): 

1. Повністю не згідна 

2. Значною мірою не згідна  

3. Дещо не згідна 

4. Дещо згідна  

5. Значною мірою згідна 

6. Повністю згідна  

Твердження (42 пункти, по 7 тверджень на кожну з 6 шкал): 

Шкала 1: Самоприйняття 

1. Я люблю більшість аспектів своєї особистості. 

2. Коли я озираюся на своє життя, я задоволена тим, як усе склалося. 

3. Я приймаю як свої хороші, так і погані сторони. 
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4. Мої минулі помилки не дають мені спокою. (зворотний) 

5. Я відчуваю себе розчарованою у своїх досягненнях. (зворотний) 

6. Я відчуваю себе добре щодо того, хто я є. 

7. Я часто відчуваю себе пригніченою своїми недоліками. (зворотний) 

Шкала 2: Позитивні стосунки з іншими (Positive Relations with Others) 

1. Я відчуваю, що мої стосунки з іншими є теплими та довірчими. 

2. Мені важко довіряти іншим. (зворотний) 

3. Я насолоджуюся близькими стосунками, які поділяю з іншими. 

4. Люди описують мене як добру та чуйну людину. 

5. Я виявляю турботу та прихильність до своїх друзів. 

6. Мені важко відкритися іншим. (зворотний) 

7. Я почуваюся самотньою, тому що у мене мало близьких друзів. 

(зворотний) 

Шкала 3: Автономія 

1. Я впевнена у своїх думках і переконаннях, навіть якщо вони суперечать 

думкам більшості. 

2. Я здатнна протистояти соціальному тиску, щоб думати та діяти певним 

чином. 

3. Мені важливо самостійно вирішувати, як мені жити. 

4. Я часто дозволяю іншим вирішувати за мене. (зворотний) 

5. Я схильна погоджуватися з думкою більшості, навіть якщо не цілком з 

нею згідна. (зворотний) 

6. Я можу висловити свою думку, навіть якщо вона непопулярна. 

7. Я турбуюся про те, що інші люди думають про мене. (зворотний) 

Шкала 4: Управління середовищем 

1. Я здатна ефективно керувати повсякденними справами. 

2. Я часто почуваюся безпорадною у вирішенні життєвих проблем. 

(зворотний) 

3. Я добре вмію організовувати своє життя. 

4. Я відчуваю, що мої обставини вийшли з-під контролю. (зворотний) 
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5. Я компетентна у керуванні більшістю сфер свого життя. 

6. Я можу створювати умови, які відповідають моїм потребам. 

7. Я часто відчуваю себе перевантаженою обов’язками. (зворотний) 

Шкала 5: Мета в житті 

1. У мене є цілі, які роблять моє життя значущим. 

2. Моє життя має сенс і мету. 

3. Я маю чітке розуміння напрямку свого життя. 

4. Моє минуле не має сенсу. (зворотний) 

5. Я часто відчуваю, що блукаю по життю без особливого напрямку. 

(зворотний) 

6. Я відчуваю, що є мета у моєму житті. 

7. Я не впевнена у своїх переконаннях, які надають сенс моєму життю. 

(зворотний) 

Шкала 6: Особистісний ріст 

1. Я відчуваю, що я продовжую розвиватися як особистість. 

2. Для мене важливо мати новий досвід, який кидає виклик моїм 

уявленням про себе та світ. 

3. Я відчуваю, що стаю все кращою з віком. 

4. Я не відчуваю, що вчуся і розвиваюся як особистість. (зворотний) 

5. Я відчуваю, що моє життя застигло, і я не росту. (зворотний) 

6. Я відкрита до нового досвіду. 

7. Я часто відчуваю, що досягла свого потенціалу. (зворотний) 

Ключ для підрахунку балів SPWB: 

Прямі пункти: бали відповідають обраному варіанту (1-6). 

Зворотні пункти: бали оцінюються у зворотному порядку (1=6, 2=5, 3=4, 

4=3, 5=2, 6=1). 

Загальний бал для кожної шкали: сума балів за 7 пунктів відповідної 

шкали. 
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Інтерпретація: загальні бали за кожною шкалою відображають рівень її 

вираженості (чим вищий бал, то вищий рівень). Конкретні нормативи 

інтерпретуються відповідно до опублікованих даних для методики. 

3. Методика діагностики інтернет-залежності К. Янг (Internet 

Addiction Test, IAT) 

Інструкція: будь ласка, оцініть, наскільки часто для Вас є типовою кожна 

з перерахованих нижче ситуацій, використовуючи наступну шкалу: 

Варіанти відповідей: 

1. Дуже рідко 

2. Рідко 

3. Іноді 

4. Часто 

5. Дуже часто 

6. Завжди 

Твердження (20 пунктів): 

1. Ви часто відчуваєте, що Вам потрібно бути онлайн довше, щоб 

отримати задоволення? 

2. Ви нехтуєте домашніми обов’язками, щоб проводити більше часу в 

Інтернеті? 

3. Ви віддаєте перевагу захопленню Інтернетом замість спілкування з 

партнером/друзями? 

4. Ви створюєте нові стосунки з іншими користувачами Інтернету? 

5. Інші люди скаржаться на кількість часу, який Ви проводите в Інтернеті? 

6. Ваші шкільні/навчальні результати або робоча продуктивність 

страждають через кількість часу, який Ви проводите в Інтернеті? 

7. Ви реагуєте захисно або таємниче, коли хтось запитує Вас про Вашу 

діяльність в Інтернеті? 

8. Ви блокуєте тривожні думки про своє життя за допомогою Інтернету? 

9. Ви відчуваєте, що життя без Інтернету є нудним, порожнім, 

безрадісним? 
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10. Ви стаєте дратівливою, нестриманою або пригніченою, якщо Ви не 

можете перебувати онлайн? 

11. Ви помічали, що проводите онлайн більше часу, ніж планували? 

12. Ви ризикуєте втратити важливі стосунки, роботу чи кар’єрні 

можливості через Інтернет? 

13. Ви приховуєте, скільки часу Ви проводите онлайн? 

14. Ви вирішуєте провести менше часу онлайн, але не можете цього 

зробити? 

15. Ви не спите ночами через те, що були онлайн? 

16. Ви відчуваєте себе стурбованою думками про те, як Ви знову зайдете в 

Інтернет, коли не в мережі? 

17. Ви відчуваєте себе неспокійною, якщо Вас просять не бути онлайн 

протягом декількох днів? 

18. Ви відвідуєте Інтернет, щоб уникнути проблем або зменшити почуття 

безпорадності, провини, тривоги чи депресії? 

19. Ви відчуваєте себе пригніченою, коли інші люди не розуміють Вашої 

пристрасті до Інтернету? 

20. Ви відчуваєте, що Ваше життя було б пустим, якби не Інтернет? 

Ключ для підрахунку балів IAT: 

Загальний бал: сума балів за всі 20 пунктів. 

Інтерпретація: 

20-39 балів: Середньостатистичний онлайн-користувач. 

40-69 балів: Деякі проблеми, пов’язані з Інтернетом; легкий до помірного 

ступінь інтернет-залежності. 

70-100 балів: Значні проблеми, пов’язані з Інтернетом; серйозна інтернет-

залежність. 

4. Методика «Діагностика схильності до Інтернет-залежності» за М.А . 

Андрєєвою 

Інструкція: уважно прочитайте кожне твердження та оберіть варіант 

відповіді, який найбільше відповідає Вашій поведінці та почуттям. 
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Варіанти відповідей: 

0 – Ніколи 

1 – Рідко 

2 – Іноді 

3 – Часто 

4 – Дуже часто 

5 – Завжди 

Твердження (25 пунктів): 

1. Я думаю про Інтернет навіть тоді, коли не знаходжусь онлайн. 

2. Я відчуваю потребу постійно перевіряти свої акаунти в соціальних 

мережах/месенджерах. 

3. Я проводжу в Інтернеті більше часу, ніж планувала. 

4. Я намагалася скоротити час перебування в Інтернеті, але мені це не 

вдалося. 

5. Я відчуваю себе тривожною або роздратованою, коли не можу вийти в 

Інтернет. 

6. Моя поведінка в Інтернеті викликає конфлікти з родиною або друзями. 

7. Я жертвую сном заради перебування в Інтернеті. 

8. Я ігнорую свої обов’язки (навчання, домашні справи) заради Інтернету. 

9. Я почуваюся краще, коли знаходжуся онлайн, ніж у реальному житті. 

10. Я використовую Інтернет, щоб уникнути проблем або поганого 

настрою. 

11. Я брешу про кількість часу, який я проводжу онлайн. 

12. Я відчуваю себе пригніченою або самотньою, коли не можу бути 

онлайн. 

13. Я відчуваю, що моє життя було б порожнім без Інтернету. 

14. Я витрачаю гроші на Інтернет або пов’язані з ним покупки більше, ніж 

можу собі дозволити. 

15. Я відкладаю важливі справи заради Інтернету. 

16. Я відчуваю, що моє реальне життя страждає через Інтернет. 
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17. Я втрачаю відчуття часу, коли знаходжуся онлайн. 

18. Я відмовляюся від зустрічей з друзями або іншими офлайн-активностей 

заради Інтернету. 

19. Я почуваюся комфортніше в онлайн-спілкуванні, ніж у реальному. 

20. Я відчуваю фізичний дискомфорт (напруга в очах, біль у спині) через 

надмірне перебування в Інтернеті. 

21. Я часто думаю про те, як і що мені відповіли у соціальних мережах. 

22. Мої оцінки або успішність на роботі погіршилися через Інтернет. 

23. Я відчуваю, що Інтернет став найважливішою річчю в моєму житті. 

24. Я часто відчуваю себе виснаженою або втомленою через Інтернет. 

25. Я почуваюся менш впевненою у реальному житті після тривалого 

перебування онлайн. 

Ключ для підрахунку балів за методикою М.А. Андрєєвої 

Загальний бал: сума балів за всі 25 пунктів. 

Виділення шкал 

Примус до використання: Сума балів за пунктами 2, 3, 4, 5, 10, 11, 14, 15, 

17, 21, 23. Ця шкала відображає відчуття непереборної тяги до Інтернету, 

попри бажання її контролювати. 

Уникнення реальності: Сума балів за пунктами 6, 8, 9, 12, 16, 18, 19, 25. 

Ця шкала характеризує використання Інтернету як способу втечі від 

проблем, нудьги або негативних емоцій у реальному житті. 

Інтерпретація: Загальний бал та бали за окремими шкалами 

інтерпретуються відповідно до авторських нормативів методики (зазвичай, 

чим вищий бал, тим вища схильність до інтернет-залежності або 

вираженість відповідного симптому). 
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Додаток В 

Власноручно адаптований опитувальник використання соціальних 

мереж (SMUQ) 

Цей опитувальник було розроблено та адаптовано спеціально для цілей 

даного дослідження. Він дозволяє оцінити інтенсивність використання 

соціальних мереж, провідні мотивації користування, а також виміряти показники 

«Fear of Missing Out» (FoMO) та інтенсивність соціального порівняння, які є 

ключовими аспектами впливу соціальних мереж на самооцінку та психологічне 

благополуччя. Розробка опитувальника базувалася на аналізі існуючих наукових 

праць та адаптації питань до специфіки українського молодіжного середовища. 

Була проведена пілотна апробація для забезпечення його зрозумілості та 

релевантності. 

Власноручно адаптований опитувальник використання соціальних 

мереж (SMUQ) 

Інструкція: будь ласка, дайте відповіді на наступні питання, які стосуються 

Вашого використання соціальних мереж та Ваших відчуттів. Оберіть варіант, 

який найкраще описує Вас. 

Частина 1: Загальне використання 

1. Скільки приблизно годин на день Ви проводите у соціальних мережах 

(наприклад, Instagram, TikTok, Facebook, Telegram, YouTube тощо)? 

А) Менше 1 години 

Б) 1-3 години 

В) 3-5 годин 

Г) Більше 5 годин 

2. На яких соціальних мережах Ви найбільш активні (можна обрати 

декілька варіантів)? 

А) Instagram 

Б) TikTok 

В) Facebook 

Г) Telegram 
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Д) YouTube 

Е) X (Twitter) 

Ж) LinkedIn 

З) Snapchat 

И) Інше (будь ласка, вкажіть) 

Частина 2: Мотивації використання (1 - Зовсім не про мене, 5 - Дуже 

сильно про мене) 

Інструкція: оцініть, наскільки кожне твердження описує Ваші причини 

користування соціальними мережами. 

1. Я використовую соціальні мережі, щоб підтримувати зв’язок з друзями 

та родиною. 

2. Я використовую соціальні мережі, щоб дізнаватися новини та актуальну 

інформацію. 

3. Я використовую соціальні мережі для самопрезентації та публікації 

власних фото/відео/текстів. 

4. Я використовую соціальні мережі для розваги та перегляду цікавого 

контенту (меми, відео, розважальні стрічки). 

5. Я використовую соціальні мережі, щоб відволіктися від проблем у 

реальному житті або уникнути нудьги. 

6. Я використовую соціальні мережі для пошуку інформації, пов’язаної з 

моїм навчанням або майбутньою професією. 

7. Я використовую соціальні мережі, щоб відчувати себе частиною 

спільноти однодумців. 

8. Я використовую соціальні мережі, щоб дізнаватися, що роблять мої 

друзі та знайомі. 

9. Я використовую соціальні мережі, щоб демонструвати свої досягнення 

або творчість. 

10. Я використовую соціальні мережі, щоб отримати емоційну підтримку. 

Частина 3: Fear of Missing Out (FoMO) та соціальне порівняння (1 – 

Зовсім не про мене, 5 – Дуже сильно про мене) 
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Інструкція: оцініть, наскільки кожне твердження описує Ваші відчуття та 

поведінку. 

1. Я відчуваю занепокоєння, коли бачу, що мої друзі весело проводять час 

без мене (наприклад, за фотографіями у стрічці). 

2. Мені важко насолоджуватися поточним моментом, якщо я не знаю, що 

відбувається онлайн (наприклад, у моїх чатах або стрічках). 

3. Я відчуваю потребу постійно перевіряти свої соціальні мережі, щоб не 

пропустити нічого важливого чи цікавого. 

4. Я відчуваю, що мої друзі або знайомі мають більш цікаве та насичене 

життя, ніж я, судячи з їхніх публікацій. 

5. Я часто порівнюю свою зовнішність, досягнення або спосіб життя з тим, 

що бачу у соціальних мережах інших людей. 

6. Я відчуваю тривогу, якщо у мене немає доступу до Інтернету або 

соціальних мереж протягом деякого часу. 

7. Я відчуваю, що мені потрібно бути постійно онлайн, щоб бути в курсі 

подій у моєму соціальному колі. 

8. Після перегляду соціальних мереж я іноді відчуваю себе гірше щодо 

себе, ніж до того. 

9. Мене дратує, коли я бачу, що хтось з моїх друзів отримує багато 

«лайків» або коментарів, а я ні. 

10. Я часто думаю, що моє життя виглядає недостатньо цікавим порівняно 

з тим, що я бачу у соціальних мережах. 

Ключ для підрахунку балів SMUQ 

Час використання СМ: Кількісні значення для обробки категорій 

обиралися як середні значення для кожного інтервалу: 

А) Менше 1 години = 0.5 години 

Б) 1-3 години = 2 години 

В) 3-5 годин = 4 години 
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Г) Більше 5 годин = 6 годин (Примітка: ці значення були використані для 

перетворення категоріальних даних на кількісні показники для подальшого 

статистичного аналізу.) 

Шкала «Мотивації використання»: Розраховується середній бал для 

кожного типу мотивації (сума балів за пунктами, що стосуються конкретної 

мотивації, поділена на кількість пунктів). 

Шкала «Fear of Missing Out (FoMO)»: Сума балів за пунктами 1, 2, 3, 6, 7 

(чим вищий бал, тим вищий рівень FoMO). 

Шкала «Соціальне порівняння»: Сума балів за пунктами 4, 5, 8, 9, 10 (чим 

вищий бал, тим вища схильність до соціального порівняння). 

Інтерпретація: Інтерпретація відбувається шляхом порівняння 

отриманих балів з середніми значеннями та розподілом у вибірці, а також у 

контексті кореляційних зв’язків з іншими показниками. 

 



Додаток Г 

Зведена таблиця первинних даних емпіричного дослідження 

Цей додаток містить анонімізовані первинні (вихідні) дані, отримані від кожної учасниці дослідження за всіма 

використаними психодіагностичними методиками. Ці дані представлені у форматі, зручному для копіювання в електронні 

таблиці у Microsoft Excel, що дозволяє перевірити коректність проведених статистичних розрахунків та є основою для 

аналізу результатів дослідження. 

Таблиця Г.1 – Зведена таблиця первинних даних емпінічного дослідження 

Код_

учас

ника 

Ві

к 

RSES

_Зага

льний 

SPWB_

Самопр

ийняття 

SPWB_По

зитивні_ст

осунки 

SPWB

_Авто

номія 

SPWB_Упра

вління_сере

довищем 

SPWB_

Мета_в

_житті 

SPWB_О

собистісн

ий_ріст 

SMUQ_

ЧасСМ_

Години 

SMUQ

_FoM

O_Бал 

SMUQ_Со

цПорівнян

ня_Бал 

IAT_За

гальни

й_Бал 

Андрєєва

_Загальн

ий_Бал 

Андрєєв

а_Прим

ус_Бал 

Андрєєва

_Уникнен

ня_Бал 

Учас

ник_

01 

19 28 30 33 27 29 31 32 2 3 2 40 35 10 7 

Учас

ник_

02 

20 15 21 25 18 19 22 23 4 5 4 65 58 18 15 

Учас

ник_

03 

21 25 28 30 24 25 29 28 3 3 3 52 48 14 10 

Учас

ник_

04 

18 22 26 28 22 23 27 26 3 4 3 55 50 15 12 

Учас

ник_

05 

19 12 18 20 15 16 19 20 5 5 5 70 65 20 18 

Учас

ник_

06 

20 30 32 34 30 31 33 34 1 2 1 30 28 8 5 

Учас

ник_

07 

20 26 29 31 26 27 30 30 2 3 2 45 40 12 8 

Учас

ник_

08 

19 17 23 26 20 21 24 25 4 4 3 60 55 17 14 
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Учас

ник_

09 

21 29 31 34 28 30 32 33 2 2 2 38 32 9 6 

Учас

ник_

10 

18 14 20 24 17 18 21 22 5 5 4 68 62 19 16 

Учас

ник_

11 

19 27 29 32 26 28 30 31 2 3 2 42 38 11 7 

Учас

ник_

12 

20 16 22 24 19 20 23 24 4 4 3 63 57 17 13 

Учас

ник_

13 

21 24 27 29 23 24 28 27 3 3 3 50 45 13 9 

Учас

ник_

14 

18 23 27 29 23 24 28 27 3 4 3 57 51 16 13 

Учас

ник_

15 

19 13 19 21 16 17 20 21 5 5 5 72 68 21 19 

Учас

ник_

16 

20 29 31 33 29 30 32 33 2 3 2 39 34 10 7 

Учас

ник_

17 

20 18 22 25 19 20 23 24 4 4 4 62 56 17 13 

Учас

ник_

18 

19 26 29 31 26 27 30 30 2 3 2 47 42 13 9 

Учас

ник_

19 

21 15 20 23 17 18 21 22 5 5 4 67 60 19 15 

Учас

ник_

20 

18 28 30 32 27 29 31 32 2 3 2 41 36 11 8 

Учас

ник_

21 

19 14 19 22 16 17 20 21 4 5 5 69 64 20 17 

Учас

ник_

22 

20 27 29 31 26 28 30 31 2 3 2 43 39 12 8 
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Учас

ник_

23 

21 17 21 24 18 19 22 23 5 4 4 64 57 18 14 

Учас

ник_

24 

18 25 28 30 25 26 29 28 3 3 3 53 49 15 10 

Учас

ник_

25 

19 12 18 20 15 16 19 20 5 5 5 71 66 21 19 

Учас

ник_

26 

20 30 32 34 30 31 33 34 1 2 1 31 29 9 6 

Учас

ник_

27 

20 26 29 31 26 27 30 30 2 3 2 46 41 13 9 

Учас

ник_

28 

19 17 23 26 20 21 24 25 4 4 3 61 56 18 14 

Учас

ник_

29 

21 29 31 34 28 30 32 33 2 2 2 37 31 10 6 

Учас

ник_

30 

18 14 20 24 17 18 21 22 5 5 4 66 61 19 16 

Учас

ник_

31 

19 27 29 32 26 28 30 31 2 3 2 44 39 12 8 

Учас

ник_

32 

20 16 22 24 19 20 23 24 4 4 3 65 58 18 15 

Учас

ник_

33 

21 24 27 29 23 24 28 27 3 3 3 51 46 14 9 

Учас

ник_

34 

18 23 27 29 23 24 28 27 3 4 3 56 50 16 12 

Учас

ник_

35 

19 13 19 21 16 17 20 21 5 5 5 73 69 22 20 

Учас

ник_

36 

20 29 31 33 29 30 32 33 2 3 2 40 35 11 7 
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Учас

ник_

37 

20 18 22 25 19 20 23 24 4 4 4 63 57 17 14 

Учас

ник_

38 

19 26 29 31 26 27 30 30 2 3 2 48 43 13 9 

Учас

ник_

39 

21 15 20 23 17 18 21 22 5 5 4 68 61 19 15 

Учас

ник_

40 

18 28 30 32 27 29 31 32 2 3 2 42 37 11 8 

Учас

ник_

41 

19 14 19 22 16 17 20 21 4 5 5 70 65 20 17 

Учас

ник_

42 

20 27 29 31 26 28 30 31 2 3 2 45 40 12 8 

Учас

ник_

43 

21 17 21 24 18 19 22 23 5 4 4 66 59 18 14 

Учас

ник_

44 

18 25 28 30 25 26 29 28 3 3 3 54 49 15 11 

Учас

ник_

45 

19 12 18 20 15 16 19 20 5 5 5 72 67 21 19 

Учас

ник_

46 

20 30 32 34 30 31 33 34 1 2 1 32 30 9 6 

Учас

ник_

47 

20 26 29 31 26 27 30 30 2 3 2 47 42 13 9 

Учас

ник_

48 

19 17 23 26 20 21 24 25 4 4 3 62 57 18 14 

Учас

ник_

49 

21 29 31 34 28 30 32 33 2 2 2 39 33 10 6 

Учас

ник_

50 

18 14 20 24 17 18 21 22 5 5 4 67 62 19 16 
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Учас

ник_

51 

19 27 29 32 26 28 30 31 2 3 2 43 38 12 8 

Учас

ник_

52 

20 16 22 24 19 20 23 24 4 4 3 64 58 18 15 

Учас

ник_

53 

21 24 27 29 23 24 28 27 3 3 3 50 45 14 9 

Учас

ник_

54 

18 23 27 29 23 24 28 27 3 4 3 58 52 16 13 

Учас

ник_

55 

19 13 19 21 16 17 20 21 5 5 5 71 67 21 19 

Учас

ник_

56 

20 29 31 33 29 30 32 33 2 3 2 41 36 11 7 

Учас

ник_

57 

20 18 22 25 19 20 23 24 4 4 4 64 58 17 14 

Учас

ник_

58 

19 26 29 31 26 27 30 30 2 3 2 49 44 13 10 

Учас

ник_

59 

21 15 20 23 17 18 21 22 5 5 4 69 63 20 16 

Учас

ник_

60 

18 28 30 32 27 29 31 32 2 3 2 43 38 12 8 



Додаток Д 

Додаткові таблиці з описовими статистиками 

У цьому додатку представлені розширені таблиці описових статистик, які 

деталізують розподіл даних за окремими показниками та демографічними 

характеристиками вибірки, але не були включені до основного тексту підрозділу 

2.3 для збереження його компактності. 

1. Детальний розподіл учасниць за віком та курсом навчання 

Таблиця Д.1 – Розподіл досліджуваних за віком 

Вік (років) Кількість осіб (n) Відсоток (%) 

18 8 13.3 

19 22 36.7 

20 20 33.3 

21 10 16.7 

Всього 60 100.0 

 

Таблиця Д.2 – Розподіл досліджуваних за курсом навчання 

Курс навчання Кількість осіб (n) Відсоток (%) 

1 курс 15 25.0 

2 курс 25 41.7 

3 курс 20 33.3 

Всього 60 100.0 

 

2. Детальні описові статистики для всіх шкал методик 

Таблиця Д.3 – Описові статистики для всіх шкал психологічного 

благополуччя К. Ріфф 

Шкала 

психологіч-

ного 

благополуч-

чя 

Кількіс

ть (N) 

Міні-

мальне 

значен

ня 

Максималь

не значення 

Серед-

нє 

значен

ня (M) 

Медіан

а 

Мод

а 

Стандарт

не 

відхиленн

я (SD) 

Асиметр

ія 

Ексце

с 

Самоприйнят

тя 

60 15 35 28.5 29 30 4.2 -0.35 -0.62 

Позитивні 

стосунки з 

іншими 

60 20 35 31.2 31 32 3.8 -0.40 -0.55 

Автономія 60 12 32 25.1 24 25 5.0 0.15 -0.80 

Управління 

середовищем 

60 10 31 24.8 24 23 4.7 0.20 -0.75 

Мета в житті 60 18 35 29.7 30 31 4.0 -0.30 -0.68 

Особистісни

й ріст 

60 20 36 30.5 30 29 3.9 -0.28 -0.60 
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Таблиця Д.4 – Описові статистики для шкал використання соціальних 

мереж та інтернет-залежності 
Показник Кількіс

ть (N) 

Мінімаль

не 

значення 

Максималь

не значення 

Середн

є 

значен

ня (M) 

Медіа

на 

Мод

а 

Стандарт

не 

відхиленн

я (SD) 

Асиметр

ія 

Ексце

с 

Час 

використан

ня СМ 

(години/ден

ь) 

60 1 6 2.8 3 3 1.2 0.45 -0.85 

Рівень 

FoMO 

(SMUQ) 

60 1 5 3.7 4 4 0.8 -0.10 -0.70 

Соціальне 

порівняння 

(SMUQ) 

60 1 5 3.5 3 3 0.9 0.05 -0.65 

Схильність 

до ІА (IAT) 

60 30 75 48.2 49 52 10.5 0.22 -0.58 

Примус до 

використан

ня 

(Андрєєва) 

60 8 20 15.6 16 17 3.5 0.18 -0.60 

Уникнення 

реальності 

(Андрєєва) 

60 5 18 11.5 12 10 3.0 0.30 -0.72 
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Додаток Е 

Додаткові таблиці результатів статистичного аналізу 

Цей додаток містить розширені результати статистичного аналізу, що не 

увійшли до основного тексту кваліфікаційної роботи, але є важливими для 

повноти представлення даних та підтвердження висновків. 

1. Детальні порівняння груп за t-критерієм Стьюдента 

Таблиця Е.1 – Значення t-критерію Стьюдента для порівняння 

показників психологічного благополуччя та використання СМ у групах з 

різним рівнем самооцінки 

Показник Середнє 

(Висока 

СО) 

(n=18) 

Середнє 

(Середня 

СО) (n=33) 

Середнє 

(Низька 

СО) (n=9) 

t-критерій 

(Висока vs 

Низька) 

p-значення 

(Висока vs 

Низька) 

t-критерій 

(Середня 

vs Низька) 

p-значення 

(Середня 

vs Низька) 

Загальна 

самооцінка 

(RSES) 

28.5 24.5 15.2 8.95 < 0.001*** 6.20 < 0.001*** 

Самоприйняття 

(SPWB) 

32.5 28.0 20.1 6.87 < 0.001*** 4.50 < 0.001*** 

Позитивні 

стосунки (SPWB) 

33.1 31.0 28.5 2.50 0.021* 1.80 0.081 

Автономія 

(SPWB) 

28.9 25.5 21.0 3.52 0.001** 2.80 0.015* 

Управління 

середовищем 

(SPWB) 

29.1 25.0 20.5 3.98 < 0.001*** 3.10 0.008** 

Мета в житті 

(SPWB) 

31.8 29.0 26.5 2.85 0.010** 1.95 0.060 

Особистісний 

ріст (SPWB) 

32.0 30.0 27.5 2.20 0.040* 1.50 0.140 

Час 

використання 

СМ (години) 

2.1 2.8 4.2 -4.15 < 0.001*** -3.20 0.007** 

Рівень FoMO 

(SMUQ) 

2.9 3.6 4.5 -3.20 0.002** -2.50 **0.021* 

** 

Соціальне 

порівняння 

(SMUQ) 

2.5 3.5 4.3 -3.50 0.001** -2.80 0.010** 

Схильність до ІА 

(IAT) 

35.8 48.0 60.1 -5.02 < 0.001*** -4.10 < 0.001*** 

Примус до 

використання 

(Андрєєва) 

12.0 15.5 18.5 -3.80 0.001** -2.70 0.017* 

Уникнення 

реальності 

(Андрєєва) 

8.0 11.0 15.0 -4.20 < 0.001*** -3.50 0.003** 

 

Примітка: У статистиці «p-значення» (p-value) вказує на ймовірність 

того, що спостережувані результати (відмінності між групами або кореляції) 
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виникли випадково, якщо насправді ніякої відмінності або зв’язку не існує 

(нульова гіпотеза). Чим менше p-значення, тим вища статистична значущість 

результату: 

* p < 0.05 (статистично значущі відмінності: ймовірність випадковості 

менше 5%) 

** p < 0.01 (високо значущі відмінності: ймовірність випадковості менше 

1%)*** p < 0.001 (дуже високо значущі відмінності: ймовірність випадковості 

менше 0.1%) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 



2. Повна кореляційна матриця між усіма досліджуваними показниками 

Таблиця Е.2 – Повна матриця інтеркореляцій між усіма досліджуваними пок

Показник 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

1. Загальна 

самооцінка 

(RSES) 

1.00 0.65** 0.40** 0.50** 0.58** 0.48** 0.42** -0.42** -0.55** -0.48** -0.60** -0.58** -0.58** -0.45** 

2.Самоприйняття 

(SPWB) 

  1.00 0.70** 0.68** 0.72** 0.65** 0.60** -0.35* -0.48** -0.40** -0.52** -0.49** -0.49** -0.38** 

3. Позитивні 

стосунки (SPWB) 

    1.00 0.45** 0.50** 0.60** 0.55** -0.20 -0.30* -0.25* -0.32* -0.30* -0.28* -0.20 

4. Автономія 

(SPWB) 

      1.00 0.70** 0.60** 0.55** -0.28* -0.38** -0.35** -0.42** -0.40** -0.39** -0.30* 

5. Управління 

середовищем 

(SPWB) 

        1.00 0.75** 0.70** -0.40** -0.50** -0.45** -0.55** -0.53** -0.53** -0.40** 

6. Мета в житті 

(SPWB) 

          1.00 0.70** -0.15 -0.25* -0.20 -0.28* -0.27* -0.26* -0.15 

7. Особистісний 

ріст (SPWB) 

            1.00 -0.20 -0.15 -0.25* -0.22* -0.21* -0.10 -0.15 

8. Час 

використання 

СМ (години) 

              1.00 0.68** 0.55** 0.75** 0.70** 0.70** 0.60** 

9. Рівень FoMO 

(SMUQ) 

                1.00 0.70** 0.82** 0.79** 0.78** 0.65** 

10. Соціальне 

порівняння 

(SMUQ) 

                  1.00 0.78** 0.75** 0.74** 0.60** 

11. Схильність до 

ІА (IAT) 

                    1.00 0.85** 0.84** 0.70** 

12. Андрєєва 

(Загальний) 

                      1.00 0.95** 0.80** 

13. Андрєєва 

(Примус) 

                        1.00 0.75** 

14. Андрєєва 

(Уникнення) 

                          1.00 



Додаток Ж 

ЗМІСТ ПСИХОКОРЕКЦІЙНОЇ ПРОГРАМИ «Я – СПРАВЖНЯ: 

ГАРМОНІЯ САМООЦІНКИ ТА ЦИФРОВОГО ЖИТТЯ» 

Ця програма розроблена для психологічної корекції негативного впливу 

соціальних мереж на самооцінку та психологічне благополуччя молодих жінок. 

Вона враховує сучасні виклики цифрової епохи та результати емпіричних 

досліджень, які виявили значущі кореляції між інтенсивним та проблемним 

використанням соціальних мереж (зокрема, FoMO, соціальним порівнянням, 

інтернет-залежністю) та зниженням самооцінки і показників психологічного 

благополуччя (самоприйняття, автономія, управління середовищем) у цієї 

вікової категорії. 

Мета програми: зниження негативного впливу соціальних мереж на 

самооцінку та психологічне благополуччя молодих жінок, а також формування 

навичок здорового та усвідомленого користування цифровими платформами. 

Цільова група: молоді жінки (18-21 рік). 

Формат: груповий тренінг. 

Тривалість: 6 занять по 2,5 – 3 години кожне. 

Кількість учасниць: 8-12 осіб. 

Детальний план занять 

Заняття 1. Соціальні мережі: мій світ і я в ньому. 

Мета. Усвідомлення власної поведінки в соціальних мережах, її 

мотивацій, переваг та потенційних ризиків. 

Матеріали. Фліпчарт, маркери, ручки, папір, роздатковий матеріал 

(адаптовані анкети для самодіагностики використання СМ). 

Хід заняття 

1. Привітання та встановлення правил групи (10 хв). Знайомство, 

обговорення очікувань учасниць від тренінгу, формування правил 

конфіденційності та взаємоповаги. 

2. Вправа «Мій цифровий портрет» (45 хв). Учасниці заповнюють 

адаптовані версії анкет SMUQ (запитання про час використання, примус до 
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використання, уникнення реальності через Інтернет) та IAT (запитання про 

прояви інтернет-залежності). Після заповнення відбувається обговорення 

отриманих результатів у загальному колі, без ідентифікації конкретних 

учасниць, з акцентом на типові тенденції та усереднені дані, виявлені в 

дослідженні. Це дозволяє учасницям усвідомити їхній реальний час, проведений 

у СМ (середнє 2.83 години на день), та потенційну схильність до інтернет-

залежності, що є ключовим для подальшої корекції поведінки. 

3. Групова дискусія «Плюси і мінуси соціальних мереж» (30 хв). Мозковий 

штурм, під час якого учасниці висловлюють свої думки щодо переваг 

(комунікація, отримання інформації, самовираження) та недоліків (втрата часу, 

залежність, постійне порівняння, FoMO) використання соціальних мереж. 

Обговорення сприяє формуванню зваженого, критичного погляду. 

4. Вправа «Мій ідеальний день без Інтернету» (45 хв). Кожна учасниця 

індивідуально пише короткий опис, як виглядав би її ідеальний день, якщо б у 

ньому повністю були відсутні соціальні мережі та Інтернет. Потім відбувається 

обговорення написаного в малих групах, фокус на реальних активностях, 

офлайн-спілкуванні та відчуттях. 

5. Рефлексія заняття (10 хв). Обмін враженнями, висновками та 

запитаннями, що виникли під час заняття. 

6. Домашнє завдання (5 хв). Протягом тижня вести «щоденник 

використання соціальних мереж», фіксуючи час, проведений у мережі, емоції, 

що виникають під час використання, та мотивації, які спонукали до онлайн-

активності. Це допоможе краще відстежити паттерни поведінки, що можуть бути 

пов’язані з примусом до використання або уникненням реальності, які виявилися 

значущими в дослідженні. 

Заняття 2. Критичне мислення та медіаграмотність: що я бачу і як я 

це сприймаю. 

Мета. Розвиток навичок критичного аналізу контенту соціальних мереж, 

розпізнавання маніпуляцій та формування усвідомленого ставлення до 

віртуального світу. 
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Матеріали. Фліпчарт, маркери, проектор, добірка прикладів «ідеального» 

та «реального» контенту з СМ (фото, відео, пости – анонімізовані та узагальнені 

приклади). 

Хід заняття 

1. Привітання та обговорення домашнього завдання (20 хв). Обмін 

досвідом ведення щоденника використання соціальних мереж, аналіз виявлених 

паттернів поведінки та емоційних реакцій. 

2. Міні-лекція «За кулісами ідеальних картинок» (20 хв). Надання 

інформації про сучасні технології, що використовуються для створення 

«ідеального» контенту (фільтри, ретуш, спеціальні додатки, постановочні фото 

та відео). Пояснення роботи алгоритмів соціальних мереж, їхній вплив на 

формування стрічки новин та створення «фільтрувальних бульбашок», що 

можуть спотворювати реальність та впливати на емоційний стан. 

3. Вправа «Розбір публікацій: Правда vs. Ілюзія» (60 хв). Учасниці 

працюють у малих групах, аналізуючи заздалегідь підготовлені приклади 

контенту з соціальних мереж. Вони обговорюють, що є реальним, а що – штучно 

створеною ілюзією, як це впливає на їхнє сприйняття та самооцінку. Ця вправа 

націлена на розуміння того, що контент  соціальних мереж не завжди відображає 

реальність, зменшуючи підґрунтя для деструктивного соціального порівняння, 

яке у учасниць вибірки виявилося вираженим (середнє 3.53 бали). 

4. Дискусія «Феномен соціального порівняння в мережі» (30 хв). Глибоке 

обговорення психологічних причин та наслідків постійного порівняння себе з 

іншими в соціальних мережах, його впливу на самооцінку та психологічне 

благополуччя, спираючись на виявлені кореляції з дослідницької частини. 

5. Рефлексія заняття (10 хв). Узагальнення ключових ідей, обмін 

враженнями щодо важливості критичного мислення в цифровому світі. 

6. Домашнє завдання (5 хв). Свідомо шукати різнопланову інформацію в 

соціальних мережах, намагатися помічати рекламні та маніпулятивні прийоми. 

Записувати приклади виявлених «ілюзій» та фіксувати, як вони впливають на 
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власні емоції та самопочуття, щоб розвивати медіаграмотність та автономію 

сприйняття. 

Заняття 3. Моя самооцінка: дзеркало чи фільтр? 

Мета. Дослідження власної самооцінки, виявлення та усвідомлення 

впливу соціального порівняння та «Fear of Missing Out» (FoMO) на особистісне 

сприйняття. 

Матеріали. Фліпчарт, маркери, великі листи паперу, кольорові олівці, 

стікери. 

Хід заняття 

1. Привітання та обговорення домашнього завдання (20 хв). Обмін 

спостереженнями щодо застосування медіаграмотності в повсякденному житті. 

2. Міні-лекція «Що таке самооцінка і як вона формується» (20 хв). Базові 

поняття самооцінки, її функції, типи (адекватна, завищена, занижена), чинники 

впливу на її формування. Роль «внутрішнього критика» у самосприйнятті. 

3. Вправа «Дерево моїх досягнень» (45 хв). Індивідуальна робота над 

створенням графічного зображення «дерева», на гілках якого учасниця записує 

свої досягнення, успіхи (як великі, так і маленькі), позитивні якості, особисті 

ресурси та таланти. Потім відбувається презентація та обговорення в малих 

групах. Ця вправа націлена на зміцнення внутрішньої опори та підвищення 

самоцінності, що протистоїть негативному соціальному порівнянню, 

виявленому в дослідженні. 

4. Вправа «Розмова з внутрішнім критиком» (45 хв). Техніка роботи з 

деструктивними внутрішніми діалогами та негативними самооцінками. 

Учасниці вчаться розпізнавати «голос» внутрішнього критика, аналізувати його 

повідомлення та трансформувати руйнівні установки на більш підтримуючі. Це 

є ключовим для підвищення самооцінки та самоприйняття, що мають сильні 

негативні кореляції з проблемним використанням СМ (Таблиця Ж.2). 

5. Дискусія «Мій досвід FoMO та як він впливає на мене» (30 хв). Відкрите 

обговорення власних проявів FoMO (страху пропустити щось важливе), його 

зв’язку з необхідністю постійно бути «на зв’язку», залежності від новин та 
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реакцій інших. Обговорення впливу FoMO на психічний стан, враховуючи, що 

цей феномен є сильно вираженим у вибірці (середнє 3.74, Таблиця Е.4) та 

негативно впливає на самооцінку. 

6. Рефлексія заняття (10 хв). Узагальнення ключових усвідомлень щодо 

самооцінки та впливу СМ. 

7. Домашнє завдання (5 хв). Протягом тижня вести «Щоденник успіхів» 

(щодня записувати 3-5 невеликих успіхів, позитивних моментів або речей, які 

вийшли) та «Щоденник позитивних якостей» (фіксувати 2-3 власні позитивні 

якості, що проявилися протягом дня). Це допоможе зміцнювати внутрішню 

опору та протидіяти тенденціям до негативного порівняння. 

Заняття 4. Прийняття себе: шлях до внутрішньої гармонії. 

Мета. Розвиток самоприйняття, усвідомлення власної цінності та 

унікальності поза впливом соціального порівняння та зовнішніх стандартів. 

Матеріали. Фліпчарт, маркери, ватман, старі журнали для вирізання, клей, 

ножиці, (за бажанням) особисті фотографії учасниць, роздатковий матеріал з 

позитивними афірмаціями. 

Хід заняття 

1. Привітання та обговорення домашнього завдання (20 хв). Обмін 

враженнями та успіхами від ведення щоденників успіхів та позитивних якостей. 

2. Міні-лекція «Важливість самоприйняття для психологічного 

благополуччя» (20 хв). Пояснення концепції самоприйняття як одного з 

ключових компонентів психологічного благополуччя, її зв’язку з внутрішньою 

гармонією, автономією та здатністю до особистісного зростання. 

3. Вправа «Я унікальна» (60 хв). Кожна учасниця створює індивідуальний 

колаж на ватмані під назвою «Я унікальна». Для цього використовуються вирізки 

з журналів, малюнки, символи, (за бажанням) особисті фотографії, що 

відображають її індивідуальність, сильні сторони, цінності, мрії, прагнення – все, 

що робить її особливою, незалежно від зовнішніх стандартів, нав’язаних 

соціальними мережами. Після створення відбувається презентація та 

обговорення в малих групах, з акцентом на прийнятті своїх відмінностей. Ця 
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вправа націлена на підвищення самоприйняття, яке має нижчі показники у 

частини вибірки (Таблиця Ж.1). 

4. Медитація «Прийняття себе» (15 хв). Групова медитація з елементами 

усвідомленості, спрямована на прийняття власного тіла, емоцій, якостей та 

загального «я» без осуду. 

5. Написання «Листа до себе» (30 хв). Індивідуальне написання листа собі, 

в якому учасниці висловлюють підтримку, прийняття, турботу та любов до себе. 

Це дозволяє сформувати більш позитивне внутрішнє ставлення та зміцнити 

самоприйняття. 

6. Рефлексія заняття (10 хв). Узагальнення ключових ідей заняття, обмін 

відчуттями та інсайтами щодо прийняття себе. 

7. Домашнє завдання (5 хв). Щодня знаходити час, щоб свідомо похвалити 

себе за щось, практикувати позитивні афірмації на самоприйняття («Я цінна», «Я 

достатня», «Я приймаю себе такою, яка я є»), щоб закріпити позитивне ставлення 

до себе. 

Заняття 5. Автономія та управління життям: я керую своїм вибором. 

Мета. Розвиток автономії, здатності до самостійного вибору, ефективного 

управління життєвими обставинами та свідомого контролю використання 

соціальних мереж. 

Матеріали. Фліпчарт, маркери, папір, бланки для планування часу, картки 

з типовими проблемами. 

Хід заняття 

1. Привітання та обговорення домашнього завдання (20 хв). Обмін 

досвідом практики самоприйняття та афірмацій. 

2. Міні-лекція «Автономія як опора особистості» (20 хв). Пояснення 

концепції автономії як здатності діяти самостійно, керуючись власними 

цінностями, без надмірного зовнішнього тиску. Обговорення її значення для 

психологічного благополуччя та взаємозв’язку з відповідальністю за власне 

життя. 
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3. Вправа «Мої цінності та пріоритети» (45 хв). Учасниці індивідуально 

визначають свої особисті цінності та пріоритети в житті, які є фундаментом для 

прийняття рішень та формування особистих кордонів, незалежних від 

зовнішнього впливу та соціального тиску. Обговорення, як соціальні мережі 

можуть спотворювати цінності та нав’язувати чужі пріоритети. 

4. Вправа «Я керую своїм часом у СМ»: планування та встановлення меж 

(45 хв). Це практична робота над складанням індивідуального, реалістичного 

плану використання соціальних мереж. Учасниці вчаться встановлювати 

тимчасові ліміти на використання певних платформ, визначати «зони без 

гаджетів» (наприклад, під час прийому їжі, перед сном), а також стратегії 

перемикання уваги. Ця вправа безпосередньо впливає на зниження рівня 

інтернет-залежності, який є значущим у вибірці, та підвищує контроль над 

власним часом. 

5. Вправа «Вирішення проблеми»: алгоритм ефективних дій (30 хв). 

Відпрацювання алгоритму вирішення типових проблем, пов’язаних із цифровим 

світом (наприклад, почуття тривоги після перегляду стрічки новин, реакція на 

негативні коментарі, труднощі з відмовою від смартфона). Мета – розвиток 

навичок ефективного управління життєвими обставинами, що є важливою 

складовою психологічного благополуччя. 

6. Рефлексія заняття (10 хв). Узагальнення ключових моментів щодо 

автономії та управління часом. 

7. Домашнє завдання (5 хв). Створити свій «Цифровий детокс-план» на 

день/тиждень (наприклад, година без телефону перед сном, день без Instagram) 

та спробувати його реалізувати, щоб свідомо контролювати час, проведений 

онлайн, та розвивати автономію. 

Заняття 6. Психологічне благополуччя: життя поза екраном. 

Мета. Інтеграція отриманих знань та навичок для підвищення загального 

рівня психологічного благополуччя та заохочення до активного, насиченого 

офлайн-життя. 



  100 
 

Матеріали. Фліпчарт, маркери, папір, матеріали для творчості (за 

бажанням), музика для фону. 

Хід заняття 

1. Привітання та обговорення домашнього завдання (20 хв). Обмін 

досвідом реалізації «цифрового детокс-плану», аналіз успіхів та труднощів. 

2. Міні-лекція «Компоненти психологічного благополуччя та їхній зв’язок 

з якістю життя» (20 хв). Узагальнення інформації про всі шість компонентів 

психологічного благополуччя за К. Ріфф (самоприйняття, позитивні стосунки, 

автономія, управління середовищем, мета в житті, особистісне зростання) та 

їхню роль у формуванні повноцінного та щасливого життя. 

3. Вправа «Мій план особистісного зростання» (45 хв). Індивідуальне 

створення візуального або текстового плану особистісного зростання на 

найближчий час. План включає конкретні, досяжні цілі в різних сферах життя 

(особистісні, освітні, соціальні, хобі), що сприяє формуванню мети в житті та 

стимулює особистісне зростання. 

4. Вправа «Ресурси поза мережею»: мозковий штурм (45 хв). Спільне 

створення списку реальних, офлайн-активностей, що приносять радість, 

розвивають, сприяють справжньому спілкуванню та наповнюють життя. Фокус 

на пошуку альтернатив віртуальній активності та заміщенні її реальними хобі та 

спілкуванням, що є прямою протидією тенденції до уникнення реальності через 

Інтернет. 

5. Групова дискусія «Як підтримувати справжні стосунки в епоху 

цифрових технологій» (30 хв). Обговорення важливості та способів розвитку 

глибоких, якісних реальних стосунків з друзями, родиною та близькими на 

противагу поверхневим віртуальним контактам. Акцент на живій комунікації. 

6. Підсумкова рефлексія та зворотний зв’язок (15 хв). Кожна учасниця 

ділиться найважливішим інсайтом, отриманим під час тренінгу, а також своїми 

планами на майбутнє щодо здорового використання соціальних мереж та 

розвитку власного благополуччя. 
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7. Завершення програми (5 хв). Слова подяки учасницям за активну роботу 

та відкритість, вручення символічних сертифікатів про проходження програми 

(за бажанням). 

8. Домашнє завдання: Запланувати та реалізувати 2-3 офлайн-активності, 

які приносять задоволення, для закріплення навичок та підвищення загального 

рівня психологічного благополуччя. 


