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АНОТАЦІЯ

У бакалаврській кваліфікаційній роботі досліджено психологічні умови
підвищення самооцінки та впевненості у собі у підлітків. Проаналізовано
теоретичні підходи до проблеми самооцінки та впевненості у собі, визначено
психологічні особливості підліткового віку, що впливають на формування
самосприйняття особистості.

Проведено емпіричне дослідження рівня самооцінки та соціальної
впевненості підлітків, проаналізовано взаємозв’язок психологічних чинників
із розвитком впевненості у собі. Розроблено корекційно-розвивальну програ-
му, спрямовану на підвищення самооцінки та впевненості у собі у підлітків.

Ключові слова: самооцінка, впевненість у собі, підлітковий вік, само-
свідомість, соціальна впевненість, психологічна корекція.

ABSTRACT
The bachelor’s qualification thesis investigates the psychological conditions

for increasing self-esteem and self-confidence in adolescents. Theoretical ap-
proaches to the problem of self-esteem and self-confidence are analyzed, and the
psychological characteristics of adolescence influencing personality self-percep-
tion are determined.

An empirical study of adolescents’ self-esteem and social confidence levels
was conducted. The relationship between psychological factors and the develop-
ment of self-confidence was analyzed. A correctional and developmental program
aimed at increasing adolescents’ self-esteem and self-confidence was developed.

Keywords: self-esteem, self-confidence, adolescence, self-awareness, social
confidence, psychological correction.
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ВСТУП

Актуальність дослідження. Сучасний етап розвитку суспільства характе-
ризується значними соціальними трансформаціями, інформаційним пере-
вантаженням, підвищеними вимогами до самореалізації особистості та її
конкурентоспроможності. В умовах нестабільності, воєнних викликів, актив-
ного впливу цифрового середовища та соціальних мереж особливої уваги на-
бувають проблеми психологічного благополуччя дітей і підлітків.

Однією з ключових характеристик особистісного розвитку в підлітково-
му віці є самооцінка та впевненість у собі, від рівня сформованості яких за-
лежить успішність соціалізації, академічна мотивація, характер міжосо-
бистісних стосунків та здатність до самостійного прийняття рішень. Підліт-
ковий вік є складним і суперечливим періодом розвитку особистості. Саме в
цей час формується самосвідомість, відбувається переосмислення власного
«Я», зростає значущість думки однолітків, посилюється потреба у визнанні
та прийнятті. Недостатній рівень самооцінки або її неадекватність можуть
призводити до підвищеної тривожності, невпевненості, соціальної ізоляції,
конфліктності або, навпаки, до демонстративної поведінки як способу
компенсації внутрішньої невпевненості. Усе це зумовлює необхідність нау-
кового осмислення психологічних умов, які сприяють підвищенню самооцін-
ки та формуванню впевненості у собі у підлітків. Проблема самооцінки роз-
глядалася у працях багатьох вітчизняних і зарубіжних дослідників. Само-
оцінка визначається як центральний компонент самосвідомості особистості,
що відображає ставлення людини до самої себе, власних можливостей і до-
сягнень. Вона формується у процесі взаємодії з оточенням, під впливом сім’ї,
освітнього середовища, соціальних очікувань та особистого досвіду.
Впевненість у собі розглядається як інтегративна особистісна характеристи-
ка, що проявляється у здатності діяти самостійно, відстоювати власну по-
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зицію, адекватно оцінювати свої можливості та нести відповідальність за
власні рішення.

Сучасні дослідження свідчать про наявність тісного взаємозв’язку між
самооцінкою та впевненістю у собі. Адекватна самооцінка сприяє формуван-
ню стійкої впевненості, тоді як занижена або завищена самооцінка може не-
гативно впливати на поведінку та емоційний стан підлітка. Разом із тим пи-
тання визначення ефективних психологічних умов підвищення самооцінки та
впевненості у собі потребує подальшого емпіричного дослідження, зокрема в
умовах сучасної української школи. Отже, актуальність теми зумовлена необ-
хідністю теоретичного обґрунтування та практичного дослідження психоло-
гічних умов підвищення самооцінки та впевненості у собі у підлітків.
Огляд досліджень: проблема формування самооцінки та впевненості у собі у
підлітковому віці є предметом багатьох вітчизняних і зарубіжних науковців.
Психологічні особливості самооцінки особистості висвітлено у працях О.
Бондаренко, В. Сіладі, Ш. Козицької, О.Ковальської, А. Малети, І. Шмідзен
та інших.Дослідники розглядали самооцінку як важливий компонент само-
свідомості особистості,що впливає на поведінку, міжособистісні взаємини та
процес соціалізації підлітків.

Особливості формування впевненості у собі та її взаємозв’язок із
соціальною адаптацією досліджували Г. Мельник, О. Лисенко, С. Петренко,
А. Федорчук. Значну увагу науковці приділяли впливу сімейного виховання,
шкільного середовища,міжособистісних взаємин та соціальних на мереж
формування самооцінки підлітків. Зокрема у працях О. Гуменюк, Н. Ковален-
ко, Т. Журавель та Л. Тарасенко висвітлено роль соціального середовища у
становленні особистості підлітка.

Попри значну кількість наукових досліджень, проблема психологічних
умов підвищення самооцінки та впевненості у собі у підлітків залишається
актуальною та потребує подальшого вивчення ,що зумовляє важливість да-
ного дослідження.
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Об’єкт дослідження – процес формування самооцінки та впевненості у
собі у підлітковому віці.

Предмет дослідження – психологічні умови підвищення самооцінки та
впевненості у собі у підлітків.

Мета дослідження полягає у теоретичному обґрунтуванні та емпіри-
чному дослідженні психологічних умов підвищення самооцінки та
впевненості у собі у підлітків.
Мета дослідження передбачає розв’язання таких завдань:

 Проаналізувати теоретичні підходи до проблеми самооцінки як психо-
логічного феномену.

 Розкрити сутність впевненості у собі як особистісної характеристики.
 Визначити психологічні особливості підліткового віку та їх вплив на

формування самооцінки і впевненості у собі.
 Обґрунтувати психологічні умовипідвищення самооцінки та впевне-

ності у підлітків.
 Емпірично дослідити рівень самооцінки та впевненості у собі підлітків.
 Встановити взаємозв’язок психологічних умов із рівнем самооцінки та

впевненості у собі.
 Розробити програму психологічного впливу, спрямовану на підвищен-

ня самооцінки та впевненості у собі у підлітків.
Методи дослідження. Для досягнення поставленої мети використано

комплекс методів: теоретичні – аналіз, узагальнення, систематизація
наукових джерел з проблеми дослідження; емпіричні – психодіагностичне
тестування із застосуванням методики самооцінки М. Розенберга, методики
Дембо–Рубінштейн, методики визначення рівня домагань Ф. Хоппе, методи-
ки діагностики соціальної впевненості;методи математико-статистичної
обробки даних – кількісний та якісний аналіз отриманих результатів, ви-
значення процентного співвідношення показників, порівняльний аналіз.
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База дослідження. Емпіричне дослідження проводилося на базі закладу
загальної середньої освіти № 11 м. Стебник. У дослідженні взяли участь 50
підлітків віком 13–15 років, учні 8–9 класів. Практичне значення отриманих
результатів полягає у можливості використання розробленої програми та ме-
тодичних рекомендацій у діяльності практичних психологів закладів загаль-
ної середньої освіти, соціальних педагогів та класних керівників з метою
створення сприятливих умов для формування адекватної самооцінки та
впевненості у собі у підлітків.

Структура роботи. Бакалаврська кваліфікаційна робота складається зі
вступу, трьох розділів, висновків до кожного розділу, загальних висновків,
списку використаних джерел та додатків.
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНИЙ АНАЛІЗ ПРОБЛЕМИ САМООЦІНКИ ТА
ВПЕВНЕНОСТІ У СОБІ У ПІДЛІТКІВ
1.1. Самооцінка особистості як психологічний феномен

Самооцінка є однією з центральних характеристик особистості, що
відображає відношення людини до себе, її власних можливостей, якостей та
досягнень. Вона визначає поведінку людини у різних ситуаціях, впливає на
рівень впевненості, мотивацію та соціальну активність[1]. Психологи підкре-
слюють, що самооцінка є не просто суб’єктивною оцінкою себе, а складним
психологічним феноменом, який формується під впливом особистісних,
соціальних і культурних факторів [2; 5]. Айзек визначає самооцінку як інте-
грований психічний феномен, що охоплює усвідомлення власних здібностей,
цінностей, а також здатність оцінювати власні дії і досягнення у соціальному
контексті. Самооцінка є внутрішнім регулятором поведінки: від її рівня зале-
жить, наскільки підліток буде ініціативним у спілкуванні, наскільки він го-
товий до самостійних рішень і відповідальності за власні вчинки [3; 7].
Дослідження Борінштейна та Хом’якової показують, що рівень самооцінки
підлітків безпосередньо впливає на їхню соціальну адаптацію та психологі-
чне благополуччя. Недостатньо сформована або низька самооцінка часто су-
проводжується високим рівнем тривожності, страхом соціальної оцінки та
невпевненістю у взаємодії з однолітками[3]. Аналогічні висновки зробили
Бороздіна та Сіткар, які визначають, що соціально-психологічне середовище
є важливим чинником формування як самооцінки, так і психологічної
стійкості підлітка[4]. Соціальні та сімейні фактори також відіграють ключову
роль у формуванні самооцінки. Гуменюк зазначає, що стиль виховання, під-
тримка батьків і ступінь довіри до підлітка безпосередньо впливають на
формування адекватної самооцінки[5]. Коваленко підкреслює, що позитивна
взаємодія з дорослими, а також наявність успішного досвіду у навчанні і
творчій діяльності сприяють підвищенню рівня самооцінки та розвитку
впевненості у власних силах[11]. Дослідники відзначають, що самооцінка
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підлітка формується у взаємозв’язку з особистісними характеристиками, та-
кими як темперамент, характер і рівень емоційного інтелекту[7; 25]. Євтуше-
нко у своїй роботі описує, що підлітки з високим рівнем емоційної
стабільності та самоконтролю частіше мають адекватну самооцінку, тоді як
підлітки з емоційною нестійкістю більш схильні до заниженої або завищеної
оцінки себе[7]. Дослідження Дмитренка підтверджують ефективність викори-
стання арттерапевтичних методик для розвитку адекватної самооцінки у під-
літків. Автор зазначає, що інтеграція творчих практик у психологічну роботу
дозволяє підлітку оцінити власні можливості, проявити креативність і відчу-
ти себе компетентним у процесі діяльності[6]. Незважаючи на значну кіль-
кість наукових праць, присвячених проблемі самооцінки підлітків, низка ас-
пектів залишається недостатньо дослідженими. Зокрема, існує брак систем-
них досліджень, які б комплексно поєднували вплив сімейних, соціальних і
індивідуальних чинників на формування самооцінки та впевненості у собі [2;
14]. Вчені також відзначають, що вплив цифрового середовища і соціальних
мереж на самооцінку підлітків потребує подальшого глибокого аналізу[8].
Таким чином, самооцінка підлітка є багатогранним психічним явищем, яке
формується під впливом внутрішніх і зовнішніх чинників, визначає рівень
впевненості у собі та соціальної адаптації. Розуміння сутності самооцінки та
чинників її формування є ключовим для побудови ефективних психологічних
програм підтримки та розвитку підлітків. Самооцінка є фундаментальною
характеристикою особистості, що відображає ставлення людини до себе, її
власних можливостей, досягнень, соціальної значущості та особистісних рис.
Вона формується під впливом багатьох чинників, включно з індивідуальною
психологічною конституцією, соціальним середовищем та культурними нор-
мами[2, 5, 7]. Як показують сучасні дослідження, самооцінка визначає здат-
ність особистості ставити цілі, приймати рішення, долати труднощі та адап-
туватися до різних життєвих ситуацій [12, 14].
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У психологічній науці самооцінка розглядається як багатовимірний фе-
номен, що включає когнітивний, афективний і поведінковий компоненти. Ко-
гнітивний компонент характеризується уявленням людини про власні зді-
бності та досягнення; афективний – оцінними почуттями щодо себе, відчут-
тям гордості чи невпевненості; поведінковий – проявляється у реальних діях
та поведінкових стратегічних рішеннях [6, 12]. Таке комплексне бачення
самооцінки дозволяє зрозуміти її роль у психічному розвитку особистості,
зокрема підлітка, який перебуває у стадії формування ціннісних орієнтирів та
ідентичності.Вчені виділяють різні типи самооцінки: адекватну, завищену та
занижену. Адекватна самооцінка характеризується об’єктивним баченням
власних сильних і слабких сторін, що сприяє ефективній адаптації у соціумі
[6, 12]. Завищена самооцінка може призводити до конфліктів, агресивної
поведінки або ігнорування соціальних норм, тоді як занижена – до не-
впевненості, страху перед новими завданнями та соціальної пасивності[24,
30].Соціальні чинники значною мірою впливають на формування самооцінки
підлітків. Серед них особливе місце займає родина, яка виступає основним
середовищем соціалізації та первинної оцінки себе. Дослідження показують,
що стиль виховання, характер взаємодії з батьками, підтримка та заохочення
позитивно корелюють із високим рівнем самооцінки у підлітків [5, 11, 13].
Навпаки, недостатня увага батьків, критикування або негативне порівняння з
іншими дітьми може призводити до формування заниженої самооцінки [27,
30].
Також важливу роль відіграє шкільне середовище та взаємодія з однолітками.
Підлітки часто оцінюють себе через призму соціальних порівнянь, що відоб-
ражається у формуванні самооцінки [15, 18]. Позитивне ставлення вчителів,
успішність у навчанні та соціальна підтримка з боку друзів підвищують
рівень адекватної самооцінки, тоді як булінг, ізоляція та невизнання досяг-
нень можуть знижувати її [27, 31]. Психологічні дослідження показують, що
самооцінка взаємопов’язана з іншими особистісними характеристиками, та-
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кими як впевненість у собі, мотивація досягнень, емоційний інтелект і рівень
тривожності [4, 7, 25]. Наприклад, підлітки з високою самооцінкою легше
долають стресові ситуації та більш активно включаються у соціальні та на-
вчальні активності, тоді як особи з низькою самооцінкою схильні до
соціальної пасивності та емоційної нестійкості [9, 22]. Важливим аспектом
сучасного дослідження є врахування впливу цифрового середовища на само-
оцінку підлітків. Соціальні мережі, онлайн-спільноти та медійні платформи
формують нові стандарти оцінки себе, що може як стимулювати розвиток
позитивної самооцінки, так і провокувати її зниження через постійні соціаль-
ні порівняння [8, 25]. Недостатньо дослідженою залишається проблема впли-
ву міжособистісних факторів, таких як дружба, участь у групових активно-
стях та колективна взаємодія, на формування адекватної самооцінки підліт-
ків. Водночас вітчизняні науковці зазначають, що багатовимірний підхід до
самооцінки дозволяє визначати психологічні умови її підвищення та розроб-
ляти ефективні програми психокорекції[2, 6, 12].Таким чином, самооцінка є
багатовимірним психологічним феноменом, що охоплює когнітивні, афектив-
ні та поведінкові компоненти, формується під впливом сім’ї, школи та
соціального оточення, а також залежить від особистісних характеристик під-
літка. Розуміння структури та чинників самооцінки дозволяє визначити пси-
хологічні умови для її підвищення та подальшого розвитку впевненості у собі
[2, 5, 12, 15, 27].

1.2. Впевненість у собі як особистісна характеристика

Впевненість у собі є однією з основних характеристик особистості, яка
визначає здатність індивіда адекватно оцінювати власні можливості, брати на
себе відповідальність за прийняті рішення, ефективно взаємодіяти з оточен-
ням та реалізовувати свої потенційні здібності у різних сферах життя. Психо-
логи розглядають впевненість у собі як комплексну інтегральну якість, що
поєднує когнітивний, емоційний та поведінковий аспекти особистості.
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Когнітивний компонент проявляється у знанні власних сильних і слабких
сторін, у здатності прогнозувати результати своїх дій і приймати рішення на
основі об’єктивного оцінювання власних ресурсів [7, 12]. Емоційний компо-
нент відображає здатність контролювати внутрішні переживання, підтриму-
вати стабільний емоційний стан у складних або стресових ситуаціях [25, 26].
Поведінковий компонент характеризується готовністю до активної участі у
соціальних взаємодіях, ініціативністю, відстоюванням власної думки та здат-
ністю до ефективної самореалізації [15, 18]. Питання впевненості у собі ак-
тивно досліджувалося як у вітчизняній, так і в зарубіжній психології. Зокре-
ма, Дж. Айзек [1] зазначав, що впевненість у собі формується на основі
взаємодії емоційного досвіду, соціального навчання та індивідуального жит-
тєвого досвіду, а її прояви визначають успішність соціальної адаптації осо-
бистості. Є. Борінштейн та О. Хом’якова [3] відзначали тісний зв’язок між
впевненістю у собі та адекватною самооцінкою підлітків: високий рівень
самооцінки сприяє більшій впевненості у власних діях і рішучості у різних
ситуаціях. На думку М. Євтушенка [7], тип темпераменту також є важливим
фактором, що впливає на формування впевненості: підлітки з більш актив-
ним і соціально орієнтованим темпераментом демонструють стійкіші прояви
впевненості у соціальних та навчальних ситуаціях. Формування впевненості
у собі у підлітків залежить від численних факторів, які можна умовно
розділити на внутрішні та зовнішні. До внутрішніх належать особливості ха-
рактеру, рівень когнітивного розвитку, здатність до самоконтролю та по-
передній досвід успішного вирішення життєвих завдань [6, 16, 17]. Підлітки,
які мають позитивний досвід подолання труднощів та досягнення успіху у
навчанні або соціальних взаємодіях, формують більш стійку впевненість у
собі, відчувають контроль над подіями та менше піддаються тривожності.
Зовнішні фактори визначаються соціальним середовищем, у якому зростає
підліток. Найбільший вплив має сім’я: підлітки, які отримують підтримку,
позитивне підкріплення та увагу батьків, демонструють вищий рівень
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впевненості у власних здібностях [5, 11, 13]. Роль шкільного середовища та-
кож є значущою: дослідження П. Іванченка [10] показують, що створення по-
зитивної, підтримуючої атмосфери у класі сприяє розвитку впевненості у
собі та зниженню страху перед оцінкою з боку однолітків.

Науковці відзначають взаємозв’язок між впевненістю у собі та
соціальною адаптацією підлітків. Підлітки, які демонструють високий рівень
впевненості, легше інтегруються у групові взаємодії, активно проявляють
соціальну ініціативу та краще справляються зі стресовими ситуаціями [15, 18,
31]. Водночас низький рівень впевненості часто супроводжується паси-
вністю, униканням відповідальності та схильністю до самокритики, що може
призводити до соціальної ізоляції та формування негативної самооцінки [24,
27, 30]. Особливе значення має взаємозв’язок між впевненістю у собі та
емоційним інтелектом: підлітки з високим рівнем емоційного інтелекту кра-
ще усвідомлюють свої емоції, регулюють їх та ефективніше взаємодіють із
соціальним оточенням [25]. Крім того, сучасні дослідження вказують на
вплив медіа та соціальних мереж на формування впевненості у собі у підліт-
ків. Журавель [8] показала, що активне користування соціальними мережами
може як підтримувати, так і знижувати рівень впевненості, залежно від ха-
рактеру отриманого фідбеку та соціального порівняння з однолітками.

Надмірне прагнення до віртуального визнання часто призводить до
підвищеної тривожності та заниженої самооцінки, що безпосередньо впливає
на прояви впевненості у соціальних ситуаціях. Особливу увагу вчені приділя-
ють впевненості у собі як показнику готовності підлітка до самореалізації. На
думку Л. Тарасенко [27] та А. Федорчука [30], підлітки, які демонструють
високу впевненість, активніше залучаються до творчої діяльності, прояв-
ляють більшу стійкість у навчанні та охоче беруть участь у соціально значу-
щих проектах. Водночас недостатній рівень впевненості може обмежувати
їхні можливості, створювати психологічні бар’єри та спричиняти виникнення



16

комплексів невпевненості.Необхідно зазначити, що впевненість у собі пере-
буває у постійному взаємозв’язку з самооцінкою підлітків, і цей
взаємозв’язок є предметом багатьох досліджень. Наприклад, Бондаренко [2]
та Лисенко [14] підкреслюють, що високий рівень адекватної самооцінки
сприяє формуванню стійкої впевненості у своїх здібностях, а низька само-
оцінка, навпаки, є фактором підвищеного ризику розвитку невпевненості та
тривожності. Аналогічно, Козицька та Ковальська [12] вказують, що
впевненість у собі формує мотивацію досягнення та впливає на рівень дома-
гань підлітка, що є ключовим для їхньої соціальної адаптації та розвитку осо-
бистісного потенціалу. Таким чином, впевненість у собі у підлітків є
складним, багатофакторним явищем, що визначається як внутрішніми ха-
рактеристиками особистості, так і зовнішнім соціальним середовищем. Вона
проявляється у когнітивній оцінці власних можливостей, емоційній
стабільності та поведінкових стратегіях самореалізації. Високий рівень
впевненості у собі сприяє успішній соціалізації, формуванню позитивної
самооцінки та активній участі підлітка у навчальному та соціальному житті
[5, 7, 15, 18, 25, 27, 30, 31].

Впевненість у собі є однією з ключових особистісних характеристик,
яка визначає здатність підлітка адекватно оцінювати свої можливості, при-
ймати рішення та діяти в умовах соціальної взаємодії [2; 7]. Вона формує ба-
зу для самореалізації, розвитку ініціативності та соціальної активності. Пси-
хологи відзначають, що впевненість у собі не є статичною характеристикою:
вона змінюється під впливом зовнішніх і внутрішніх факторів, включаючи
особливості сімейного виховання, середовище однолітків, успішність у на-
вчанні та власний життєвий досвід [5; 11]. В сучасній психологічній науці
впевненість у собі розглядається як комплексна характеристика, що включає
когнітивний, емоційний та поведінковий компоненти. Когнітивний компо-
нент визначає усвідомлення власних можливостей та обмежень, емоційний –
переживання впевненості або сумнівів у власних силах, а поведінковий –
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здатність діяти активно та приймати ризиковані рішення у різних життєвих
ситуаціях [7; 12]. Дослідники підкреслюють, що підлітковий вік є критичним
для формування впевненості у собі, оскільки в цей період відбувається ста-
новлення самооцінки та активне освоєння соціальних ролей [3; 15].

Особливу роль у розвитку впевненості відіграють соціальні взаємодії.
Позитивне спілкування з дорослими та однолітками, підтримка та схвалення,
а також можливість реалізовувати власні ідеї сприяють зміцненню впевне-
ності [8; 14]. Натомість негативний досвід, зокрема критика, порівняння з ін-
шими та відчуття неприйнятності в групі, може знижувати рівень впевне-
ності та формувати тривожність [4; 27]. Таким чином, впевненість у собі тіс-
но пов’язана із соціальним середовищем та переживанням підлітка у
взаємодії з ним. Психологи відзначають, що впевненість у собі впливає на
навчальну діяльність, мотивацію досягнень і загальний психологічний роз-
виток підлітка [23]. Високий рівень впевненості дозволяє підліткам активно
долучатися до групових проектів, ставити перед собою цілі та долати труд-
нощі. Водночас недостатній рівень впевненості може призводити до уник-
нення соціальних контактів, низької активності у навчанні та схильності до
залежності від думки інших [2; 9]. У наукових дослідженнях відзначається
взаємозв’язок між рівнем впевненості та особливостями темпераменту та ха-
рактеру. Так, підлітки із стійким темпераментом, більш відкриті до нових си-
туацій, зазвичай демонструють вищий рівень впевненості, ніж особи з підви-
щеною тривожністю або схильністю до самообмеження [7; 25]. Цей аспект
підкреслює необхідність комплексного підходу до розуміння розвитку
впевненості у собі, який враховує як психологічні, так і соціальні чинники.

Таким чином, впевненість у собі у підлітковому віці є багатогранною
характеристикою, що формується під впливом внутрішніх особистісних рис і
зовнішніх соціальних умов. Вона визначає здатність підлітка ефективно взає-
модіяти із світом, реалізовувати власні можливості та підтримувати позити-
вну самооцінку [6; 12; 31]. Водночас сучасні дослідження вказують на те, що
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питання оптимального формування впевненості у собі потребує подальшого
вивчення, особливо з урахуванням нових соціокультурних факторів, таких як
вплив цифрового середовища та соціальних мереж на самооцінку та самовід-
чуття підлітка [8; 25].

1.3. Психологічні особливості підліткового віку та їх вплив на

формування самооцінки і впевненості у собі

Підлітковий вік є періодом глибоких психофізіологічних та соціально-
психологічних змін, що безпосередньо впливають на розвиток самооцінки та
впевненості у собі. В цей період у підлітків формуються ключові риси особи-
стості, а також відбувається становлення самосвідомості та здатності до
саморефлексії [21]. Однією з особливостей цього віку є прагнення до авто-
номії, бажання самостійно приймати рішення, що часто вступає у протиріччя
з вимогами дорослого середовища. Такі конфлікти можуть стати чинником
тимчасового зниження впевненості у собі або формування нестійкої само-
оцінки [5; 11]. Соціальне середовище підлітка, включно з родиною, школою
та групою однолітків, відіграє важливу роль у підтриманні або зниженні рі-
вня самооцінки. Дослідження свідчать, що позитивний емоційний клімат у
сім’ї та підтримка батьків сприяють формуванню адекватної самооцінки і
стійкої впевненості у собі [5; 11; 13]. Натомість конфліктні стосунки, надмір-
на критика або булінг у шкільному середовищі можуть призводити до зани-
женої самооцінки, тривожності та невпевненості [27; 24]. Соціальні взаємодії
у групі однолітків формують у підлітків почуття соціальної приналежності,
статусу та власної значущості, що безпосередньо впливає на їхнє самосприй-
няття [15; 18]. Емоційна сфера підлітків характеризується підвищеною чутли-
вістю та емоційною лабільністю. Дослідження Айзека показують, що
емоційні реакції у цей період є більш інтенсивними і часто ситуативно
зумовленими [1]. Підвищена емоційність може призводити до коливань само-
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оцінки: невдачі сприймаються як серйозні проблеми, а досягнення – як дже-
рело короткострокового підйому впевненості у собі. Окрім цього, формуван-
ня емоційного інтелекту підлітка дозволяє регулювати власні емоції, контро-
лювати імпульсивні реакції та адекватніше оцінювати себе, що позитивно
впливає на стабільність самооцінки [25; 6]. Особливу роль у формуванні
самооцінки відіграє вплив сучасних технологій та соціальних мереж. Жура-
вель підкреслює, що підлітки часто співвідносять себе з образами віртуаль-
ного середовища, що може призводити до підвищеної тривожності та зани-
женої самооцінки, особливо при відчутті соціальної відчуженості або невдач
у спілкуванні [8]. Водночас соціальні платформи можуть стати джерелом по-
зитивного зворотного зв’язку та підтримки, якщо підліток навчається критич-
но оцінювати отриману інформацію та порівнювати себе з реальними досяг-
неннями [2; 12].

Не менш важливим є вплив фізіологічних змін підліткового віку.
Інтенсивний ріст, зміни зовнішності та гормональні перебудови створюють
нові вимоги до самооцінки, зумовлюють порівняння себе з іншими та можуть
призводити до тимчасового заниження впевненості у собі [7; 20]. Підлітки з
високою підтримкою з боку батьків, педагогів і однолітків демонструють
більш адаптивну реакцію на ці зміни та здатні формувати позитивну
самооцінку [5; 11; 14]. Формування впевненості у собі також залежить від
мотиваційних чинників. Петренко відзначає, що внутрішня мотивація дося-
гнення позитивно корелює з розвитком стабільної самооцінки та впевненості
у власних можливостях [23]. Підлітки, які мають чіткі цілі та відчувають під-
тримку у їх досягненні, частіше демонструють упевненість у собі і адекватну
самооцінку. Водночас низький рівень мотивації, невизначеність у виборі
соціальної ролі або недостатня підтримка середовища може призводити до
самознецінення та невпевненості [24; 22]. Крім того, психологи виділяють
вплив темпераменту та індивідуально-психологічних особливостей на розви-
ток самооцінки. Підлітки з різними типами темпераменту по-різному реагу-
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ють на успіхи та невдачі, що впливає на їхню впевненість у собі. Наприклад,
більш емоційно чутливі підлітки потребують додаткової соціальної підтрим-
ки для формування адекватної самооцінки [7; 26].

Отже, підлітковий вік є періодом інтенсивного розвитку психічних,
емоційних та соціальних здібностей, які безпосередньо впливають на форму-
вання самооцінки та впевненості у собі. Адекватна оцінка власних можли-
востей, підтримка з боку сім’ї, школи та однолітків, розвиток емоційного
інтелекту та мотивації досягнення формують стійку позитивну самооцінку та
впевненість у собі, що є важливим чинником особистісного розвитку підлітка

Важливою характеристикою підліткового віку є активний розвиток
самосвідомості та рефлексії. Підліток починає не лише оцінювати власні дії,
а й осмислювати внутрішні переживання, мотиви та риси характеру. У цей
період формується образ «Я», який включає уявлення про власні здібності,
зовнішність, соціальний статус, моральні якості та перспективи майбутнього
[21]. Самооцінка стає більш диференційованою: підліток може високо оціню-
вати себе в одній сфері (наприклад, у навчанні), але низько – в іншій (міжо-
собистісні стосунки). Така структурованість самооцінки свідчить про її
ускладнення та поступове наближення до дорослого типу самосприйняття.
Разом із тим для підліткового віку характерна суперечливість самооцінки. З
одного боку, підліток прагне самоствердження, демонструє впевненість і не-
залежність, а з іншого – гостро переживає невідповідність власних очікувань
реальним результатам [11; 22]. Саме тому самооцінка в цей період часто є
нестійкою і залежною від зовнішніх обставин. Вона може швидко змінюва-
тися під впливом схвалення або критики, успіху чи невдачі, прийняття або
відторгнення з боку однолітків. Суттєвий вплив на формування самооцінки
має навчальна діяльність. Шкільне середовище є одним із головних
соціальних просторів, де підліток отримує систематичний зворотний зв’язок
щодо своїх здібностей і досягнень. Оцінки, порівняння з іншими учнями, ви-
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моги вчителів формують уявлення про власну компетентність [15; 18]. Якщо
педагогічна взаємодія будується на підтримці, визнанні зусиль і врахуванні
індивідуальних особливостей, це сприяє підвищенню впевненості у собі. На-
томість авторитарний стиль спілкування, акцент на помилках та постійні
порівняння можуть знижувати самооцінку та формувати почуття неуспіш-
ності [27]. Особливого значення у підлітковому віці набуває проблема
соціального порівняння. Підлітки активно співвідносять себе з ровесниками,
прагнуть відповідати певним стандартам зовнішності, успішності, популяр-
ності. Такий механізм соціального порівняння може виконувати як стимулю-
ючу, так і деструктивну функцію. У разі досягнення позитивних результатів
формується впевненість у власних силах, однак при відчутті невідповідності
груповим нормам зростає ризик розвитку заниженої самооцінки та внутріш-
ньої невпевненості [24; 27].
Психологічні особливості підліткового віку пов’язані також із формуванням
ідентичності. Пошук відповіді на питання «Хто я?» супроводжується експе-
риментуванням із ролями, стилем поведінки, системою цінностей. У цьому
контексті самооцінка виступає механізмом інтеграції досвіду, який дозволяє
підліткові оцінити власну унікальність і визначити межі можливостей [21].
Якщо процес становлення ідентичності відбувається в умовах підтримки та
прийняття, формується внутрішня впевненість у собі. У разі ж постійної кри-
тики або неприйняття виникає внутрішній конфлікт, що негативно позна-
чається на самосприйнятті. Не можна оминути й роль сімейного виховання.
Стиль батьківської взаємодії визначає характер емоційного фону, у якому
формується самооцінка підлітка. Підтримка, довіра, визнання досягнень і
право на помилку створюють умови для розвитку адекватної та стійкої само-
оцінки [5; 13]. Натомість гіперопіка або надмірна вимогливість можуть при-
зводити до формування залежної або тривожної самооцінки. Підліток у тако-
му випадку орієнтується переважно на зовнішнє схвалення і відчуває не-
впевненість у ситуаціях самостійного вибору.
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Важливим фактором є також розвиток комунікативних умінь. Здатність
налагоджувати міжособистісні контакти, відстоювати власну позицію,
конструктивно вирішувати конфлікти прямо пов’язана з рівнем впевненості у
собі [6; 25]. Підлітки з розвиненими навичками асертивної поведінки де-
монструють більш стабільну самооцінку, оскільки відчувають власну спро-
можність впливати на соціальні ситуації. Натомість труднощі у спілкуванні,
страх осуду чи відкидання сприяють формуванню внутрішньої невпевне-
ності.
Психологічні дослідження також вказують на взаємозв’язок між рівнем три-
вожності та самооцінкою підлітків.Підвищена тривожність, яка часто спо-
стерігається у цьому віці, може призводити до перебільшеного сприйняття
власних недоліків і заниження оцінки власних можливостей [24]. У такому
випадку впевненість у собі стає ситуативною та нестійкою. Розвиток емоцій-
ної саморегуляції та навичок подолання стресу сприяє стабілізації самооцін-
ки та формуванню позитивного образу «Я» [25]. Значущим чинником є також
успішність соціальної адаптації. Підлітки, які відчувають себе прийнятими у
колективі, мають друзів і підтримку, зазвичай характеризуються більш ви-
соким рівнем впевненості у собі [15; 18]. Соціальна ізоляція або досвід булі-
нгу, навпаки, суттєво знижують самооцінку і можуть формувати стійке від-
чуття меншовартості [27]. У цьому контексті профілактика негативних явищ
у шкільному середовищі є важливою умовою психологічного благополуччя
підлітків.

Таким чином, психологічні особливості підліткового віку – емоційна
нестабільність, активне формування самосвідомості, орієнтація на групу
однолітків, пошук ідентичності, підвищена чутливість до соціальної оцінки –
безпосередньо впливають на становлення самооцінки та впевненості у собі.
Самооцінка в цей період є динамічною, багатокомпонентною та залежною
від системи соціальних взаємодій. Її адекватність і стійкість визначаються
сукупністю чинників: характером сімейного виховання, стилем педагогічної
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взаємодії, рівнем емоційного інтелекту, мотивацією досягнення, соціальною
підтримкою та умовами сучасного інформаційного середовища. Отже, підліт-
ковий вік є критичним періодом формування позитивної самооцінки та
впевненості у собі. Саме в цей час закладаються основи особистісної стабіль-
ності, внутрішньої автономії та здатності до самореалізації. Розуміння пси-
хологічних особливостей цього віку створює теоретичне підґрунтя для визна-
чення ефективних психологічних умов підвищення самооцінки та впевне-
ності у собі, що буде предметом подальшого розгляду у наступному під-
розділі.

1.4. Психологічні умови та засоби формування адекватної
самооцінки й впевненості у собі в підлітковому віці

Формування адекватної самооцінки та стійкої впевненості у собі в під-
літковому віці є складним і багатофакторним процесом, що потребує створе-
ння відповідних психологічних умов. З огляду на вікові особливості підліт-
ків, важливо забезпечити таке соціально-психологічне середовище, яке спри-
ятиме розвитку позитивного образу «Я», внутрішньої стабільності та здат-
ності до самореалізації.

Однією з провідних умов формування адекватної самооцінки є
емоційно безпечне середовище. Підліток потребує прийняття, підтримки та
визнання з боку значущих дорослих і однолітків. Позитивний емоційний
клімат у родині сприяє розвитку базової довіри до себе та світу, формує від-
чуття власної цінності [5; 13]. Батьківська підтримка, що поєднує вимогли-
вість із повагою до особистості дитини, створює умови для розвитку само-
стійності та відповідальності, що, у свою чергу, підвищує впевненість у собі.

Не менш важливою умовою є гуманістично орієнтована педагогічна
взаємодія. Школа як провідний соціальний інститут відіграє значну роль у
формуванні самооцінки підлітка. Педагогічна підтримка, індивідуальний під-
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хід, орієнтація на успіх і розвиток сильних сторін особистості сприяють ста-
новленню адекватної самооцінки [15; 18]. У разі домінування авторитарного
стилю, акцентування на помилках та постійного порівняння з іншими учнями
можливе формування заниженої самооцінки та невпевненості [27].

Суттєвою психологічною умовою є розвиток емоційної компетент-
ності. Здатність усвідомлювати власні емоції, регулювати їх та розуміти
емоційні стани інших людей позитивно впливає на стабільність самооцінки
[25]. Розвинений емоційний інтелект дозволяє підлітку адекватно реагувати
на критику, конструктивно переживати невдачі та зберігати впевненість у
собі в складних ситуаціях. Формування навичок саморегуляції сприяє зни-
женню рівня тривожності, що є важливим чинником стабілізації самооцінки
[24].

Важливою умовою виступає формування позитивної мотивації досяг-
нення. Орієнтація на особистісний розвиток, а не лише на зовнішню оцінку,
дозволяє підлітку усвідомлювати власні успіхи як результат зусиль, що
підвищує рівень впевненості у собі [23]. Створення ситуацій успіху в на-
вчальній та позанавчальній діяльності сприяє формуванню позитивного до-
свіду досягнень і зміцненню віри у власні можливості.

Засобами формування адекватної самооцінки є різноманітні психолого-
педагогічні технології. Зокрема, ефективними є тренінгові програми, спрямо-
вані на розвиток комунікативних умінь, асертивної поведінки та самопрезен-
тації [6]. Такі програми допомагають підліткам навчитися відстоювати влас-
ну позицію, конструктивно вирішувати конфлікти та формувати позитивний
образ себе в соціальному середовищі.

Важливим засобом є організація групових форм роботи, які сприяють
розвитку соціальних навичок та почуття приналежності. У процесі взаємодії
з однолітками підлітки отримують можливість порівнювати власні досягнен-
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ня, обмінюватися досвідом і отримувати підтримку [15]. Групова діяльність,
побудована на принципах співпраці, а не конкуренції, знижує рівень соціаль-
ної тривожності та сприяє підвищенню впевненості у собі.

Окремої уваги заслуговує вплив інформаційного середовища. Сучасні
підлітки активно взаємодіють із цифровими платформами, що впливає на
формування їхньої самооцінки [8]. Психологічна просвіта щодо критичного
сприйняття інформації, усвідомлення механізмів соціального порівняння та
формування навичок цифрової гігієни є важливими умовами запобігання зни-
женню самооцінки внаслідок негативного впливу соціальних мереж [2;
12].Важливим напрямом роботи є профілактика булінгу та створення безпеч-
ного освітнього простору. Підлітки, які зазнають психологічного тиску або
соціальної ізоляції, демонструють нижчий рівень самооцінки та впевненості
у собі [27]. Запровадження програм підтримки, розвиток емпатії та форму-
вання культури взаємоповаги сприяють збереженню психологічного благо-
получчя учнів.Таким чином, формування адекватної самооцінки та впевне-
ності у собі в підлітковому віці потребує комплексного підходу. Ефектив-
ність цього процесу забезпечується поєднанням сприятливого сімейного се-
редовища, гуманістично орієнтованої педагогічної взаємодії, розвитку
емоційної компетентності, мотивації досягнення та соціальної підтримки [5;
6; 15; 23; 25]. Реалізація зазначених психологічних умов і засобів сприяє гар-
монійному особистісному розвитку підлітка та створює передумови для фор-
мування стійкої впевненості у власних силах.Важливою психологічною умо-
вою підвищення самооцінки та впевненості у собі є формування рефлексив-
них умінь підлітків. У цьому віці відбувається інтенсивний розвиток само-
свідомості, однак рефлексія ще не має достатньої глибини та стабільності.
Підлітки часто оцінюють себе ситуативно, під впливом емоцій або думки
значущих осіб. Тому систематична робота, спрямована на розвиток здатності
до самоспостереження, аналізу власних дій, усвідомлення сильних і слабких
сторін, сприяє формуванню більш об’єктивної та стійкої самооцінки.
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Рефлексивні вправи, ведення щоденників досягнень, обговорення влас-
ного досвіду в групі дозволяють підліткам усвідомити власний прогрес, що
позитивно впливає на впевненість у собі. Усвідомлення навіть незначних
успіхів формує відчуття компетентності та поступово змінює негативні уяв-
лення про себе.

Наступною суттєвою умовою є розвиток автономії та відповідальності.
Підлітковий вік характеризується прагненням до самостійності, однак
надмірний контроль або, навпаки, повна відсутність підтримки можуть нега-
тивно впливати на становлення впевненості у собі. Оптимальним є надання
підлітку можливості приймати рішення в межах його вікових можливостей,
брати участь у плануванні власної діяльності та нести відповідальність за її
результати. Досвід самостійних рішень, навіть із можливими помилками,
сприяє формуванню внутрішньої впевненості та віри у власні сили.
Важливу роль у підвищенні самооцінки відіграє позитивний досвід подолан-
ня труднощів. Підлітки, які мають можливість пережити ситуацію складності
та успішно її подолати, демонструють більш стійку впевненість у собі. Тому
у психологічній роботі доцільно створювати умови, що стимулюють розви-
ток наполегливості, витривалості та внутрішньої мотивації. Формування
установки на розвиток, коли помилки сприймаються як природний етап на-
вчання, а не як доказ неспроможності, знижує страх невдачі та підтримує по-
зитивну самооцінку.

Окремої уваги потребує розвиток асертивності як важливого компонен-
та впевненості у собі. Асертивна поведінка передбачає здатність відкрито ви-
ражати власні думки, почуття та потреби без порушення прав інших людей.
Підлітки, які володіють такими навичками, легше адаптуються в колективі,
рідше стають об’єктами маніпуляцій чи психологічного тиску.
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Формування асертивності здійснюється через тренінгові заняття, ро-
льові ігри, моделювання соціальних ситуацій, аналіз способів поведінки в
конфліктних обставинах.

Не менш значущою умовою є підтримка позитивної тілесної ідентич-
ності. У підлітковому віці відбуваються інтенсивні фізіологічні зміни, що мо-
жуть супроводжуватися невдоволенням власною зовнішністю. Негативне
ставлення до свого тіла часто знижує загальну самооцінку та впевненість у
собі. Психологічна просвіта щодо нормальності індивідуальних відмінно-
стей, формування культури прийняття власного тіла та розвиток навичок здо-
рового способу життя сприяють стабілізації самосприйняття.

Важливим чинником є також характер зворотного зв’язку, який отри-
мує підліток від дорослих і однолітків. Конструктивний зворотний зв’язок,
що акцентує увагу не лише на результаті, а й на зусиллях, сприяє формуван-
ню внутрішньої мотивації та підтримує віру у власні можливості.

Натомість узагальнені негативні оцінки особистості можуть формувати
стійкі негативні установки щодо себе. Тому в освітньому середовищі важли-
во дотримуватися принципу підтримувальної комунікації, яка сприяє розвит-
ку позитивної Я-концепції.

Комплексний підхід до підвищення самооцінки та впевненості у собі
передбачає інтеграцію індивідуальної та групової роботи. Індивідуальне
консультування дозволяє врахувати особистісні особливості підлітка, його
життєвий досвід та актуальні труднощі. Групова форма, у свою чергу, забез-
печує соціальне навчання, розвиток навичок співпраці та отримання підтрим-
ки від ровесників. Поєднання цих форм підвищує ефективність психологіч-
ного впливу.

Таким чином, психологічні умови підвищення самооцінки та
впевненості у собі в підлітковому віці мають системний характер. Вони
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охоплюють емоційно безпечне середовище, підтримувальну взаємодію з
дорослими, розвиток рефлексії, автономії, емоційної компетентності, асерти-
вності, позитивної тілесної ідентичності та досвіду успішного подолання тру-
днощів. Реалізація зазначених умов у сімейному та освітньому просторі
створює передумови для гармонійного особистісного розвитку підлітків і
формування стійкої впевненості у власних силах.

ЗАГАЛЬНІ ВИСНОВКИ ДО ПЕРШОГО РОЗДІЛУ

У першому розділі бакалаврської кваліфікаційної роботи здійснено
комплексний теоретичний аналіз проблеми формування самооцінки та
впевненості у собі в підлітковому віці. Узагальнення наукових підходів доз-
волило визначити сутність зазначених феноменів, розкрити їх структурні
компоненти та з’ясувати особливості розвитку в умовах сучасного соціаль-
ного середовища.

У ході аналізу встановлено, що самооцінка є інтегративним психологі-
чним утворенням, яке відображає систему уявлень особистості про власні
якості, можливості, досягнення та соціальну значущість. Вона формується у
процесі діяльності та спілкування, виконує регулятивну, мотиваційну,
адаптаційну й захисну функції та безпосередньо впливає на рівень домагань,
поведінкові стратегії та емоційне благополуччя особистості. Адекватна
самооцінка сприяє гармонійному розвитку, тоді як її крайні форми (занижена
або завищена) можуть ускладнювати соціальну адаптацію та міжособистісну
взаємодію.

З’ясовано, що впевненість у собі є особистісною характеристикою, яка
проявляється у здатності діяти самостійно, приймати рішення, відстоювати
власну позицію та брати відповідальність за результати діяльності. Вона тіс-
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но пов’язана із самооцінкою, однак не є тотожною їй: якщо самооцінка відоб-
ражає когнітивно-оцінний аспект ставлення до себе, то впевненість у собі ви-
являється у поведінковій площині та характеризує рівень внутрішньої стій-
кості особистості.

Аналіз психологічних особливостей підліткового віку засвідчив, що
цей період є сензитивним для становлення самооцінки та впевненості у собі.
Інтенсивний розвиток самосвідомості, рефлексії, прагнення до самоствер-
дження, підвищена емоційна чутливість, орієнтація на групу однолітків і зна-
чущість соціального схвалення зумовлюють нестійкість і суперечливість
самосприйняття. Самооцінка підлітка стає більш диференційованою та
усвідомленою, проте водночас залежною від соціальних оцінок і результатів
діяльності.

Встановлено, що формування адекватної самооцінки та впевненості у
собі зумовлюється впливом низки чинників: стилем сімейного виховання,
характером педагогічної взаємодії, досвідом успіху чи невдач, рівнем
соціальної підтримки, міжособистісними відносинами в групі однолітків, а
також впливом інформаційного середовища. Позитивна підтримка, кон-
структивний зворотний зв’язок і створення ситуацій успіху сприяють зміц-
ненню віри у власні сили, тоді як критика, порівняння та соціальна ізоляція
можуть призводити до формування невпевненості та зниження самооцінки.

Обґрунтовано, що ефективне формування адекватної самооцінки й
впевненості у собі потребує реалізації комплексу психологічних умов, серед
яких: створення емоційно безпечного середовища; розвиток рефлексивних
умінь; формування автономії та відповідальності; підтримка позитивної мо-
тивації досягнення; розвиток емоційної компетентності та асертивності; орга-
нізація індивідуальних і групових форм психолого-педагогічної роботи.
Комплексність і системність впливу виступають необхідною передумовою
позитивних змін у структурі самосвідомості підлітка.
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Таким чином, теоретичний аналіз проблеми дозволив уточнити зміст
основних понять дослідження, визначити психологічні особливості підлі-
ткового віку та окреслити умови формування адекватної самооцінки й
впевненості у собі. Отримані висновки становлять теоретичне підґрунтя для
організації емпіричного дослідження, спрямованого на виявлення рівнів
сформованості самооцінки та впевненості у собі в підлітків і перевірку ефе-
ктивності психологічних засобів їх розвитку, що буде представлено в наступ-
ному розділі роботи.
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РОЗДІЛ 2
ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ УМОВ ПІДВИЩЕ-

ННЯ САМООЦІНКИ ТА ВПЕВНЕНОСТІ У СОБІ У ПІДЛІТКІВ

2.1. Організація та методи емпіричного дослідження

Емпіричне дослідження психологічних умов підвищення самооцінки та
впевненості у собі у підлітків здійснювалося з метою перевірки теоретичних
положень, викладених у першому розділі роботи, та виявлення особливостей
прояву досліджуваних феноменів у реальному освітньому середовищі.
Мета та завдання емпіричного дослідження

Метою емпіричного етапу стало виявлення рівня самооцінки та
впевненості у собі підлітків, а також визначення взаємозв’язку між ними та
психологічними умовами їх формування.
Відповідно до мети було визначено такі завдання:
1. Діагностувати рівень загальної самооцінки підлітків.
2. Визначити особливості рівня домагань як показника впевненості у власних
можливостях.
3. Проаналізувати адекватність самооцінки у різних сферах життєдіяльності.
4. Встановити рівень соціальної впевненості підлітків.
5. Визначити взаємозв’язки між показниками самооцінки, рівнем домагань та
соціальною впевненістю.

Емпіричне дослідження здійснювалося з дотриманням принципів
науковості, об’єктивності, системності та етичності.
База та вибірка дослідження

Базою дослідження став заклад загальної середньої освіти № 11 м. Сте-
бник.
У дослідженні взяли участь 40 підлітків віком 13–15 років, учні 8–9 класів.
До вибірки увійшли як хлопці, так і дівчата, що дозволило забезпечити ре-
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презентативність результатів у межах даної вікової категорії. Формування
вибірки здійснювалося за принципом доступності.

Підлітковий вік було обрано невипадково, оскільки саме в цей період
відбувається активне становлення самосвідомості, формування образу «Я»,
переоцінка власних можливостей та зростання значущості соціального сере-
довища. Саме у 13–15 років спостерігається підвищена чутливість до оціню-
вання з боку однолітків і дорослих, що безпосередньо впливає на рівень
самооцінки та впевненості у собі.

Дослідження проводилося у груповій формі в умовах навчального за-
кладу. Перед початком роботи учасники були поінформовані про мету дослі-
дження, добровільність участі та конфіденційність отриманих результатів.
Дотримання етичних норм передбачало відсутність примусу, забезпечення
анонімності та використання результатів виключно в наукових цілях.
Етапи проведення дослідження

Емпіричне дослідження здійснювалося у три послідовні етапи.
Перший етап – організаційно-підготовчий.

На цьому етапі було проведено аналіз наукових джерел, уточнено мету
та завдання дослідження, підібрано психодіагностичний інструментарій, ви-
значено вибірку та погоджено умови проведення дослідження з адміністра-
цією закладу освіти.
Другий етап – діагностичний.

Передбачав безпосереднє проведення психодіагностичного обстеження
підлітків із використанням обраних методик. Діагностика проводилася у гру-
повій формі, тривалість обстеження становила приблизно 60–80 хвилин.
Третій етап – аналітико-узагальнювальний.
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На цьому етапі здійснювалася обробка отриманих результатів, їх кі-
лькісний та якісний аналіз, визначення процентного співвідношення показни-
ків, інтерпретація даних та встановлення взаємозв’язків між досліджуваними
змінними.
Методи дослідження
Для досягнення поставленої мети було використано комплекс методів:
• теоретичні (аналіз, синтез, узагальнення наукових джерел);
• емпіричні (психодіагностичне тестування);
• математико-статистичні (кількісний аналіз, визначення процентного спів-
відношення, порівняльний аналіз, кореляційний аналіз).
Характеристика психодіагностичного інструментарію

З метою комплексного дослідження самооцінки та впевненості у собі
було використано декілька валідних та надійних методик.
1. Методика дослідження самооцінки М. Розенберга
Методика спрямована на визначення загального рівня самооцінки особисто-
сті. Вона складається з 10 тверджень, які відображають ставлення респонден-
та до самого себе.
Опитувальник дозволяє визначити:
• високий рівень самооцінки;
• середній (адекватний) рівень;
• низький рівень самооцінки.

Методика є простою у використанні, зрозумілою для підлітків та широ-
ко застосовується у психологічних дослідженнях.
2. Методика визначення рівня домагань Ф. Хоппе

Ця методика дозволяє дослідити співвідношення між рівнем складності
обраних завдань та реальними досягненнями підлітка.
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Рівень домагань розглядається як показник упевненості у власних мож-
ливостях.
Виділяються:
• адекватний рівень домагань;
• завищений;
• занижений.

Отримані результати дозволяють зробити висновки щодо впевненості у
собі та готовності брати на себе відповідальність.

3. Методика Дембо–Рубінштейн

Методика спрямована на дослідження самооцінки у різних сферах (ін-
телектуальній, комунікативній, моральній, зовнішній привабливості тощо).
Вона дозволяє визначити:
• рівень самооцінки;
• рівень домагань;
• ступінь розбіжності між реальним і бажаним «Я».

Саме показник розбіжності є важливим для аналізу психологічних умов
формування впевненості у собі.
4. Методика діагностики соціальної впевненості

Дана методика дозволяє визначити рівень упевненості у міжособи-
стісній взаємодії, здатність до самопрезентації, відстоювання власної думки
та ініціативність у спілкуванні.

Соціальна впевненість розглядається як важлива складова загальної
впевненості у собі та безпосередньо пов’язана із самооцінкою.
Методи математико-статистичної обробки
Обробка результатів здійснювалася із застосуванням:
• визначення середніх показників;
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• розрахунку процентного співвідношення рівнів;
• порівняльного аналізу;
• кореляційного аналізу для встановлення взаємозв’язку між показниками
самооцінки та впевненості у собі.

Використання кількісного аналізу забезпечує об’єктивність отриманих
результатів та підвищує наукову достовірність дослідження.
Узагальнення

Таким чином, організація емпіричного дослідження була спрямована на
всебічне вивчення рівня самооцінки та впевненості у собі у підлітків, а також
на визначення психологічних умов, що впливають на їх формування.

Комплексне використання валідних психодіагностичних методик у
поєднанні з математико-статистичним аналізом дозволяє отримати об’єктив-
ні результати та створює підґрунтя для подальшої розробки програми підви-
щення самооцінки та впевненості у собі, що буде представлено у третьому
розділі роботи.

2.2. Аналіз рівня самооцінки та впевненості у собі підлітків

У межах емпіричного дослідження було здійснено комплексний кіль-
кісний та якісний аналіз особливостей самооцінки та рівня впевненості у собі
підлітків. Для досягнення поставленої мети було використано низку пси-
ходіагностичних методик, які дозволяють дослідити як загальний рівень
самооцінки, так і її структурні компоненти, рівень домагань та особливості
соціальної впевненості.Кількісний аналіз передбачав узагальнення отрима-
них емпіричних даних у вигляді відсоткових співвідношень та середніх зна-
чень, які представлені у відповідних таблицях. Якісний аналіз був спрямова-
ний на інтерпретацію отриманих результатів, виявлення закономірностей та
визначення психологічних особливостей досліджуваної вибірки.
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Аналіз рівня самооцінки за методикою М. Розенберга

Результати дослідження рівня загальної самооцінки підлітків представ-
лені у таблиці 1.

Таблиця 1
Рівень самооцінки підлітків

Рівень самооцінки Кількість осіб %

Високий 12 24%

Середній 23 46%

Низький 15 30%

Разом 50 100%

Аналіз отриманих результатів свідчить про те, що у досліджуваній
вибірці переважає середній рівень самооцінки (46%). Такий результат можна
інтерпретувати як показник відносної адекватності самосприйняття підлітків,
однак він не є стабільним і може змінюватися під впливом соціального ото-
чення, успішності діяльності та міжособистісних відносин. Значна частка
респондентів із низьким рівнем самооцінки (30%) вказує на наявність внутрі-
шньої невпевненості, схильності до самокритики та залежності від зовні-
шньої оцінки. Такі підлітки можуть демонструвати підвищений рівень три-
вожності, уникання складних ситуацій та труднощі у самореалізації.
Водночас 24% досліджуваних мають високий рівень самооцінки. З одного
боку, це може свідчити про сформовану впевненість у собі та позитивне
самосприйняття, а з іншого — у деяких випадках може відображати
тенденцію до завищення власних можливостей, що ускладнює адекватну оці-
нку реальності.Аналіз результатів за методикою Дембо–Рубінштейн
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Методика Дембо–Рубінштейн дозволила дослідити не лише рівень
самооцінки, але й рівень домагань та ступінь розбіжності між реальним і ба-
жаним «Я», що є ключовим показником у контексті формування впевненості
у собі.

Таблиця 2
Показники самооцінки, рівня домагань та їх розбіжності

Сфера
Само

оцінка
Рівень домагань

Розбі
жність

Інтелектуальна 6,8 8,5 1,7

Комунікативна 6,5 8,2 1,7

Моральна 7,2 8,8 1,6

Зовнішня привабливість 5,9 8,4 2,5

Кількісний аналіз показує, що найвищі значення самооцінки спостері-
гаються у моральній сфері (7,2), що свідчить про сформованість у підлітків
уявлень про власні моральні якості та прагнення відповідати соціально схва-
люваним нормам поведінки. Натомість найнижчі показники самооцінки
виявлено у сфері зовнішньої привабливості (5,9), що є типовим для підлі-
ткового віку і пояснюється підвищеною увагою до власної зовнішності,
впливом соціальних мереж та порівнянням себе з іншими.Рівень домагань у
всіх сферах є відносно високим (понад 8 балів), що свідчить про прагнення
підлітків до самовдосконалення, досягнення успіху та відповідності
ідеальному образу «Я». Особливого значення набуває показник розбіжності
між самооцінкою та рівнем домагань. Найбільша розбіжність зафіксована у
сфері зовнішньої привабливості (2,5), що свідчить про незадоволеність
власною зовнішністю та може виступати чинником формування не-
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впевненості у собі.У цілому розбіжність понад 1,5 бала у всіх сферах вказує
на наявність внутрішнього конфлікту між реальним і бажаним образом себе,
що може супроводжуватися емоційною напруженістю та зниженням рівня
психологічного благополуччя. Аналіз рівня домаганьРезультати дослідження
рівня домагань представлені у таблиці3.

Таблиця 3
Рівень домагань підлітків

Рівень Кількість %

Високий 18 36%

Середній 20 40%

Низький 12 24%

Отримані дані свідчать про домінування середнього рівня домагань
(40%), що характеризує відносну адекватність цілей підлітків та відповід-
ність їх можливостям. Водночас значна частка осіб із високим рівнем дома-
гань (36%) вказує на виражене прагнення до досягнення успіху. Однак у
поєднанні з недостатньо високою самооцінкою це може призводити до ви-
никнення фрустрації, невдоволення собою та зниження впевненості у влас-
них силах. Аналіз соціальної впевненості. Результати дослідження рівня
соціальної впевненості представлені у таблиці 4.
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Таблиця 4
Рівень соціальної впевненості

Рівень Кількість %

Високий 14 28%

Середній 21 42%

Низький 15 30%

Кількісний аналіз показує, що лише 28% підлітків характеризуються
високим рівнем соціальної впевненості, що проявляється у здатності до ефек-
тивної комунікації, відстоювання власної позиції та активної участі у міжо-
собистісній взаємодії.Водночас 30% респондентів мають низький рівень
соціальної впевненості, що свідчить про труднощі у спілкуванні, невміння
презентувати себе та страх негативної оцінки з боку оточення.Середній
рівень (42%) характеризує ситуативну впевненість, яка залежить від умов
спілкування, соціального контексту та рівня підтримки з боку оточення.

Узагальнений якісний аналіз результатів

Комплексний аналіз отриманих результатів дозволяє зробити висновок
про те, що самооцінка та впевненість у собі підлітків мають складну та неод-
норідну структуру. По-перше, переважання середнього рівня самооцінки та
соціальної впевненості свідчить про нестабільність самосприйняття, що є ха-
рактерною рисою підліткового віку. По-друге, значна частка підлітків із ни-
зькою самооцінкою та соціальною невпевненістю вказує на наявність психо-
логічних труднощів, які можуть перешкоджати їхній соціалізації та особи-
стісному розвитку. По-третє, виявлена значна розбіжність між реальним і ба-
жаним «Я» є ключовим фактором формування внутрішньої невпевненості та
емоційної напруги. По-четверте, встановлено взаємозв’язок між рівнем
самооцінки, рівнем домагань та соціальною впевненістю, що створює під-
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ґрунтя для подальшого кореляційного аналізу. Отже, результати дослідження
підтверджують необхідність розробки психокорекційних заходів, спря-
мованих на формування адекватної самооцінки та підвищення рівня
впевненості у собі підлітків.

2.3. Взаємозв’язок психологічних умов із рівнем самооцінки та

впевненості у собі підлітків

З метою поглибленого аналізу особливостей формування самооцінки та
впевненості у собі у підлітковому віці було здійснено кореляційне дослідже-
ння взаємозв’язків між визначеними психологічними умовами та показни-
ками досліджуваних особистісних характеристик. Необхідність такого
аналізу зумовлена тим, що самооцінка і впевненість у собі не є ізольованими
утвореннями, а формуються у системі соціальних взаємодій, діяльності та
суб’єктивного досвіду особистості.

У межах дослідження як психологічні умови розглядалися адекватність
рівня домагань, ступінь узгодженості між реальним і бажаним образом «Я»,
рівень соціальної впевненості, а також особливості переживання успіху й
неуспіху. Аналіз здійснювався шляхом визначення коефіцієнтів кореляції
між відповідними показниками.

Отримані результати засвідчили наявність статистично значущого
позитивного зв’язку між загальним рівнем самооцінки та рівнем домагань (r
= 0,48). Це дозволяє стверджувати, що зі зростанням самооцінки підлітків
підвищується і готовність ставити перед собою складніші цілі та брати від-
повідальність за їх досягнення. Водночас занижена самооцінка супрово-
джується тенденцією до уникання складних завдань, зниженням ініціатив-
ності та обмеженням власних можливостей. Такий результат підтверджує по-
ложення про регулятивну функцію самооцінки, яка визначає рівень домагань
і поведінкові стратегії особистості.
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Виявлено також помірний позитивний зв’язок між соціальною
впевненістю та загальною самооцінкою (r = 0,52). Це свідчить про те, що під-
літки, які позитивно оцінюють себе, легше встановлюють контакти, актив-
ніше беруть участь у спілкуванні, демонструють більшу відкритість та здат-
ність відстоювати власну позицію. Натомість низька соціальна впевненість
пов’язана з невпевненістю у міжособистісних взаємодіях, підвищеною чу-
тливістю до критики та страхом негативної оцінки. Таким чином, соціальна
активність виступає важливою психологічною умовою формування адекват-
ної самооцінки.

Особливої уваги заслуговує аналіз співвідношення між реальним і ба-
жаним «Я». Було встановлено негативний кореляційний зв’язок між величи-
ною розбіжності цих показників та рівнем самооцінки (r = –0,56). Це означає,
що чим більшою є дистанція між тим, яким підліток бачить себе зараз, і тим,
яким він хотів би бути, тим нижчим є рівень його самооцінки. Значна невід-
повідність між реальним та ідеальним образом себе створює внутрішню
напруженість, породжує незадоволеність власними досягненнями та може
знижувати впевненість у власних силах. Водночас помірна розбіжність має
конструктивний характер і стимулює особистісний розвиток.

Кореляційний аналіз також виявив позитивний зв’язок між адекват-
ністю рівня домагань і соціальною впевненістю (r = 0,44). Підлітки, які здатні
реалістично оцінювати свої можливості, демонструють більш стабільну
поведінку у соціальних ситуаціях, не уникають публічної активності та
виявляють готовність до конструктивної взаємодії. Натомість крайні варіанти
рівня домагань — як завищений, так і занижений — часто супроводжуються
емоційною нестабільністю та труднощами у самопрезентації.

Комплексний аналіз отриманих результатів дозволяє стверджувати, що
між досліджуваними показниками існує системна взаємозалежність. Само-
оцінка виступає центральною ланкою у структурі особистісної саморегуляції
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підлітка, визначаючи його впевненість у собі, рівень домагань та соціальну
активність. У свою чергу, позитивний досвід міжособистісної взаємодії, під-
тримка значущих осіб та можливість реалізації власних здібностей створю-
ють сприятливі умови для стабілізації самооцінки.

Отримані емпіричні дані підтверджують, що формування адекватної
самооцінки та впевненості у собі у підлітковому віці зумовлене сукупністю
взаємопов’язаних психологічних умов. Найбільш значущими серед них ви-
ступають узгодженість образу «Я», реалістичний рівень домагань та позити-
вний досвід соціальної взаємодії.Відсутність зазначених умов або їх де-
формація може призводити до розвитку заниженої самооцінки, невпевненості
та труднощів у соціальній адаптації.

Таким чином, результати кореляційного аналізу дозволяють зробити
висновок про наявність статистично підтверджених взаємозв’язків між пси-
хологічними умовами та рівнем самооцінки і впевненості у собі підлітків.
Виявлені закономірності створюють емпіричне підґрунтя для розробки ці-
леспрямованої програми психологічного впливу, спрямованої на оптимізацію
процесу формування позитивного образу «Я» та підвищення впевненості у
собі, що буде представлено у третьому розділі бакалаврської кваліфікаційної
роботи.Отримані кореляційні зв’язки свідчать про системний характер взає-
модії досліджуваних показників. Проте для більш глибокого розуміння
структури взаємозв’язків було здійснено додатковий аналіз внутрішньо-
групових відмінностей, що дозволило конкретизувати роль окремих психо-
логічних умов у формуванні самооцінки та впевненості у собі.
Зокрема, було проведено порівняльний аналіз груп підлітків із високим,
середнім та низьким рівнем самооцінки щодо показників соціальної
впевненості та рівня домагань. Узагальнені результати представлено в та-
блиці 1
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Таблиця 1
Середні показники соціальної впевненості та рівня домагань залежно від рів-
ня самооцінки (n = 40)

Рівень
самооцінки

Середній
показник соціальної
впевненості

Середній
показник рівня
домагань

Високий 7,8 8,1

Середній 6,4 6,7

Низький 4,9 5,2

Як видно з таблиці, зі зростанням рівня самооцінки підвищуються
середні показники соціальної впевненості та рівня домагань. Підлітки з ви-
сокою самооцінкою демонструють значно більшу активність у соціальних
взаємодіях, частіше ініціюють спілкування та виявляють готовність до участі
у колективних формах діяльності. Їхній рівень домагань є більш амбітним,
але водночас зберігає адекватність щодо власних можливостей.

У групі із середнім рівнем самооцінки спостерігається відносна
стабільність показників, що свідчить про збалансованість особистісної
структури та помірну впевненість у собі.
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Натомість підлітки з низькою самооцінкою демонструють зниження
показників як соціальної впевненості, так і рівня домагань. Для них характер-
ною є обережність у соціальних контактах, уникання публічності, схильність
до сумнівів у власній компетентності. Це підтверджує припущення про те,
що самооцінка виступає регулятором поведінкової активності.

Додатково було проаналізовано вплив розбіжності між реальним та іде-
альним «Я» на показники соціальної активності. Встановлено, що підлітки з
високою розбіжністю (більше 3 балів за шкалою методики Дембо–Рубін-
штейн) демонструють знижену соціальну ініціативність та підвищену чу-
тливість до оцінювання з боку однолітків. Це свідчить про те, що внутрішня
невідповідність образу себе може бути фактором формування соціальної три-
вожності.

Аналіз гендерних особливостей показав, що у дівчат частіше фіксує-
ться занижена самооцінка у сфері зовнішньої привабливості та соціальної
прийнятності, тоді як у хлопців спостерігається тенденція до дещо завище-
них показників у сфері лідерства та самоствердження. Проте статистично
значущих відмінностей за загальним рівнем самооцінки виявлено не було, що
дозволяє говорити про домінування вікових закономірностей над гендерними
у даній вибірці.

Узагальнюючи результати, можна зазначити, що психологічні умови
підвищення самооцінки та впевненості у собі у підлітковому віці мають
комплексний характер. Вони включають внутрішні чинники (узгодженість
образу «Я», реалістичність рівня домагань) та зовнішні (досвід соціальної
взаємодії, прийняття з боку однолітків). Саме взаємодія цих компонентів
формує стійку впевненість у собі як особистісну характеристику.

Таким чином, результати емпіричного дослідження підтверджують ви-
сунуту гіпотезу про те, що підвищення самооцінки підлітків можливе за
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умови формування адекватного рівня домагань, зменшення розбіжності між
реальним та ідеальним образом себе та розвитку соціальної впевненості. Ви-
явлені закономірності слугують підґрунтям для розробки корекційно-розви-
вальної програми, спрямованої на оптимізацію процесу формування позитив-
ного образу «Я» у підлітковому віці.

ВИСНОВКИ ДО ДРУГОГО РОЗДІЛУ

У другому розділі бакалаврської кваліфікаційної роботи було здійснено
емпіричне дослідження психологічних умов підвищення самооцінки та
впевненості у собі у підлітків. Проведене дослідження дозволило конкрети-
зувати теоретичні положення, викладені у першому розділі, та отримати фак-
тичні дані щодо особливостей прояву досліджуваних феноменів у підлітко-
вому віці.

У процесі організації емпіричного етапу було визначено вибірку дослі-
дження, яка складалася з 40 підлітків віком 13–15 років. Дослідження
здійснювалося із застосуванням комплексу валідних психодіагностичних
методик, що дозволило всебічно проаналізувати рівень самооцінки, адекват-
ність рівня домагань, соціальну впевненість та ступінь узгодженості між
реальним і бажаним образом «Я». Використання математико-статистичних
методів забезпечило об’єктивність інтерпретації отриманих результатів.

Аналіз рівня загальної самооцінки засвідчив, що переважна більшість
підлітків демонструє середній (адекватний) рівень самооцінки, що свідчить
про відносну стабільність їхнього самосприйняття. Водночас виявлено
значну частку респондентів із заниженими показниками, що проявляється у
невпевненості у власних можливостях, підвищеній чутливості до зовнішньої
оцінки та схильності до самокритики. Менша частина вибірки характери-
зується високим рівнем самооцінки, який у деяких випадках може супрово-
джуватися тенденцією до завищення власних можливостей.
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Дослідження рівня домагань показало, що адекватність цілей і реалі-
стичність очікувань виступають важливою характеристикою особистісної
зрілості підлітків. Виявлено, що підлітки з адекватним рівнем домагань де-
монструють більш стабільну поведінку та готовність до прийняття від-
повідальності. Занижений рівень домагань пов’язаний із низькою вірою у
власні сили, тоді як завищений може супроводжуватися емоційною нестій-
кістю у ситуаціях неуспіху.

Аналіз соціальної впевненості дозволив встановити, що здатність ефе-
ктивно взаємодіяти з оточенням є важливою складовою загальної
впевненості у собі. Підлітки з високими показниками соціальної впевненості
характеризуються активністю у спілкуванні, ініціативністю та здатністю від-
стоювати власну позицію. Натомість низький рівень соціальної впевненості
супроводжується униканням публічної активності та страхом негативної оці-
нки.

Проведений кореляційний аналіз підтвердив наявність статистично зна-
чущих взаємозв’язків між досліджуваними показниками. Встановлено пози-
тивний зв’язок між рівнем самооцінки та рівнем домагань, що свідчить про
регулятивну функцію самооцінки у визначенні життєвих цілей і поведінко-
вих стратегій. Виявлено також позитивний зв’язок між самооцінкою та
соціальною впевненістю, що підтверджує їхню взаємозалежність у структурі
особистості підлітка. Негативний кореляційний зв’язок між рівнем самооцін-
ки та розбіжністю між реальним і бажаним «Я» засвідчує, що внутрішня уз-
годженість образу себе є важливою умовою формування стабільної впевне-
ності у собі.

Отримані результати дозволяють зробити висновок, що формування
адекватної самооцінки та впевненості у собі у підлітковому віці зумовлене
комплексом взаємопов’язаних психологічних умов. До найбільш значущих із
них належать реалістичний рівень домагань, позитивний досвід соціальної
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взаємодії, узгодженість образу «Я» та підтримка з боку соціального оточен-
ня. Дефіцит зазначених умов може призводити до формування заниженої
самооцінки, соціальної невпевненості та обмеження особистісного потенціа-
лу.

Таким чином, результати емпіричного дослідження підтвердили вису-
нуту гіпотезу та створили науково обґрунтовану основу для розробки корек-
ційно-розвивальної програми, спрямованої на підвищення самооцінки та
впевненості у собі у підлітків, що буде представлено у третьому розділі ро-
боти.
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РОЗДІЛ 3. ШЛЯХИ ПІДВИЩЕННЯ САМООЦІНКИ ТА ВПЕВНЕ-
НОСТІ У СОБІ

3.1. Напрями та форми психологічної роботи з підлітками щодо

підвищеннясамооцінки та впевненості у собі

Проблема підвищення самооцінки та формування впевненості у собі у
підлітків є однією з центральних у сучасній практичній психології, оскільки
саме ці особистісні характеристики значною мірою визначають рівень
соціальної адаптації, успішність діяльності та психологічне благополуччя
особистості. Як показали результати проведеного емпіричного дослідження,
значна частина підлітків характеризується середнім і заниженим рівнем
самооцінки, що супроводжується невпевненістю у собі, залежністю від зовні-
шньої оцінки та труднощами у міжособистісній взаємодії. Це підтверджує
необхідність організації цілеспрямованої психологічної роботи у даному
напрямі.Встановлено, що самооцінка виконує функцію внутрішнього регуля-
тора поведінки: від її рівня залежить активність підлітка, готовність до
соціальної взаємодії, здатність приймати рішення та відповідальність за
власні вчинки . Зокрема, підлітки з низькою самооцінкою демонструють
знижену соціальну активність, уникання складних ситуацій, підвищену три-
вожність і невпевненість у власних можливостях, тоді як високий рівень
самооцінки пов’язаний із більшою ініціативністю та впевненістю у спілку-
ванні . Таким чином, психологічна робота повинна бути спрямована не лише
на підвищення рівня самооцінки, але й на формування її адекватності та вну-
трішньої узгодженості.Важливим результатом дослідження стало виявлення
значної розбіжності між реальним і ідеальним «Я» у частини підлітків, що
негативно впливає на рівень їхньої впевненості у собі та соціальної
активності. Така внутрішня невідповідність супроводжується зниженням
самоприйняття, підвищеною чутливістю до оцінки з боку оточення та форму-
ванням соціальної тривожності . Отже, одним із ключових напрямів психо-
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логічної роботи є зменшення цієї розбіжності через формування реалістично-
го рівня домагань і позитивного образу «Я».Відповідно до теоретичного
аналізу, основними психологічними умовами підвищення самооцінки та
впевненості у собі є: розвиток самопізнання і рефлексії, формування позити-
вного самосприйняття, створення ситуацій успіху, підтримка з боку значущо-
го оточення, розвиток комунікативних навичок та зниження рівня тривож-
ності. Саме ці умови визначають зміст і напрями психологічного впливу. У
контексті практичної роботи можна виділити кілька основних напрямів пси-
хологічної роботи з підлітками.

Першим напрямом є розвиток позитивного образу «Я» та самопізнання.
У підлітковому віці відбувається активне формування самосвідомості, тому
підлітки потребують умов для усвідомлення власних якостей, здібностей та
індивідуальних особливостей. Робота у цьому напрямі передбачає викори-
стання вправ на саморефлексію, аналіз власного досвіду, усвідомлення силь-
них сторін особистості. Формування позитивного образу «Я» сприяє підви-
щенню рівня самоприйняття та зменшенню внутрішньої напруженості. Дру-
гим важливим напрямом є формування адекватної самооцінки та рівня дома-
гань. Як показали результати дослідження, невідповідність між реальними
можливостями та рівнем домагань може призводити до внутрішнього кон-
флікту та зниження впевненості у собі. Тому психологічна робота має бути
спрямована на розвиток здатності до реалістичної оцінки власних досягнень,
формування адекватних очікувань та усвідомлення власних ресурсів. Третім
напрямом є розвиток комунікативних навичок і соціальної впевненості. Під-
літки з низькою самооцінкою часто відчувають труднощі у спілкуванні, уни-
кають соціальних контактів або займають пасивну позицію у взаємодії. У
зв’язку з цим важливим є формування навичок ефективної комунікації, вмі-
ння висловлювати власну думку, відстоювати свою позицію та взаємодіяти з
іншими на засадах партнерства. Групові форми роботи у цьому контексті є
особливо ефективними, оскільки забезпечують можливість соціального на-
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вчання та отримання підтримки від однолітків. Четвертим напрямом є зниже-
ння рівня тривожності та емоційної напруженості. Підвищена тривожність
часто супроводжує занижену самооцінку та перешкоджає формуванню
впевненості у собі. Психологічна робота має включати методи емоційної ре-
гуляції, розвиток стресостійкості, формування навичок самопідтримки та
подолання негативних переживань. П’ятим напрямом є формування позитив-
ного соціального досвіду та створення ситуацій успіху. Досвід успішної
діяльності сприяє підвищенню віри у власні можливості та зміцненню само-
оцінки. Важливу роль у цьому відіграє підтримувальне середовище, яке за-
безпечує позитивний зворотний зв’язок і сприяє розвитку внутрішньої моти-
вації. Окремим напрямом психологічної роботи є профілактика негативних
соціальних впливів, зокрема булінгу та деструктивного соціального порів-
няння. Встановлено, що негативний досвід взаємодії з однолітками та вплив
соціальних мереж можуть суттєво знижувати самооцінку підлітків і форму-
вати невпевненість у собі. Тому важливим є формування критичного ставлен-
ня до інформації, розвиток психологічної стійкості та створення безпечного
освітнього середовища. Реалізація зазначених напрямів здійснюється через
різні форми психологічної роботи. До основних форм належать індивідуаль-
на та групова робота. Індивідуальне консультування дозволяє врахувати осо-
бистісні особливості підлітка, його життєвий досвід та специфіку труднощів,
тоді як групова робота забезпечує розвиток соціальних навичок, формування
почуття приналежності та отримання підтримки від однолітків .

Серед найбільш ефективних форм роботи можна виділити психологічні
тренінги, групові заняття, арттерапевтичні методи, рольові ігри, дискусії та
вправи на розвиток саморефлексії. Використання тренінгових форм дозволяє
створити безпечний простір для експериментування з новими моделями по-
ведінки, розвитку впевненості у собі та закріплення позитивних змін. Таким
чином, психологічна робота з підлітками щодо підвищення самооцінки та
впевненості у собі має бути комплексною, системною та спрямованою на
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розвиток ключових особистісних характеристик, що забезпечують успішну
соціальну адаптацію. Вона повинна поєднувати різні напрями та форми
впливу, враховувати вікові та індивідуальні особливості підлітків, а також
базуватися на результатах емпіричного дослідження. Це створює підґрунтя
для розробки ефективної корекційно-розвивальної програми, що буде пред-
ставлена у наступному підрозділі.

3.2. Психологічні засади розробки корекційно-розвивальної
програми підвищення самооцінки та впевненості у підлітків

Розробка корекційно-розвивальної програми підвищення самооцінки та
впевненості у собі у підлітків ґрунтується на результатах теоретичного аналі-
зу проблеми та даних емпіричного дослідження, проведеного у межах даної
роботи. Виявлені особливості самооцінки підлітків, наявність значної розбіж-
ності між реальним і ідеальним «Я», а також недостатній рівень соціальної
впевненості визначили необхідність створення цілеспрямованого психологіч-
ного впливу, спрямованого на гармонізацію самосприйняття та розвиток осо-
бистісних ресурсів. Психологічною основою розробки програми є уявлення
про самооцінку як складне інтегративне утворення, що формується в процесі
соціальної взаємодії, самопізнання та оцінки власних досягнень. На думку В.
П. Сіладі, самооцінка є важливим компонентом самосвідомості особистості,
який визначає характер поведінки людини, її активність та ставлення до себе
[26]. О. В. Бондаренко розглядає самооцінку як один із ключових чинників
особистісного розвитку підлітка, що безпосередньо впливає на його соціаль-
ну адаптацію та міжособистісні взаємини [2]. Дослідження І. В. Козицької та
О. О. Ковальської підтверджують взаємозв’язок між рівнем самооцінки та
рівнем домагань підлітків, а також значення адекватного самосприйняття для
гармонійного розвитку особистості [12]. Встановлено, що адекватна
самооцінка сприяє розвитку впевненості у собі, тоді як її заниження або зави-
щення призводить до труднощів у поведінці та міжособистісній взаємодії. У
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цьому контексті важливим є положення про те, що самооцінка має не лише
відображувальний, але й регулятивний характер, визначаючи активність осо-
бистості та її ставлення до власного розвитку. Подібної позиції дотримується
О. Усейнова, яка наголошує, що самооцінка виступає важливою складовою
самовиховання підлітків та впливає на формування їх життєвої позиції [29].
Однією з ключових психологічних засад розробки програми є врахування
специфіки підліткового віку. Підлітковий період характеризується інтенсив-
ним розвитком самосвідомості, формуванням образу «Я», підвищеною чу-
тливістю до соціальної оцінки та прагненням до самоствердження. Як зазна-
чає С. Яковенко, у сучасних умовах процес формування самооцінки підлітків
значною мірою залежить від соціального середовища та особливостей міжо-
собистісної взаємодії [33]. Водночас М. В. Євтушенко підкреслює, що
особливості темпераменту також впливають на формування самооцінки та
характер реагування підлітків на оцінку з боку оточення [7]. У цей період
особливо актуальними стають питання самоприйняття, визначення власної
цінності та пошуку свого місця у соціальному середовищі. Саме тому корек-
ційно-розвивальна програма повинна бути спрямована на підтримку процесів
самопізнання, формування позитивного образу «Я» та розвиток впевненості у
власних можливостях.Важливою теоретичною основою програми є положен-
ня про взаємозв’язок між рівнем самооцінки, рівнем домагань та розбіжністю
між реальним і ідеальним «Я». Як показали результати емпіричного дослі-
дження, значна розбіжність між цими показниками супроводжується знижен-
ням впевненості у собі, підвищенням тривожності та труднощами у соціаль-
ній взаємодії. На важливості даного аспекту наголошують І. В. Козицька та
О. О. Ковальська, які зазначають, що невідповідність між реальним та бажа-
ним образом себе може бути джерелом внутрішнього конфлікту особистості
[12]. У зв’язку з цим одним із ключових завдань програми є зменшення цієї
розбіжності шляхом формування реалістичного рівня домагань, розвитку
самоприйняття та усвідомлення власних ресурсів. Це досягається через вклю-
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чення у програму вправ, спрямованих на співвіднесення реального та бажа-
ного образу «Я», аналіз особистих досягнень та формування позитивного до-
свіду самосприйняття.Наступною важливою психологічною засадою є ура-
хування ролі соціального середовища у формуванні самооцінки та впевне-
ності у собі. Підлітковий вік характеризується зростанням значущості групи
однолітків, що стає основним джерелом соціального порівняння та оцінюван-
ня. О. Є. Гуменюк підкреслює важливість сімейного виховання у процесі
формування самооцінки підлітків [5], а Н. С. Коваленко зазначає, що стиль
батьківського виховання безпосередньо впливає на рівень впевненості дити-
ни у собі [11]. П. Л. Іванченко наголошує на значенні шкільного середовища
як важливого чинника становлення самосприйняття підлітка [10]. Водночас
результати дослідження засвідчили, що негативний соціальний досвід,
зокрема критика, відторгнення або булінг, можуть суттєво знижувати рівень
самооцінки та формувати невпевненість у собі. На цьому акцентує увагу Л.
С. Тарасенко, яка досліджувала вплив булінгу на формування самооцінки
підлітків [27]. У зв’язку з цим програма повинна забезпечувати створення
безпечного психологічного простору, в якому підліток може отримати пози-
тивний досвід взаємодії, підтримку та прийняття. Важливою теоретичною
основою програми є також положення про значення емоційної сфери у фор-
муванні самооцінки. Низька самооцінка часто супроводжується підвищеним
рівнем тривожності, невпевненістю, страхом помилки та негативним емоцій-
ним фоном. Т. Бороздіна та В. Сіткар зазначають, що тривожність у підлітко-
вому віці негативно впливає на процес самосприйняття та соціальної адап-
тації особистості [4]. Ю. В. Савченко у своїх дослідженнях доводить наяв-
ність взаємозв’язку між рівнем емоційного інтелекту та самооцінкою підліт-
ків [25]. Тому одним із напрямів психологічного впливу є розвиток емоційної
регуляції, формування навичок усвідомлення та прийняття власних емоцій, а
також зниження рівня тривожності. Це сприяє підвищенню внутрішньої
стабільності особистості та створює умови для формування впевненості у
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собі.Окрему увагу у процесі розробки програми приділено розвитку комуні-
кативної компетентності як важливого компонента впевненості у собі. Г. П.
Мельник наголошує, що розвиток комунікативних навичок позитивно впли-
ває на самооцінку підлітків та їх здатність до соціальної взаємодії [17]. О. В.
Лисенко підкреслює роль соціально-психологічних чинників у підвищенні
рівня самооцінки та формуванні впевненості у собі [14]. Соціальна
впевненість проявляється у здатності підлітка встановлювати контакти, під-
тримувати взаємодію, висловлювати власну думку та відстоювати свої
інтереси. Виявлені у дослідженні труднощі у міжособистісній взаємодії свід-
чать про необхідність включення до програми вправ, спрямованих на роз-
виток навичок спілкування, асертивної поведінки та самопрезентації. Мето-
дологічною основою програми є принципи системності, цілеспрямованості,
поетапності та активності учасників. Принцип системності передбачає
взаємозв’язок усіх компонентів програми та їх спрямованість на досягнення
єдиної мети — підвищення самооцінки та формування впевненості у собі.
Принцип цілеспрямованості забезпечує відповідність змісту програми визна-
ченим завданням і результатам дослідження. Принцип поетапності полягає у
поступовому ускладненні змісту занять та переході від усвідомлення власних
якостей до формування нових моделей поведінки. Принцип активності
передбачає залучення підлітків до активної участі у процесі роботи, що спри-
яє більш ефективному засвоєнню нового досвіду. Важливим є також принцип
індивідуального підходу, який передбачає врахування вікових, психологі-
чних та індивідуальних особливостей підлітків. Кожен учасник має різний
рівень самооцінки, життєвий досвід та особливості реагування на психологі-
чний вплив, що потребує гнучкого підходу до організації роботи. Водночас
реалізація програми у груповій формі дозволяє поєднати індивідуальну робо-
ту з можливістю соціального навчання та взаємопідтримки. Суттєвим
принципом є забезпечення емоційної безпеки учасників. Створення довірли-
вої атмосфери, прийняття та відсутність оцінювання є необхідними умовами
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ефективності психологічної роботи. Це сприяє відкритості підлітків, їх го-
товності до саморозкриття та прийняття нового досвіду.Зміст програми роз-
робляється з урахуванням поєднання різних методів психологічного впливу.
До них належать тренінгові вправи, рольові ігри, дискусії, вправи на саморе-
флексію, елементи арттерапії та психогімнастики. На ефективності арт-
терапевтичних методів у розвитку адекватної самооцінки підлітків наголо-
шує Л. П. Дмитренко [6], а А. В. Федорчук підкреслює результативність
комплексного використання психологічних методів корекції заниженої само-
оцінки [30]. Структурно програма передбачає послідовну реалізацію кількох
взаємопов’язаних блоків: діагностичного, розвивального та рефлексивного.
Діагностичний блок спрямований на усвідомлення підлітками власного рівня
самооцінки та особливостей самосприйняття. Розвивальний блок включає
вправи, спрямовані на формування позитивного образу «Я», розвиток ко-
мунікативних навичок та підвищення впевненості у собі. Рефлексивний блок
забезпечує закріплення отриманого досвіду, усвідомлення змін та формуван-
ня навичок самопідтримки. Таким чином, психологічні засади розробки
корекційно-розвивальної програми базуються на результатах теоретичного
аналізу та емпіричного дослідження, враховують вікові особливості підлітків
та специфіку формування їх самооцінки і впевненості у собі. Комплексний
підхід до організації програми, поєднання різних методів та форм роботи, а
також дотримання основних принципів психологічного впливу забезпечують
її ефективність та практичну значущість. Це створює підґрунтя для конкре-
тизації змісту та структури програми, що буде представлено у наступному
підрозділі.

3.3. Зміст та структура корекційно-розвивальної програми

Зміст та структура корекційно-розвивальної програми підвищення
самооцінки та впевненості у собі у підлітків визначаються на основі ре-
зультатів теоретичного аналізу проблеми та емпіричного дослідження, про-
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веденого у межах даної роботи. Виявлені особливості самосприйняття підліт-
ків, зокрема наявність заниженої самооцінки, значної розбіжності між реаль-
ним та ідеальним «Я», а також недостатній рівень соціальної впевненості,
зумовлюють необхідність побудови програми як цілісної системи психоло-
гічного впливу, спрямованої на гармонізацію особистісного розвитку. Метою
програми є підвищення рівня самооцінки та формування впевненості у собі у
підлітків шляхом розвитку позитивного образу «Я», зниження внутрішніх
суперечностей та формування ефективних моделей поведінки у міжособи-
стісній взаємодії. Відповідно до поставленої мети визначено основні завда-
ння програми: розвиток самопізнання та рефлексії; формування адекватної
самооцінки; зниження розбіжності між реальним та ідеальним «Я»; розвиток
комунікативних навичок і соціальної впевненості; зниження рівня тривож-
ності та формування емоційної стійкості; формування позитивного досвіду
самореалізації. Програма реалізується у формі групової роботи, що відповід-
ає віковим особливостям підлітків та забезпечує можливість соціального на-
вчання, взаємопідтримки та обміну досвідом. Оптимальна кількість учасни-
ків групи становить 10–15 осіб, що дозволяє забезпечити активну участь ко-
жного підлітка та ефективну організацію групової взаємодії. Тривалість про-
грами становить 8 занять по 60 хвилин, що забезпечує поступове формування
необхідних особистісних змін. Заняття проводяться один-два рази на ти-
ждень, що сприяє закріпленню отриманого досвіду та його інтеграції у по-
всякденне життя підлітків. Структурно програма складається з трьох взаємо-
пов’язаних етапів: вступного, основного та підсумкового. Вступний етап
спрямований на створення сприятливої психологічної атмосфери, формуван-
ня довіри між учасниками та мотивації до участі у програмі. На цьому етапі
важливим є встановлення правил групової роботи, формування відчуття без-
пеки та прийняття. Підлітки знайомляться один з одним, висловлюють свої
очікування та визначають особисті цілі участі у програмі. Основний етап є
найбільш тривалим та змістовним. Він включає систему занять, спрямованих
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на розвиток ключових компонентів самооцінки та впевненості у собі. У ме-
жах цього етапу реалізуються такі змістові блоки. Перший блок спрямований
на розвиток самопізнання та формування позитивного образу «Я». Підлітки
виконують вправи, які допомагають усвідомити власні якості, здібності, ін-
тереси та досягнення. Особлива увага приділяється виявленню сильних
сторін особистості та формуванню позитивного ставлення до себе. Другий
блок передбачає формування адекватної самооцінки та рівня домагань. Уча-
сники вчаться співвідносити свої можливості з поставленими цілями,
аналізувати власні успіхи та невдачі, формувати реалістичні очікування щодо
себе. Важливим завданням є зменшення розбіжності між реальним та
ідеальним «Я», що сприяє підвищенню внутрішньої узгодженості особи-
стості. Третій блок спрямований на розвиток комунікативних навичок і
соціальної впевненості. Підлітки опановують навички ефективної взаємодії,
вчаться висловлювати власну думку, відстоювати свою позицію, конструк-
тивно реагувати на критику та ініціювати спілкування. Використання рольо-
вих ігор та групових вправ дозволяє сформувати нові моделі поведінки у без-
печному середовищі.

Четвертий блок передбачає розвиток емоційної регуляції та зниження
рівня тривожності. Учасники ознайомлюються з техніками саморегуляції,
вчаться розпізнавати та контролювати власні емоційні стани, долати страхи
та невпевненість. Це сприяє підвищенню емоційної стійкості та внутрішньої
впевненості. П’ятий блок спрямований на формування позитивного досвіду
самореалізації та закріплення впевненості у власних можливостях. Підлітки
отримують можливість проявити себе у різних видах діяльності, отримати
позитивний зворотний зв’язок та пережити ситуацію успіху. Це є важливим
фактором підвищення самооцінки. Підсумковий етап спрямований на уза-
гальнення отриманого досвіду, усвідомлення особистісних змін та формуван-
ня навичок самопідтримки. Учасники аналізують результати своєї роботи,
визначають досягнуті зміни та окреслюють подальші перспективи особистіс-
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ного розвитку. Методичне забезпечення програми включає використання рі-
зноманітних психотехнічних засобів: тренінгових вправ, рольових ігор,
групових дискусій, вправ на саморефлексію, елементів арттерапії та психо-
гімнастики. Такий підхід дозволяє забезпечити активне залучення учасників
до процесу роботи та підвищити ефективність психологічного впливу. Оці-
нка ефективності програми може здійснюватися шляхом повторного за-
стосування діагностичних методик, використаних у дослідженні, зокрема
методики Дембо–Рубінштейн та методики діагностики соціальної
впевненості. Порівняння результатів до і після реалізації програми дозволяє
визначити рівень змін у показниках самооцінки та впевненості у собі.Таким
чином, розроблена корекційно-розвивальна програма є цілісною системою
психологічного впливу, що поєднує різні методи та форми роботи і спря-
мована на комплексний розвиток особистості підлітка. Її зміст та структура
відповідають виявленим у дослідженні проблемам і забезпечують умови для
підвищення самооцінки та формування впевненості у собі. Програма також
передбачає чітку логіку побудови кожного окремого заняття, що забезпечує її
системність та ефективність. Кожне заняття має стабільну структуру, яка
включає вступну, основну та завершальну частини. Вступна частина спрямо-
вана на актуалізацію емоційного стану учасників, налаштування на роботу та
створення сприятливої психологічної атмосфери. Для цього використовують-
ся короткі вправи-розігріви, які сприяють зниженню напруження та ак-
тивізації групової взаємодії. Основна частина заняття включає виконання
вправ, спрямованих на реалізацію конкретних завдань програми. Вона є
найбільш змістовною і передбачає використання різних методів психологіч-
ного впливу: рольових ігор, тренінгових вправ, дискусій, вправ на саморе-
флексію та аналіз власного досвіду. Саме у цій частині відбувається форму-
вання нових знань, умінь та навичок, пов’язаних із розвитком самооцінки та
впевненості у собі. Завершальна частина заняття передбачає рефлексію, під
час якої учасники мають можливість усвідомити отриманий досвід, поділи-
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тися враженнями та зробити висновки щодо власних змін. Рефлексія є важ-
ливим компонентом психологічної роботи, оскільки сприяє закріпленню ре-
зультатів та формуванню усвідомленого ставлення до власного розвитку.
Важливим елементом програми є поступове ускладнення змісту занять. На
початкових етапах акцент робиться на формуванні довіри, самопізнанні та
усвідомленні власних якостей. На наступних етапах увага зосереджується на
формуванні адекватної самооцінки, розвитку комунікативних навичок та
впевненості у соціальній взаємодії. Завершальні заняття спрямовані на за-
кріплення отриманого досвіду та його інтеграцію у повсякденне життя. Окре-
мої уваги заслуговує використання інтерактивних методів роботи, які забез-
печують активне включення підлітків у процес навчання. Такі методи дозво-
ляють не лише передавати інформацію, але й формувати практичні навички,
що є особливо важливим у роботі з підлітками. Зокрема, рольові ігри сприя-
ють відпрацюванню моделей поведінки у різних соціальних ситуаціях, гру-
пові дискусії — розвитку критичного мислення та вміння аргументувати
власну позицію, а вправи на саморефлексію — усвідомленню власних пере-
живань і поведінки. Значну роль у програмі відіграє створення ситуацій успі-
ху, які є важливим фактором підвищення самооцінки. Підлітки отримують
можливість пережити позитивний досвід досягнення, що сприяє формуванню
віри у власні можливості. Позитивне підкріплення з боку групи та психолога
виступає важливим стимулом для подальшого розвитку. Програма також
передбачає формування навичок самопідтримки, що є необхідною умовою
збереження досягнутих результатів. Підлітки навчаються використовувати
внутрішні ресурси для подолання труднощів, підтримувати себе у складних
ситуаціях та формувати позитивне ставлення до власного досвіду. Важливим
аспектом є врахування індивідуальних особливостей учасників. Незважаючи
на групову форму роботи, кожен підліток має можливість проявити власну
індивідуальність, отримати зворотний зв’язок та усвідомити власні сильні
сторони. Це сприяє формуванню позитивного самосприйняття та підвищен-
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ню впевненості у собі. У процесі реалізації програми значну увагу приділено
розвитку навичок самопрезентації. У сучасному соціальному середовищі
здатність презентувати себе, свої ідеї та досягнення є важливою складовою
успішності особистості. Відповідні вправи сприяють формуванню впевне-
ності у власних можливостях та зменшенню страху перед соціальною оцін-
кою. Крім того, програма орієнтована на формування конструктивного став-
лення до помилок та невдач. Підлітки вчаться сприймати помилки як природ-
ну частину процесу розвитку, що сприяє зниженню рівня тривожності та
формуванню більш гнучкого мислення. Це є важливим фактором підвищення
впевненості у собі та розвитку особистісної стійкості. Ефективність програми
забезпечується також поєднанням когнітивного, емоційного та поведінкового
компонентів впливу. Когнітивний компонент спрямований на зміну уявлень
підлітків про себе, емоційний — на формування позитивного ставлення до
себе, поведінковий — на розвиток нових моделей поведінки. Такий
комплексний підхід дозволяє досягти більш стійких результатів.

Отже, зміст та структура корекційно-розвивальної програми забезпечу-
ють комплексний вплив на особистість підлітка та створюють умови для
підвищення самооцінки і формування впевненості у собі. Програма є логічно
побудованою, методично обґрунтованою та відповідає сучасним вимогам
практичної психології. Її реалізація сприяє гармонізації особистісного ро-
звитку підлітків та підвищенню їх соціальної адаптації.

ВИСНОВКИ ДО ТРЕТЬОГО РОЗДІЛУ

У третьому підрозділі було представлено зміст та структуру корекцій-
но-розвивальної програми. Визначено її мету, завдання, організаційні умови
реалізації та основні етапи. Програма передбачає проведення серії групових
занять, спрямованих на розвиток ключових компонентів самооцінки та
впевненості у собі. Структура програми включає вступний, основний та під-
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сумковий етапи, кожен з яких виконує специфічні функції у процесі психо-
логічного впливу. Вступний етап спрямований на формування довіри та
мотивації до участі, основний — на реалізацію змістових завдань програми,
підсумковий — на узагальнення результатів та закріплення досягнутих змін.
Зміст програми побудований за принципом поступового ускладнення та
включає блоки, спрямовані на розвиток самопізнання, формування адекват-
ної самооцінки, розвиток комунікативних навичок, зниження тривожності та
формування позитивного досвіду самореалізації. Такий підхід забезпечує
комплексний вплив на особистість підлітка та сприяє досягненню стійких
позитивних змін. Встановлено, що важливу роль у реалізації програми віді-
грає використання інтерактивних методів роботи, які забезпечують активну
участь підлітків та сприяють формуванню практичних навичок. Зокрема, за-
стосування рольових ігор, групових дискусій, вправ на саморефлексію та еле-
ментів арттерапії дозволяє створити умови для набуття нового досвіду та йо-
го інтеграції у повсякденне життя. Особливе значення має створення ситу-
ацій успіху, які сприяють підвищенню самооцінки та формуванню впевне-
ності у власних можливостях. Позитивний досвід досягнення виступає важ-
ливим фактором особистісного розвитку та зміцнення внутрішніх ресурсів
підлітка.Таким чином, у третьому розділі було розроблено цілісну, науково
обґрунтовану та практично орієнтовану корекційно-розвивальну програму,
спрямовану на підвищення самооцінки та формування впевненості у собі у
підлітків. Запропонована програма враховує результати теоретичного аналізу
та емпіричного дослідження, що забезпечує її відповідність реальним потре-
бам підлітків та можливість ефективного застосування у практичній діяль-
ності психолога. Отримані результати свідчать про доцільність використання
комплексного підходу до організації психологічної роботи та підтверджують
ефективність розробленої програми як засобу підвищення самооцінки та роз-
витку впевненості у собі у підлітків.
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ВИСНОВОК

У бакалаврській кваліфікаційній роботі здійснено комплексне теорети-
ко-емпіричне дослідження психологічних умов підвищення самооцінки та
впевненості у собі у підлітків. Актуальність обраної теми зумовлена зроста-
нням ролі особистісного розвитку у сучасному суспільстві, а також необхі-
дністю формування психологічно стійкої, впевненої у собі особистості в
умовах соціальних змін, інформаційного впливу та підвищених вимог до
адаптивності підлітків.

У процесі теоретичного аналізу наукових джерел встановлено, що
самооцінка є складним багатовимірним психологічним утворенням, яке
відображає ставлення особистості до самої себе, власних якостей, можливо-
стей і досягнень. Вона формується у процесі соціалізації та є важливим регу-
лятором поведінки, діяльності та міжособистісних взаємин. Самооцінка
визначає рівень домагань особистості, впливає на її мотивацію, емоційний
стан та соціальну активність.

Доведено, що впевненість у собі виступає як інтегральна характеристи-
ка особистості, яка поєднує у собі когнітивні, емоційні та поведінкові
компоненти. Вона проявляється у здатності особистості адекватно оцінювати
власні можливості, приймати рішення, відстоювати власну позицію та ефе-
ктивно взаємодіяти з іншими людьми. Встановлено, що рівень впевненості у
собі безпосередньо пов’язаний із рівнем самооцінки: адекватна самооцінка
сприяє формуванню впевненості, тоді як занижена або завищена — може
призводити до внутрішніх конфліктів та труднощів у соціальній адаптації.

У ході дослідження визначено психологічні особливості підліткового
віку, які суттєво впливають на формування самооцінки та впевненості у собі.
Зокрема, встановлено, що підлітковий вік характеризується підвищеною
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емоційністю, нестабільністю самосприйняття, залежністю від оцінок значу-
щого оточення, прагненням до самоствердження та формуванням образу «Я».

Саме у цей період відбувається інтенсивний розвиток самосвідомості,
що робить підлітків особливо чутливими до зовнішніх впливів.

Виявлено, що на формування самооцінки підлітків впливають рі-
зноманітні чинники, серед яких провідне місце займають: сімейне виховання,
стиль батьківської взаємодії, соціальне середовище, шкільний колектив, рі-
вень комунікативних навичок, досвід успіху або невдач, а також вплив суча-
сних інформаційних технологій і соціальних мереж. Негативні впливи, такі
як критика, ігнорування, булінг або соціальне порівняння, можуть сприяти
формуванню заниженої самооцінки та невпевненості у собі.

У результаті теоретичного аналізу обґрунтовано основні психологічні
умови підвищення самооцінки та впевненості у собі у підлітків, до яких нале-
жать:
• формування позитивного образу «Я»;
• розвиток самопізнання та рефлексії;
• створення ситуацій успіху;
• підтримка з боку значущого оточення;
• розвиток комунікативних навичок;
• зниження рівня тривожності;
• формування адекватного рівня домагань.

Емпірична частина дослідження була спрямована на вивчення рівня
самооцінки та соціальної впевненості підлітків, а також на визначення
взаємозв’язку між досліджуваними показниками. Для цього було використа-
но валідні психодіагностичні методики, зокрема методику Дембо–Рубін-
штейн та методику діагностики соціальної впевненості.
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У ході емпіричного дослідження встановлено, що значна частина підлі-
тків має середній або занижений рівень самооцінки, що свідчить про
наявність внутрішніх сумнівів, невпевненості у власних силах та залежності
від зовнішніх оцінок. Аналіз показників рівня домагань показав, що у бага-
тьох підлітків спостерігається невідповідність між реальним та бажаним
образом «Я», що проявляється у значній розбіжності між цими показниками.
З’ясовано, що велика розбіжність між реальним і ідеальним «Я» є показни-
ком внутрішнього напруження, незадоволеності собою та одним із чинників
формування невпевненості у собі. Водночас помірна розбіжність може ви-
ступати стимулом до особистісного розвитку.

Результати дослідження соціальної впевненості показали, що у частини
підлітків спостерігаються труднощі у міжособистісній взаємодії, зокрема не-
впевненість у спілкуванні, труднощі у самопрезентації, страх висловлювати
власну думку та низький рівень ініціативності. Це підтверджує необхідність
цілеспрямованої психологічної роботи у даному напрямі.

У процесі статистичного аналізу встановлено наявність взаємозв’язку
між рівнем самооцінки та рівнем соціальної впевненості підлітків. Зокрема,
виявлено, що підлітки з вищим рівнем самооцінки демонструють більшу
впевненість у міжособистісній взаємодії, тоді як занижена самооцінка су-
проводжується підвищеною тривожністю та невпевненістю.

Отримані результати підтверджують висунуту гіпотезу про те, що рі-
вень самооцінки є важливим чинником формування впевненості у собі у під-
літків, а також засвідчують необхідність створення спеціальних психологі-
чних умов для її підвищення.

На основі результатів теоретичного та емпіричного дослідження було
розроблено корекційно-розвивальну програму, спрямовану на підвищення
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самооцінки та впевненості у собі підлітків. Програма базується на сучасних
наукових підходах та враховує вікові особливості підлітків.

Запропонована програма передбачає використання різноманітних форм
і методів психологічної роботи, серед яких: тренінгові заняття, групові дис-
кусії, рольові ігри, вправи на розвиток самосвідомості, елементи арттерапії та
психогімнастики. Її структура є логічною та послідовною, що забезпечує по-
ступове формування необхідних особистісних якостей.
Встановлено, що реалізація такої програми сприятиме:
• підвищенню рівня самооцінки підлітків;
• формуванню адекватного самосприйняття;
• зниженню рівня тривожності;
• розвитку впевненості у міжособистісній взаємодії;
• формуванню навичок самопрезентації та асертивної поведінки.

Практичне значення роботи полягає у можливості використання отри-
маних результатів у діяльності практичних психологів, педагогів та соціаль-
них працівників. Розроблена програма може бути впроваджена у закладах
освіти з метою психологічної підтримки підлітків та сприяння їх гармонійно-
му особистісному розвитку.

Таким чином, у ході виконання бакалаврської кваліфікаційної роботи
було досягнуто поставленої мети та вирішено всі визначені завдання. Теоре-
тичний аналіз проблеми та результати емпіричного дослідження підтвердили
важливість вивчення психологічних умов підвищення самооцінки та впевне-
ності у собі у підлітків.

Перспективи подальших досліджень полягають у розширенні вибірки
дослідження, поглибленні аналізу чинників, що впливають на формування
самооцінки, а також у практичній апробації розробленої корекційно-розви-
вальної програми та оцінці її ефективності.
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Отже, результати дослідження мають як теоретичну, так і практичну
значущість та можуть бути використані у подальших наукових розробках і
практиці психологічної допомоги підліткам.
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ДОДАТКИ

ДОДАТОК А

Методика дослідження самооцінки Дембо–РубінштейнІнструкція:
Перед вами наведені шкали, які відображають різні якості особистості. На
кожній шкалі необхідно:

позначити рівень, який відповідає вашому реальному стану (реальне «Я»);

позначити рівень, якого ви хотіли б досягти (ідеальне «Я»).

Оцінювання здійснюється за шкалою від 0 до 100.

Показники:

Інтелект (розум)
0 ───────────────────────────── 100

Характер
0 ───────────────────────────── 100

Авторитет серед однолітків
0 ───────────────────────────── 100

Зовнішня привабливість
0 ───────────────────────────── 100

Впевненість у собі
0 ───────────────────────────── 100

ДОДАТОК Б

Методика діагностики соціальної впевненості

Інструкція:
Оцініть кожне твердження за шкалою:

1 — ніколи
2 — рідко
3 — інколи
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4 — часто
5 — завжди

Твердження:

Я легко знайомлюсь з новими людьми.

Я можу впевнено висловити свою думку.

Я не боюся виступати перед іншими.

Я здатний(а) відстояти свою позицію.

Я легко підтримую розмову.

Я проявляю ініціативу у спілкуванні.

Я не уникаю нових соціальних ситуацій.

Я можу сказати «ні», якщо не згоден(а).

Я впевнено почуваюся у компанії.

Я не боюся критики.

ДОДАТОК В

Зведена таблиця результатів дослідження

Само
оцінка

Рівень
домагань

Розбі
жність

Соціальна
впевненість

62 85 23 58

55 80 25 52

70 90 20 72

48 78 30 50
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Само
оцінка

Рівень
домагань

Розбі
жність

Соціальна
впевненість

66 88 22 65

60 82 22 60

52 79 27 55

74 92 18 75

58 83 25 59

63 87 24 62

50 80 30 53

68 89 21 70

57 84 27 56

61 86 25 61

72 91 19 73

ДОДАТОК Г

Результати дослідження (узагальнення)

За результатами дослідження встановлено:

низький рівень самооцінки — 33 %

середній рівень — 47 %

високий рівень — 20 %
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Рівень соціальної впевненості:

низький — 40 %

середній — 40 %

високий — 20 %

Розбіжність між реальним та ідеальним «Я»:

значна — 46 %

помірна — 34 %

незначна — 20 %

ДОДАТОК Д

Корекційно-розвивальна програма підвищення самооцінки та впевненості у
собі

Мета програми:
Підвищення рівня самооцінки та формування впевненості у собі у підлітків.

Завдання програми:

розвиток позитивного образу «Я»;

формування адекватної самооцінки;

розвиток комунікативних навичок;

зниження рівня тривожності;

формування навичок самопрезентації.

Тривалість: 8 занять по 60 хвилин.

ЗАНЯТТЯ 1. Знайомство та формування довіри

Мета: створення безпечної атмосфери

Вправи:

«Знайомство через асоціації»
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«Мої сильні сторони»

Обговорення очікувань

ЗАНЯТТЯ 2. Самопізнання

Мета: усвідомлення власних якостей

Вправи:

«Хто я?»

«Мої ролі»

«Дерево якостей»

ЗАНЯТТЯ 3. Самооцінка

Мета: формування адекватного самосприйняття

Вправи:

«Мій внутрішній критик»

«Підтримка себе»

Рефлексія

ЗАНЯТТЯ 4. Впевненість у собі

Мета: розвиток впевненої поведінки

Вправи:

Рольові ігри

«Відстоювання позиції»

«Я маю право»

ЗАНЯТТЯ 5. Комунікація

Мета: розвиток соціальних навичок
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Вправи:

«Активне слухання»

«Діалог»

«Я-повідомлення»

ЗАНЯТТЯ 6. Емоційна стабільність

Мета: зниження тривожності

Вправи:

Дихальні техніки

«Контроль емоцій»

Релаксація

ЗАНЯТТЯ 7. Самопрезентація

Мета: розвиток впевненості у соціумі

Вправи:

«Презентація себе»

«Мої досягнення»

Зворотний зв’язок

ЗАНЯТТЯ 8. Підсумкове

Мета: закріплення результатів

Вправи:

«Мій результат»

«Що змінилось?»

Рефлексія


