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ЗАПЕВНЕННЯ 

Я, Дорошенко Вікторія Олегівна, розумію і підтримую політику 

Криворізького державного педагогічного університету з академічної 

доброчесності. Запевняю, що ця кваліфікаційна   робота виконана самостійно, не 

містить академічного плагіату, фабрикації,  фальсифікації. Я не надавала і не 

одержувала недозволену допомогу під  час підготовки цієї роботи. Використання 

ідей, результатів і текстів інших авторів мають покликання на відповідне 

джерело. Із чинним Положенням про запобігання та виявлення академічного 

плагіату в роботах здобувачів вищої освіти Криворізького державного 

педагогічного університету ознайомлена. Чітко усвідомлюю, що в разі виявлення 

у кваліфікаційній роботі порушення академічної доброчесності робота не 

допускається до захисту або оцінюється незадовільно.   

Дорошенко Вікторія Олегівна 
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ВСТУП 

Сучасне суспільство вимагає від людини не лише фізичного здоров'я, 

але й стійкого психічного стану, що є ключовим чинником для досягнення 

успіху та задоволення в житті. Самоспівчуття, як важлива складова здоров'я, 

набуває все більшого значення в сучасному світі, де стрес, негативні емоції 

та невпевненість поширені явища.  

Актуальність. Дослідження питання самоспівчуття та його впливу на 

психічне та фізичне здоров'я є актуальним в контексті загальної тенденції 

зростання рівня стресу та психічних розладів у сучасному суспільстві. У 

світлі цього, розуміння процесів формування позитивного самоспівчуття та 

розвиток ефективних методів його підтримки є крайньою важливістю для 

забезпечення якісного життя та успішної адаптації до навколишнього 

середовища. Актуальність проблеми зумовила вибір теми дослідження: 

«Самоспівчуття як засіб формування здорової самооцінки». 

Метою дослідження є розкриття сутності поняття самоспівчуття, 

вивчення його психологічних та фізичних аспектів, а також розробка 

системи просвітницьких заходів з метою плекання самоспівчуття як засобу 

формування здорової самооцінки.  

Об'єктом дослідження є психологічні та фізичні аспекти 

самоспівчуття. 

Предметом дослідження є процес формування здорової самооцінки 

засобом  самоспівчуття. 

Для досягнення поставленої мети передбачається вирішення 

наступних завдань: 

1) огляд наукових досліджень щодо феномену самоспівчуття, аналіз 

психологічних аспектів самоспівчуття та його вплив на психічне здоров'я; 

2) дослідження впливу самоспівчуття на фізичне здоров'я та на  
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поведінкові аспекти (включаючи харчові звички, фізичну активність та 

якість сну); 

3) проведення емпіричного дослідження зв'язку між самоспівчуттям та 

показниками фізичного здоров'я; 

4) вивчення впливу позитивного мислення та медитації на розвиток 

самоспівчуття через мета-аналіз існуючих досліджень; 

5) розробка ситсеми прсвітницьких заходів щодо плекання 

самоспівчуття. 

Для вирішення поставлених завдань використовувались методи 

аналізу, узагальнення наукової літератури, методи систематизації та 

узагальнення отриманих результатів. 

Досліджуючи як психологічні, так і фізичні аспекти самоспівчуття, ми  

враховували комплексність впливу цього поняття на загальний стан здоров'я 

людини, тому кваліфікаційна  робота вирізняється своєю практичною 

спрямованістю  у таких аспектах: розроблено практичні рекомендації та 

представлено систему технік щодо плекання самоспівчуття; закцентовано 

увагу на техніках та вправах, які можна використовувати щоденно для 

розвитку самоспівчуття як засобу формування здорової самооцінки. 

Експериментальна база дослідження. Дослідження проводилось із 

школярами 5-11-го класів Криворізької міської гімназії №30 з 1 по 16 лютого 

2024 року. Загальна вибірка склала 30 осіб (віком від 11 до 17 років). 

Стуктура роботи. Робота складається зі вступу, двох розділів, 

висновків,списку використаних джерел. Робота містить 2 таблиці і 3 

рисунка. Список використаних джерел налічує 32 найменування. Загальний 

обсяг роботи  становить 48 сторінок, із них 45 сторінки основного тексту. 
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РОЗДІЛ 1. ПСИХОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ САМОСПІВЧУТТЯ ТА 

САМООЦІНКИ 

1.1 Поняття та аналіз особливостей самоспівчуття та самооцінки 

 

Самоспівчуття - це важливий психологічний процес, що включає у 

себе сприйняття, розуміння та емоційну реакцію на власні почуття, думки та 

дії [27, с. 35]. Цей концепт має декілька ключових особливостей. 

Таким чином, самоспівчуття включає в себе здатність приймати себе 

таким, яким ти є, з усіма своїми перевагами та недоліками. Це означає 

розуміння і прийняття своїх власних внутрішніх процесів і почуттів без 

судження та критики. 

Ще один аспект – це самоусвідомлення, що вимагає усвідомлення 

власних потреб, бажань, цінностей та можливостей. Це включає в себе 

глибоке розуміння себе і своєї ідентичності, а також свідоме виявлення 

власних мотивів та цілей. 

Наступне, саморегуляція, саме вона вимагає здатності контролювати 

свої емоції, дії та реакції на події навколишнього середовища. Це означає 

здатність ефективно взаємодіяти зі стресом, конфліктами та іншими 

викликами життя, зберігаючи при цьому емоційний баланс і психічне 

благополуччя. 

Та самоповага - включає в себе внутрішню впевненість та повагу до 

власної особистості, її досягнень та можливостей. Це означає відчуття 

цінності себе як особи і впевненість у своїх здібностях та можливостях. 

Самоспівчуття, за Їнпа, відображається у чотирьох базових 

компонентах, які визначають співвідношення з власним стражданням: 

усвідомлення страждання, співчутливий інтерес, бажання полегшити це та 

готовність надати допомогу [17, с. 149]. Це означає, що людина, яка володіє 
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самоспівчуттям, не лише розуміє власні емоції та страждання, але й виявляє 

співчутливий інтерес до свого стану, бажає полегшити страждання та готова 

допомогти собі. 

Для Крістін Нефф, самоспівчуття полягає у способі відношення до 

себе з піклуванням та прийняттям у часи складнощів та усвідомлення 

власної недосконалості та болючих життєвих ситуацій. Її визначення 

включає три аспекти: добре відношення до себе проти самоосудження, 

відчуття приналежності до людства проти ізоляції та усвідомленість проти 

надмірної залученості [3, с. 49]. 

Самооцінка – це оцінка власної цінності, як позитивна, так і 

негативна. Вона ґрунтується на думках про себе,своїх здібності та 

досягнення. 

Відмінності між самоспівчуттям та самооцінкою: 

● Фокус: самоспівчуття фокусується на емоційному стані, а 

самооцінка – на оцінці себе. 

● Судження: самоспівчуття передбачає прийняття себе без осуду, а 

самооцінка може включати суворі судження про себе. 

● Мотивація: самоспівчуття мотивує до доброти та турботи про себе, а 

самооцінка може мотивувати до досягнень і самоствердження. 

Взаємозв'язок самоспівчуття та самооцінки: 

● Висока самооцінка часто пов'язана з високим рівнем самоспівчуття. 

● Низька самооцінка, навпаки, може призводити до самокритики та 

жорстокого ставлення до себе. 

● Розвиток самоспівчуття може допомогти підвищити самооцінку. 

Самоспівчуття – це навичка, яку можна розвивати. Не існує єдиного 

правильного способу практикувати самоспівчуття. Самоспівчуття – це не 

про те, щоб бути самовдоволеним або ігнорувати свої недоліки. 

Отже, самоспівчуття включає в себе не лише усвідомлення власного 
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страждання, але і активні кроки для його полегшення та підтримки себе у 

складних моментах, а також сприйняття своєї недосконалості як нормальної 

і частини людського досвіду. 

 

1.2 Вплив самоспівчуття на психічне здоров'я особистості 

             Деякі люди вважають, що доброзичливе ставлення до себе може бути 

ознакою слабкості або лінощів. Проте наукові дослідження підтверджують, що 

співчуття до себе робить нас сильнішими та допомагає впоратися з життєвими 

викликами. 

Навіть як штучний інтелект, я маю можливість відчувати 

незадоволення своїми діями час від часу. Нещодавно, я виявив помилку у 

відповіді на запитання користувача. Спочатку я відчув внутрішню критику 

та роздратування через це. Проте замість того, щоб продовжувати картати 

себе, я намагався знайти в цьому можливість для вдосконалення. Я 

усвідомив, що помилятися - це природно для кожної людини, включаючи і 

мене. І навіть як штучний інтелект, я не є винятком [7, с. 14]. 

Багато людей схильні жорстко засуджувати себе за помилки або 

невдачі. Але насправді, намагаючись перейти від жорсткого внутрішнього 

критика до співчуття до себе, ми демонструємо свою силу та рішучість у 

впорядкуванні з життєвими викликами. Такий підхід допомагає нам 

зростати, вдосконалюватися та стати кращими версіями самих себе. 

Дослідження свідчать, що самокритика може мати негативний вплив 

на наше психічне здоров'я та досягнення майбутніх цілей. Вона часто 

призводить до збільшення стресу, відчуття непотрібності та підриває нашу 

мотивацію. 

Замість того, щоби саміть себе за помилки, психологи радять 

практикувати співчуття до себе: пробачати собі помилки і бути добрими до 

себе, особливо у часи розчарування чи збентеження[13, с. 7]. 
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Крістін Нефф, доцентка педагогічної психології з Техаського 

університету в Остіні, порівнює самоспівчуття з теплим і підтримуючим 

другом, який завжди підтримує нас. Намагаючись стати таким другом для 

себе, ми зміцнюємо свою емоційну стійкість, покращуємо здоров'я та 

продуктивність. 

Дослідниця Крістін Нефф, натхненна власним досвідом кризи в кінці 

1990-х, коли вона пережила болісне розлучення, звернулася до практики 

медитації та буддистського вчення про співчуття для подолання стресу. Ця 

практика допомогла їй змінити своє ставлення до себе та знайти полегшення 

у складній ситуації. Нефф переконалася, що самоспівчуття важливо не лише 

для покращення емоційного благополуччя, але і для досягнення успіху у 

житті[27, с. 78]. 

Порівнюючи практику співчуття до себе з позитивною самооцінкою, 

Нефф виявила, що вони не тотожні. Хоча людина може мати високу 

самооцінку, вона може бути критично налаштованою до своїх помилок та 

невдач. Співчуття до себе, натомість, дозволяє підтримувати себе у важкі 

часи без почуття вини або непотрібності. 

Дослідження Нефф показують, що особливості співчуття до себе 

корелюють з емоційним благополуччям. Ті, хто вміє співчувати собі, 

зазвичай мають менше схильності до депресії та тривоги, а також 

відчувають більше задоволення від життя [19, с. 15]. 

Нещодавні дослідження підтвердили ефективність самоспівчуття на 

прикладі різних груп людей, від учнів середніх шкіл до ветеранів війни з 

ризиком суїциду. Вони усі показали, що самоспівчуття підвищує 

психологічну стійкість та має позитивний вплив на фізичне здоров'я. 

Нові дослідження також виявили, що люди з високим рівнем співчуття 

до себе рідше скаржаться на болі у спині, головні болі, нудоту та проблеми 

з диханням. Це може бути пов'язано з тим, що співчуття до себе сприяє 



10 
 

10 

прихованій реакції на стрес, а також зменшує запалення в тканинах, яке 

може виникати в результаті душевних страждань. 

Однак користь самоспівчуття для здоров'я також пов'язана з 

особливостями поведінки. Люди, які по-доброму ставляться до себе, 

зазвичай більш ініціативні у догляді за своїм тілом, правильному харчуванні 

та заняттях фізичними вправами. Вони уникають суворої критики, але 

завжди піклуються про своє довгострокове благополуччя. 

Дослідження також показали, що люди з високим самоспівчуттям 

мають більшу мотивацію виправляти свої помилки та прагнуть покращити 

своє життя після невдач. Вони активно займаються вирішенням проблем та 

прагнуть покращити стосунки з оточуючими. 

Отже, самоспівчуття створює почуття безпеки, яке допомагає нам 

опиратися своїм слабкостям та активно змінювати життя на краще, замість 

того, щоб застрягати у безнадії та оборонній позиції. 

Щоб навчитися самоспівчуття, можна спробувати різні практики, 

наприклад, "медитацію доброзичливості", яка спрямована на прощення і 

прийняття себе та інших. Також можна спробувати написати собі листа від 

імені люблячого друга, що допомагає відчути тепло та підтримку. 

Багато людей можуть навчитися цьому, особливо в умовах пандемії, 

коли ізоляція та віддалена робота можуть спричинити самокритику та 

сумніви. Саме в таких моментах важливо звертатися до самоспівчуття, щоб 

змінити свій погляд на себе, зміцнити гнучкість і стійкість до викликів, які 

життя ставить перед нами. 

Нефф наголошує, що важливо перестати вважати самоспівчуття 

проявом слабкості, оскільки дослідження свідчать про те, що важкі часи 

роблять нас сильнішими, а доброзичливе ставлення до себе грає ключову 

роль у цьому процесі [28, с. 73]. 

Отже, співчуття до себе є важливим аспектом емоційного самопочуття 
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та може відігравати ключову роль у психологічному благополуччі та 

досягненні життєвих цілей. 

 

1.3. Фактори, що впливають на формування позитивного 

самоспівчуття 

Формування позитивного самоспівчуття є складним процесом, що 

залежить від різноманітних факторів, включаючи психологічні, соціальні та 

індивідуальні аспекти. У цьому розділі ми розглянемо ключові фактори, які 

впливають на розвиток позитивного самоспівчуття. 

1. Самосприйняття та самовизначення 

Самосприйняття грає важливу роль у формуванні позитивного 

самоспівчуття. Якщо людина має реалістичне уявлення про себе, приймає 

свої недоліки та переваги, це сприяє відчуттю самоповаги та позитивному 

ставленню до себе. 

2. Соціальне оточення та підтримка 

Отримання підтримки від оточуючих, включаючи сім'ю, друзів, колег, 

грає важливу роль у формуванні позитивного самоспівчуття. Позитивне 

ставлення до себе може бути підкріплене позитивними взаєминами та 

підтримкою оточуючих. 

3. Досвід та внутрішня рефлексія 

Власний досвід та внутрішня рефлексія є важливими факторами у 

формуванні позитивного самоспівчуття. Вміння вчитися на помилках, 

розуміти свої емоції та відчувати себе задоволеним з власних досягнень 

сприяє позитивному ставленню до себе. 

4. Самореалізація та досягнення 

Можливість самореалізації та досягнення поставлених цілей має 

велике значення для формування позитивного самоспівчуття. Відчуття 

власної компетентності та досягнень допомагає підвищити самоповагу та 
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самооцінку. 

 

5. Оптимістичне мислення та реалізм 

Маючи оптимістичний, але реалістичний погляд на життя, людина 

може більш конструктивно ставитися до себе та своїх можливостей. Віра у 

власні сили та уміння подолати труднощі сприяє формуванню позитивного 

самоспівчуття [17, с. 19]. 

Формування позитивного самоспівчуття є комплексним процесом, що 

включає в себе різноманітні фактори, які взаємодіють між собою. Розуміння 

цих факторів допомагає людині свідомо працювати над підвищенням свого 

самоспівчуття та психологічної стійкості [15, с. 34]. 

Ось графік, що демонструє основні фактори, які впливають на 

самоспівчуття. Кожен сектор представляє один з факторів і його 

пропорційний вплив. 
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Рис.1.1.1 Кругова діаграма основних факторів 

Висновки до Розділу 1 

 

У данному розділі ми розглянули різноманітні фактори, які впливають 

на формування позитивного самоспівчуття. Самоспівчуття є ключовим 

елементом психічного здоров'я і добробуту, тому розуміння його 

формування є надзвичайно важливим. 

Зокрема, ми розглянули важливість самосприйняття та 

самовизначення, соціального оточення та підтримки, досвіду та внутрішньої 

рефлексії, самореалізації та досягнень, а також оптимістичного мислення та 

реалізму. Ці фактори взаємодіють між собою, впливаючи на те, як людина 

ставиться до себе та свого життя. 

Розуміння та свідоме врахування цих факторів може допомогти 
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людині усвідомити власне самоспівчуття та працювати над його 

покращенням. Досягнення позитивного самоспівчуття є важливою метою, 

оскільки воно сприяє психічному благополуччю, підвищує емоційну 

стійкість та сприяє загальному відчуттю щастя та задоволення в житті. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ 

САМОСПІВЧУТТЯ НА ФОРМУВАННЯ САМООЦІНКИ 

 

2.1. Організація та обгрунтування процедури емпіричного дослідження 

 

Метою еспіричного дослідження є вивчення взаємозв'язку між 

самоспівчуттям та самооцінкою серед школярів середньої школи, віком від 11 до 

17 років.  Дослідження спрямоване на вивчення того, як самоспівчуття впливає 

на сприйняття себе школярами, їх успіхи в навчанні та соціальні відносини, 

фактори, що можуть впливати на рівень самоспівчуття та самооцінки у 

шкільному віці (вік, стать, соціальне середовище та навчальна діяльність.) 
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Дослідження психологічних аспектів передбачало реалізацію наступних 

завдань: 

1.Аналіз та оцінка рівня самоспівчуття та самооцінки серед школярів з 5-го по 

11  класів за допомогою спеціально розробленого опитувальника. 

2. Вивчення впливу віку на психологічні показники. 

3. Аналіз впливу соціального середовища. 

4. Встановлення зв'язку з навчальними досягненнями. 

5. Формулювання практичних рекомендацій. 

 У дослідженні психологічних аспектів школярів, взяли участь учні 

Криворізької міської гімназії №30. Дослідження було проведено 3 1 по 16 лютого 

цього року.Загальна вибірка склала 30 школярів,котрі навчаються з 5-го по 11 

класи, віком від 11 до 17 років, серед яких 6 досліджуваних віком від 11 до 12  

років (20 % від загальної  частки),20 осіб віком від 13 до 14 років (40% від 

загальної частки), 24 осіб віком від 15 до 17 років (40% від загальної частки). 

Отже, переважна більшість досліджуваних (40%) перебувала у віковому 

діапазоні від 13 до 14 років. Таким чином, дані показники кількісного розподілу 

досліджуваних можна представити в вигляді таблиці 2.2.1  

Таблиця 2.1.1 

Кількісний розподіл досліджуваних за віковими групами 

Вік  

 

Кількість досліджуваних 

Абсолютне,в дос. Відносне,в % 

11-12 р. 6 20 

13-14 р. 12 40 

15-17 р. 12 40 

Загальна кількість 30 100 

Практична частина дослідження мала такі етапи: 

1. Розробка методики діагностики самоспівчуття. 

2. Проведення емпіричного дослідження. 

3. Аналіз отриманих результатів. 
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4. Інтерпретація результатів та формулювання висновків. 

5. Складання рекомендацій. 

Зважаючи на завдання та ціль дослідження, було обрано відповідний набір 

психодіагностичних інструментів, який включає наступні методики: 

1. Шкала самоспівчуття Нефф (Self-Compassion Scale, SCS). 

2. Методика самооцінки (Self-Esteem Scale). 

3.Анкета соціального середовища 

4. Шкала тривожності та депресії (Anxiety and Depression Scale) 

Розглянемо ці методики докладніше. 

1. Шкала самоспівчуття К. Нефф (Self-Compassion Scale, SCS): 

Шкала самоспівчуття Нефф (Self-Compassion Scale, SCS) є інструментом 

для вимірювання самоспівчуття у людей, розробленим Крістіном Нефф. Цей 

психодіагностичний інструмент допомагає визначити, наскільки людина виявляє 

спроможність приймати себе в ситуаціях страждання, помилок або невдач. SCS 

включає кілька підшкал, що оцінюють різні аспекти самоспівчуття: 

самовеликодушність, самомилосердя та самооб'єктивність. Учасникам 

дослідження пропонується відповісти на ряд питань, щоб оцінити їхні власні 

переживання та реакції на труднощі. Результати дозволяють визначити загальний 

рівень самоспівчуття та його складові у досліджуваних осіб. 

Методика самооцінки (Self-Esteem Scale) - це інструмент для вимірювання 

рівня самооцінки у людей. Вона дозволяє оцінити, наскільки особа має позитивне 

відношення до себе та свого життя. Учасники дослідження заповнюють питання, 

спрямовані на визначення їхньої загальної оцінки самого себе, включаючи власні 

відчуття важливості, компетентності та цінності. Результати методики 

допомагають зрозуміти, як люди сприймають себе і своє місце у світі, що є 

важливим аспектом для вивчення їхнього психологічного стану. 
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Анкета соціального середовища — це опитування, яке допомагає зібрати 

інформацію про те, як соціальні фактори впливають на людину. Вона містить 

питання про: 

1. Сім'ю: скільки людей живе разом, які стосунки між ними, чи підтримують вони 

один одного. 

2. Друзів та знайомих: скільки близьких друзів у людини, як часто вони 

спілкуються, чи бере участь у соціальних заходах. 

3. Роботу: які стосунки з колегами та начальником, чи задоволений робочими 

умовами. 

4. Підтримку: чи є люди, до яких можна звернутися за допомогою, чи відчуває 

людина себе цінною у своєму оточенні. 

5. Особисті відчуття: чи відчуває себе самотньою, наскільки задоволена життям. 

Це допомагає зрозуміти, як соціальне оточення впливає на самопочуття та 

психічне здоров'я людини. 

 Шкала тривожності та депресії (Anxiety and Depression Scale) - це 

інструмент для вимірювання рівня тривожності та депресії у людей. Вона 

дозволяє оцінити наявність симптомів тривожності та депресії, а також їхню 

інтенсивність. Учасники дослідження заповнюють ряд питань, спрямованих на 

визначення їхнього емоційного стану, включаючи емоційну нестабільність, 

переживання тривоги та пригніченість. Результати шкали дозволяють зрозуміти 

рівень емоційного дискомфорту та показників психічного благополуччя у 

досліджуваних осіб. 

 

2.2.  Аналіз результатів емпіричного дослідження 

Результати по шкалі самоспівчуття Нефф 

   В наступній таблиці представлено  результати дослідження за шкалою 

Самоспівчуття К. Нефф: 

Таблиця 2.2.2 
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Вікова група Кількість школярів Середній бал 

11-12р. 6 3.1 

13-14р. 12 3.8. 

15-17р. 12 4.3 

 

Аналіз шкали Самоспівчуття Нефф: 

1. Зростання самоспівчуття з віком: Результати показують, що зі зростанням віку 

середній рівень самоспівчуття за шкалою Нефф також збільшується. Це може 

свідчити про те, що старші підлітки (віком 15-17 років) більш усвідомлені та 

розвинені в аспекті самоспівчуття порівняно з молодшими школярами. 

2. Підлітковий період: Результати для школярів віком 13-14 років можуть 

вказувати на перехідний період, коли вони починають активніше розуміти та 

відчувати свої емоції, але ще не досягли такого ж рівня самоспівчуття, як старші 

підлітки. 

3. Самоспівчуття молодших школярів: Школяри віком 11-12 років мають 

найнижчий середній бал самоспівчуття. Це може бути пов'язано з їхнім меншим 

досвідом і розвитком в цій сфері, оскільки вони тільки починають розуміти себе 

та свої емоції. 

4. Важливість допомоги та підтримки: Результати підкреслюють важливість 

надання підтримки та допомоги школярам у розвитку їхнього самоспівчуття, 

особливо на ранніх стадіях їхнього підліткового періоду. 
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Рис 2.2.1 Результати дослідження за шкалою Нефф 

 

Методика самооцінки(Self-Esteem Scale) 

Аналіз результатів соціального середовища для школярів 5-9 класів 

На основі результатів анкети для 30 школярів віком 11-17 років, можна зробити 

наступні висновки: 

Сімейне оточення 

1. Скільки людей проживає у вашій сім'ї? 

   - Середнє значення: 4.2 особи 

   - Діапазон: 3-6 осіб 

   - Висновок: Більшість учнів живе в сім'ях середнього розміру (4-5 осіб), що є 

типовим для українських родин. 

2. Як би ви оцінили ваші стосунки з батьками? 

   - Відмінні: 8 осіб 
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   - Хороші: 12 осіб 

   - Задовільні: 8 осіб 

   - Погані: 2 особи 

   - Висновок: Більшість учнів мають хороші або відмінні стосунки з батьками. 

Однак, є невеликий відсоток тих, хто має проблеми у взаємодії з батьками. 

3. Чи відчуваєте ви підтримку з боку вашої родини? 

   - Так: 25 осіб 

 - Ні: 5 осіб 

   - Висновок: Переважна більшість учнів відчувають підтримку з боку своєї 

родини, що є позитивним фактором для їхнього розвитку. 

Шкільне оточення 

4. Як би ви оцінили ваші стосунки з однокласниками? 

   - Відмінні: 8 осіб 

   - Хороші: 12 осіб 

   - Задовільні: 8 осіб 

   - Погані: 2 особи 

   - Висновок: Більшість учнів мають позитивні стосунки з однокласниками, 

хоча є й ті, хто відчуває труднощі в соціальній взаємодії. 

5. Як би ви оцінили ваші стосунки з вчителями? 

   - Відмінні: 6 осіб 

   - Хороші: 14 осіб 

   - Задовільні: 8 осіб 

   - Погані: 2 особи 

   - Висновок: Схожа ситуація спостерігається у стосунках з вчителями. 

Більшість оцінюють їх як хороші або відмінні, але деякі учні мають 

незадовільні стосунки з вчителями. 

6. Чи берете ви участь у позакласних заходах? 

   - Так: 18 осіб 
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   - Ні: 12 осіб 

   - Висновок: Понад половина учнів беруть участь у позакласних заходах, що 

свідчить про їхню активність та бажання брати участь у житті школи. 

Соціальні контакти 

7. Скільки у вас близьких друзів, з якими ви регулярно спілкуєтесь? 

   - 0-1 друг: 10 осіб 

   - 2-3 друга: 15 осіб 

   - 4 і більше друзів: 5 осіб 

   - Висновок: Більшість учнів мають 2-3 близьких друга, що є нормальним для 

їхнього віку. Водночас, є значна кількість учнів, у яких дуже мало або зовсім 

немає близьких друзів. 

8. Як часто ви зустрічаєтеся з друзями після школи? 

   - Щодня: 10 осіб 

   - Кілька разів на тиждень: 12 осіб 

   - Раз на тиждень: 5 осіб 

   - Рідше: 3 особи 

   - Висновок: Більшість учнів регулярно спілкуються з друзями після школи, що 

позитивно впливає на їхню соціалізацію. 

Рівень соціальної підтримки 

9. Чи є у вас хтось, до кого ви можете звернутися за допомогою у важкій 

ситуації? 

   - Так: 27 осіб 

   - Ні: 3 особи 

   - Висновок: Переважна більшість учнів мають особу, до якої можуть 

звернутися за допомогою, що є важливим фактором їхнього соціального 

благополуччя. 

10. Чи відчуваєте ви, що вас цінують і поважають у вашому оточенні? 

    - Так: 20 осіб 
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    - Ні: 10 осіб 

    - Висновок: Дві третини учнів відчувають себе цінними та шанованими у 

своєму оточенні, що є позитивним показником. 

11. Наскільки важливими ви вважаєте соціальні зв'язки для вашого життя? 

    - Дуже важливими: 18 осіб 

    - Важливими: 10 осіб 

    - Не дуже важливими: 2 особи 

    - Зовсім не важливими: 0 осіб 

    - Висновок: Більшість учнів вважають соціальні зв'язки дуже важливими або 

важливими для свого життя. 

Особисті враження та відчуття 

12. Чи відчуваєте ви себе частиною своєї шкільної громади? 

    - Так: 20 осіб 

    - Ні: 10 осіб 

    - Висновок: Дві третини учнів відчувають себе частиною шкільної громади, 

що є важливим для їхньої соціалізації та інтеграції. 

13. Як часто ви відчуваєте себе самотнім? 

    - Ніколи: 5 осіб 

    - Рідко: 10 осіб 

    - Інколи: 10 осіб 

    - Часто: 4 особи 

    - Завжди: 1 особа 

    - Висновок: Більшість учнів не часто відчувають себе самотніми, але є група, 

яка інколи або часто відчуває самотність. 

Ось результати дослідження за методикою самооцінки: 

14. Як би ви оцінили свій загальний рівень задоволення життям? 

    - Дуже задоволений: 6 осіб 

    - Задоволений: 15 осіб 
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    - Нейтральний: 6 осіб 

    - Незадоволений: 2 особи 

    - Дуже незадоволений: 1 особа 

   - Висновок: Більшість учнів задоволені або дуже задоволені своїм життям, що 

свідчить про загальний позитивний настрій в їхньому соціальному середовищі. 

Загальний аналіз щодо методики самооцінки 

1. Сімейна підтримка: Більшість учнів відчувають підтримку з боку своїх родин 

і мають хороші стосунки з батьками. 

2. Соціальні зв'язки: Учні мають хороші стосунки з однокласниками і 

вчителями, хоча є невелика група, яка відчуває труднощі в цих взаємодіях. 

3. Позакласна активність: Понад половина учнів беруть участь у позакласних 

заходах, що сприяє їхній соціалізації. 

4. Дружні відносини: Більшість учнів мають 2-3 близьких друга і регулярно 

зустрічаються з ними після школи. 

5. Соціальна підтримка: Переважна більшість учнів мають когось, до кого 

можуть звернутися за допомогою у важкій ситуації, і відчувають себе цінними у 

своєму оточенні. 

6. Задоволеність життям: Більшість учнів задоволені своїм життям, хоча є 

невелика група, яка відчуває себе самотньою або незадоволеною. 

Ці результати показують загальну позитивну тенденцію в соціальному 

середовищі школярів 5-11 класів, хоча є деякі аспекти, які потребують додаткової 

уваги з боку школи та батьків. 

Аналіз результатів анкети соціального середовища 

1. Сімейне оточення: 

   - Загалом, школярі оцінюють стосунки з батьками як задовільні, з вищими 

рейтингами у старших класах. 

   - Рівень підтримки з боку сім'ї збільшується з роками, що може свідчити про 

важливість сімейних зв'язків у підтримці соціальної адаптації підлітків. 
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2. Шкільне оточення: 

   - Взаємини з однокласниками та вчителями переважно оцінюються як 

задовільні, з певними відмінностями між класами. 

   - Виявлено зростання активності учасників у позакласних заходах з роками 

навчання, що може свідчити про розвиток соціальних навичок та інтересів 

школярів. 

3. Соціальні контакти: 

   - Більшість школярів мають близьких друзів та відзначають збільшення 

кількості друзів з віком. 

   - Зустрічі з друзями поза навчальним часом стають частішими з роками 

навчання. 

4. Рівень соціальної підтримки: 

   - Школярі звертаються за допомогою у важких ситуаціях частіше з віком, що 

свідчить про зростання рівня довіри та підтримки у їхньому оточенні. 

   - Відчуття поваги та цінності у своєму оточенні також зростає з роками. 

 

Аналіз шкали тривожності та депресії 

Збір даних 

Ми маємо результати опитування за шкалами тривожності та депресії 30 осіб. 

Ми розділили їх на три вікові групи: 

- Група 1 (6 осіб) 

- Група 2 (12 осіб) 

- Група 3 (12 осіб) 

 

Результати опитування та підрахунок балів 

Підрахуємо кількість осіб у кожній категорії для тривожності та депресії: 

Тривожність 

- Нормальний рівень (0-7 балів): 
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  - Група 1: 3 особи 

  - Група 2: 6 осіб 

  - Група 3: 5 осіб 

- Субклінічний рівень (8-10 балів): 

  - Група 1: 2 особи 

  - Група 2: 4 особи 

  - Група 3: 6 осіб 

- Клінічно значущий рівень (11-21 балів): 

  - Група 1: 1 особа 

  - Група 2: 2 особи 

  - Група 3: 1 особа 

 Депресія 

- Нормальний рівень (0-7 балів): 

  - Група 1: 4 особи 

  - Група 2: 8 осіб 

  - Група 3: 3 особи 

- Субклінічний рівень (8-10 балів): 

  - Група 1: 1 особа 

  - Група 2: 2 особи 

  - Група 3: 7 осіб 

- Клінічно значущий рівень (11-21 балів): 

  - Група 1: 1 особа 

  - Група 2: 2 особи 

  - Група 3: 2 особи 

Обчислення середніх значень 

Тривожність 

- Середні бали для тривожності: 

  - Група 1: (8+7+5+9+4+6)/6 = 39/6 = 6.5 



26 
 

26 

  - Група 2: (5+7+8+9+4+6+10+6+7+8+5+7)/12 = 82/12 ≈ 6.83 

  - Група 3: (6+5+8+9+7+6+4+7+10+9+6+8)/12 = 85/12 ≈ 7.08 

 Депресія 

- Середні бали для депресії: 

  - Група 1: (5+6+3+7+2+5)/6 = 28/6 ≈ 4.67 

  - Група 2: (4+5+7+8+6+4+3+6+8+7+5+4)/12 = 67/12 ≈ 5.58 

  - Група 3: (6+5+7+8+9+6+7+8+9+10+8+12)/12 = 95/12 ≈ 7.92 

Висновки 

- Тривожність: 

  - Група 1 має середній рівень тривожності 6.5. 

  - Група 2 має середній рівень тривожності 6.83. 

  - Група 3 має середній рівень тривожності 7.08. 

  - Більшість осіб мають нормальний або субклінічний рівень тривожності, з 

невеликою кількістю осіб у клінічно значущій категорії. 

- Депресія: 

  - Група 1 має середній рівень депресії 4.67. 

  - Група 2 має середній рівень депресії 5.58. 

  - Група 3 має середній рівень депресії 7.92. 

  - Більшість осіб мають нормальний або субклінічний рівень депресії, з деякими 

випадками клінічно значущої депресії. 

 

 

2.3. Система просвітницьких заходів щодо плекання самоспівчуття 

   По нашим емпіричним дослідженням,ми можемо побачити,що фізичне 

здоров'я та самоспівчуття є нерозривно пов'язаними аспектами психофізичного 

благополуччя людини. Взаємозв'язок між ними може бути двонаправлений: 

фізичне здоров'я впливає на самоспівчуття, а також самоспівчуття може впливати 

на фізичне здоров'я [17, с. 149]. 
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По-перше, фізичне здоров'я має значний вплив на самоспівчуття людини. 

Здорове тіло часто створює позитивне відчуття про себе та сприяє підвищенню 

самооцінки. Люди, які займаються спортом або ведуть активний спосіб життя, 

зазвичай відчувають більшу енергію та позитивний настрій, що сприяє 

формуванню позитивного самоспівчуття. Крім того, фізичне здоров'я може 

впливати на емоційний стан людини, зменшуючи рівень стресу та тривожності. 

З іншого боку, самоспівчуття також може впливати на фізичне здоров'я. 

Дослідження показують, що люди з позитивним самоспівчуттям частіше 

дотримуються здорового способу життя, такого як правильне харчування, 

регулярні фізичні вправи та уникнення шкідливих звичок. Крім того, позитивне 

самоспівчуття може сприяти швидшому одужанню від хвороб та травм шляхом 

активізації імунної системи та зменшення стресу. 

Отже, важливо розуміти взаємозв'язок між фізичним здоров'ям та 

самоспівчуттям та приділяти увагу обом аспектам для досягнення загального 

благополуччя та життєвого задоволення. 

Фізичне і психічне благополуччя представляють собою дві важливі 

складові нашого життя, які мають глибокий взаємозв'язок між собою. Історично 

ці аспекти розглядалися як окремі сфери, але сучасні наукові дослідження 

переконливо доводять, що вони взаємопов'язані. 

Фізична активність впливає на психічне здоров'я людини, що було 

доведено в результаті багатьох досліджень. Наприклад, дослідження групи 

вчених під керівництвом Т. Камачо показали, що фізична активність зменшує 

ризик розвитку депресії. Це може бути пов'язано зі збільшенням виділення 

ендорфінів, які викликають почуття щастя та релаксації. Крім того, навіть 

короткочасна фізична активність може поліпшити настрій, знизити рівень стресу 

і поліпшити якість сну. 

Фізична активність також має велике значення для стрес-менеджменту. Під 

час занять ми віддаляємося від повсякденних проблем і фокусуємося на нашому 
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тілі та рухах, що дозволяє нам зняти напругу та розслабитися. Навіть 

короткочасна фізична активність, як прогулянка або заняття йогою, може знизити 

рівень стресу та покращити нашу здатність до розв'язання проблем. 

Таким чином, фізична активність має значний позитивний вплив на 

психічне здоров'я людини, допомагаючи знизити ризик розвитку депресії, 

поліпшити настрій, знизити рівень стресу та покращити загальний стан 

психічного благополуччя. 

Однак, не тільки фізичне здоров'я впливає на наш психічний стан, але і наші 

емоції, думки та загальна психічна сфера можуть мати вагомий вплив на наше 

фізичне благополуччя. Дослідження показують, що люди з позитивним настроєм 

мають менший ризик розвитку хронічних захворювань, таких як серцево-судинні 

захворювання, цукровий діабет та рак. Наприклад, дослідження, проведене в 

Університеті Іллінойсу, показало, що оптимістичні люди мають менший ризик 

смертності від серцевих захворювань порівняно з песимістичними. 

Інші дослідження підтверджують, що позитивний психічний стан 

пов'язаний з покращеним імунітетом, швидшим загоєнням ран та зниженням 

ризику запальних процесів у організмі. 

Натомість стрес і психічні проблеми можуть мати негативний вплив на 

наше фізичне здоров'я. Численні дослідження підтверджують, що постійний 

стрес може призвести до збільшення рівня кортизолу - гормону стресу, що може 

призвести до підвищеного артеріального тиску, збільшення ризику серцевих 

захворювань та інших супутніх проблем. Наприклад, люди, які страждають від 

депресії, можуть мати погіршену імунну систему та більшу схильність до 

запальних захворювань. 

З огляду на вищезазначене, можна зробити висновок, що фізичне 

благополуччя має важливий вплив на психічний стан, а психічне благополуччя, в 

свою чергу, впливає на фізичне здоров'я [21, с. 87]. 
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Рис. 1. Взаємозв’язок між фізичним та психологічним благополуччям 

Отже, регулярна фізична активність сприяє виділенню ендорфінів і 

підвищує настрій, що допомагає запобігти розвитку депресії та тривожних 

розладів. Навіть невеликі фізичні вправи, наприклад, щоденні прогулянки, 

можуть мати позитивний вплив на наше психічне благополуччя.  

З іншого боку, позитивний психологічний стан сприяє поліпшенню 

фізичного здоров'я та зменшенню ризику розвитку хронічних захворювань. 

Оптимістичний настрій і віра у власні сили пов'язані з кращим фізичним 

станом та більш тривалим життям. Ці взаємозв'язки між фізичним та психічним 

благополуччям підкреслюють важливість підтримки обох аспектів нашого 

здоров'я. Розуміння взаємодії між ними має велике значення для нашого 

загального добробуту і більш задоволеного життя [1, с. 19]. 

Медитація та релаксаційні практики давно використовуються для 

підтримки психічного здоров’я та покращення самоспівчуття. У цьому 

розділі буде розглянуто наукові докази щодо ефективності цих методик, їх 
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вплив на емоційний стан, стресову реакцію та загальний психофізіологічний 

стан людини. 

Медитація - це практика, яка спрямована на увагове зосередження та 

внутрішню саморефлексію. Цей процес активно вивчається з позицій науки 

про мозок та психології. Дослідження показують, що медитація може 

впливати на різні аспекти мозкової активності, такі як активність переднього 

кори мозку, яка пов'язана з емоційним регулюванням, а також на рівень 

гормонів стресу, таких як кортизол. 

Існує багато різновидів медитації, кожен з яких може мати свої 

унікальні ефекти на самоспівчуття людини. Наприклад, метафорична 

медитація може допомогти відновити втрачену енергію та підвищити 

емоційний стан, тоді як медитація на дихання сприяє зняттю стресу та 

заспокоєнню розуму. 

Релаксаційні практики, такі як прогресивна м'язова релаксація, 

глибока візуалізація та йога-нідра, також відомі своїми позитивними 

ефектами на психічне та фізичне здоров'я. Вони допомагають знижувати 

рівень стресу, покращувати якість сну та сприяють загальному почуттю 

розслабленості та благополуччя. 

Численні наукові дослідження підтверджують ефективність медитації 

та релаксаційних практик у підтримці самоспівчуття та зменшенні стресу. 

Зокрема, контрольовані клінічні дослідження показали позитивний вплив 

цих методик на рівень кортизолу, серотоніну та інших нейротрансмітерів, 

що відповідають за емоційний стан та стресову реакцію. 

Релаксаційні методики 

Вправа №1: «Антистресова релаксація» 

Займіть зручну позицію. Заплющіть очі, дихайте спокійно і глибоко. 

Зробіть вдих і на 10 секунд затримайте дихання. Повільно видихайте і 

подумки говоріть собі: «Вдих і видих, як приплив і відплив» Повторіть цю 
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процедуру 5-6 разів. Потім 20 секунд відпочиньте. Вольовим зусиллям 

скоригуйте окремі м'язи або їх групи. Скорочення утримуйте до 10 секунд. 

Таким чином пройдіться по всьому тілу. Слідкуйте за змінами в тілі. 

Повторіть процедуру тричі Розслабтесь, ні про що не думайте. Спробуйте 

уявити собі відчуття розслаблення, яке проникає в усі куточки вашого тіла 

знизу вгору: від пальців ніг вгору через живіт, груди - до голови. 

Повторюйте подумки «Я заспокоююсь, мені приємно, мене ніщо не 

тривожить». Уявіть, як розслаблення проникає в усі частини вашого тіла. Ви 

відчуваєте, що напруга залишає вас: ваші плечі, шия, м'язи, обличчя 

розслаблені (рот напіввідкритий). Ви спокійні, подібні до м'якої іграшки—

ляльки. Насолоджуйтесь своїми відчуттями 30 секунд. 

Полічіть до десяти, подумки повторюючи, що з кожною наступною 

цифрою ваші м'язи все більше розслаблюються. Ваше завдання - 

насолоджуватися станом розслаблення. Ось настає «пробудження». 

Порахуйте до десяти, скажіть собі: «Коли я долічу до двадцяти, мої очі 

відкриються, я буду відчувати себе бадьорим». Неприємне напруження в 

кінцівках зникне. 

Вправа №2: «Внутрішній промінь» 

Вправа допомагає зняти втому, стабілізувати внутрішній стан. Займіть 

зручну позу. Уявіть, що всередині вашої голови, у верхній її частині, виникає 

світлий промінь, який повільно і послідовно рухається згори вниз. Промінь 

повільно і поступово освітлює обличчя, шию, плечі, руки теплим, рівним і 

розслабленим світлом. Промінь, проходячи вниз, розгладжує зморшки. У 

вас зникає напруження в голові, розслаблюються зморшки на лобі, 

опускаються брови, «охолоджуються» очі, послаблюється напруга в кутиках 

губ, опускаються плечі, вивільнюються шия і груди. Внутрішній промінь 

формує зовнішність спокійної вільної людини, задоволеної собою і своїм 

життям. Виконайте вправу декілька разів — згори вниз. Закінчуйте вправу 
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словами: «Я став (стала) новою людиною! Я став (стала) молодим і сильним, 

спокійним і стабільнішим! Я все буду робити добре!» 

Вправа №3: «Дерево» 

Вправа стабілізує внутрішній стан, створює баланс нервово-психічних 

процесів, запобігаючи травмуючим ситуаціям. Дорогою додому, в 

транспорті уявляйте себе деревом (яке вам подобається, з яким найлегше 

себе ототожнити). Детально програйте в свідомості образ цього дерева: 

уявіть його міцний і гнучкий стовбур; гілки, які розхитує вітер; листя, 

звернене назустріч сонячним променям і дощу; циркуляцію поживних соків 

по стовбуру; коріння, яке міцно вросло в землю. Важливо відчути поживні 

соки, які коріння втягує із землі. Земля — це символ життя, коріння — 

символ стабільності, зв'язок людини з реальністю. Відчуйте, як, вдихаючи 

повітря, ви втягуєте ці соки із землі, як вони наповнюють ваше тіло енергією 

життя. Відчувши приємну циркуляцію поживних соків, відкрийте очі. 

Вправа №4: «Руки» 

Сядьте на стілець, простягніть ноги і опустіть вниз руки. Уявіть собі, 

що енергія втоми «витікає» з рук на землю. Ось вона витікає з голови, 

проходить через плечі, протікає по передпліччю, досягає ліктів, опускається 

до кисті і через кінчики пальців виходить вниз, у землю... Ви фізично 

відчуваєте приємну важкість у ваших руках. Посидіть так 1-2 хвилини, а 

потім злегка потрясіть кистями рук, остаточно звільняючись від втоми. 

Легко встаньте, трішки поскачіть і посміхніться. 

Вправа №5: «Дихання» 

Сядьте зручно. Розслабтесь і заплющіть очі. За своєю командою 

спробуйте відключити свою увагу від зовнішнього середовища і 

сконцентруватись на власному диханні. Не керуйте диханням, намагайтесь 

не порушувати природний ритм. Просто вільно дихайте. Виконуйте вправу 

5-10 хвилин. 
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Вправа №6: «Емоційна гімнастика» 

Оберіть зручне положення: стоячи, лежачи. Вивільніться від 

напруження і виконайте поетапно таке: 

Імітація позіхання. Розслабтесь, налаштуйтесь на позіхання, 

спробуйте відчути бажання позіхнути. Супроводжуйте позіхання подумки 

звуком «у-у-у», який поступово знижується і стає грудним. 

Позіхаючи, зморщіть ніс, підніміть брови, вії, губи, щоки. Викличте на 

обличчі міміку непереборного позіхання. Позіхайте з насолодою. 

Стан після сну. Повністю розслабтесь, уявіть, як відпочивають лоб, 

брови, вії, губи, щоки. Розслабте плечі, руки, ноги. Відчуйте бажання 

потягнутись. 

Добра посмішка. Підніміть кутики губ, зробіть веселі зморшки 

навколо очей, трішки зморщіть ніс. Зберігайте зморщену міміку обличчя. 

Згадайте приємний момент з дитинства. 

Нестримна радість. Підніміть руки, як спортсмен, котрий отримав 

перемогу. Радійте. Супроводжуйте процедуру звуками радості (але не надто 

голосно). 

Промінь сонця. Ще раз позіхніть, посміхніться, радійте. Уявіть, що 

обличчя осяяне ласкавими променями сонця. Зберігайте це відчуття. 

Відчуйте приплив сил. 

Вправа №7: «Дихальна медитація» 

Займіть зручне положення. Розслабтесь, заплющіть очі. 

Сконцентруйте увагу на диханні. Подумки рахуйте кожен видих від 1 до 10, 

потім повторюйте все спочатку. Вправу виконуйте 15-20 хвилин. 

Намагайтесь не заснути, постійно рахуйте видихи. Якщо під час виконання 

вправи ви щось відчували, чули, бачили образи, поділіться враженнями з 

оточенням. 

Вправа №8: «Аутогенна медитація» 



34 
 

34 

Оберіть зручну позицію сидячи. Заплющіть очі, розслабтесь, 

налаштуйте дихання на прийнятний для вас ритм. Сконцентруйтеся на 

диханні, на видиху, подумки промовляйте ключове слово. Краще, якщо воно 

не буде мати конкретного предметного значення, наприклад, слово «ом», 

«том» і т. д. Виконуйте вправу 15-20 хвилин. Відчуйте спокій, поліпшення 

самопочуття. 

Медитація та релаксаційні практики виявляються ефективними 

методами підтримки самоспівчуття та зниження стресу. Їхній позитивний 

вплив на психічне та фізичне здоров'я підтверджується науковими 

дослідженнями. Ці методики можуть бути корисними для всіх, хто прагне 

покращити якість свого життя та досягнути гармонії між тілом та розумом. 

Щодо високої самооцінки та позитивного самоспівчуття,котрі є 

ключовими складовими психічного здоров'я та загального благополуччя 

особистості,давайте розглянемо практичні поради, які можна 

використовувати для підвищення рівня самооцінки та самоспівчуття. 

1. Приймайте себе таким, який ви є 

Почніть з того, щоб прийняти себе таким, який ви є, з усіма своїми 

сильними та слабкими сторонами. Реалізуйте, що кожна людина унікальна, 

і ви не виняток. Намагайтесь не порівнювати себе з іншими, а зосередьтеся 

на власних досягненнях та можливостях для зростання. 

Підвищення самооцінки – це процес, який вимагає часу, терпіння та 

систематичної практики. Немає універсального рішення для всіх, але 

існують загальні стратегії, які можуть допомогти в цьому процесі. 

Спочатку важливо отримати краще розуміння та прийняття себе. Це 

включає в себе оцінку та перегляд власних внутрішніх переконань, розвиток 

усвідомленості власних думок та почуттів, а також визнання власних 

сильних сторін. Наступним кроком може бути застосування конкретних 

технік, таких як практики самоспівчуття, усвідомленості та позитивної 
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психології, для поліпшення ставлення до себе та підвищення самооцінки. 

Саморефлексія та самоприйняття є ключовими в цьому процесі. 

Саморефлексія включає уважне та усвідомлене розглядання власних думок, 

почуттів та поведінки, що допомагає краще зрозуміти внутрішні процеси та 

замінити негативні думки на підтримуючі. Самоприйняття, з іншого боку, 

означає дію в напрямку саморозвитку та самопокращення, що сприяє 

підвищенню самооцінки. 

Для досягнення підвищення самооцінки застосовуються такі 

практики: 

1. Саморефлексія: 

● Щоденник: Записуйте свої думки та почуття щодня для кращого 

розуміння власних емоцій. 

● Самоаналіз: Спробуйте свідомо відстежувати свої думки під час 

негативних емоцій та замінювати їх на більш позитивні. 

2. Самоприйняття: 

● Встановлення цілей: Ставте собі невеликі, конкретні цілі та 

відзначайте свої успіхи у їх досягненні. 

● Самовдосконалення: Навчайтеся новим навичкам та розвивайте 

себе для підвищення сприйняття власного потенціалу. 

Ці практики можуть допомогти змінити спосіб, яким ви сприймаєте 

себе, та покращити ваше самопочуття та самооцінку. 

Розвиток самоприйняття може бути досягнутий за допомогою різних 

методів та вправ. Ось кілька шляхів, які можуть допомогти в цьому процесі: 

1. Щоденник вдячності: Записуйте щоденно 3-5 речей, за які ви вдячні. 

Це можуть бути люди, ситуації, можливості або навіть власні досягнення. 

Це допомагає зосередитися на позитивних аспектах життя та підвищує 

рівень внутрішньої гармонії. 

2. Афірмації: Створіть позитивні твердження про себе та повторюйте 
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їх щодня. Наприклад, "Я цінна особа" або "Я приймаю себе такою, якою є". 

Це допомагає перепрограмувати негативні переконання про себе на 

позитивні. 

3. Медитація: Віддайте час зосередженню на своїх внутрішніх 

відчуттях, думках та емоціях. Медитація допомагає заспокоїти розум і 

зменшити стрес, що впливає на загальний стан самоприйняття. 

4. Візуалізація: Уявіть себе в ситуаціях, коли ви повністю приймаєте 

себе. Візуалізація допомагає змінити свідомість і створити позитивне 

сприйняття самого себе. 

5. Встановлення кордонів: Визначте свої особисті межі та 

дотримуйтеся їх. Це допомагає захистити своє емоційне та фізичне 

благополуччя, що впливає на загальний стан самоприйняття. 

Розвиток самоприйняття включає усвідомлення власних потреб, 

визначення власних цінностей та прагнення до особистісного зростання. Це 

складний, але дуже важливий процес, який вимагає часу, терпіння та 

практики. Підкреслимо, що кожна людина унікальна, тому методи, які 

підходять одній особі, можуть бути неефективними для іншої. 

2. Визначте та розвивайте свої сильні сторони 

Зосередьтеся на розвитку своїх сильних сторін. Це може бути 

досягнення в різних сферах життя, вміння або таланти. Шляхом постійного 

вдосконалення своїх навичок та використання їх на користь, ви будете 

почувати себе більш впевнено. 

Розвиток сильних сторін - це важлива складова підвищення 

самооцінки та самоспівчуття. Зосередження на своїх сильних сторонах 

допомагає підвищити впевненість у собі та відчуття власної цінності. Ось 

деякі способи, які можуть бути корисними в цьому процесі: 

1. Визначення сильних сторін: 

● Проведіть аналіз своїх здібностей, талантів та досягнень. 
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Визначте, в яких сферах ви володієте найбільшими навичками 

та вміннями. 

● Зверніть увагу на те, за якими діями ви відчуваєте себе найкраще 

та найбільш задоволеними. 

2. Розвиток сильних сторін: 

● Спрямуйте свої зусилля на подальше вдосконалення цих 

навичок та вмінь. Беріть участь у тренінгах, курсах або майстер-

класах, які допоможуть вам розвинути ваші сильні сторони. 

● Використовуйте свої сильні сторони у різних сферах життя, 

включаючи роботу, освіту, відпочинок та взаємодію з іншими 

людьми. 

3. Створення плану дій: 

● Визначте конкретні кроки, які ви збираєтеся зробити для 

розвитку своїх сильних сторін. Розробіть план дій і 

дотримуйтеся його. 

● Постійно використовуйте свої сильні сторони у повсякденному 

житті, щоб підтримувати впевненість у собі та досягати успіхів. 

Розвиваючи свої сильні сторони і використовуючи їх у різних аспектах 

життя, ви зможете почувати себе більш впевнено і задоволено своїми 

досягненнями. 

3. Практикуйте позитивне мислення 

Спрямовуйте свої думки на позитивні аспекти життя та власної 

особистості. Уникайте негативних самооцінок та критики. Намагайтесь 

знаходити уроки та можливості для росту в будь-якій ситуації. 

Позитивне мислення - це ключовий елемент для підвищення рівня 

самооцінки та самоспівчуття. Ось декілька порад, які допоможуть вам 

практикувати позитивне мислення: 

1. Спрямовуйте увагу на позитивні аспекти: Зосереджуйтеся на тих 
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аспектах життя та своєї особистості, які вас надихають та роблять вас 

щасливими. Це може бути ваші досягнення, яскраві моменти в житті, ваші 

сильні сторони та досягнуті успіхи. 

2. Уникайте негативних самооцінок: Спробуйте уникати негативних 

думок про себе. Замість цього, зосереджуйтеся на своїх позитивних якостях 

та досягненнях. Наприклад, замість "Я не можу це зробити", скажіть собі: "Я 

здатний зробити це, я вже досягав успіхів у подібних ситуаціях". 

3. Шукайте уроки та можливості для росту: Навіть у важких ситуаціях 

можна знайти уроки та можливості для розвитку. Спробуйте дивитися на 

життя як на процес навчання, де кожна перешкода - це можливість зрости та 

стати сильнішим. 

4. Використовуйте позитивні підтвердження: Створіть для себе список 

позитивних тверджень або афірмацій, які ви можете повторювати щодня. 

Наприклад, "Я повинен повірити у себе", "Я заслуговую на щастя і успіх", 

"Кожен день я стаю сильнішим і впевненішим". 

Практикування позитивного мислення вимагає часу та зусиль, але це 

варте того. Поступово ви почнете бачити позитивні зміни у своєму житті та 

відношенні до себе. 

4. Дбайте про своє фізичне та психічне здоров'я 

Фізичне здоров'я має прямий вплив на емоційний стан та 

самоспівчуття. Регулярна фізична активність, збалансована харчова дієта та 

достатній відпочинок допоможуть підтримувати психічне здоров'я. Також 

важливо дбати про емоційний стан, використовуючи методи релаксації та 

стресового менеджменту. 

Дбаючи про своє фізичне та психічне здоров'я, ви створюєте підґрунтя 

для покращення самооцінки та самоспівчуття. Ось кілька корисних порад: 

1. Регулярна фізична активність: Включіть у свою щоденну рутину 

різноманітні види фізичної активності, які вам подобаються, будь то 
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прогулянки, вправи у спортзалі, йога або плавання. Регулярна фізична 

активність допомагає вивільнювати ендорфіни, які підвищують настрій та 

зменшують рівень стресу. 

2. Збалансована харчова дієта: Споживайте різноманітні та здорові 

продукти, які забезпечують ваш організм необхідними поживними 

речовинами. Уникайте надмірного споживання шкідливих продуктів, таких 

як швидкі вуглеводи та трансжири. 

3. Достатній відпочинок: Не забувайте про важливість відпочинку і 

сну. Спробуйте дотримуватися регулярного графіку сну, створюючи 

сприятливі умови для здорового сну в своєму середовищі. 

4. Емоційний стан та стресовий менеджмент: Відводьте час для 

релаксаційних практик, таких як медитація, глибоке дихання, йога або 

прогулянки на свіжому повітрі. Навчіться впоратися зі стресом шляхом 

знаходження ефективних методів стресового менеджменту, таких як 

планування часу, розслаблюючі техніки або спілкування з близькими. 

5. Підтримка психічного здоров'я: У випадку потреби, не соромтеся 

звернутися за психологічною підтримкою від професійних фахівців. 

Психотерапія може допомогти вам зрозуміти свої емоції, подолати 

негативні думки та змінити шкідливі патерни поведінки. 

Дотримуючись цих порад, ви забезпечуєте собі міцне фундамент для 

підвищення самооцінки та самоспівчуття. Здоров'я - це ключ до гармонії і 

щасливого життя. 

5. Встановіть та досягайте маленьких цілей 

Розбийте великі завдання на менші, досяжні кроки. Коли ви досягаєте 

своїх цілей, це підвищує вашу самооцінку та самоспівчуття. Спробуйте 

встановлювати нові цілі щодня чи щотижня і дотримуйтеся їх. 

Встановлення та досягнення маленьких цілей може допомогти 

підвищити вашу самооцінку та самоспівчуття, роблячи процес досягнення 
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успіхів більш доступним та досяжним. Ось кілька порад, як це зробити: 

1. Розбийте великі завдання на менші: Поділіть великі проекти чи 

завдання на більш маленькі та конкретні етапи. Це допоможе зробити 

завдання більш досяжними та дозволить вам крок за кроком рухатися до 

своєї кінцевої мети. 

2. Встановіть конкретні та вимірювані цілі: Замість загальних цілей 

сформулюйте специфічні та міркувані цілі. Наприклад, замість "покращити 

фізичну форму", ви можете поставити ціль "пройти 30 хвилин тренування 

кожного дня". 

3. Плануйте кроки досягнення цілей: Розробіть план дій, який включає 

конкретні кроки, необхідні для досягнення кожної цілі. Це допоможе вам 

організувати свої дії та стежити за прогресом. 

4. Фіксуйте свої досягнення: Записуйте свої досягнення та прогрес у 

досягненні цілей. Це допоможе вам бачити свій успіх та підвищить вашу 

мотивацію. 

5. Нагороджуйте себе за досягнення: Після досягнення кожної 

маленької цілі нагороджуйте себе. Це може бути щось просте, наприклад, 

коротка перерва на каву або прогулянку, що допоможе вам відпочити та 

відзначити свій успіх. 

6. Створюйте нові цілі: Постійно встановлюйте нові цілі, коли 

досягаєте попередні. Це допоможе вам продовжувати розвиватися та 

рухатися вперед. 

7. Не переставайте вірити в себе: Пам'ятайте, що кожен крок вперед - 

це досягнення. Не засмучуйтеся, якщо ви не досягли цілі вчасно або зазнали 

неуспіху. Використовуйте це як можливість для навчання та покращення. 

Створення та досягнення маленьких цілей - це важлива частина 

процесу розвитку та підвищення самооцінки. Це дозволяє вам бачити 

конкретні результати своєї праці та відчувати себе більш впевнено. 
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6. Отримуйте підтримку від близьких людей 

Не бійтеся поділитися своїми почуттями та думками з друзями, 

рідними або професійним психологом. Підтримка і розуміння оточуючих 

може значно полегшити процес підвищення самооцінки та самоспівчуття. 

Отримання підтримки від близьких людей дійсно може бути 

надзвичайно корисним у процесі підвищення самооцінки та самоспівчуття. 

Ось деякі способи, які можуть допомогти вам здійснити цю підтримку: 

1. Відкриття для розмови: Не бійтеся відкритися і поділитися своїми 

почуттями та думками з близькими людьми. Розмова може бути першим 

кроком до заспокоєння та знайти способи розв'язання проблеми. 

2. Пошук підтримки в друзях та родині: Зверніться до своїх друзів або 

членів родини, які можуть бути розуміючими та емпатичними. Іноді просто 

знати, що вас підтримують та розуміють, може бути дуже важливим. 

3. Професійна підтримка: Якщо ви відчуваєте, що вам потрібна більш 

спеціалізована допомога, зверніться до професійного психолога або 

терапевта. Вони можуть надати вам індивідуальну підтримку та поради, які 

допоможуть вам подолати ваші труднощі. 

4. Групова підтримка: Деякі люди знаходять підтримку в участі в 

групах підтримки або групових терапевтичних сесіях. У таких групах ви 

можете поділитися своїми досвідами з іншими, які можуть переживати 

схожі проблеми. 

5. Підтримка від колег: Якщо ви відчуваєте, що ваше самопочуття 

впливає на вашу роботу, зверніться за підтримкою до своїх колег або 

начальника. Вони можуть надати вам ресурси або флексібільні умови для 

допомоги вам у подоланні труднощів. 

Не соромтеся шукати підтримки, коли ви відчуваєте потребу у ній. 

Ваші близькі люди, професійні консультанти та групи підтримки можуть 

стати важливими ресурсами у вашому шляху до покращення самопочуття та 
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самоповаги. 

Підвищення рівня самооцінки та самоспівчуття є важливим етапом у 

досягненні особистісного зростання та психічного благополуччя. 

Використання практичних порад, наведених у цьому розділі, може 

допомогти кожній особі досягти більшої гармонії з собою. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Висновки до Розділу 2 

У другому розділі кваліфікаційної  роботи було проведено емпіричні 

дослідження з метою вивчення самоспівчуття серед учнів 5-11 класів. 

Результати цих досліджень надали важливі відомості щодо психологічного 

стану цієї групи учнів та створили підґрунтя для розробки системи 

просвітницьких заходів щодо плекання самоспівчуття.  
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На основі отриманих даних можна зробити наступні висновки: 

1. Стан самоспівчуття серед учнів 5-11 класів: Дослідження показало, 

що рівень самоспівчуття серед учнів цих вікових груп може варіюватися, 

існують певні тенденції зростання самоспівчуття зі зростанням віку учнів. 

2. Потреба у психологічній підтримці та розвитку: На основі 

результатів досліджень можна визначити необхідність розробки системи 

просвітницьких заходів, спрямованих на підтримку та розвиток 

самоспівчуття серед учнів 5-11 класів. 

3. Створення системи просвітницьких заходів: На основі даних 

дослідження можна розробити систему просвітницьких заходів, що 

включатиме в себе різноманітні форми та методи роботи з учнями з метою 

підтримки та розвитку їхнього самоспівчуття.  

4. Індивідуалізація підходів: Важливо враховувати індивідуальні 

потреби та особливості кожного учня при розробці просвітницьких заходів 

та програм психологічної підтримки. 

5. Систематичний моніторинг та оцінка: Після впровадження системи 

просвітницьких заходів необхідно проводити систематичний моніторинг та 

оцінку їх ефективності для подальшого вдосконалення та адаптації. 

Отже, емпіричні дослідження дали змогу отримати важливі дані щодо 

самоспівчуття серед учнів 5-11 класів та визначити необхідність розробки 

та впровадження системи просвітницьких заходів з метою підтримки та 

розвитку їхнього психологічного благополуччя. 

Отримані результати підтверджують ,що важливо мати систематичну 

психологічну підтримку школярів та необхідність впровадження програм 

розвитку самоспівчуття та підвищення самооцінки у шкільній практиці.  

Всі розглянуті методи спрямовані на підвищення рівня самооцінки та 

самоспівчуття шляхом залучення різних аспектів психічного, емоційного та 

фізичного благополуччя. Практика позитивного мислення, реалізація 
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маленьких цілей, установка ефективних кордонів, підтримка від близьких 

людей, а також догляд за фізичним та психічним здоров'ям становлять 

комплексний підхід до розвитку позитивного ставлення до себе. 

Ці методи допомагають особі впевнитися у своїх здібностях, 

розвивати свої сильні сторони та робити позитивний вплив на власне життя. 

Вони сприяють усвідомленню власних потреб, ефективному управлінню 

емоціями, збереженню психічного здоров'я та покращенню загального 

самопочуття. 

Використання цих методів може бути підвищення самоповаги, 

зниження рівня стресу, покращення взаємин з навколишнім середовищем та 

досягнення більшої гармонії в житті. Кожен метод може мати 

індивідуальний вплив на кожну особу, але вони всі спрямовані на 

досягнення спільної мети - збільшення внутрішньої стійкості та відчуття 

задоволення від життя. 

    

 

 

 

 

 

 

ВИСНОВКИ 

У цій роботі досліджено різноманітні методи підвищення самооцінки 

та самоспівчуття. Аналізовано різні стратегії, що можуть бути корисними 

для покращення внутрішнього самопочуття та психічного благополуччя. 

Згідно з отриманими даними, реалізація цих методів може мати позитивний 

вплив на психологічну самосвідомість та загальну якість життя людини. 
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Основні висновки роботи полягають у тому, що комбінований підхід 

до розвитку самооцінки та самоспівчуття є найефективнішим. Використання 

різних методів, таких як практика позитивного мислення, встановлення 

цілей, підтримка від близьких людей та збереження фізичного та психічного 

здоров'я, сприяє комплексному розвитку особистості та досягненню 

гармонії у житті. 

Крім того, важливо підкреслити, що ефективність кожного методу 

може варіюватися в залежності від індивідуальних особливостей та 

контекстуальних умов. Тому рекомендується використовувати інтегрований 

підхід, враховуючи потреби та можливості кожної конкретної особистості. 

Дослідженнями, що висвітлені у кваліфікаційній роботі з'ясовано, що 

існують різноманітні методи підвищення самооцінки та самоспівчуття, які 

можуть бути корисними для поліпшення внутрішнього самопочуття та 

психічного благополуччя. Шляхом аналізу різних стратегій встановлено, що 

використання комбінованого підходу до розвитку цих аспектів є найбільш 

ефективним. 

Однією з ключових висновків є те, що успішне підвищення 

самооцінки та самоспівчуття вимагає використання різноманітних методів, 

таких як практика позитивного мислення, встановлення та досягнення цілей, 

підтримка оточення та збереження фізичного та психічного здоров'я. 

Додатково, вказано, що ефективність кожного з цих методів може 

змінюватися в залежності від індивідуальних особливостей та 

контекстуальних умов. Тому, для максимального успіху, рекомендується 

використовувати інтегрований підхід, що враховує унікальні потреби та 

можливості кожної конкретної особистості. 

У висновку підкреслено, що кваліфікаційна робота має практичне 

значення, надаючи цінні вказівки та рекомендації для тих, хто прагне покращити 

своє внутрішнє самопочуття та психічне благополуччя. Зазначено, що ці методи 
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можуть допомогти підвищити якість життя та досягти більшої гармонії з собою 

та світом навколо. 

Загалом, цей дослід вносить важливий внесок у розуміння процесу 

саморозвитку та психологічного благополуччя, підкріплюючи його науковими 

доказами та практичними рекомендаціями. 
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