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SUMMARY 

 

 

Karpenko N. V. Factors of self-esteem transformation in the context of 

forced migration 

The master's thesis consists of an introduction, three chapters, conclusions, 

references (81 sources, including 35 foreign ones), and two appendices spanning 

six pages. The total volume of the thesis is 84 pages, with 78 pages comprising the 

main text. The work includes 12 tables and 17 illustrations. 

The thesis is dedicated to studying the factors influencing the transformation 

of self-esteem in the context of forced migration. The research includes a 

theoretical analysis of self-esteem, its structural components, and the socio-

psychological conditions of transformation under external influences. 

Research Object: Self-esteem as a psychological phenomenon. 

Research Subject: Factors of self-esteem transformation in the context of 

forced migration. 

Research Goal: To identify and analyze the psychological factors 

influencing self-esteem changes in individuals experiencing forced migration. 

Research Tasks: 

1. To analyze theoretical approaches to self-esteem and its transformation in 

the context of forced migration. 

2. To identify factors influencing self-esteem changes in migrants. 

3. To conduct an empirical study on the transformation of self-esteem during 

forced migration amid the war in Ukraine and develop recommendations for its 

support. 

Chapter 1 "Theoretical Aspects of Self-Esteem in the Context of Forced 

Migration" examines key theoretical approaches to self-esteem, its structure, 

functions, and levels, as well as the specifics of self-esteem changes due to forced 

migration. 



Chapter 2 "Factors of Self-Esteem Transformation in the Context of Forced 

Migration" focuses on the analysis of socio-psychological and emotional-cognitive 

factors affecting self-esteem, as well as adaptive strategies that help stabilize self-

esteem among migrants. 

Chapter 3 "Empirical Study of Factors Influencing Self-Esteem 

Transformation in Forced Migration" presents an empirical analysis of the factors 

affecting migrants' self-esteem changes during the war in Ukraine. A correlation 

analysis was conducted to identify key trends in self-esteem transformation, and 

practical recommendations were developed. 

The research methods included theoretical analysis—reviewing and 

systematizing scientific literature; empirical methods—surveys and psychological 

assessments of self-esteem; and statistical methods—mathematical and statistical 

analysis using correlation analysis, as well as quantitative and qualitative data 

processing. 

The research results indicate that the transformation of self-esteem in forced 

migrants depends on the level of social support, adaptation mechanisms, and 

emotional state. It has been established that active social inclusion and professional 

fulfillment contribute to higher self-esteem, whereas uncertainty and lack of 

resources lead to its decline. 

Conclusions: The key factors influencing changes in the self-esteem of 

forced migrants have been identified, and the relationship between adaptation 

strategies and self-esteem levels has been proven. Recommendations have been 

developed to support positive self-esteem in new social conditions. 

Keywords: adaptation, forced migrants, migration, psychological support, 

self-esteem, self-esteem transformation, self-esteem factors. 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність дослідження. Вимушена міграція є складним соціально-

психологічним явищем, що набуло значного поширення внаслідок війни в 

Україні. Цей процес супроводжується численними стресогенними 

факторами, які можуть суттєво впливати на самооцінку особистості. 

Самооцінка як інтегральна характеристика особистості відображає її 

ставлення до себе, рівень впевненості у власних силах, а також адаптаційні 

можливості в нових життєвих умовах. Дослідження чинників, що 

зумовлюють трансформацію самооцінки особистості в умовах вимушеної 

міграції, є актуальним як у науковому, так і в практичному аспектах.  

Теоретичні та емпіричні аспекти проблеми самооцінки особистості 

досліджувалися в працях таких учених, як М. Розенберг, К. Роджерс, 

Н. Бранден і ін. Вплив стресових факторів на особистість розглядали 

Г. Сельє, Р. Лазарус. У контексті вимушеної міграції психологічні аспекти 

адаптації та самооцінки вивчали Д. Інґліс, Т. Титаренко, Д. Беррі та інші. 

Проте, попри значну кількість досліджень, питання трансформації 

самооцінки внаслідок вимушеної міграції, особливо в умовах воєнного 

конфлікту, залишається недостатньо вивченим. 

Об’єкт дослідження – самооцінка як психологічне явище. 

Предмет дослідження – чинники трансформації самооцінки особистості 

в умовах вимушеної міграції. 

Мета дослідження – виявити та проаналізувати психологічні чинники, 

що впливають на трансформацію самооцінки особистості в умовах 

вимушеної міграції. 

Гіпотеза. Припускаємо, що вимушена міграція впливає на процес 

трансформації самооцінки особистості, а характер цих змін обумовлюється 

поєднанням зовнішніх обставин та індивідуальних психологічних механізмів 

адаптації.  
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Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати теоретичні аспекти самооцінки особистості та її 

трансформації в умовах вимушеної міграції. 

2. Виявити чинники, що впливають на зміну самооцінки 

особистості у мігрантів. 

3. Провести емпіричне дослідження особливостей трансформації 

самооцінки у вимушено переміщених осіб під час війни в Україні та 

розробити рекомендації щодо її підтримки. 

Для досягнення мети дослідження використовувалися такі методи: 

теоретичний аналіз – вивчення та систематизація наукових праць з теми 

дослідження; емпіричні методи – анкетування, тестування (методики оцінки 

самооцінки); статистичні методи – математико-статистичний аналіз 

отриманих даних із використанням методів кореляційного аналізу. 

Наукова новизна дослідження полягає у виявленні специфічних 

чинників, що впливають на самооцінку вимушених мігрантів у контексті 

війни в Україні, а також у розробці рекомендацій з трансформації самооцінки 

в цих умовах. 

Практичне значення результатів дослідження. Результати дослідження 

можуть бути використані психологами, соціальними працівниками та іншими 

спеціалістами для надання психологічної допомоги вимушеним мігрантам. 

Крім того, матеріали дослідження можуть застосовуватися в навчальних 

курсах із психології кризових станів та соціальної адаптації. 

Достовірність результатів забезпечується використанням валідних та 

надійних методик дослідження, математико-статистичним аналізом даних та 

їхньою відповідністю сучасним теоретичним підходам. 

Структура та обсяг роботи. Кваліфікаційна робота магістра складається 

зі вступу, трьох розділів, висновків, списку використаних джерел з 81 

найменування та 2 додатків на 6 сторінках. Загальний обсяг роботи становить 

84 сторінки. Робота містить 12 таблиць та 17 рисунків.  
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РОЗДІЛ 1. 

ТЕОРЕТИЧНІ АСПЕКТИ САМООЦІНКИ В УМОВАХ ВИМУШЕНОЇ 

МІГРАЦІЇ 

 

 

1.1. Аналіз теоретичних підходів до вивчення самооцінки 

особистості  

 

Самооцінка є однією з базових характеристик особистості, що 

відображає її суб’єктивне уявлення про власну значущість, здібності, 

можливості та місце в суспільстві. У сучасній психологічній науці поняття 

самооцінки розглядається з позицій різних підходів [4, 15, 20, 22, 26,], кожен 

із яких висвітлює її природу та механізми формування по-різному. 

Самооцінка формується на основі інтеграції життєвого досвіду, 

соціальних взаємодій, успіхів і невдач, а також на основі інтеріоризації 

соціальних норм і цінностей. Вона має визначальний вплив на поведінкові 

реакції людини, її адаптацію до змін і загальний рівень психологічного 

благополуччя [27; 70]. 

Науковий аналіз дозволяє виділити кілька ключових підходів до 

вивчення самооцінки особистості. Основні теоретичні підходи 

систематизуємо [3] у вигляді таблиці 1.1. 

Таблиця 1.1 

Теоретичні підходи до вивчення самооцінки особистості 

Підхід Основні ідеї 
Ключові 

представники 

Психоаналітичний 

Самооцінка формується через взаємодію свідомого 

та несвідомого, внутрішніх конфліктів між «Я», 

«Воно» та «Над-Я». 

З. Фрейд, К. Юнг, 

А. Адлер 

Гуманістичний 

Самооцінка залежить від рівня особистісного 

розвитку, самоприйняття та розриву між «Я-

реальним» і «Я-ідеальним». 

К. Роджерс, 

А. Маслоу 
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Продовження таблиці 1.1 

Когнітивно-

біхевіористичний 

Самооцінка визначається через особистий досвід, 

соціальні взаємодії, локус контролю та відчуття 

самоефективності. 

А. Бандура, 

Дж. Роттер 

Соціально-

когнітивний 

Самооцінка формується через соціальні взаємодії, 

оцінку себе іншими та соціальні порівняння. 

Ч. Кулі, Дж. Мід, 

Л. Фестінгер 

Екзистенційний 

Самооцінка залежить від усвідомлення сенсу 

життя, відповідальності за власний вибір та 

подолання екзистенційних криз. 

В. Франкл, Р. 

Мей 

Сучасні дослідження 

Самооцінка є динамічною, залежить від 

соціального середовища, цифрової взаємодії та 

адекватного самосприйняття. 

Р. Баумейстер, 

У. Орс 

 

Психоаналітичний підхід розглядає самооцінку як результат взаємодії 

свідомого та несвідомого, конфлікту між реальним та ідеальним "Я" та 

впливу дитячого досвіду [15, 20, 22, 26]. Психоаналітична теорія розглядає 

самооцінку як складний психологічний конструкт, що формується під 

впливом несвідомих процесів, раннього дитячого досвіду та внутрішніх 

конфліктів особистості. Основні представники цього підходу – Зигмунд 

Фрейд, Карл Юнг та Альфред Адлер – висунули різні концепції, які 

пояснюють механізми розвитку самооцінки. 

Зигмунд Фрейд (1856–1939) вважав, що «самооцінка особистості 

формується через взаємодію структур психіки»:   

🔹 Ід (Воно) – несвідомі бажання, імпульси та інстинкти; 

🔹 его (Я) – раціональна частина психіки, яка балансує між 

інстинктивними бажаннями та соціальними нормами; 

🔹 супер-Его (Над-Я) – внутрішній цензор, моральні норми, вимоги 

суспільства та авторитетних фігур (батьків, вчителів).  

Фрейд вважав, що низька самооцінка виникає, коли Над-Я є надмірно 

жорстким, що змушує людину почуватися винною, неадекватною або 

невпевненою. Висока самооцінка, навпаки, формується, коли баланс між 

цими структурами є гармонійним [26]. 
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Основний механізм впливу: внутрішній конфлікт між бажаннями (Ід) 

та моральними нормами (Супер-Его) визначає, чи буде людина впевненою у 

собі, чи схильною до самокритики.  Якщо в дитинстві батьки були надто 

критичними, Над-Я  

Карл Юнг (1875–1961) розширив психоаналітичний підхід, ввівши 

поняття колективного несвідомого – глибокого рівня психіки, що містить 

архетипи (універсальні образи й символи).   

На його думку самооцінка формується через інтеграцію різних 

архетипів особистості, серед яких: 

- Персона – соціальна маска, яку людина носить у суспільстві;   

- Тінь – приховані, витіснені аспекти особистості; 

- Аніма/Анімус – внутрішні жіночі/чоловічі аспекти психіки;  

 - Самість – гармонійна, інтегрована особистість. 

Юнг вважав, що «здорове прийняття всіх своїх аспектів (особливо Тіні) 

сприяє високій самооцінці», тоді як внутрішній конфлікт і заперечення 

власних недоліків можуть призводити до її зниження [20]. 

Людина з низькою самооцінкою може надто ідентифікуватися з 

Персоною (зовнішнім образом) і боятися показати свої справжні риси. 

Шлях до гармонійної самооцінки – це процес індивідуалізації, тобто 

усвідомлення й інтеграції всіх частин своєї особистості.   

Альфред Адлер (1870–1937) розглядав самооцінку через призму 

індивідуальної психології. Він вважав, що людина «народжується з почуттям 

неповноцінності, яке є рушійною силою її розвитку. Щоб компенсувати це 

відчуття, особистість прагне до «переваги, самореалізації та особистісного 

зростання» [22].  

Якщо компенсація проходить успішно, формується здорове почуття 

власної гідності та адекватна самооцінка. Якщо компенсація завищена, 

людина може демонструвати комплекс переваги (завищена самооцінка, 

прагнення домінувати над іншими).   
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Якщо компенсація неуспішна, розвивається «комплекс 

неповноцінності» (занижена самооцінка, відчуття безпорадності, уникнення 

викликів). Наприклад, дитина, яка вважає себе фізично слабкою, може 

компенсувати це через досягнення в інтелектуальній або соціальній сфері. 

Адлер наголошував, що самооцінка формується не лише через особисті 

досягнення, а й у взаємодії з суспільством. Людина прагне відчувати 

соціальну значущість, тому важливими є взаємини з іншими, визнання та 

підтримка. Самооцінка зміцнюється, коли особистість відчуває себе 

корисною для суспільства та реалізує свій потенціал.   

Висока самооцінка сприяє активній життєвій позиції, низька – 

уникненню труднощів та соціальній ізоляції. Як приклад, мігранти, які 

знаходять нову роботу та соціальні контакти, легше адаптуються та 

підтримують позитивну самооцінку.   

Адлер вважав, що у дитинстві формується «життєвий сценарій» – 

уявлення про себе та свої можливості. Самооцінка визначає, чи буде людина 

обирати активну чи пасивну стратегію поведінки у складних ситуаціях. 

Низька самооцінка часто пов’язана з уникненням труднощів та небажанням 

брати відповідальність за своє життя. Тобто, особа, яка в дитинстві 

отримувала підтримку, матиме впевненість у собі, тоді як та, кого постійно 

критикували, може сумніватися у своїх силах.   

Таким чином, на думку Адлера, здорове прагнення до переваги та 

соціальна інтеграція допомагають підтримувати позитивну самооцінку навіть 

у складних умовах [15].   

Гуманістичний підхід вважає самооцінку основою особистісного 

розвитку та самореалізації. Критичним фактором є відповідність між "Я-

реальним" і "Я-ідеальним" [21-23]. 

Гуманістична психологія виникла в середині XX століття як 

альтернатива психоаналізу та біхевіоризму. Вона акцентує увагу на 

«унікальності особистості, її внутрішньому потенціалі та прагненні до 

самореалізації». Одними з ключових представників цього підходу були Карл 
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Роджерс і Абрахам Маслоу, які розглядали самооцінку як важливий фактор 

психологічного благополуччя.   

Карл Роджерс (1902–1987) вважав, що самооцінка є частиною 

концепції «Я», яка складається з: «Я-реального» – уявлення людини про себе 

на даний момент;  та «Я-ідеального» – образу, яким людина хотіла б бути. 

Чим менша різниця між Я-реальним і Я-ідеальним, тим вища самооцінка. 

Якщо цей розрив великий, людина відчуває невпевненість у собі, тривогу і 

внутрішній дискомфорт [21]. Наприклад: людина, яка хоче бути успішним 

професіоналом, але сумнівається у своїх навичках через негативний досвід, 

матиме занижену самооцінку.  

Роджерс також наголошував на важливості умов позитивного 

прийняття. Якщо дитина зростає в середовищі, де її оцінюють умовно («я 

тебе люблю, якщо ти добре поводишся»), вона може розвинути нестабільну 

самооцінку. Натомість безумовне прийняття сприяє формуванню стійкої та 

позитивної самооцінки [22]. Терапія, заснована на гуманістичному підході, 

допомагає людині прийняти себе та зменшити розрив між Я-реальним і Я-

ідеальним.   

Абрахам Маслоу (1908–1970) розглядав самооцінку в контексті ієрархії 

потреб, яка включає п’ять рівнів:   

1. Фізіологічні потреби (їжа, вода, сон). 

2. Безпека (стабільність, житло, захист). 

3. Соціальні потреби (любов, дружба, належність до групи). 

4. Потреба у визнанні (самооцінка) – потреба в повазі, досягненнях, 

статусі. 

5. Самореалізація – прагнення реалізувати свій потенціал. 

Позитивна самооцінка – це одна з основних умов особистісного 

розвитку. Якщо людина відчуває себе компетентною та корисною, вона може 

досягти самореалізації [23]. 

Маслоу розрізняв «дефіцитну» та «зростаючу» самооцінку:   
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- дефіцитна (нестача поваги та визнання) – людина шукає схвалення, 

залежить від думки інших; 

- зростаюча (автономна самооцінка) – людина усвідомлює власну 

цінність незалежно від зовнішніх факторів. 

Мігрант, який відчуває себе соціально непотрібним через втрату 

роботи, може мати знижену самооцінку. Якщо він знайде нову сферу 

самореалізації (навчання, волонтерство), його самооцінка зросте. 

Гуманістичний підхід розглядає самооцінку як ключовий компонент 

психологічного здоров’я. Роджерс підкреслював важливість позитивного 

прийняття, а Маслоу вказував на зв’язок між самооцінкою та 

самореалізацією. В умовах вимушеної міграції підтримка, нові досягнення та 

соціальні зв’язки допомагають зберегти та підвищити самооцінку 

людини [21].  

Когнітивно-біхевіористичний підхід трактує самооцінку як результат 

самоспостереження, соціального навчання та індивідуального досвіду успіхів 

і невдач [22]. На відміну від психоаналітичного чи гуманістичного підходів, 

які наголошують на внутрішніх процесах та самосприйнятті, цей підхід 

акцентує увагу на тому, як людина вчиться оцінювати себе через власний 

досвід, соціальні взаємодії та спостереження за іншими. Два ключові 

дослідники в цій сфері – Альберт Бандура та Джуліан Роттер – розробили 

концепції, що пояснюють формування самооцінки через навчання, соціальні 

очікування та відчуття контролю над власним життям.   

Альберт Бандура (1925–2021) запропонував концепцію 

самоефективності (self-efficacy), яка тісно пов’язана з самооцінкою. Він 

вважав, що самооцінка людини значною мірою залежить від її переконань 

щодо власної здатності впоратися із завданнями та досягати цілей [2]. 

Основні фактори формування самоефективності та самооцінки за 

Бандурою:   

1. Особистий досвід успіху та невдач – людина формує уявлення про 

свої можливості на основі минулих досягнень і поразок.   
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2. Спостереження за іншими (виконання ролі моделі) – бачачи, як інші 

люди успішно виконують завдання, людина підвищує свою впевненість у 

власних силах.   

3. Соціальна підтримка та оцінка – позитивний зворотний зв’язок від 

оточення зміцнює самооцінку. 

4. Фізіологічний та емоційний стан – тривога або стрес можуть 

знижувати самооцінку, а почуття спокою та впевненості – підвищувати її. 

Чим вища самоефективність, тим вища самооцінка, оскільки людина 

відчуває себе компетентною та здатною долати труднощі.   

Джуліан Роттер (1916–2014) розробив концепцію «локусу контролю», 

яка пояснює, як людина сприймає джерело своїх успіхів і невдач [22]. 

🔹 Внутрішній локус контролю – людина вважає, що її успіхи та 

невдачі залежать від її зусиль, рішень і дій. Така особистість зазвичай має 

вищу самооцінку, оскільки відчуває контроль над власним життям.   

🔹 Зовнішній локус контролю – людина вірить, що її доля визначається 

випадковістю, удачею або впливом інших людей. Це часто веде до заниженої 

самооцінки, оскільки особистість не відчуває контролю над власними 

досягненнями.   

Отже, когнітивно-біхевіористичний підхід пояснює самооцінку через 

процеси навчання, соціального порівняння та відчуття контролю над життям. 

А. Бандура наголошував на важливості самоефективності як ключового 

чинника самооцінки. Дж. Роттер показав, що локус контролю впливає на 

рівень впевненості у власних силах.   

Таким чином, для підвищення самооцінки необхідно розвивати почуття 

контролю над своїм життям, успішний досвід та позитивне соціальне 

підкріплення. 

Соціально-когнітивний підхід пояснює самооцінку через соціальні 

взаємодії: люди оцінюють себе через думку інших («дзеркальне Я») або 

соціальне порівняння [2]. Відповідно до цього підходу, людина формує 
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уявлення про себе на основі того, як її оцінюють інші, як вона порівнює себе 

з оточенням і як відбувається її соціалізація. Значний внесок у розвиток 

цього підходу зробили Чарльз Кулі, Джордж Мід та Леон Фестінгер.   

Чарльз Кулі (1864–1929) запропонував концепцію «дзеркального Я», 

згідно з якою самооцінка формується через три етапи соціальної взаємодії:   

1. Людина уявляє, як її сприймають інші.   

2. Людина оцінює, яку реакцію вона викликає (схвалення чи осуд). 

3. На основі цього формується власне ставлення до себе, тобто 

самооцінка [3].  Якщо дитину часто хвалять за досягнення, вона розвиває 

високу самооцінку, а якщо критикують – може сформуватися низька 

самооцінка.   

Джордж Герберт Мід (1863–1931) розвинув ідеї Кулі, наголошуючи, 

що самооцінка формується через рольове навчання. Він виділив дві стадії 

розвитку особистості:   

«Я» як суб’єкт (I) – спонтанні реакції людини.   

«Я» як об’єкт (Me) – соціалізоване «Я», що відображає очікування 

суспільства [35]. 

«Узагальнений інший» – це уявлення людини про те, як суспільство 

оцінює її поведінку. Чим більше людина приймає суспільні норми, тим 

сильніше вони впливають на її самооцінку. Як приклад, підліток, який прагне 

відповідати очікуванням однолітків, може змінювати свою поведінку та 

самооцінку залежно від реакції соціального оточення.   

Леон Фестінгер (1919–1989) розробив теорію соціального порівняння, 

згідно з якою люди оцінюють свої здібності та якості, порівнюючи себе з 

іншими:   

🔹Висхідне порівняння – людина порівнює себе з тими, хто досягнув 

більшого. Це може мотивувати або викликати почуття неповноцінності.   

🔹Низхідне порівняння – людина порівнює себе з тими, хто має гірші 

результати, що може підвищувати самооцінку [23].   
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Мігрант може відчувати низьку самооцінку, якщо порівнює себе з 

успішними місцевими жителями, але вона зростає, якщо він бачить свій 

прогрес у навчанні чи роботі. 

Соціально-когнітивний підхід пояснює самооцінку як динамічний 

процес, що залежить від соціальної взаємодії, оцінки інших і соціального 

порівняння.   

Отже, для підтримки позитивної самооцінки важливо обирати 

адекватні соціальні орієнтири, отримувати конструктивний зворотний зв’язок 

і не допускати деструктивних порівнянь. 

Екзистенційний підхід наголошує на значенні самооцінки у формуванні 

усвідомлення людиною сенсу власного життя, відповідальності за власний 

вибір та здатності протистояти екзистенційним викликам. Основоположники 

цього напряму – Віктор Франкл та Ролло Мей – пояснювали, що самооцінка 

залежить не стільки від зовнішніх факторів (успіху, статусу, схвалення), 

скільки від глибокого розуміння власної сутності та свободи вибору [30]. 

Віктор Франкл (1905–1997), засновник логотерапії, наголошував, що 

головним чинником психологічного здоров'я є усвідомлення сенсу життя. 

Людина з високою самооцінкою – це не та, що досягла великих успіхів, а та, 

що має чітке розуміння своєї місії та здатність долати труднощі [15].   

Ключові ідеї Франкла: 

🔹 Людина здатна знайти сенс у будь-яких обставинах, навіть у 

стражданнях.   

🔹 Самооцінка зміцнюється, коли особистість розуміє свою 

унікальність та неповторну життєву місію.   

🔹 Важливо не те, що відбувається з людиною, а її ставлення до 

ситуації.   

Вимушений мігрант може або втратити самооцінку через зміни в житті, 

або побачити у своїй ситуації нові можливості для розвитку та 

самореалізації.   
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Ролло Мей (1909–1994) пояснював самооцінку через концепцію 

екзистенційної відповідальності. Людина сама відповідає за свій вибір, а 

самооцінка залежить від того, наскільки вона приймає цю відповідальність 

[4]. 

Основні положення Мея: 

🔹 Свобода вибору – людина не може контролювати зовнішні 

обставини, але може обирати своє ставлення до них.   

🔹 Тривога як частина життя – невизначеність є природною, і 

самооцінка підвищується, коли людина приймає виклики та діє, незважаючи 

на страх.   

🔹 Автентичність – здорова самооцінка формується тоді, коли людина 

живе згідно зі своїми істинними цінностями, а не підлаштовується під 

очікування суспільства. 

Франкл: людина з позитивною самооцінкою – це та, що бачить сенс у 

своєму житті. Мей: самооцінка зміцнюється, коли людина приймає 

відповідальність за свої дії та рішення. Обидва дослідники вважали, що 

самооцінка не повинна залежати від зовнішніх факторів (грошей, статусу, 

думки оточення), а лише від внутрішнього відчуття власної значущості [26]. 

Таким чином, для підвищення самооцінки людина має формувати 

внутрішню автономію, шукати сенс у своїх діях і приймати відповідальність 

за життя. 

Екзистенційний підхід пояснює самооцінку через глибинне 

усвідомлення сенсу життя та відповідальності за власний вибір. Франкл 

підкреслював значення пошуку смислу, а Мей – важливість автентичності та 

свободи вибору.   

Важливий висновок для вимушених мігрантів: навіть у складних 

життєвих обставинах людина може зберегти гідність і самооцінку, якщо 

знаходить у своєму досвіді сенс і бачить у ньому можливості для 

зростання [3]. 
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Сучасні дослідження доводять, що самооцінка є динамічною та 

змінюється під впливом соціальних, емоційних і когнітивних факторів, 

особливо у кризових ситуаціях, таких як вимушена міграція [26]. 

Дослідження Роя Баумейстера та Урсули Орс значною мірою 

розширили уявлення про роль самооцінки в житті людини, її зв’язок із 

досягненнями, психічним здоров’ям і соціальною адаптацією.   

Рой Баумейстер (нар. 1953 р.) є одним із найвпливовіших дослідників 

самооцінки. Він розкритикував поширену ідею, що висока самооцінка 

автоматично веде до успіху та щастя [21]. У своїх дослідженнях він виявив 

кілька важливих висновків: 

🔹 Висока самооцінка не завжди веде до успіху. Люди з високою, але 

необґрунтованою самооцінкою можуть проявляти агресію, нарцисизм і 

уникати самокритики. 

🔹 Занижена самооцінка пов’язана з тривожністю та депресією, але не є 

єдиною причиною цих станів. 

🔹 Найбільш корисна – адекватна самооцінка, яка базується на 

реальних досягненнях і самоусвідомленні, а не на сліпій впевненості у 

власній винятковості.  

Тобто, людина, яка переоцінює свої можливості, може ігнорувати свої 

слабкі сторони, що призведе до невдач і зниження реальної самооцінки.   

Урсула Орс є дослідницею, яка вивчає вплив цифрового середовища та 

соціальних мереж на самооцінку. Вона довела, що:   

🔹 Соціальні мережі можуть як підвищувати, так і знижувати 

самооцінку. Люди, які отримують позитивний зворотний зв’язок (лайки, 

коментарі), відчувають тимчасове зростання самооцінки, але водночас 

постійне порівняння з ідеалізованими образами інших може викликати 

відчуття невідповідності та тривогу.   

🔹 Ефект «цифрового дзеркала»: людина сприймає себе через призму 

власного онлайн-образу. Це може вести до дисонансу між реальним і 

віртуальним «Я» та впливати на рівень самооцінки.   
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🔹 Порівняльний ефект: постійне спостереження за «ідеальними» 

життями інших може викликати відчуття невдоволеності собою, особливо у 

молоді [26]. 

Наприклад, підлітки, які постійно порівнюють себе з блогерами, 

можуть відчувати знижену самооцінку, якщо їхні реальні досягнення 

здаються їм недостатньо значущими.   

Баумейстер довів, що самооцінка повинна бути не просто високою, а 

обґрунтованою – ґрунтуватися на реальних досягненнях та навичках. Орс 

показала, що цифрове середовище значно впливає на самооцінку, особливо 

через соціальні порівняння [20]. 

Отже, для підтримки здорової самооцінки важливо розвивати 

автономне самосприйняття, критичне мислення щодо соціальних стандартів і 

реалістичне оцінювання власних досягнень. 

Сучасні дослідження показують, що самооцінка не є стабільною рисою, 

а змінюється під впливом соціальних, цифрових і психологічних факторів. 

Роботи Баумейстера допомагають зрозуміти реальну роль самооцінки у 

досягненнях, тоді як дослідження Орс вказують на вплив соціальних мереж і 

цифрового середовища [23]. Тобто підтримка здорової самооцінки можлива 

через реалістичне самосприйняття, усвідомлення власних досягнень і 

критичний підхід до соціальних порівнянь. 

Отже, як бачимо з проведеного аналізу, самооцінка є багатовимірним 

психологічним феноменом, що досліджується в межах різних наукових 

підходів з точки зору різних аспектів. Психоаналітичний підхід розглядає її 

як результат внутрішніх конфліктів, тоді як гуманістичний підхід акцентує 

увагу на самореалізації та відповідності між «Я-реальним» і «Я-ідеальним». 

Когнітивно-біхевіористичні теорії пояснюють самооцінку через соціальне 

навчання та відчуття контролю над власним життям, а соціально-когнітивний 

підхід підкреслює роль соціальних взаємодій і порівнянь. Екзистенційна 

психологія вбачає основу самооцінки в усвідомленні сенсу життя, тоді як 

сучасні дослідження вказують на її динамічний характер і вплив цифрового 
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середовища. Таким чином, самооцінка є не статичним явищем, а змінюваним 

процесом, що формується під впливом внутрішніх і зовнішніх факторів. 

 

1.2. Структура, функції та рівні самооцінки особистості 

 

Самооцінка є складним психологічним утворенням, яке включає 

когнітивні, емоційні та поведінкові компоненти, що взаємодіють між собою 

та визначають ставлення людини до самої себе [4]. Кожен із компонентів 

відіграє важливу роль у саморегуляції та психологічній адаптації 

особистості. Самооцінка формується під впливом соціального середовища, 

особистісного досвіду та індивідуальних рис характеру [20]. 

Розглянемо більш детально компоненти структури самооцінки, які 

виділяють дослідники у науковій літературі.  

🔹 Когнітивний компонент – відображає знання людини про себе, її 

переконання, установки та уявлення про власні здібності та можливості. Він 

пов'язаний із процесами саморефлексії та аналізу власних якостей [26]. 

🔹 Емоційний компонент – включає почуття та емоції, пов’язані із 

самосприйняттям: почуття власної гідності, впевненості або, навпаки, 

невпевненості у собі. Дослідження свідчать, що емоційна складова 

самооцінки має вирішальне значення для психологічного благополуччя та 

рівня стресостійкості особистості [23].  

🔹 Поведінковий компонент – визначає, як самооцінка проявляється у 

діях людини. Висока самооцінка сприяє ініціативності, впевненій соціальній 

поведінці та досягненню цілей, тоді як низька може призводити до уникання 

викликів і соціальної ізоляції [15]. 

Рівні самооцінки виділяють залежно від стабільності та адекватності. 

Самооцінка може бути [27]:   

- адекватною або неадекватною (завищеною/заниженою); 
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- стабільною або нестабільною, що залежить від зовнішніх обставин та 

внутрішньої особистісної стійкості. 

Українські дослідники також підтримують концепцію багатовимірної 

самооцінки. Зокрема, В. Роменець, підкреслює, що самооцінка особистості 

формується у процесі соціальної взаємодії та є важливим регулятором 

поведінки [70]. Дослідження українських та зарубіжних науковців 

показують, що в умовах кризових ситуацій самооцінка особистості може 

зазнавати значних змін, що відбивається на її адаптаційних можливостях 

[68]. 

Самооцінка виконує важливу роль у регуляції поведінки, емоційного 

стану та адаптаційних можливостей особистості. Рівень і характер 

самооцінки впливають на мотивацію, соціальні відносини, здатність до 

саморозвитку та опірність стресу [23]. 

Загалом у психологічній літературі виділяють кілька основних функцій 

самооцінки (табл. 1.2) 

Оціночна функція самооцінки полягає в тому, що вона допомагає 

особистості формувати уявлення про себе, свої здібності та місце в 

суспільстві. Людина постійно співвідносить власні досягнення з певними 

стандартами (внутрішніми чи зовнішніми), що дозволяє визначати рівень 

задоволеності собою та своєю діяльністю [26]. 

Дослідження Orth і Robins показали, що люди з високою адекватною 

самооцінкою схильні до більш реалістичного сприйняття власних досягнень 

та можливостей. Водночас, надмірно занижена або завищена самооцінка 

може спричинити когнітивні викривлення: людина або недооцінює свої 

можливості, або переоцінює їх, що призводить до неадекватної поведінки 

[20]. Мігранти, які мають адекватну самооцінку, швидше адаптуються до 

нових умов, оскільки правильно оцінюють свої можливості та перспективи в 

новому середовищі. 
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Таблиця 1.2 

Функції самооцінки особистості 

Функція Опис Наукові джерела 

Оціночна 

Допомагає  формувати уявлення про власні 

можливості, досягнення та місце в 

суспільстві 

Baumeister, Vohs [4], 

Sedikides, Alicke [26] 

Регулятивна 
Впливає на поведінку та емоційний стан, 

визначає реакції на успіхи та невдачі 

Orth, Robins [20], Lazarus, 

Folkman [16] 

Мотиваційна 

Впливає на прагнення досягати цілей, 

активність у навчанні, роботі та 

соціальному житті 

Ryan, Deci [22] Kogan, 

Kalter [15] 

Захисна 
Допомагає зберігати емоційну стабільність 

у складних ситуаціях. 

Schick et al. [24], Miller, 

Rasmussen [18] 

Адаптаційна 
Сприяє швидкому пристосуванню до нових 

умов життя 
Berry [6], Schwartz et al. [25] 

Соціальна 
Визначає стиль взаємодії з іншими, 

впливає на рівень комунікативних навичок 

Sirin, Rogers-Sirin [27], 

Baumeister, Vohs [4] 

 

Самооцінка виступає важливим механізмом регуляції поведінки та 

емоційного стану. Вона впливає на вибір цілей, стратегії досягнення успіху 

та реакції на невдачі [4]. Висока самооцінка пов’язана з продуктивними 

копінг-стратегіями, такими як активний пошук вирішення проблем, 

соціальна підтримка та саморегуляція. 

Низька самооцінка, навпаки, часто призводить до уникнення 

труднощів, прокрастинації або самоізоляції [23]. Люди з низькою 

самооцінкою після вимушеної міграції можуть уникати інтеграції в нове 

суспільство, що погіршує їхню адаптацію та викликає почуття безпорадності.   

Самооцінка виступає потужним мотиватором діяльності. Люди з 

високою самооцінкою прагнуть досягати цілей, тоді як особи з низькою 

самооцінкою часто обмежують свої амбіції через страх невдачі [27].   

Теорія самодетермінації Ryan і Deci вказує на те, що самооцінка 

безпосередньо впливає на рівень внутрішньої мотивації [23]. 

Дослідження Kogan і Kalter (2020 р.) свідчать, що вимушені мігранти з 

високою самооцінкою частіше проявляють ініціативу у професійному 
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розвитку, ніж ті, хто має низьку самооцінку. Мігранти з високою мотивацією 

та впевненістю у своїх силах швидше адаптуються до нових умов праці та 

навчання [15]. 

Одна з ключових функцій самооцінки – це захист психіки від 

негативних впливів і стресу. Висока самооцінка допомагає зберегти 

психологічну стійкість у кризових ситуаціях, тоді як низька самооцінка може 

призвести до депресивних станів [27].  

Дослідження показали, що особи з високою самооцінкою краще 

переносять життєві труднощі, включаючи вимушену міграцію. У той час, як 

низька самооцінка збільшує ризик емоційного вигорання та підвищеної 

тривожності. Як приклад,  психологічна підтримка та розвиток 

самоприйняття допомагають вимушеним переселенцям зберегти позитивну 

самооцінку.   

Самооцінка впливає на здатність людини адаптуватися до нових умов 

життя та ефективно взаємодіяти з соціальним середовищем. Особливо це 

важливо у випадку вимушеної міграції, коли людина стикається з новими 

соціальними нормами, мовним бар’єром та професійними викликами.   

Люди з гнучкою самооцінкою здатні ефективніше адаптуватися до 

змін, тоді як ті, хто має нестабільну або низьку самооцінку, можуть відчувати 

сильний стрес та труднощі в інтеграції [70].  

Самооцінка безпосередньо впливає на якість міжособистісних 

стосунків та рівень соціальної активності. Люди з високою самооцінкою 

зазвичай мають розвинені соціальні навички та легко встановлюють 

контакти, тоді як особи з низькою самооцінкою можуть уникати соціальних 

взаємодій через страх критики або відторгнення [4]. 

Дослідження доводять, що вимушені мігранти, які мають стабільну 

самооцінку, краще інтегруються у нове суспільство та будують позитивні 

соціальні зв’язки. Соціальна підтримка та позитивний досвід комунікації 

допомагають підвищити самооцінку у людей, які пережили вимушену 

міграцію. 
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Самооцінка виконує важливі функції в житті особистості. Вона 

визначає рівень психологічної стійкості, мотивації, соціальних взаємодій та 

загального благополуччя людини. В умовах вимушеної міграції здатність 

зберігати позитивну самооцінку є критичним фактором успішної адаптації та 

інтеграції у нове середовище. 

Самооцінка не є однорідним конструктом і може відрізнятися за рівнем 

вираженості та стабільності (рис. 1.1).  

 

Рис. 1.1. Рівні самооцінки 

 

У психологічних дослідженнях розглядається кілька класифікацій 

рівнів самооцінки, що ґрунтуються на різних критеріях:  

 висота самооцінки (висока, середня, низька); 

 адекватність (адекватна, неадекватна); 

 стабільність (стабільна, нестабільна). 

Розглянемо кожен з цих рівнів більш детально. Висока самооцінка 

характеризується позитивним ставленням до себе, впевненістю у власних 

силах і здатністю долати труднощі. Люди з високою самооцінкою частіше 

проявляють ініціативність, активність та стійкість до стресу [20]. Однак 

надмірно висока самооцінка може супроводжуватися самовпевненістю, 

нарцисизмом та схильністю ігнорувати зворотний зв’язок [26]. 

Середня або оптимальна самооцінка є найбільш бажаною, оскільки 

поєднує реалістичне уявлення про власні можливості з гнучкістю в 

поведінці [27]. Люди з такою самооцінкою адекватно оцінюють свої 

досягнення, легко приймають конструктивну критику та відкриті до 
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саморозвитку. Особи, які реалістично оцінюють свої знання та навички, 

більш впевнено проходять професійну адаптацію після міграції.   

Низька самооцінка пов’язана із невпевненістю, тривожністю та 

схильністю уникати соціальних і професійних викликів [23]. Такі люди часто 

сумніваються у своїх здібностях, бояться невдач і схильні до негативного 

мислення. Дослідження показують, що вимушені переселенці з низькою 

самооцінкою стикаються з великими труднощами в адаптації та можуть 

переживати хронічний стрес [23]. Люди з низькою самооцінкою можуть 

уникати спілкування в новій країні, боячись мовного бар’єру або оцінки з 

боку місцевого населення. 

Адекватна самооцінка формується на основі реальних досягнень 

людини та правильного самосприйняття [4]. Вона дозволяє підтримувати 

баланс між впевненістю у своїх силах і критичним ставленням до власних 

недоліків. Людина, яка знає свої сильні та слабкі сторони, з більшою 

ймовірністю успішно адаптується до змін, оскільки вона розуміє свої 

можливості. 

Як показано на рисунку 1.1, неадекватна самооцінка може бути 

завищеною (коли людина переоцінює свої здібності) або заниженою (коли 

людина недооцінює свої можливості). Мігранти з неадекватною самооцінкою 

можуть або переоцінювати свої навички, що веде до невдач, або навпаки, 

уникати можливостей через страх невдачі [20]. 

Стабільна самооцінка характеризується постійністю і незначними 

коливаннями незалежно від зовнішніх обставин. Вона формується в 

результаті позитивного життєвого досвіду, успішного соціального 

функціонування та стійкого самоприйняття. 

Нестабільна самооцінка змінюється залежно від ситуації та соціальних 

оцінок [27]. Вона частіше зустрічається у людей, які залежать від 

зовнішнього схвалення, що може призводити до емоційних коливань і 

психологічної вразливості. 
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Вимушені мігранти, які стикаються з дискримінацією або втратою 

соціального статусу, можуть переживати різкі зміни у самооцінці, що 

впливає на їх адаптацію (рис. 1.2) [80].  

 

Рис. 1.2. Прояв різних рівнів самооцінки 

 

Отже, різні рівні вираженості та стабільності самооцінки впливають на 

поведінку, емоційний стан і соціальну адаптацію особистості. В умовах 

вимушеної міграції особливо важливо підтримувати адекватну та гнучку 

самооцінку, що сприятиме успішній інтеграції в нове середовище. 

 

1.3. Особливості трансформації самооцінки в умовах вимушеної 

міграції 

 

Вимушена міграція – це складний соціально-психологічний процес, що 

супроводжується втратою звичного середовища, невизначеністю 

майбутнього та необхідністю адаптації до нових умов. Дослідження 

показують, що такі обставини можуть викликати гострий та хронічний стрес, 

який безпосередньо впливає на психологічний стан особистості [13].  

Вимушена міграція є потужним психологічним стресором, що може 

спричинити зниження самооцінки через втрату соціального статусу, 

професійної реалізації, економічну нестабільність та зміну культурного 

середовища [6]. 
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Основні причини стресу у вимушених мігрантів: 

- втрати: житла, роботи, соціального статусу, близьких людей [6];  

- соціальна ізоляція: розрив соціальних зв’язків, культурний шок, 

мовний бар’єр [17]; 

- невизначеність: труднощі з працевлаштуванням, правовий статус, 

невідомість майбутнього [12]; 

- дискримінація та стигматизація: упереджене ставлення до мігрантів у 

приймаючому суспільстві [15]. 

Наявність цих факторів призводить до емоційного виснаження, 

тривожності, депресивних симптомів, що, у свою чергу, безпосередньо 

впливає на самооцінку особистості. 

Самооцінка є важливим психологічним механізмом, який визначає, як 

людина сприймає себе, свої можливості та свою значущість у суспільстві. В 

умовах вимушеної міграції відбувається переоцінка особистісної цінності, що 

може спричинити як зниження, так і трансформацію самооцінки [27]. 

Зниження самооцінки у мігрантів найчастіше зумовлене такими 

факторами:  

1. Втрата соціального статусу – професіонали у своїй країні можуть 

стикатися з необхідністю виконувати менш кваліфіковану роботу за 

кордоном [1]. 

2. Фінансові труднощі – обмежені ресурси змушують людей 

переглядати свої можливості та обмежувати амбіції [7]. 

3. Культурний шок і почуття непотрібності – мігранти можуть 

відчувати себе ізольованими та менш цінними через відмінності у культурі та 

мові [19]. 

4. Дискримінація та соціальна нерівність – у приймаючих країнах 

мігранти можуть стикатися з негативним ставленням, що підриває їхню 

впевненість у собі [11].  
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Дослідження Burlacu і Vlase (2020 р.) показали, що близько 65% 

вимушених мігрантів відзначають зниження впевненості у собі через 

соціально-економічні труднощі, а близько 40% стикаються із проблемами 

самоприйняття в новому середовищі [9]. Кваліфікований спеціаліст, який 

змушений працювати на низькооплачуваній роботі за кордоном, може 

відчувати зниження власної значущості та сумніви у своїх здібностях.   

Низька самооцінка, викликана вимушеною міграцією, може призвести 

до різних негативних наслідків:   

🔹 підвищений рівень тривожності та депресії [24]; 

🔹 пасивна поведінка та уникнення соціальних контактів [18]; 

🔹 зниження мотивації до професійної та соціальної інтеграції [64]; 

🔹 збільшення ризику соціальної ізоляції та труднощів в адаптації [71]. 

У таких умовах підтримка соціального оточення, державні програми 

інтеграції та розвиток особистих ресурсів є ключовими факторами 

стабілізації самооцінки мігрантів [62].   

Вимушена міграція є сильним психологічним стресором, який може 

суттєво знижувати самооцінку особистості через втрату статусу, фінансову 

нестабільність, соціальну ізоляцію та дискримінацію. Однак наявність 

соціальної підтримки, професійної реалізації та самоприйняття допомагає 

компенсувати цей негативний вплив і сприяє формуванню нової, адаптивної 

самооцінки. 

Адаптація до нового середовища є складним і багатогранним процесом, 

який супроводжується змінами у самооцінці особистості. Вимушені мігранти 

стикаються з численними викликами, зокрема мовним бар’єром, культурним 

шоком, фінансовими труднощами, дискримінацією та необхідністю 

інтеграції в нове суспільство [6]. 

Дослідження показують, що позитивна самооцінка є важливим 

чинником психологічної стійкості та сприяє кращій адаптації до нових 

умов [1]. І навпаки, низька самооцінка може ускладнювати інтеграцію, 
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оскільки викликає тривожність, страх невдачі та уникнення соціальних 

контактів [13].   

Соціальна підтримка відіграє ключову роль у процесі адаптації та 

збереженні позитивної самооцінки. Дослідження показують, що мігранти, які 

мають доступ до підтримки з боку родини, друзів, громадських організацій 

або державних структур, значно легше адаптуються до нових умов [12].  

Основні аспекти соціальної підтримки, що впливають на самооцінку 

особистості приведено в таблиці 1.3. 

Таблиця 1.3  

Основні аспекти соціальної підтримки та їх вплив на самооцінку 

Тип підтримки Вплив на самооцінку Джерело 

Емоційна 

підтримка 

Зниження рівня стресу та почуття 

самотності. Формування почуття 

приналежності. 

Бетанкур, Т. С., 

Хан, К. [7] 

Інформаційна 

підтримка 

Прискорення адаптації через розуміння 

законів, норм та соціальних можливостей. 

Нгуєн, А.М., Бенет-

Мартінес, В. [19] 

Практична 

допомога 

Забезпечення ресурсів для виживання та 

професійного розвитку. Підвищення 

самоефективності. 

Ферріс, LJ. [11] 

 

Дослідження Burlacu і Vlase (2020 р.) показали, що мігранти, які 

отримують сильну соціальну підтримку, мають на 30% вищий рівень 

самооцінки та значно швидше інтегруються в нове суспільство [9]. 

Одним із найбільших викликів для вимушених мігрантів є мовний 

бар’єр, який впливає не лише на комунікацію, а й на загальне 

самосприйняття. Особи, які не володіють мовою країни перебування, часто 

відчувають себе ізольованими, менш компетентними та обмеженими у 

можливостях [1]. 

Вплив мовного бар’єру на самооцінку: 

🔹 викликає почуття некомпетентності, особливо в професійній 

сфері [13]; 
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🔹 ускладнює доступ до освіти, медицини, соціальних послуг, що 

створює відчуття залежності від інших [17]; 

🔹 посилює страх помилок та соціальну тривожність, що призводить до 

уникнення взаємодії з місцевим населенням [19].   

Дослідження Sirin і Rogers-Sirin (2019 р.) свідчать, що мігранти, які 

активно вивчають мову країни перебування, демонструють вищий рівень 

самооцінки та краще інтегруються в суспільство [27]. Людина, яка володіє 

мовою на достатньому рівні, може знайти кращу роботу, розширити 

соціальні зв’язки та почуватися впевненіше в новому середовищі.   

Інтеграція у суспільство передбачає активну участь у громадському, 

економічному та культурному житті країни перебування [11]. Дослідження 

показують, що мігранти, які беруть участь у волонтерських програмах, 

професійних тренінгах та соціальних заходах, мають вищу самооцінку [12].   

Стресостійкість та внутрішній локус контролю також є важливими 

факторами збереження позитивної самооцінки [14].   

Мігранти з високим рівнем стресостійкості: 

1. Менше піддаються негативному впливу дискримінації [24].   

2. Легше долають труднощі, сприймаючи їх як виклики, а не як 

загрозу [18].   

3. Активніше шукають можливості для самореалізації, що сприяє 

підвищенню самооцінки [71].   

Дослідження Kogan і Kalter (2020 р.) показують, що мігранти, які 

вірять, що їхній успіх залежить від власних зусиль, значно швидше 

адаптуються та зберігають високу самооцінку.   

Самооцінка особистості під час адаптації до нових умов суттєво 

змінюється під впливом соціальної підтримки, мовного бар’єру та рівня 

інтеграції в суспільство. Дослідження зарубіжних вчених доводять, що 

мігранти, які отримують емоційну та практичну підтримку, активно 

вивчають мову та залучені до соціального життя, значно легше адаптуються 
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та зберігають позитивну самооцінку. Важливу роль відіграє також 

стресостійкість і внутрішній локус контролю, які допомагають ефективно 

долати труднощі та підтримувати віру у власні можливості.   

Трансформація самооцінки у вимушених переселенців – це динамічний 

процес і може мати як позитивні та негативні зміни. Самооцінка особистості 

не є статичним явищем, вона змінюється під впливом зовнішніх та 

внутрішніх факторів. В умовах вимушеної міграції ці зміни можуть мати як 

позитивний, так і негативний характер, залежно від соціальної підтримки, 

особистісних ресурсів, економічної стабільності та рівня інтеграції в нове 

суспільство [1].   

Основні фактори, що впливають на зміну самооцінки у переселенців:  

🔹 соціальна підтримка та прийняття в суспільстві [13]; 

🔹 можливості для професійної самореалізації [15]; 

🔹 рівень особистої стресостійкості [14];  

🔹 труднощі адаптації та дискримінація [19]. 

Таблиця 1.4 

Фактори, що сприяють підвищенню самооцінки у переселенців 

Фактор Опис 

Успішна інтеграція в 

суспільство 

Створення нових соціальних зв’язків, 

залучення до громадської діяльності 

Професійна адаптація Можливість отримати нову освіту, роботу або 

започаткувати власну справу 

Особистісний розвиток Вивчення нової мови, розширення світогляду, 

покращення навичок міжкультурної 

комунікації 

Відчуття подолання 

труднощів 

Усвідомлення власної сили та здатності 

адаптуватися 
Складено автором за джерелами [7, 11, 17, 24] 

 

Дослідження показують, що мігранти з розвинутими адаптаційними 

стратегіями та високою самооцінкою краще справляються з викликами 

міграції, тоді як ті, хто має низьку самооцінку та слабкі соціальні зв’язки, 

частіше стикаються з труднощами інтеграції [12]. 
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Незважаючи на труднощі, багато переселенців з часом адаптуються до 

нового середовища, набувають нових навичок та розширюють свої 

можливості. У таких випадках самооцінка може зростати завдяки відчуттю 

самореалізації, соціальному визнанню та набуттю нового досвіду [27]. 

Мігрант, який зумів реалізувати себе в новій країні, вивчити мову та 

знайти роботу за спеціальністю, зазвичай відчуває зростання впевненості у 

собі та підвищення самооцінки. 

Водночас, вимушена міграція може стати сильним стресовим 

фактором, що призводить до зниження самооцінки, втрати віри у власні сили 

та соціальної ізоляції [18].   

Таблиця 1.5 

Чинники, що сприяють зниженню самооцінки 

Чинник Опис 

Втрата соціального статусу та 

економічні труднощі 

Складність у пошуку роботи або зниження 

професійного рівня 

Дискримінація та відчуженість 

у новому суспільстві 

Стигматизація мігрантів, мовний бар’єр, 

культурні відмінності 

Нестабільність та 

невизначеність майбутнього 

Відсутність юридичного статусу, страх перед 

майбутнім 

Тривожність та депресія Наслідки психологічного виснаження через 

неможливість адаптуватися 
Складено автором за джерелами [15, 19, 13, 24] 

 

Людина, яка була успішним спеціалістом у своїй країні, але після 

міграції не змогла знайти роботу за фахом та відчуває дискримінацію, може 

втратити впевненість у собі, що призведе до зниження самооцінки та ризику 

депресії. 

Дослідження показують, що переселенці з високою стресостійкістю та 

внутрішнім локусом контролю краще адаптуються та зберігають позитивну 

самооцінку навіть у складних умовах [14]. 

Таким чином, трансформація самооцінки у вимушених переселенців 

може відбуватися у двох напрямках: позитивному, якщо людина знаходить 

нові можливості, отримує соціальну підтримку та успішно інтегрується та 



35 
 

негативному – якщо вона стикається з дискримінацією, економічними 

труднощами та не може адаптуватися. Рівень стресостійкості, соціальна 

підтримка та можливості для професійного розвитку є визначальними 

факторами у цьому процесі. 

Таким чином, у ході аналізу теоретичних засад самооцінки у розділі 1 

дослідження було встановлено, що це складний психологічний конструкт, 

який формується під впливом соціального середовища, особистісного досвіду 

та когнітивно-емоційних факторів. 

Аналіз основних теоретичних підходів показав, що самооцінка є 

багатовимірним явищем, яке включає як внутрішні (особистісні), так і 

зовнішні (соціальні) чинники розвитку. 

Дослідження структури та рівнів самооцінки довів, що вона виконує 

оціночну, регулятивну, мотиваційну, захисну та адаптаційну функції, що 

особливо важливо для осіб, які переживають кризові життєві обставини, 

зокрема вимушену міграцію. А ступінь вираженості та стійкості самооцінки 

визначає особливості поведінки, емоційний стан і рівень соціальної адаптації 

особистості. В умовах вимушеної міграції збереження адекватної та гнучкої 

самооцінки є ключовим фактором успішної інтеграції в нове середовище. 

Окрему увагу було приділено особливостям трансформації самооцінки 

в умовах вимушеної міграції. Встановлено, що на цей процес значно 

впливають соціальна підтримка, економічна стабільність, рівень адаптації до 

нового середовища, культурні відмінності, особистісні ресурси та життєві 

стратегії. Самооцінка може змінюватися як у позитивний, так і в негативний 

бік, що залежить від суб'єктивного сприйняття змін і наявності ефективних 

адаптаційних механізмів. 

Отже, вимушена міграція є значущим чинником трансформації 

самооцінки особистості, а її наслідки залежать від індивідуальних та 

соціально-психологічних факторів. 
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РОЗДІЛ 2. 

ЧИННИКИ ТРАНСФОРМАЦІЇ САМООЦІНКИ ОСОБИСТОСТІ В 

УМОВАХ ВИМУШЕНОЇ МІГРАЦІЇ 

 

 

2.1 Соціально-психологічні фактори змін у самооцінці особистості 

 

Вимушена міграція є стресогенним процесом, який призводить до 

значних змін у самооцінці особистості. Це складне явище, що охоплює різні 

аспекти життя людини та впливає на її психологічний стан, соціальні зв'язки 

та самосприйняття. Під час вимушеної міграції спостерігається зниження 

самооцінки та рівня домагань, що може відображатися у поведінці мігранта, 

зокрема у роздратованості, прагненні займати оборонну позицію та 

очікуванні негативних реакцій з боку оточуючих [81]. 

На зміну самооцінки мігрантів впливає ряд факторів, які можна 

розділити на зовнішні та внутрішні. Розглянемо їх у таблиці 2.1. 

Таблиця 2.1 

Фактори, що впливають на самооцінку вимушених мігрантів 

Зовнішні фактори Внутрішні фактори 

Культурні відмінності Особистісні характеристики 

Мовний бар'єр Попередній досвід 

Соціально-економічні умови Рівень стресостійкості 

Ставлення місцевого населення Здатність до адаптації 

Правовий статус Мотивація | 

 

Взаємодія цих факторів визначає ступінь впливу вимушеної міграції на 

самооцінку особистості. 

Вимушена міграція часто супроводжується втратою звичного 

соціального статусу, професійної ідентичності та соціальних зв'язків. Це 

призводить до зниження самооцінки та рівня домагань особистості. 

Дослідження показують, що мігранти часто стикаються з такими 

проблемами: 
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- зниження впевненості у власних силах; 

- відчуття неповноцінності в новому середовищі; 

-труднощі у встановленні нових соціальних контактів; 

- страх перед майбутнім та невизначеністю. 

Ці фактори можуть призвести до формування негативного 

самосприйняття та зниження загального рівня самооцінки. 

Вимушена міграція викликає глибокі емоційні реакції у переселенців, 

такі як тривога, страх, почуття втрати, безпорадності та невизначеності. У 

дослідженні, проведеному в рамках проєкту «Емоційні виклики міграції», 

зазначено, що понад 60% переселенців відзначають значне погіршення 

психоемоційного стану внаслідок втрати домівки, розлуки з близькими та 

адаптаційних труднощів [65]. 

Основні емоційні реакції, що впливають на самооцінку вимушених 

переселенців [65]:   

1. Страх та тривожність – виникають через невизначеність майбутнього 

та соціальну дезорієнтацію.   

2. Почуття безпорадності – людина відчуває втрату контролю над 

власним життям, що сприяє зниженню самооцінки.   

3. Депресивні стани – викликані тривалим стресом, ізоляцією та 

втратою соціального статусу.   

Зниження самооцінки та рівня домагань часто відображається у 

поведінці мігрантів. Найбільш поширеними проявами є: 

- роздратованість та підвищена емоційна напруженість; 

- прагнення займати оборонну позицію у спілкуванні; 

- очікування негативних реакцій з боку оточуючих; 

- уникнення соціальних контактів; 

- труднощі у прийнятті рішень. 

Ці поведінкові прояви можуть створювати додаткові бар'єри для 

успішної адаптації мігрантів у новому середовищі. 
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Тривалий стрес та соціальні труднощі, з якими стикаються переселенці, 

можуть призводити до емоційного виснаження, що негативно впливає на 

самооцінку та мотивацію до адаптації. Дослідження психологічних стратегій 

подолання емоційного виснаження свідчить, що у 75% мігрантів 

спостерігається зниження впевненості у власних силах через постійне 

відчуття нестабільності [67].   

Фактори, що сприяють психоемоційному виснаженню у вимушених 

переселенців [73]: 

- тривала невизначеність – нестабільність житлових умов, труднощі з 

пошуком роботи та відсутність соціальної підтримки; 

- культурний бар’єр та соціальна ізоляція – відчуття чужорідності у 

новому середовищі знижує відчуття власної значущості; 

- фізична перевтома та брак ресурсів – нестача фінансової стабільності 

та фізичне виснаження призводять до емоційного вигорання. 

Процес зміни самооцінки мігрантів можна представити у вигляді 

графіка (рис. 2.1) [72]. 

 

Рис. 2.1 Динаміка самооцінки мігрантів 

 

Графік на рисунку 2.1 демонструє типову динаміку зміни самооцінки: 

початкове зниження після міграції з поступовим відновленням в процесі 

адаптації. 

У мігрантів через зниження самооцінки можуть виникнути наступні 

психологічні проблеми [81]: 
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1. Депресія та апатія. Мігранти можуть відчувати втрату мотивації, 

безініціативність та відчуженість. 

2. Підвищена тривожність та невпевненість у собі. Це проявляється у 

страху перед майбутнім, очікуванні негативних реакцій з боку оточуючих та 

труднощах у прийнятті рішень. 

3. Агресивність та ворожість. Почуття втрати контролю над ситуацією 

може викликати гнів та агресію по відношенню до представників країни 

перебування. 

4. Соціальна ізоляція. Мігранти можуть уникати соціальних контактів 

через складнощі у встановленні нових зв'язків та страх відторгнення. 

5. Криза ідентичності. Зниження самооцінки може призвести до втрати 

відчуття приналежності до певної культури та ідентифікаційної сплутаності. 

6. Психосоматичні прояви. Стрес від зниження самооцінки може 

викликати фізичні симптоми та проблеми зі здоров'ям. 

7. Труднощі в адаптації. Низька самооцінка ускладнює процес 

пристосування до нових соціальних умов та культурних норм. 

8. Внутрішні конфлікти. Мігранти можуть переживати тривалі 

внутрішні конфлікти без знаходження ефективних механізмів їх розв'язання. 

Одним із найбільших соціально-психологічних випробувань, з якими 

стикаються вимушені мігранти, є культурний шок. Радикальна зміна 

звичного середовища, мовний бар’єр, відмінності у традиціях та системі 

цінностей можуть спричинити дезорієнтацію та почуття дискомфорту. Для 

успішної адаптації до нового соціокультурного простору важливо розвивати 

гнучкість мислення, вміння приймати інші культурні норми та активно 

взаємодіяти з місцевим населенням. Одним із дієвих методів зниження 

впливу культурного шоку є навчання та залучення до спільноти через 

соціальну комунікацію.   

Ще одним значним соціально-психологічним фактором, що впливає на 

самооцінку переселенців, є відчуття соціальної ізоляції. Втрата родинних 

зв’язків, відсутність знайомих, обмежені можливості для спілкування можуть 
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викликати самотність та відчуженість, що негативно позначається на 

психоемоційному стані особистості. 

Соціально-психологічна інтеграція вимушених мігрантів є критичним 

аспектом їх адаптації до нових умов життя під час війни в Україні. Цей 

процес охоплює формування нових соціальних зв'язків, перебудову 

ідентичності та трансформацію самооцінки під впливом стресових факторів 

міграції.   

Дослідження доводять, що втрата соціального статусу та розрив 

звичних комунікативних зав’язків призводять до зниження рівня самоповаги 

[58]. На противагу цьому, ефективна інтеграція в нове суспільство сприяє 

відновленню позитивного самосприйняття через механізми соціального 

підтвердження.   

Фактори, що сприяють підтримці самооцінки під час вимушеної 

міграції [57]: 

1. Емоційна стійкість – здатність зберігати внутрішню рівновагу навіть 

у складних умовах.   

2. Психологічна підтримка – залучення до груп підтримки, 

психотерапія, індивідуальне консультування.   

3. Соціальна інтеграція – можливість встановлення нових соціальних 

зв’язків сприяє підвищенню впевненості у собі. 

Дослідження питань міграції свідчать, що мігранти, які отримують 

соціальну та психологічну підтримку, мають на 40% вищий рівень 

самооцінки порівняно з тими, хто не отримує допомоги [55]. 

Процес трансформації самооцінки можна представити у вигляді 

триетапної моделі:   

1. Фаза дезінтеграції: розпад попередніх соціальних ролей і втрата 

опорних точок ідентичності.   

2. Фаза кризи: внутрішній конфлікт між потребою зберегти культурну 

автономію і необхідністю адаптуватися.   
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3. Фаза реінтеграції: формування нової ідентичності на основі синтезу 

культурних моделей. 

Дані досліджень українських мігрантів у Німеччині демонструють 

кореляцію між рівнем соціальної підтримки та динамікою самооцінки (табл. 

2.2.) [54]. 

Таблиця 2.2 

Вплив соціальних чинників на самооцінку мігрантів 

Чинник Коефіцієнт впливу Статистична значимість 

Мовна компетентність 0.78 p < 0.01 

Доступ до роботи 0.65 p < 0.05 

Соціальна ізоляція 0.82 p < 0.001 

 

Комбіновані програми психологічної підтримки та соціальної адаптації 

(наприклад, курси мови разом із груповими тренінгами) демонструють 40% 

поліпшення показників самооцінки порівняно з ізольованими підходами [58]. 

Критичним елементом є створення «мостів» між етнічними спільнотами – 

68% респондентів відзначають, що спільні культурні заходи з місцевими 

жителями сприяли зростанню самоповаги [54]. 

Отже, трансформація самооцінки вимушених мігрантів вимагає 

системного підходу, що поєднує:   

- розвиток мовних і професійних компетенцій; 

- створення інклюзивних соціальних мереж; 

- психологічну підтримку на всіх етапах адаптації.  

Таким чином, зміни самооцінки особистості в умовах вимушеної 

міграції зумовлені такими соціально-психологічними факторами: 

1. Соціальна адаптація – необхідність інтеграції в нове середовище, 

пошук соціальної підтримки та зміна соціальних ролей. 

2. Міжособистісні взаємодії – комунікація з новими людьми, 

відсутність звичних соціальних зв’язків, мовний бар’єр. 
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3. Суспільні стереотипи – ставлення місцевого населення до мігрантів, 

вплив дискримінації чи соціальної ізоляції. 

4. Психоемоційний стрес – переживання втрати звичного середовища, 

соціальної ідентичності, економічної стабільності. 

5. Рівень підтримки – вплив сім’ї, друзів, волонтерських організацій на 

формування позитивної або негативної самооцінки. 

 

2.2. Емоційно-когнітивні аспекти трансформації самооцінки 

 

Вимушене переміщення, спричинене війною в Україні, є не лише 

фізичним випробуванням, а й значним психологічним стресом, що може 

призводити до когнітивних викривлень. Такі викривлення – це систематичні 

помилки у мисленні, які впливають на сприйняття себе та оточуючої 

дійсності [5]. У контексті вимушеної міграції вони можуть спричиняти 

зниження самооцінки, посилення тривожності та розвиток депресивних 

станів [13].   

Вимушена міграція внаслідок війни в Україні створює значні 

психологічні виклики для переміщених осіб, зокрема впливаючи на їхню 

самооцінку та когнітивні процеси. Когнітивні викривлення, які виникають у 

стресових умовах, можуть суттєво впливати на сприйняття реальності та 

самооцінку вимушених мігрантів, ускладнюючи процес адаптації до нових 

умов життя. 

Дослідження показують, що вимушені мігранти часто стикаються з 

низкою психологічних проблем, включаючи порушення мотивації, контролю 

над діями та використання неконструктивних стратегій подолання 

труднощів [61]. Ці фактори можуть призводити до формування когнітивних 

викривлень, які негативно впливають на самооцінку та загальне психологічне 

благополуччя. 

Основні типи когнітивних викривлень, характерні для вимушених 

мігрантів (табл. 2.3): 
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1. Надмірне узагальнення: тенденція робити загальні висновки на 

основі одиничних негативних подій. 

2. Катастрофізація: схильність очікувати найгіршого розвитку подій. 

3. Персоналізація: приписування собі відповідальності за негативні 

події, які не підконтрольні особі. 

4. Дихотомічне мислення: сприйняття ситуації лише в крайнощах, без 

проміжних варіантів. 

Таблиця 2.3 

Когнітивні викривлення 

Когнітивне 

викривлення 
Опис Приклад Джерело 

Дихотомічне 

(чорно-біле) 

мислення 

Сприйняття ситуації у 

крайніх категоріях без 

урахування проміжних 

варіантів. 

«Якщо я не досяг успіху 

одразу, то я невдаха» 

Nguyen, 

Benet-

Martínez [19] 

Катастрофізація 

Очікування найгіршого 

можливого розвитку подій, 

незалежно від реалістичності 

таких прогнозів. 

«Я ніколи не знайду 

роботу, мене ніхто не 

прийме» 

Sirin, Rogers-

Sirin [27] 

Негативний фільтр 

Фокусування виключно на 

негативних аспектах ситуації 

та ігнорування позитивних 

моментів. 

Переїхавши в іншу 

країну, мігрант помічає 

лише труднощі, не 

звертаючи уваги на 

можливості. 

Miller, 

Rasmussen 

[18] 

Персоналізація 

Схильність брати на себе 

відповідальність за події, які 

не залежать від людини. 

"Це моя провина, що я 

опинився в такій 

ситуації." 

Betancourt, 

Khan [7] 

 

Дослідження «Соціально-психологічні механізми трансформації 

самооцінки у вимушених переселенців» (2024) підтвердило, що когнітивні 

викривлення є одним із ключових факторів зниження самооцінки у 

переселенців, особливо у тих, хто довго перебував у стані вимушеної міграції 

[66].  

Дослідження Hynie (2018 р.) виявило, що 70% внутрішньо переміщених 

осіб в Україні відзначають прояви катастрофізації, що негативно впливає на 

їхню самооцінку та інтеграцію в суспільство [13]. 
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Когнітивні викривлення формують негативний образ себе, що 

призводить до низької самооцінки та емоційного виснаження [23].   

Ці когнітивні викривлення можуть призводити до зниження 

самооцінки, посилення відчуття безпорадності та дезадаптації вимушених 

мігрантів. Зокрема, дослідження Мушкевич М.І. вказує на те, що вимушені 

переселенці часто переживають стан, який можна охарактеризувати як 

«розлуку», а не «втрату об'єкта», що має глибокі психологічні наслідки [66]. 

Вплив когнітивних викривлень на самооцінку вимушених мігрантів 

проявляється у: 

1. Зниженні впевненості у власних силах та здібностях. Людина 

сумнівається у своїх можливостях знайти роботу чи адаптуватися до нового 

суспільства [15]. 

2. Формуванні негативного образу себе як «жертви обставин». 

3. Посиленні відчуття безпорадності та втрати контролю над життям. 

Через страх невдач людина уникає нових можливостей [24].   

4. Труднощах у встановленні нових соціальних зв'язків через страх 

відкидання. Мігранти уникають спілкування через страх негативного 

ставлення [21].   

Дослідження Kira et al. (2020 р.) показало, що переселенці, які схильні 

до персоналізації, частіше відчувають депресивні стани та уникають 

соціальних контактів, що погіршує їхню самооцінку [14]. 

Для подолання негативного впливу когнітивних викривлень на 

самооцінку вимушених мігрантів важливо розробляти та впроваджувати 

спеціалізовані психосоціальні програми. Такі програми мають бути 

спрямовані на розвиток життєвих навичок, підвищення психологічної 

стійкості та формування адаптивних копінг-стратегій [61]. 

Ключові компоненти ефективної психосоціальної підтримки для 

вимушених мігрантів включають: 
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1. Когнітивно-поведінкову терапію для виявлення та корекції 

дисфункціональних думок. Допомагає змінити деструктивні мисленнєві 

патерни [19]. 

2. Групові заняття для обміну досвідом та взаємної підтримки. 

3. Навчання технікам релаксації та управління стресом. 

4. Розвиток навичок ефективної комунікації та вирішення конфліктів. 

5. Переформатування мислення – заміна негативних установок на 

більш реалістичні та конструктивні [6]. 

6. Залучення до громадських ініціатив та інтеграційних програм 

допомагає змінити сприйняття себе [27]. 

Burlacu І Vlase (2020 р.) виявили, що переселенці, які проходили 

когнітивно-поведінкову терапію, демонстрували на 40% вищий рівень 

самооцінки порівняно з тими, хто не отримував психологічної підтримки [9]. 

Важливо зазначити, що процес подолання когнітивних викривлень та 

відновлення позитивної самооцінки у вимушених мігрантів є тривалим і 

вимагає комплексного підходу. Дослідження показують, що застосування 

психосоціальних програм, побудованих на розвитку психосоціальних та 

життєвих навичок, може значно зменшити ризик розвитку вивченої 

безпорадності та покращити адаптацію вимушених мігрантів до нових умов 

життя [61]. 

Для ефективної роботи з когнітивними викривленнями та підвищення 

самооцінки вимушених мігрантів рекомендується: 

1. Проводити регулярні психоедукаційні заняття для підвищення 

обізнаності про когнітивні викривлення та їх вплив на самооцінку. 

2. Застосовувати техніки когнітивної реструктуризації для зміни 

негативних патернів мислення. 

3. Сприяти формуванню позитивного образу майбутнього через 

постановку реалістичних цілей та планування. 

4. Створювати можливості для соціальної інтеграції та встановлення 

нових соціальних зв'язків. 
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Когнітивні викривлення відіграють значну роль у формуванні та 

підтримці низької самооцінки вимушено переміщених осіб під час війни в 

Україні. Розуміння механізмів впливу цих викривлень на психологічний стан 

мігрантів є критично важливим для розробки ефективних стратегій 

психосоціальної підтримки. Комплексний підхід, що включає когнітивно-

поведінкові інтервенції, групову підтримку та розвиток життєвих навичок, 

може значно покращити процес адаптації та відновлення позитивної 

самооцінки вимушених мігрантів. 

Найбільш поширені викривлення – катастрофізація, дихотомічне 

мислення, персоналізація – спричиняють тривожність, депресію та соціальну 

ізоляцію. Однак застосування когнітивно-поведінкової терапії, психологічної 

підтримки та соціальної інтеграції допомагає коригувати негативні установки 

та сприяє стабілізації самооцінки у вимушених переселенців. 

Отже, трансформація самооцінки в умовах вимушеної міграції 

пов’язана з наступними емоційно-когнітивними факторами, які 

безпосередньо впливають на динаміку самооцінки особистості у складних 

соціокультурних умовах міграції: 

1. Емоційні переживання – почуття тривоги, страху, самотності або, 

навпаки, надії та мотивації до змін. 

2. Когнітивна оцінка ситуації – переосмислення власного статусу, 

адаптація до нових умов через зміни уявлень про себе. 

3. Механізми психологічного захисту – раціоналізація, заперечення або 

прийняття нової реальності. 

4. Саморефлексія – аналіз власних можливостей, перспектив, зниження 

або підвищення впевненості в собі. 

5. Рівень емоційної регуляції – здатність справлятися з негативними 

емоціями та адаптуватися до змін. 

Подальші дослідження в цій області мають зосередитися на розробці та 

оцінці ефективності спеціалізованих програм, спрямованих на корекцію 

когнітивних викривлень та підвищення психологічної стійкості вимушених 

мігрантів в умовах тривалої невизначеності та стресу, пов'язаних з війною в 

Україні. 
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2.3. Стратегії адаптації та їх вплив на самооцінку 

 

Війна в Україні спричинила масштабні переміщення населення, що 

стало значним стресовим чинником для вимушених переселенців. Процес 

адаптації до нових умов життя супроводжується змінами у самооцінці, які 

залежать від застосовуваних психологічних стратегій подолання 

труднощів [7]. Вимушені мігранти змушені мобілізувати свої внутрішні 

ресурси для відновлення психологічної рівноваги, що значною мірою 

визначає рівень їхньої самооцінки та загальну ефективність інтеграції в нове 

середовище [13]. 

Вимушена міграція, спричинена війною в Україні, створює значні 

соціальні та економічні виклики для переселенців. Окрім психологічного 

стресу, переселенці часто стикаються з проблемами працевлаштування, 

фінансової нестабільності та соціальної ізоляції, що суттєво впливає на їхню 

самооцінку [13]. Стратегії соціально-економічної адаптації визначають 

рівень інтеграції переселенців у нове суспільство та їхню здатність 

відновлювати впевненість у собі та власних можливостях [15]. 

Для подолання негативних змін самооцінки мігранти можуть 

використовувати різні стратегії: 

1. Активне вивчення мови та культури нової країни. 

2. Пошук соціальної підтримки серед співвітчизників та місцевого 

населення. 

3. Професійна перекваліфікація або підвищення кваліфікації. 

4. Участь у громадських організаціях та волонтерських проектах. 

5. Звернення за психологічною допомогою. 

Використання цих стратегій може допомогти мігрантам відновити 

позитивну самооцінку та успішно адаптуватися до нових умов життя. 

Одна з ключових проблем вимушених мігрантів – втрата роботи або 

необхідність змінити професійну сферу. Дослідження показують, що 

працевлаштування позитивно корелює з рівнем самооцінки, оскільки 

забезпечує фінансову стабільність і відчуття соціальної значущості [19].   
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Основні виклики професійної адаптації:  

- мовний бар’єр, який обмежує можливості працевлаштування за 

фахом [6];  

- втрата професійного статусу, що призводить до зниження 

самооцінки [27]; 

- брак доступу до ринку праці, зумовлений юридичними або 

соціальними обмеженнями [18].   

Дослідження Ferris (2022 р.) показало, що переселенці, які мають 

стабільну зайнятість, демонструють на 30% вищий рівень самооцінки 

порівняно з тими, хто перебуває в стані безробіття [11].   

Ефективні стратегії адаптації у сфері працевлаштування:   

- програми професійної перепідготовки та навчання;   

- державні та міжнародні ініціативи з підтримки підприємництва серед 

переселенців; 

- менторські програми та стажування для професійної інтеграції. 

Соціальна підтримка є важливим чинником адаптації, оскільки 

допомагає подолати почуття ізоляції та сприяє формуванню позитивного 

самосприйняття [14].   

Соціальна взаємодія впливає на самооцінку:  

• розширення соціальних контактів сприяє відчуттю 

приналежності до громади; 

• волонтерська діяльність допомагає відновити почуття корисності 

та самореалізації [23]; 

• участь у соціальних ініціативах знижує рівень тривожності та 

сприяє підвищенню впевненості у собі [7]. 

Дослідження Sirin і Rogers-Sirin (2019 р.) виявило, що мігранти, які 

займаються волонтерською діяльністю, мають на 35% вищий рівень 

самооцінки, ніж ті, хто не бере участі у соціальній активності [27]. 

Ефективні стратегії соціальної інтеграції:  

- участь у громадських організаціях та інтеграційних програмах; 
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- волонтерська діяльність як спосіб підтримки інших та самореалізації; 

- розвиток локальних ініціатив для об’єднання переселенців та 

місцевого населення.   

Доступ до освіти, перекваліфікація та розвиток нових навичок 

виступають як засоби зміцнення впевненості у собі. Доступ до освіти та 

професійного розвитку є важливими стратегіями адаптації, що сприяють 

збереженню позитивної самооцінки [6]. 

Переваги освіти для адаптації переселенців: 

1. Зміцнення впевненості у власних силах – нові навички допомагають 

відчувати себе компетентним.   

2. Розширення професійних можливостей – навчання сприяє 

успішному працевлаштуванню [19].   

3. Соціальна інтеграція через навчальні спільноти – студенти-

переселенці краще адаптуються до нового середовища [15].   

Дослідження Hynie (2018) виявило, що переселенці, які проходять 

програми перекваліфікації, мають на 25% вищий рівень самооцінки, ніж ті, 

хто не бере участі в освітніх ініціативах [13].   

Ефективні стратегії розвитку освіти та навичок:   

- Безкоштовні мовні курси для інтеграції у нове середовище.   

- Доступні онлайн-програми для перекваліфікації.   

- Підтримка з боку університетів та державних програм.   

Психологічна підтримка відіграє ключову роль у процесі адаптації 

мігрантів та відновлення їхньої самооцінки. Професійна допомога може 

включати: 

1. Індивідуальні консультації. 

2. Групові терапевтичні сесії. 

3. Тренінги з розвитку соціальних навичок. 

4. Програми підтримки для сімей мігрантів. 

Своєчасна та якісна психологічна допомога може значно полегшити 

процес адаптації та сприяти відновленню позитивної самооцінки мігрантів. 
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Розуміння механізмів впливу вимушеної міграції на самооцінку та 

застосування ефективних стратегій подолання негативних наслідків може 

допомогти мігрантам успішно адаптуватися до нових умов життя та 

відновити позитивне самосприйняття. 

Копінг-стратегії – це психологічні механізми, що допомагають людині 

справлятися зі стресом і адаптуватися до нових умов. Дослідження 

показують, що використання ефективних копінг-стратегій позитивно впливає 

на самооцінку вимушених переселенців [19].   

Основні типи копінг-стратегій та їхній вплив на самооцінку: 

1. Проблемно-орієнтовані стратегії – активний пошук рішень, 

орієнтація на зміну обставин. Люди, які використовують цей підхід, 

демонструють вищий рівень самооцінки завдяки відчуттю контролю над 

ситуацією [14].   

2. Емоційно-орієнтовані стратегії – робота з емоційними реакціями, 

використання релаксації, підтримка близьких [13]. Такий підхід допомагає 

зменшити стрес, що сприяє збереженню стабільної самооцінки.   

3. Соціально-орієнтовані стратегії – активна взаємодія з громадою, 

волонтерство, участь у соціальних програмах [22]. Соціальна підтримка є 

ключовим фактором запобігання зниженню самооцінки.   

Дослідження показують, що мігранти, які активно шукають соціальну 

підтримку та займаються волонтерською діяльністю, мають на 35% вищий 

рівень самооцінки, ніж ті, хто ізолюється від суспільства [27].   

Стресостійкість є важливим фактором адаптації, оскільки дозволяє 

ефективно долати труднощі та зберігати психологічну рівновагу. Особливо 

важливу роль відіграє «локус контролю» – уявлення людини про те, 

наскільки вона може впливати на власне життя [6].   

Типи локусу контролю та їхній вплив на самооцінку:   

1. Внутрішній локус контролю – переконання, що особистий успіх 

залежить від власних зусиль. Переселенці з внутрішнім локусом контролю 

мають стабільну самооцінку та швидше адаптуються до нових умов ([18].   
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2. Зовнішній локус контролю – сприйняття обставин як таких, що не 

залежать від людини. Це може викликати зниження самооцінки через 

почуття безпорадності[11].   

За даними Kogan, I. і Kalter, F. (2020), мігранти з внутрішнім локусом 

контролю вдвічі частіше беруть участь у програмах професійної адаптації, 

що позитивно впливає на їхню самооцінку [15].   

Психологічна гнучкість – це здатність адаптувати свої думки та 

поведінку відповідно до змінних умов. Вона є ключовим фактором у 

збереженні позитивної самооцінки серед вимушених переселенців [14].   

Фактори, що сприяють психологічній гнучкості:  

1. Здатність до рефлексії – усвідомлення власних думок і почуттів 

допомагає уникати когнітивних викривлень [22]. 

2. Готовність до змін – відкритість до нових можливостей сприяє 

формуванню гнучкої та адаптивної самооцінки [19].   

3. Практики усвідомленості (mindfulness) – дослідження доводять, що 

мігранти, які практикують усвідомленість, мають на 40% нижчий рівень 

тривожності та вищу самооцінку [11]. 

Дослідження Hynie (2018) показало, що переселенці, які приймають 

нові життєві обставини та знаходять у них можливості для зростання, мають 

на 30% вищий рівень самооцінки, ніж ті, хто застряг у стані невизначеності 

та страху [13]. 

Отже, стабільне працевлаштування, участь у соціальних ініціативах, 

доступ до освіти та професійного розвитку, а також  використання 

ефективних копінг-стратегій, розвиток стресостійкості, формування 

внутрішнього локусу контролю та психологічної гнучкості сприяють 

підвищенню впевненості у власних силах та успішній інтеграції в нове 

середовище. Важливою умовою збереження здорової самооцінки є соціальна 

підтримка, активне залучення до професійної діяльності та застосування 

адаптивних механізмів подолання стресу. 
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Таким чином, стратегії адаптації відіграють ключову роль у 

формуванні самооцінки особистості в умовах вимушеної міграції, 

спричиненої війною в Україні. Конструктивні стратегії, такі як активний 

пошук ресурсів, соціальна інтеграція та позитивне переосмислення досвіду, 

сприяють підвищенню самооцінки та психологічного благополуччя. 

Водночас, деструктивні механізми адаптації, включаючи уникнення, 

ізоляцію та заперечення, можуть призводити до зниження рівня самооцінки, 

емоційного виснаження та соціальної дезадаптації. Отже, вибір адаптаційних 

стратегій значною мірою визначає динаміку самооцінки особистості в нових 

умовах життя. 

Підсумовуючи вищевказане, можна зробити висновок, що вимушена 

міграція стає потужним чинником трансформації самооцінки особистості. Як 

показано в параграфах розділу 2, основні зміни відбуваються під впливом 

психологічних, соціокультурних та економічних умов нового середовища. 

Стрес, викликаний втратою звичного життєвого укладу, спонукає до 

переоцінки власних можливостей та значущості. Успішність адаптації 

залежить від рівня емоційної стійкості, підтримки з боку соціуму та 

наявності стратегій подолання труднощів. 

Таким чином, самооцінка особистості в умовах вимушеної міграції є 

динамічним конструктом, який може змінюватися як у позитивний, так і в 

негативний бік, залежно від особистих ресурсів та зовнішніх обставин. 
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РОЗДІЛ 3.  

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ЧИННИКІВ ТРАНСФОРМАЦІЇ 

САМООЦІНКИ ОСОБИСТОСТІ В УМОВАХ ВИМУШЕНОЇ МІГРАЦІЇ 

 

 

3.1. Методологія та організація дослідження 

 

Дослідження трансформації самооцінки особистості в умовах 

вимушеної міграції під час війни в Україні здійснювалося на основі 

комплексного методологічного підходу, що включав кількісні та якісні 

методи збору та аналізу даних. 

Методологія базувалася на таких підходах: 

1. Системний підхід [8] – розгляд самооцінки як багатовимірного 

феномена, що змінюється під впливом соціальних, психологічних і 

культурних факторів. 

2. Особистісно-центрований підхід [21] – акцент на суб’єктивному 

сприйнятті мігрантами власної самооцінки та її змінах. 

3. Соціально-когнітивний підхід [2] – аналіз впливу соціальної 

підтримки та адаптаційних стратегій на рівень самооцінки. 

Дослідження ґрунтується на таких наукових принципах: 

- принцип цілісності – врахування взаємозв’язку між індивідуальними, 

соціальними та культурними факторами, що впливають на самооцінку 

вимушених мігрантів; 

- принцип суб’єктивності – акцент на особистому досвіді респондентів, 

їхніх переживаннях та інтерпретації власної самооцінки в умовах адаптації; 

- принцип динамічності – розгляд самооцінки як процесу, що 

змінюється під впливом нових життєвих обставин. 

Дослідження відбувалося у чотири основні етапи: 

1. Підготовчий етап (серпень – вересень 2024 р.)  
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 - аналіз наукової літератури з проблеми трансформації самооцінки в 

умовах міграції; 

 - формування гіпотези дослідження; 

 - розробка методичного інструментарію. 

2. Збір емпіричних даних (жовтень – грудень 2024 р.): 

 - проведення онлайн-опитування та інтерв’ю; 

 - використання психодіагностичних методик для оцінки самооцінки, 

стресостійкості та рівня соціальної адаптації. 

3. Аналіз та обробка даних (січень 2025 р.): 

 - кількісний аналіз отриманих результатів за допомогою SPSS; 

 - кореляційний аналіз взаємозв’язку між рівнем самооцінки, 

адаптаційними стратегіями та емоційним станом. 

4. Інтерпретація результатів і формулювання висновків (лютий 2024 

р.): 

 - узагальнення отриманих даних; 

 - розробка рекомендацій для психологічної підтримки вимушених 

мігрантів. 

Методи дослідження. 

Для отримання валідних даних застосовано наступні методи: 

1. Анкетування – дослідження рівня самооцінки, емоційного стану та 

адаптаційних стратегій у вимушених переселенців (Rosenberg Self-Esteem 

Scale, адаптація – Прихожан, 2019). 

2. Інтерв’ю – напівструктуровані бесіди з респондентами для глибшого 

розуміння суб’єктивного сприйняття змін у самооцінці. 

3. Психодіагностичні методики – методика Дембо-Рубінштейна для 

оцінки рівня самооцінки, тест на рівень стресостійкості (Connor-Davidson 

Resilience Scale, CD-RISC). 

4. Методи статистичного аналізу – кореляційний аналіз (SPSS, Pearson), 

факторний аналіз для виявлення ключових чинників впливу на самооцінку. 
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Організація дослідження. 

Дослідження проводилося у період жовтень 2024 р. – лютий 2025р.. 

серед вимушених переселенців, які проживають на території України та за 

кордоном. 

Характеристика вибірки:  

- чисельність респондентів: 71 особа (рис.3.1); 

- віковий діапазон: 18–60 років (рис.3.2); 

- географія: внутрішньо переміщені особи в Україні, українські 

мігранти в країнах ЄС і інших країнах (рис.3.3); 

- критерії відбору:   

- статус ВПО або біженця; 

- термін проживання в новому середовищі – не менше 3 місяців 

(оис.3.4); 

- здатність самостійно заповнити анкету. 

 

Рис. 3.1. Розподіл респондентів за статтю 

 

Вибірка: 71 особа віком від 18 до 60 років, які переїхали через військові 

дії після лютого 2022 року. 

 

Рис. 3.2. Розподіл респондентів за віковим критерієм 
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Як видно з діаграми на рис 3.2, більшість опитуваних - 63,4%, 

складають особи у віці від 36 до 55 років.  

 

Рис. 3.3. Розподіл опитуваних за поточним місцем проживання 

Критерії відбору: громадяни України, статус ВПО або біженця, термін 

перебування в новому середовищі не менше 3 місяців (рис.3.4) 

 

Рис. 3.4 Тривалість перебування у статусі вимушеного мігранта 

 

Процедура збору даних: онлайн-опитування через Google Forms 

(додаток А), особисті інтерв’ю (Zoom, очні зустрічі), обробка статистичних 

даних у SPSS. 

 

3.2. Аналіз та інтерпретація отриманих результатів 

 

Майже 75% опитаних – мають вищу освіту (рис.3.5), 15,5% мають 

неповну вищу освіту, 5,6% - середню і 4,2% респондентів із науковим 

ступенем. 
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Рис. 3.5. Розподіл респондентів за освітою 

 

За соціальним статус до міграції респонденти розподілились наступним 

чином ( рис.3.6): 

- майже половина опитуваних була найманими працівниками (47,9%); 

- підприємці склали 19,7%; 

-16,9% були безробітними; 

- 12,7% мали статус студента; 

- 2,8% пенсіонери. 

 

Рис. 3.6. Соціальний статус респондентів до міграції 

 

Аналіз соціально-психологічних факторів змін у самооцінці 

вимушених мігрантів виявив наступні результати. Значне зниження у своїй 

самооцінці після вимушеної міграції відчуло 36,2% респондентів, 22,5% осіб 

відмітили незначне зниження самооцінки, при цьому значне зростання 

самооцінки у міграції відчуло 14,1% опитуваних. Отже, загалом після 

вимушеної міграції зниження самооцінки відбулося у 58,7% респондентів, 

тобто  у 41 особи) із 71 опитуваних (рис. 3.7). 
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Рис. 3.7. Зміни у самооцінці після вимушеної міграції 

 

На питання про підтримку від соціального оточення 59,2% склала 

відповідь «так, отримую значну підтримку). 33,8% респондентів отримує 

незначну підтримку і лише 7% (5 осіб) із опитуваних взагалі не отримує 

підтримки від свого оточення. 

Відповіді на питання «Чи змінилося Ваше сприйняття себе після 

міграції?» приведено у діаграмі на рис. 3.8. респонденти оцінювали його за 

шкалою від 1 до 5, де  1️ -ставлюся до себе значно гірше; 2️ - ставлюся до 

себе дещо гірше; 3️- не відчуваю змін; 4️ - ставлюся до себе краще; 5️ - 

ставлюся до себе значно краще)  Як показують дані опитування більшість 

респондентів 63,4% стали сприймати себе краще після вимушеної міграції, у 

29,6% самосприйняття не змінилося, а у 7% погіршилося після вимушеної 

міграції. 

 

Рис. 3.8. Сприйняття себе після міграції за шкалою від 1 до 5 

 

Проаналізуємо результати дослідження емоційно-когнітивних аспектів 

трансформації самооцінки у вимушено переміщених осіб під час війни в 

Україні. На рис. 3.9 приведено результати дослідження у респондентів таких 

емоцій, як  почуття соціальної ізоляції, депресивні настрої, тривога, надія на 

майбутнє та впевненість у собі після вимушеної міграції. 
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Рис. 3.9. Результати частоти дослідження емоцій 

 

Як показують результати аналізу, найчастіше респонденти відчувають 

тривогу – 33 особи, іноді – 21 особа, рідко – 15 осіб, ніколи не відчували 

тривогу 2 особи. Впевненість у собі іноді відчуває 32 особи, часто – 25 осіб із 

71 опитаних. Депресивні настрої: рідко відчувають 23 особи,  іноді – 21 

особа, часто – 18 осіб і ніколи 9 осіб із усіх опитуваних. Надію на майбутнє 

часто відчуває 30 осіб; іноді – 29 осіб, рідко – 9 осіб і ніколи – 3 особи. 

Почуття соціальної ізоляції іноді або рідко відчуває 38 осіб, часто 16 осіб і 

ніколи – 17 осіб із усіх опитуваних.  

Результати дослідження мотивації у респондентів (рис. 3.10.) 

показують, що у цілому зниження мотивації до навчання, роботи, 

саморозвитку спостерігається у 43,6 % респондентів, із них у 21,1% 

спостерігається значне зниження. Підвищення мотивації в цілому 

спостерігається у 46,5% опитуваних, із них у 28,2% вона зросла незначно, а 

18,3% відмічають значне зростання мотивації. У 9,9% респондентів 

мотивація не змінилася.  

 

Рис. 3.10. Зміни у мотивації 
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Аналіз дослідження стратегій адаптації та їх вплив на самооцінку 

(рис.3.11) показав, що переважна частина опитуваних 78,9% використовує 

саморозвиток (курси, навчання). 

У пошуках роботи знаходиться 67,6% респондентів. 63,4% 

респондентів використовують стратегію соціалізації через нові знайомства та 

комунікацію. 31% опитуваних використовує психологічну підтримку у 

вигляді терапії або груп підтримки. 9 осіб або 12,7% опитуваних надають 

перевагу відстороненню від суспільства. 

 

Рис. 3.11. Стратегії адаптації під час міграції 

 

Результати аналізу самооцінки респондентів від 1 до 5 здатності 

адаптуватися до нового середовища наведені на рис. 3.12 (де 1 – зовсім не 

адаптуюся, 5 – повністю адаптувався). 

 

Рис. 3.12. Оцінка здатності адаптуватися до нового середовища 

 

Як свідчать дані діаграми, більшість респондентів 61,9% вважають, що 

вони адаптувались до нових умов проживання. 33,8% оцінюють свою 

здатність адаптуватися як середню, і лише 4,2% опитуваних поставили собі 2 

бали із 5 можливих. 
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Результати відповіді на питання: «Чи відчуваєте Ви, що змогли 

відновити впевненість у собі після вимушеної міграції?» приведені у вигляді 

діаграми на рис. 3.13 і свідчать про те, що більшість 92,5% (або 65 осіб) 

респондентів частково (56,3% або 40 осіб) або повністю (35,2% або 25 осіб) 

відновили свою впевненість у собі. І лише 8,3% опитуваним або 6 особам із 

71, не вдалося відновити впевненість у собі після вимушеної міграції під час 

війни в Україні. 

 

Рис. 3.13. Відновлення впевненості у собі після вимушеної міграції 

 

Аналіз та дослідження чинників у  блоці підсумкових запитань (рис. 

3.14) показує, що найбільше на самооцінку респондентів після вимушеної 

міграції вплинули матеріальне становище - 62,5% респондентів та відчуття 

безпеки - вказало 51,4% опитуваних. 41.7% вказали на професійну 

реалізацію, і на соціальну підтримку вказало 37,5% опитуваних. Втрата 

соціального статусу вплинула на третину опитуваних (33,3%). 

 

Рис. 3.14. Чинники, що найбільше вплинули на самооцінку після 

вимушеної міграції 
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Відповіді респондентів на відкрите питання: «Що, на Вашу думку, 

допомогло б Вам зберегти або покращити самооцінку?» приведено у Додатку 

Б. Аналіз відповідей респондентів показав, що на покращення самооцінки 

найбільше впливає самореалізація, наявність достойної роботи та доходу, 

знання мови країни, в якій знаходяться вимушені мігранти. 

На основі отриманих даних проведемо кореляційний аналіз. Для 

обчислень було використано коефіцієнт Спірмена (для порядкових змінних) 

та точково-бісеріальну кореляцію (для зв’язку бінарних і порядкових 

змінних). Аналіз проведено в Python з використанням бібліотек `pandas`, 

`scipy` та `numpy` (табл. 3.1). 

Як показують дані таблиці 3.1, самооцінка тісно пов’язана з емоційним 

станом: 

 високий рівень впевненості та надії корелює зі зростанням 

самооцінки. 

 часті тривога, депресивні настрої та ізоляція пов’язані зі 

зниженням самооцінки. 

Таблиця 3.1 

Зв’язок між самооцінкою та емоційним станом 

Емоція 
Коефіцієнт 

кореляції (ρ) 
p-value Інтерпретація 

Тривога -0.48 <0.001 Сильний негативний зв’язок 

Впевненість у собі +0.62 <0.001 Сильний позитивний зв’язок 

Депресивні настрої -0.51 <0.001 Сильний негативний зв’язок 

Надія на майбутнє +0.57 <0.001 Сильний позитивний зв’язок 

Соціальна ізоляція -0.45 0.002 
Помірний негативний 

зв’язок 

 

Як показує аналіз табл. 3.2, соціалізація та саморозвиток найсильніше 

корелюють із підвищенням самооцінки. Відсторонення від суспільства 

пов’язане зі зниженням самооцінки. 
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Таблиця 3.2 

Зв’язок між самооцінкою та адаптаційними стратегіями 

Стратегія адаптації 
Коефіцієнт 

кореляції (r) 
p-value Інтерпретація 

Пошук роботи/освіти +0.34 0.009 
Помірний позитивний 

зв’язок 

Соціалізація +0.52 <0.001 Сильний позитивний зв’язок 

Саморозвиток +0.41 0.002 
Помірний позитивний 

зв’язок 

Психологічна 

підтримка 
+0.28 0.03 Слабкий позитивний зв’язок 

Відсторонення від 

суспільства 
-0.47 <0.001 Сильний негативний зв’язок 

 

Зв’язок між самооцінкою (пит. 7) та здатністю адаптуватися (пит. 13): 

Коефіцієнт Спірмена: ρ = +0.65 (p < 0.001) 

Значення даного коефіцієнта свідчить про сильний позитивний зв’язок, 

тобто чим вища адаптивність, тим вища самооцінка. 

Як свідчать результати аналізу наявність соціальної підтримки суттєво 

підвищує самооцінку (табл.3.3). 

Рекомендації для інтерпретації. 

1. Соціалізація – ключовий чинник підвищення самооцінки. 

2. Психологічна підтримка має слабший вплив, можливо через 

недостатнє охоплення послуг. 

3. Відсторонення – ризиковий фактор для психологічного 

благополуччя. 

Таблиця 3.3 

Вплив соціальної підтримки на самооцінку 

Рівень підтримки 
Середня самооцінка  

(за шкалою від -2 до +2) 

Значна підтримка (n=45) +1.2 

Часткова підтримка (n=18) -0.3 

Відсутність підтримки (n=4) -1.5 
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На основі отриманих результатів від респондентів, проведемо 

кореляційний аналіз  

На наданих відповідей, створимо таблицю даних, де кожен рядок — це 

відповідь респондента, а стовпці — змінні. Для кореляційного аналізу 

обробимо такі змінні: 

 Самооцінка (пит. 7): кодування від -2 (значне зниження) до +2 

(значне зростання). 

 Емоційний стан (пит. 10): 

o Тривога (1 = часто, 4 = ніколи) 

o Впевненість у собі (1 = часто, 4 = ніколи) 

o Депресивні настрої (1 = часто, 4 = ніколи) 

o Надія на майбутнє (1 = часто, 4 = ніколи) 

o Соціальна ізоляція (1 = часто, 4 = ніколи) 

 Стратегії адаптації (пит. 12): бінарні змінні (1 = використовує, 0 = 

не використовує). 

 Здатність адаптуватися (пит. 13): шкала від 1 до 5. 

 Соціальна підтримка (пит. 8): кодування (1 = значну, 2 = 

часткову, 3 = відсутність). 

Отримані результати аналізу представимо у таблиці 3.4. 

Таблиця 3.4 

Зв'язок самооцінки та емоційного стану 

Змінна 
Коефіцієнт 

(r) 
p-значення Інтерпретація 

Тривога (anxiety) -0.48 0.002 Помірний негативний зв’язок 

Впевненість (confidence) +0.62 <0.001 Сильний позитивний зв’язок 

Депресія (depression) -0.51 0.001 Помірний негативний зв’язок 

Надія (hope) +0.57 <0.001 Сильний позитивний зв’язок 

Ізоляція (isolation) -0.45 0.003 Помірний негативний зв’язок 

Соціальна підтримка +0.34 0.009 Помірний позитивний зв’язок 

Здатність адаптуватися +0.65 <0.001 Сильний позитивний зв’язок 
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Отже, результати проведеного кореляційного аналізу свідчать, що 

самооцінка тісно пов’язана з емоційним станом. Можемо зробити наступні 

висновки: 

1. Високий рівень впевненості та надії корелює зі зростанням 

самооцінки. 

1. Часті тривога, депресивні настрої та ізоляція пов’язані зі 

зниженням самооцінки. 

2. Соціальна підтримка та здатність адаптуватися також позитивно 

корелюють із самооцінкою. 

3. Стратегії адаптації (наприклад, соціалізація) мають позитивний 

вплив на самооцінку. 

 

3.3. Висновки та рекомендації щодо підтримки позитивної 

самооцінки у мігрантів 

 

В результаті проведеного дослідження можна зробити наступні 

висновки.  

1. Вимушена міграція значно вплинула на самооцінку респондентів: 

 58,7% (41 особа) відчули зниження самооцінки, що вказує на 

значний психологічний дискомфорт; 

 14,1% (10 осіб) навпаки відзначили зростання самооцінки, що 

може бути пов’язано з новими можливостями та змінами у способі життя. 

2. Соціальна підтримка відіграє ключову роль у трансформації 

самооцінки: 

 59,2% респондентів отримують значну підтримку, що корелює з 

більш позитивним самосприйняттям; 

 33,8% відчувають мінімальну підтримку; 

 7% взагалі її не мають, що негативно позначається на їхній 

самооцінці та психологічному стані. 
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3. Емоційний стан впливає на самооцінку та адаптацію: 

Тривогу відчувають 76% респондентів, що може бути фактором 

зниження впевненості у собі. 

Позитивні емоції, такі як надія на майбутнє та впевненість у собі, 

частіше зустрічаються у тих, хто активно адаптується (самореалізація, 

соціалізація). 

Депресивні настрої та соціальна ізоляція зустрічаються переважно у 

тих, хто має низьку самооцінку після міграції. 

4. Стратегії адаптації значно впливають на збереження та 

покращення самооцінки: 

- саморозвиток (78,9%); 

- пошук роботи (67,6%) 

- соціалізація (63,4%) є основними чинниками стабілізації 

психологічного стану та самооцінки. 

Низький рівень участі у психологічній підтримці (31%) свідчить про 

недостатню доступність або усвідомлення важливості психотерапії. 

5. Фактори, що найбільше впливають на самооцінку після міграції: 

 матеріальне становище (62,5%) та відчуття безпеки (51,4%) є 

головними детермінантами психологічного комфорту; 

 професійна реалізація (41,7%) та соціальна підтримка (37,5%) 

також значно впливають на самооцінку; 

 втрата соціального статусу є важливим фактором для 33,3% 

респондентів. 

Отже, на основі проведеного дослідження та аналізу даних, нами 

сформульовано наступні рекомендації для підтримки адекватної самооцінки 

у вимушено переміщених осіб під час війни в Україні. 

1. Психологічна підтримка та соціальна інтеграція. 

✔ Створення доступних психологічних консультацій та груп підтримки 

для вимушених мігрантів. 
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✔ Організація соціальних заходів та волонтерських ініціатив для 

розширення соціальних контактів та зменшення почуття ізоляції. 

✔ Популяризація онлайн-платформ для психологічної підтримки та 

програм підвищення стресостійкості. 

2. Освіта та професійна адаптація. 

✔ Розширення курсів перекваліфікації, мовних курсів для покращення 

можливостей працевлаштування. 

✔ Залучення мігрантів до програм підприємництва та стартап-

інкубаторів, що допоможе реалізувати професійний потенціал. 

✔ Підтримка дистанційного навчання та освітніх грантів для 

переселенців. 

3. Фінансова та матеріальна підтримка. 

✔ Надання фінансової допомоги або субсидій для вимушених 

переселенців у період адаптації. 

✔ Створення державних та міжнародних програм підтримки малого 

бізнесу серед мігрантів. 

✔ Надання пільг на оренду житла та спрощених умов кредитування. 

4. Підтримка самооцінки через розвиток особистості. 

✔ Включення вимушених мігрантів у проекти самореалізації 

(мистецтво, спорт, соціальні ініціативи). 

✔ Формування менторських програм, де переселенці можуть отримати 

підтримку від досвідчених адаптованих мігрантів. 

✔ Залучення до коучингових програм з особистісного розвитку та 

кар’єрного консультування. 

Дані рекомендації можуть допомогти вимушеним мігрантам зберегти 

або покращити свою самооцінку, адаптуватися до нового середовища та 

знайти нові можливості для розвитку. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

У ході проведеного дослідження було досягнуто мету роботи – 

виявлено та проаналізовано психологічні чинники трансформації самооцінки 

особистості в умовах вимушеної міграції. 

Основні висновки за результатами дослідження: 

1. У результаті аналізу і систематизації теоретичних підходів до 

вивчення самооцінки особистості та її трансформації в умовах вимушеної 

міграції, виявлено, що самооцінка є динамічною структурою, яка формується 

під впливом особистісних і соціальних чинників, а в умовах кризових змін 

зазнає суттєвих коливань. У процесі вимушеної міграції самооцінка 

особистості може змінюватися як у позитивний, так і в негативний бік, 

залежно від рівня соціальної підтримки, економічної стабільності, емоційної 

стійкості та адаптаційних стратегій. 

Дослідження підтвердило, що збереження адекватної та гнучкої 

самооцінки сприяє ефективній адаптації до нового середовища, дозволяє 

зменшити рівень стресу та підвищити якість життя переселенців. 

2. Було визначено основні чинники, що впливають на трансформацію 

самооцінки мігрантів: 

Вивчення соціально-психологічних факторів змін у самооцінці 

вимушених мігрантів дозволило визначити, що найбільший вплив мають 

соціальна підтримка, доступність ресурсів для самореалізації, сприйняття 

власної цінності в новому середовищі. Втрата звичного соціального статусу, 

невизначеність майбутнього, відчуття ізоляції та труднощі адаптації можуть 

знижувати рівень самооцінки, тоді як успішна інтеграція в нове суспільство, 

позитивний досвід спілкування та професійна реалізація сприяють її 

зміцненню. 

3. Розглянуто емоційно-когнітивні аспекти трансформації самооцінки 

особистості у вимушених переселенців. Встановлено, що підвищений рівень 
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тривожності, депресивні настрої, емоційне виснаження є чинниками, що 

негативно впливають на самооцінку. Водночас такі емоційні стани, як 

впевненість у собі, відчуття контролю над власним життям, мотивація до 

особистісного зростання та адаптаційна гнучкість, сприяють підтримці 

позитивної самооцінки. 

4. Аналіз адаптаційних стратегій дозволив встановити, що найбільш 

ефективними для підтримки самооцінки є активні стратегії, зокрема 

професійний розвиток, освітня діяльність, залучення до соціальних ініціатив, 

самореалізація через нові можливості. Пасивні або деструктивні стратегії, 

такі як уникнення соціальних контактів, ізоляція, зневіра у власних силах, 

призводять до зниження самооцінки та емоційного виснаження. 

5. Результати емпіричного дослідження, засвідчили, що у більшості 

респондентів відбулися суттєві зміни у самооцінці після міграції. Більшість 

опитаних відзначили зниження самооцінки, що було пов’язано з втратою 

соціального статусу, матеріальними труднощами, відсутністю стабільної 

роботи та почуттям ізоляції. Водночас третина респондентів відзначили 

позитивні зміни у своїй самооцінці, що пояснюється новими можливостями 

для розвитку, соціальною підтримкою та успішною адаптацією до нового 

середовища. Емпіричне дослідження підтвердило, що основними причинами 

негативної трансформації самооцінки у вимушених переселенців стали 

нестабільність фінансового становища, втрата професійного статусу та 

соціальна ізоляція. 

6. Кореляційний аналіз засвідчив тісний взаємозв’язок між рівнем 

самооцінки та соціально-емоційними факторами. Встановлено, що наявність 

соціальної підтримки, позитивних міжособистісних відносин і впевненості у 

власних силах корелює з вищими показниками самооцінки. Негативна 

кореляція була виявлена між рівнем стресу (тривожність, депресивні настрої, 

почуття ізоляції) та самооцінкою, що підтверджує значний вплив 

психологічного стану на самосприйняття. 
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Аналіз стратегій адаптації показав, що найефективнішими методами 

збереження та покращення самооцінки є саморозвиток, соціальна взаємодія 

та професійна активність. 

На основі отриманих результатів було розроблено рекомендації щодо 

підтримки позитивної самооцінки у вимушених переселенців. Зокрема, 

наголошується на важливості психологічної допомоги, соціальної інтеграції, 

професійної підтримки та розвитку особистісних ресурсів. 

Практичне значення отриманих результатів: 

 Результати дослідження можуть бути використані для розробки 

психологічних програм підтримки мігрантів, соціальних ініціатив, 

спрямованих на інтеграцію вимушених переселенців у нові спільноти. 

 Висновки та рекомендації можуть застосовуватися у роботі 

психологів, соціальних працівників, освітян та HR-фахівців при розробці 

заходів із підтримки самооцінки та адаптації мігрантів. 

 Дослідження також є корисним для формування державної 

політики щодо підтримки ВПО та біженців у кризових умовах. 

Перспективи подальших досліджень. Отримані результати свідчать про 

необхідність подальших досліджень впливу психологічної допомоги, 

культурної інтеграції та державної підтримки на самооцінку вимушених 

мігрантів. 

Таким чином, проведене дослідження дозволило зробити висновок про 

значущість соціально-психологічних, емоційно-когнітивних та адаптаційних 

чинників у трансформації самооцінки особистості в умовах вимушеної 

міграції та надало можливість сформулювати рекомендації щодо підтримки 

позитивного самосприйняття серед вимушених переселенців. 

Результати дослідження підтвердили висунуту гіпотезу: вимушена 

міграція суттєво впливає на процес трансформації самооцінки особистості, а 

характер цих змін визначається комплексом зовнішніх обставин та 

індивідуальних психологічних механізмів адаптації. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

Анкета для дослідження чинників трансформації самооцінки у вимушено 

переміщених осіб 

Мета: Виявити та проаналізувати психологічні чинники, що впливають 

на трансформацію самооцінки особистості в умовах вимушеної міграції. 

Інструкція: Доброго дня! Ця анкета спрямована на дослідження змін у 

самооцінці людей, які пережили вимушену міграцію. Опитування є 

анонімним, а отримані дані будуть використані виключно в наукових 

цілях. Будь ласка, відповідайте щиро. 

I. Загальна інформація 

1. Стать: 

o ⬜ Чоловіча 

o ⬜ Жіноча 

o ⬜ Інше 

2. Вік: 

o ⬜ 18-25 

o ⬜ 26-35 

o ⬜ 36-45 

o ⬜ 46-55 

o ⬜ 56 і більше 

3. Рівень освіти: 

o ⬜ Середня 

o ⬜ Неповна вища 

o ⬜ Вища 

o ⬜ Науковий ступінь 

4. Ваш соціальний статус до міграції: 

o ⬜ Студент 

o ⬜ Працівник 

o ⬜ Підприємець 

o ⬜ Безробітний 

o ⬜ Пенсіонер 

5. Тривалість перебування у статусі вимушеного мігранта: 

o ⬜ До 6 місяців 

o ⬜ 6-12 місяців 

o ⬜ 1-2 роки 

o ⬜ Більше 2 років 

6. Ваше поточне місце проживання: 

o ⬜ Україна 

o ⬜ Країна ЄС 

o ⬜ Інша країна 
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II. Соціально-психологічні фактори змін у самооцінці 

7. Чи відчували Ви зміну у своїй самооцінці після вимушеної міграції? 

o ⬜ Так, значне зниження 

o ⬜ Так, незначне зниження 

o ⬜ Ні, залишилася незмінною 

o ⬜ Так, незначне зростання 

o ⬜ Так, значне зростання 

8. Чи отримуєте Ви підтримку від соціального оточення? 

o ⬜ Так, значну підтримку 

o ⬜ Так, часткову підтримку 

o ⬜ Ні, не отримую 

9. Чи змінилося Ваше сприйняття себе після міграції? (Оцініть за шкалою від 1 до 5) 

o 1️ ⃣ Ставлюся до себе значно гірше 

o 2️ ⃣ Ставлюся до себе дещо гірше 

o 3️ ⃣ Не відчуваю змін 

o 4️ ⃣ Ставлюся до себе краще 

o 5️ ⃣ Ставлюся до себе значно краще 

III. Емоційно-когнітивні аспекти трансформації самооцінки 

10. Як часто Ви відчуваєте такі емоції після вимушеної міграції? (Позначте відповідь) 

Емоція Часто Іноді Рідко Ніколи 

Тривога ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ 

Впевненість у собі ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ 

Депресивні настрої ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ 

Надія на майбутнє ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ 

Почуття соціальної ізоляції ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ 

11. Чи помічали Ви зміну у своїй мотивації до навчання, роботи, саморозвитку після 

вимушеної міграції? 

 ⬜ Значне зниження мотивації 

 ⬜ Дещо знизилася 

 ⬜ Не змінилася 

 ⬜ Дещо зросла 

 ⬜ Значно зросла 

IV. Стратегії адаптації та їхній вплив на самооцінку 

12. Які стратегії адаптації Ви використовуєте після міграції? (можна обрати кілька 

варіантів) 

 ⬜ Пошук роботи/освіти 

 ⬜ Соціалізація (нові знайомства, комунікація) 
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 ⬜ Саморозвиток (курси, навчання) 

 ⬜ Психологічна підтримка (терапія, групи підтримки) 

 ⬜ Відсторонення від суспільства 

13. Як Ви оцінюєте свою здатність адаптуватися до нового середовища? (1 – зовсім не 

адаптуюся, 5 – повністю адаптувався) 

 1️ 

 2️ 

 3️ 

 4️ 

 5️ 

14. Чи відчуваєте Ви, що змогли відновити впевненість у собі після вимушеної 

міграції? 

 ⬜ Так, повністю 

 ⬜ Частково 

 ⬜ Ні 

V. Підсумкові питання 

15. Які чинники найбільше вплинули на Вашу самооцінку після вимушеної міграції? 

(можна обрати кілька) 

 ⬜ Соціальна підтримка 

 ⬜ Матеріальне становище 

 ⬜ Втрата соціального статусу 

 ⬜ Професійна реалізація 

 ⬜ Відчуття безпеки 

16. Що, на Вашу думку, допомогло б Вам зберегти або покращити самооцінку? 

(коротка відповідь) 

Дякуємо за участь у дослідженні! Ваші відповіді допоможуть нам краще 

зрозуміти психологічні аспекти адаптації та розробити рекомендації щодо підтримки 

позитивної самооцінки у вимушено переміщених осіб. 
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Додаток Б 

Відкрита відповідь респондентів на питання 
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