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ФАКУЛЬТЕТ СОЦІАЛЬНОЇ ПЕДАГОГІКИ ТА ПСИХОЛОГІЇ  
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SUMMARY 

 

 

Sibova A.K. Psychological features of aperceptive processes of self-perception 

in children.  

The qualifying work consists of an introduction, 3 chapters, a conclusion, and a 

list of references (98 points). The volume of qualifying work is 83 pages, of which 77 

are the main text. There are 7 tables. 

This master's thesis explores the development of self-awareness 

(samospriyanie) in adolescents, with a focus on the role of perception (apperception) 

in the formation of self-awareness. The research aims to identify the psychological 

aspects of self-awareness development in adolescents, the mechanisms of influence 

and development in adolescents, and the impact of perception on self-awareness in 

adolescence. 

The research consists of three chapters. Chapter 1 discusses the theoretical 

basis of self-awareness development in adolescence, including the structure and 

characteristics of self-awareness, the psychological aspects of self-awareness 

development in adolescence, and the role of perception in self-awareness formation. 

Chapter 2 presents the results of empirical research on self-awareness and 

appraisal processes in adolescents. The chapter includes the justification of research 

methods, analysis of obtained data, and the impact of perception on self-awareness in 

adolescence. 

Chapter 3 provides recommendations for correction of appraisal processes in 

self-awareness in adolescence. The chapter includes the presentation of psycho-

corrective methods for improving self-awareness in adolescents, psychological 

support for teachers and parents in developing adequate self-awareness in 

adolescents, and a program of trainings for adolescents to increase self-awareness. 

The object of the research is the peculiarities of self-perception in adolescence. 

The subject of the study is apperceptive processes of self-perception in 

teenagers. 



The research objectives are: 

1. Analyze the psychological literature on the problem and identify 

theoretical and experimental approaches to self-awareness in adolescents; 

2. Reveal the psychological essence of self-awareness in adolescents; 

3. Identify the role of perception in self-awareness formation in 

adolescents; 

4. Design and conduct empirical research on self-awareness and appraisal 

processes in adolescents; 

5. Present recommendations for correction of appraisal processes in self-

awareness in adolescence. 

Main contributions of the research: 

- The development of a theoretical model of self-awareness development in 

adolescence; 

- The identification of the psychological aspects of self-awareness development 

in adolescents; 

- The development of a method for assessing self-awareness in adolescents; 

- The creation of a program for improving self-awareness in adolescents. 

Originality and significance of the research: 

The research contributes to the understanding of self-awareness development 

in adolescents, which is an important area of research in psychology. The research 

has practical implications for educators, parents, and psychologists working with 

adolescents, as it provides recommendations for correction of appraisal processes in 

self-awareness in adolescence. 

Key words: aperception, advancement, pidlits, processes, self-production. 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми дослідження. Самосприйняття є однією з ключових 

психологічних складових особистісного розвитку, яка впливає на формування 

самооцінки, емоційної стабільності та соціальної адаптації підлітка. У 

підлітковому віці самосприйняття стає особливо важливим через інтенсивний 

розвиток особистості та формування ідентичності. Аперцепція, як процес 

інтеграції нового досвіду на основі попередніх знань, переконань і емоційних 

установок, відіграє важливу роль у цьому процесі. Проте, незважаючи на 

значний інтерес до дослідження самосприйняття у психології, аперцептивні 

процеси, що впливають на його формування, залишаються недостатньо 

вивченими, особливо в підлітковому віці. 

Значущість теми дослідження підкреслюється тим, що аперцептивні 

механізми можуть сприяти як адекватному, так і викривленому сприйняттю 

себе, що має вирішальне значення для психологічного здоров’я підлітків. У 

сучасних умовах, коли підлітки стикаються з численними соціальними 

викликами, виникає необхідність розробки методів корекції цих процесів, що 

зробить можливим гармонійний розвиток особистості та поліпшення соціальної 

взаємодії. У даній роботі досліджуються аперцептивні механізми 

самосприйняття підлітків, що дає можливість не лише глибше зрозуміти 

природу цього феномену, але й розробити рекомендації для психологічної 

корекції викривлень у самосприйнятті. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Останні роки спостерігається 

зростаючий інтерес до тематики самосприйняття в психології. Такі автори, як  

Т.М. Титаренко, В.О. Молякота, М.В. Савчин, досліджували загальні 

закономірності формування самосвідомості у підлітковому віці. Водночас, 

роботи О.Я. Чебикіна та Л.М. Карамушка звертають увагу на роль когнітивних 

процесів у сприйнятті себе, хоча аперцепція як специфічний механізм 

досліджувалась менш глибоко. Попередні дослідження показали, що 
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аперцепція може впливати на розвиток неадекватної самооцінки та 

ускладнювати процеси адаптації підлітків. Проте необхідність глибшого 

вивчення цього механізму та його корекційного потенціалу залишається 

актуальною проблемою сучасної психологічної науки. 

Об’єкт дослідження – особливості самосприйняття у підлітковому віці. 

Предмет дослідження – аперцептивні процеси самосприйняття у 

підлітків. 

Мета дослідження – виявити психологічні особливості самосприйняття 

підлітків, зосередивши увагу на ролі аперцептивних процесів, і розробити 

рекомендації для їх корекції з метою покращення самосприйняття. 

Гіпотеза дослідження полягає в тому, що аперцептивні процеси 

відіграють ключову роль у формуванні самосприйняття підлітків, і їх корекція 

може позитивно вплинути на розвиток адекватного самосприйняття. 

Завдання дослідження: 

1. Провести теоретичний аналіз наукових джерел з проблематики 

самосприйняття та аперцепції. 

2. Визначити особливості самосприйняття у підлітків та вплив аперцепції 

на цей процес. 

3. Провести емпіричне дослідження аперцептивних процесів 

самосприйняття у підлітковому віці. 

4. Розробити рекомендації щодо корекції аперцептивних процесів для 

покращення самосприйняття у підлітків. 

Для вирішення поставлених завдань в роботі були використані такі 

методи: аналіз, порівняння, систематизація психологічних відомостей за темою 

дослідження, методика "Хто я?" Куна-Макпартленда (для визначення ступеню 

сформованості змістовних характеристик ідентичності), опитувальник 

"Особистісний диференціал" Ч. Осгуди (для визначення рівня самооцінки), 

описові статистики та кореляційний аналіз за Спірменом; кількісний та якісний 

аналіз результатів. 
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У роботі показано характер взаємозв'язку особливостей особистісної 

ідентичності, рівня розвитку рефлексивності та самооцінки у підлітків. 

Статистичний аналіз для обробки результатів емпіричних досліджень і 

порівняння отриманих даних, а саме описові статистики: частотний розподіл, 

середні значення, дисперсія; розрахунок коефіцієнтів кореляції. 

Наукова новизна дослідження полягає у розширенні наукових уявлень 

щодо ролі апперцептивних механізмів у формуванні самосприйняття підлітків 

та розробці нових рекомендацій щодо їх корекції. 

Практичне значення результатів полягає у можливості використання 

розроблених рекомендацій у психокорекційній роботі з підлітками, що 

сприятиме підвищенню адекватності їхнього самосприйняття та емоційної 

стійкості. 

Це може бути застосовано у шкільному консультуванні, тренінгових 

програмах для підлітків, а також у роботі з батьками та вчителями. 

Надійність і достовірність результатів забезпечується використанням 

валідних психодіагностичних методик, статистичною обробкою даних та 

репрезентативністю вибірки. 

Апробація результатів дослідження здійснювалась шляхом виступів на 

наукових конференціях та публікацій у фахових журнал. 

Структура роботи: магістерська робота складається з вступу, трьох 

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

роботи становить 88 сторінок, включаючи 99 джерел і 3 додатки. 
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РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНІ ЗАСАДИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

САМОСПРИЙНЯТТЯ У ПІДЛІТКОВОМУ ВІЦІ 

 

 

1.1. Самосприйняття як психологічний феномен: структура та 

особливості формування 

 

Самосприйняття — це одна з основних складових психічної структури 

особистості, що визначає, як індивід оцінює себе в контексті різних аспектів 

свого існування (фізичного, соціального, психологічного). У психології 

самосприйняття часто визначають як сукупність думок, почуттів і оцінок, які 

людина має щодо себе, і яке постійно коригується під впливом зовнішніх та 

внутрішніх чинників [7; 2]. 

Історичний контекст: Перші концепції самосприйняття розроблялися в 

межах когнітивної психології та психоаналізу. Одним з перших теоретиків, які 

звертали увагу на важливість самосприйняття, був Вільям Джеймс, який 

вважав, що самосприйняття є основою самовизначення особистості. У 

подальших роботах, таких як теорія соціального порівняння Леона Фестінгера, 

було підкреслено значення соціального контексту у формуванні 

самосприйняття, адже людина зазвичай оцінює себе через взаємодію з іншими. 

З розвитком психоаналітичних та когнітивно-біхевіоральних теорій 

самосприйняття почали вивчатися через призму психо-емоційного розвитку 

особистості. Останні дослідження, такі як роботи Керола Дуека та Дональда 

Мейзера, розглядають самосприйняття як важливу складову розвитку 

самооцінки та ставлення до себе [8; 1]. 

Окремо необхідно відзначити роль самосприйняття у підлітковому віці. 

Це критичний період, коли підлітки активно шукають своє місце в соціумі, 

визначають свою самоцінність і знаходять ідентичність. Формування 

самосприйняття на цьому етапі залежить від особливостей соціальних 
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взаємодій, зміни фізіологічних характеристик і впливу родини та друзів [5; 4]. 

У процесі формування самосприйняття важливу роль відіграють такі 

психо-соціальні фактори, як схвалення з боку батьків, авторитетних дорослих 

та однолітків, а також можливість виявити свою унікальність і належність до 

певної соціальної групи. Психологи неодноразово звертали увагу на важливість 

інтеграції фізичного, психологічного та соціального аспектів у формуванні 

самосприйняття. 

Проте проблема залишається в тому, що значна частина досліджень 

орієнтується на один із цих аспектів без врахування їх взаємодії. У 

психологічних дослідженнях самосприйняття традиційно розглядається як 

сукупність уявлень людини про себе, що формуються у процесі взаємодії з 

іншими людьми, через соціальні оцінки та власні рефлексії. За Бехом (2000), 

самосприйняття можна визначити як узагальнене уявлення людини про свої 

психологічні характеристики, здібності та властивості, що може мати як 

позитивний, так і негативний характер. Згідно з теорією Бенедикта (1992), 

самосприйняття включає фізичний, інтелектуальний та соціальний аспекти, що 

зумовлюють комплексне самовизначення [1; 7]. 

Еволюція концепції самосприйняття у психології   

1. Психоаналітичний підхід (З. Фрейд, Е. Еріксон): самосприйняття 

розглядається через призму конфліктів між ід, его та суперего, а також через 

концепцію кризи ідентичності в юності. 

2. Гуманістичний підхід (К. Роджерс, А. Маслоу): акцент на 

суб'єктивному досвіді особистості, самоприйнятті, автентичності та прагненні 

до самоактуалізації. 

3. Соціально-когнітивна теорія (А. Бандура): самосприйняття формується 

під впливом спостереження за поведінкою інших, через соціальне навчання та 

самоефективність. 

4. Когнітивний підхід (Д. Келлі, А. Бек): самосприйняття є результатом 

когнітивних схем, що відображають обробку інформації про себе у 

взаємозв'язку із зовнішнім світом [8; 10]. 
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В основі самосприйняття лежить когнітивна модель (Bandura, 1986), яка 

розглядає цей феномен через призму взаємодії між очікуваннями, 

переживаннями та поведінкою. Роботи Rodgers (1961) та Maslow (1954) 

акцентують увагу на ролі позитивного прийняття себе як базової умови 

психологічного благополуччя [1; 12]. 

Mead (1934) та Cooley (1902) підкреслюють вплив соціального оточення 

на розвиток самосприйняття, зокрема через механізми "дзеркального Я." У 

підлітковому віці значущими стають групові норми, оцінки ровесників та 

реакції дорослих [19; 14]. 

Праці Harter (1999) демонструють, що в підлітковому віці формується 

багатовимірна структура самосприйняття, яка включає академічну, соціальну, 

емоційну та фізичну складові. Особливе значення надається ролі самооцінки як 

ключового індикатора успішної адаптації [15; 16]. 

Beck (1976) наголошує на тому, що самосприйняття формується під 

впливом когнітивних схем, які базуються на інтерпретації власного досвіду. Це 

дозволяє пояснити, як попередні невдачі можуть впливати на формування 

негативного самосприйняття [5]. 

Самосприйняття є важливою складовою самосвідомості особистості, що 

відображає здатність людини оцінювати себе, свої якості, здібності, емоційні 

стани та поведінку. Основні підходи до визначення включають: 

- гуманістична психологія (Роджерс, Маслоу): самосприйняття як 

результат інтеграції досвіду та прагнення до самореалізації. 

- когнітивна психологія (Фестінгер, Бем): роль когнітивних оцінок у 

процесі формування самосприйняття. 

- соціальна психологія (Мід, Кулі): взаємодія із соціальним середовищем 

як фактор формування "Я-образу" [1; 18; 20]. 

Наукові підходи до вивчення самосприйняття охоплюють кілька 

дисциплінарних перспектив: когнітивну, афективну, соціальну та екзистенційну 

психологію. Вони дозволяють сформулювати цілісний погляд на це явище. 
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Класичні праці Вільяма Джеймса (1890), Чарльза Кулі (1902), Джорджа 

Міда (1934) створили теоретичну базу для вивчення "Я-концепції" та 

самосприйняття. Сучасні дослідження (Марч, 2019; Гіггінс, 1987) акцентують 

увагу на динамічній природі самосприйняття, його зв’язку з аперцепцією та 

когнітивними механізмами, що забезпечують його розвиток [1; 22]. 

На думку більшості дослідників (Роджерс, 1961; Бандура, 1986), 

структура самосприйняття є багатовимірною і включає три основні 

компоненти: 

1. Когнітивний компонент — усвідомлення себе як окремої особистості, 

здатність ідентифікувати свої риси, здібності, цінності. 

2. Емоційний компонент — афективна оцінка власного "Я", що охоплює 

позитивні чи негативні емоції стосовно себе. 

3. Біхевіоральний компонент — поведінкові аспекти, пов’язані з 

самооцінкою та здатністю адаптуватися до соціального середовища [7; 24]. 

Згідно з теорією Роджерса, ядром структури самосприйняття є "ідеальне 

Я" (система очікувань і прагнень) та "реальне Я" (суб’єктивне бачення своїх 

можливостей). Розрив між цими компонентами формує основний вектор 

розвитку особистості [15]. 

Процес формування самосприйняття залежить від багатьох факторів: 

- соціальних (вплив сім’ї, однолітків, шкільного середовища). 

- культурних (нормативи та очікування суспільства щодо підлітків). 

- психологічних (особистісні риси, рівень самооцінки) [16; 37]. 

У підлітковому віці відбувається активний процес саморефлексії, завдяки 

чому підлітки починають усвідомлювати своє місце у світі та значущість 

соціальних взаємин. Особливо важливим є вплив дзеркального самосприйняття 

(за Чарльзом Кулі), коли підлітки формують уявлення про себе через реакцію 

оточення [28; 29]. 

Фактори, що впливають на формування самосприйняття:   

1. Сімейні відносини: підтримка або критика з боку батьків. 
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2. Шкільне середовище: академічні успіхи чи невдачі, взаємодія з 

однолітками. 

3. Медіа та сучасні технології: вплив соціальних мереж на образ тіла, 

соціальний статус [11; 32]. 

Психологічні теорії, що пояснюють формування самосприйняття: 

Теорія соціального порівняння (Леон Фестінгер). Підлітки формують 

самосприйняття через порівняння себе з іншими, особливо з однолітками. 

Соціальне порівняння буває двох типів: 

- висхідне порівняння – порівняння з більш успішними однолітками, що 

може стимулювати розвиток або викликати зниження самооцінки. 

- нисхідне порівняння – порівняння з менш успішними, що підтримує 

позитивну самооцінку [48]. 

Теорія дзеркального "Я" (Чарльз Кулі). Самосприйняття підлітка 

формується на основі того, як він уявляє собі ставлення до себе з боку інших. 

Важливі етапи - уявлення, як інші оцінюють підлітка. емоційна реакція на ці 

оцінки, інтеграція цих оцінок у власний "Я-образ" [29; 50]. 

Теорія розвитку ідентичності (Ерік Еріксон). Підлітковий вік є 

критичним для формування ідентичності. Ключова криза: ідентичність проти 

ролевої плутанини. Самосприйняття розвивається через експерименти з 

різними соціальними ролями та самопізнання [11; 56]. 

Теорія когнітивного дисонансу (Леон Фестінгер) Підлітки намагаються 

зменшити протиріччя між своїми уявленнями про себе та зовнішніми впливами. 

Дисонанс може виникати, коли дії не відповідають переконанням, що стимулює 

зміну самосприйняття [33; 40]. 

 

1.2 Психологічні особливості аперцептивних процесів 

самосприйняття у підлітків 

 

Самосприйняття є однією з ключових характеристик особистісного 

розвитку підлітка, що впливає на формування соціальної ідентичності, 



16 

самооцінки та адаптацію до соціального середовища. Підлітковий вік 

визначається як критичний період для розвитку самосвідомості та 

аперцептивних процесів, які відображають здатність індивіда сприймати себе 

через призму минулого досвіду, соціального контексту та власних очікувань. 

Підлітковий вік є критичним етапом розвитку особистості, коли 

формуються уявлення про себе, свої можливості, здібності та місце у соціумі. 

Аперцептивні процеси самосприйняття є важливим елементом цього періоду, 

оскільки вони впливають на адаптацію, соціалізацію та формування 

ідентичності. Незважаючи на значну кількість досліджень у галузі психології, 

проблема аперцептивних процесів у самосприйнятті підлітків залишається 

недостатньо розкритою, що визначає актуальність цього дослідження [3; 28; 

36]. 

Самосприйняття у підлітковому віці є однією з найважливіших складових 

особистісного розвитку, оскільки саме у цей період відбувається активне 

формування самоідентичності та самосвідомості. Підлітковий вік (12–18 років) 

характеризується значними психологічними змінами, які впливають на 

сприйняття себе, власного місця у світі та побудову міжособистісних відносин. 

Особливості самосприйняття у підлітковому віці: 

1. Критичність у ставленні до себе.  

Підлітки часто проявляють високу чутливість до зовнішньої оцінки та 

порівнюють себе з іншими. Цей період супроводжується підвищеною 

самокритикою, яка може бути обумовлена фізіологічними змінами (статеве 

дозрівання), соціальними очікуваннями, а також формуванням ідеалів та 

стандартів, які вони намагаються досягти [12]. 

Фізіологічні зміни, такі як ріст тіла, розвиток вторинних статевих ознак та 

гормональні коливання, викликають зростання інтересу до власної зовнішності. 

Підлітки часто оцінюють себе через призму ідеалів краси, які нав'язуються 

соціальним середовищем. Навіть незначні відхилення від цих ідеалів можуть 

сприйматися як серйозні недоліки, що призводить до формування негативного 

образу себе. 
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Однією з центральних характеристик підліткового самосприйняття є 

посилений розвиток рефлексії. Підлітки починають активно аналізувати власні 

вчинки, думки та почуття. Це дає змогу їм усвідомити свою унікальність, але 

водночас викликає занепокоєння щодо того, як їх сприймають інші [4]. 

Розвинена рефлексія може сприяти формуванню критичного мислення, однак 

часто стає джерелом самокритики, невпевненості або навіть тривожності. 

Період статевого дозрівання супроводжується значними змінами у 

зовнішності, що змушує підлітків активно оцінювати свій зовнішній вигляд. 

Вони прагнуть відповідати певним естетичним стандартам, що можуть бути 

нав’язані модою або медіа. Це може сприяти розвитку позитивного образу себе, 

але в разі невідповідності ідеалам – стати причиною негативного 

самосприйняття, тривоги або навіть розладів харчової поведінки. 

2. Пошук власної ідентичності. 

У підлітковому віці посилюється потреба у відповіді на запитання "Хто 

я?". Власне "Я" починає усвідомлюватись не лише через фізичні 

характеристики, а й через соціальні ролі, моральні цінності та ідеали. Пошук 

ідентичності супроводжується експериментами з поведінкою, стилем одягу, 

спілкуванням у різних соціальних групах, що дозволяє підлітку знаходити себе 

[5; 6]. 

У цей період самооцінка формується та змінюється під впливом 

зовнішніх і внутрішніх чинників. Підлітки прагнуть досягти гармонії між 

власним уявленням про себе та очікуваннями оточення. Часто виникають 

суперечності між реальним образом "Я" та ідеальним "Я", що стає джерелом 

невдоволення та емоційного напруження. 

Підлітки створюють у своїй уяві образ "ідеального Я", який відображає 

їхні уявлення про те, якими вони хочуть бути. Цей образ формується під 

впливом сімейного виховання, медіа, культури та соціальних взаємин. 

Розбіжності між реальним "Я" та ідеальним "Я" можуть бути джерелом як 

мотивації до саморозвитку, так і розчарувань [18;33]. 
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3. Роль соціального оточення 

Однією з ключових особливостей є залежність самосприйняття від 

соціального контексту. Думка однолітків, вчителів, батьків має величезний 

вплив на формування самооцінки та самоповаги. Позитивне або негативне 

сприйняття з боку значущих людей може підсилювати або пригнічувати 

впевненість у собі. 

Соціальні взаємини відіграють важливу роль у формуванні 

самосприйняття. Підлітки прагнуть стати частиною певної групи, щоб 

отримати підтримку та визнання. Успішна інтеграція у соціальне середовище 

сприяє формуванню позитивної самооцінки, тоді як ізоляція або відторгнення 

можуть призводити до розвитку почуття самотності та невпевненості у собі 

[42]. 

У підлітковому віці індивід стикається з необхідністю виконання різних 

соціальних ролей, наприклад, роль учня, друга, сина чи доньки, члена певної 

спільноти або гуртка. В кожній із цих ролей підліток оцінює себе, спираючись 

на зовнішні очікування та внутрішні ідеали. Часто виникає конфлікт між 

ролями, коли, наприклад, прагнення до незалежності суперечить обов’язкам 

перед сім’єю. Такі ситуації сприяють розвитку самосвідомості, але можуть 

також викликати внутрішні суперечності та напруження. 

Однолітки стають центральною референтною групою у підлітковому віці. 

Відчуття належності до групи або, навпаки, виключення з неї суттєво впливає 

на самооцінку. Позитивні відгуки однолітків сприяють формуванню 

впевненості у собі, тоді як негативні – можуть призводити до відчуття ізоляції 

[6]. Водночас підлітки прагнуть зберегти свою індивідуальність, що може 

викликати внутрішній конфлікт між потребою у схваленні групи та бажанням 

бути унікальними. 

Культурний контекст суттєво впливає на формування самосприйняття. У 

різних культурах існують свої уявлення про ідеали, норми поведінки та ролі, 

які має виконувати підліток. Наприклад, у колективістських культурах більше 

значення надається груповій гармонії та відповідності очікуванням суспільства, 

тоді як в індивідуалістичних – цінується незалежність та самовираження [15]. 
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4. Амбівалентність емоційного сприйняття 

У підлітковому віці часто спостерігається роздвоєність у відношенні до 

себе. З одного боку, підлітки прагнуть незалежності та самостійності, з іншого 

– вони відчувають потребу у схваленні та підтримці. Ця амбівалентність може 

призводити до коливань самооцінки, від надмірної впевненості до зневіри у 

своїх силах [ 3]. 

У підлітковому віці часто виникає конфлікт між бажанням самостійності 

та потребою у підтримці. Підлітки прагнуть утвердити свою незалежність, 

водночас залишаючись залежними від думки оточення. Це створює 

амбівалентність у сприйнятті себе: вони можуть відчувати себе сильними й 

впевненими, але зазнавати невпевненості через невдачі чи критику. 

5. Фізіологічні зміни та їх вплив на самосприйняття 

Статеве дозрівання викликає значні зміни у зовнішності, які впливають на 

образ "Я". Підлітки схильні приділяти особливу увагу своєму тілу, його 

відповідності ідеалам краси. Будь-які відхилення від уявних стандартів можуть 

викликати дискомфорт, тривогу, зниження самооцінки [72; 90]. 

Підлітки поступово вчаться аналізувати свої дії, оцінювати власні 

здібності та визначати особисті цілі. Вони починають будувати уявлення про 

своє майбутнє, що впливає на їхню мотивацію та поведінку. Здатність до 

саморефлексії дозволяє їм оцінювати себе у різних контекстах, проте часто 

супроводжується надмірною критичністю та сумнівами у власних силах. 

У підлітковому віці важливе місце у самосприйнятті займає формування 

моральних принципів. Молодь починає замислюватися над питаннями 

справедливості, доброти, чесності. Особливості морального самовизначення 

впливають на те, як підліток оцінює свої дії та мотиви. Усвідомлення 

відповідності або невідповідності своїх вчинків цим принципам може 

формувати почуття гордості або провини [3]. 

6. Емоційна нестабільність 

Період підліткового віку супроводжується емоційними коливаннями, які 

впливають на самосприйняття. Переживання радості, тривоги, гніву чи смутку 
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можуть змінювати уявлення про себе. Це часто проявляється у різких змінах 

настрою та відношенні до своїх здібностей і досягнень [51; 72]. 

Підлітковий вік характеризується посиленням емоційної 

сприйнятливості. Будь-які зауваження або критика, особливо з боку значущих 

осіб, таких як батьки, однолітки чи вчителі, сприймаються гостро. Це може як 

мотивувати підлітка до самовдосконалення, так і сприяти розвитку почуття 

меншовартості. 

У цьому віці формується здатність до розуміння та управління власними 

емоціями. Розвинений емоційний інтелект допомагає підліткам краще 

адаптуватися до соціального оточення, вирішувати конфлікти та формувати 

здорові стосунки. Водночас емоційна незрілість або труднощі у контролі 

емоцій можуть ускладнювати процес самосприйняття [1; 68]. 

7. Формування когнітивного "Я" 

У цьому віці активно розвиваються когнітивні здібності, зокрема 

абстрактне мислення, що дозволяє підліткам формувати більш складні 

уявлення про себе. Вони починають аналізувати свої риси, порівнювати себе з 

іншими, прогнозувати наслідки своїх дій, що сприяє глибшому розумінню 

власної особистості [20]. 

Роль батьків та педагогів у формуванні самосприйняття підлітків є 

надзвичайно важливою. Емоційна підтримка, розуміння та конструктивна 

критика сприяють формуванню здорової самооцінки. Натомість авторитарний 

підхід чи відсутність зацікавленості у житті дитини можуть призвести до 

емоційної закритості та відчуття неприйняття. У підлітковому віці зростає 

інтерес до абстрактних понять, таких як моральність, відповідальність, 

призначення. Цей пошук сенсу сприяє формуванню ціннісних орієнтирів, які 

впливають на самосприйняття. Успішний розвиток цієї сфери дозволяє підлітку 

побудувати позитивний образ "Я", заснований на особистих переконаннях та 

досягненнях [5; 38]. 

Ставлення до авторитетів у підлітковому віці зазнає значних змін. Якщо у 

дитинстві думка батьків та вчителів сприймалася як незаперечна, то підлітки 
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починають піддавати її сумніву. Це може проявлятися у формі конфліктів, 

критики дорослих або, навпаки, відчуження. Проте саме у взаємодії з 

дорослими підлітки часто шукають підтримки у формуванні позитивного 

самосприйняття. 

Таким чином, формування самосприйняття у підлітковому віці є 

багатогранним процесом, що включає фізіологічні, когнітивні, емоційні та 

соціальні аспекти. Підлітки проходять через численні виклики, які допомагають 

їм краще зрозуміти себе, сформувати індивідуальність та досягти гармонії між 

внутрішнім світом та зовнішнім середовищем [2; 84; 96]. 

8. Вплив засобів масової інформації та соціальних мереж 

У сучасному суспільстві значний вплив на формування самосприйняття 

підлітків мають медіа та соціальні мережі. Ідеалізовані образи успіху, краси, 

стилю життя створюють стандарти, які часто є недосяжними, що може 

викликати фрустрацію та зниження самооцінки [50; 57]. 

Сучасні підлітки формують уявлення про себе під значним впливом 

соціальних мереж та медіа. Ідеалізовані образи, які демонструються в Інтернеті, 

часто створюють нереалістичні очікування щодо зовнішності, досягнень чи 

способу життя. Порівняння з цими образами може викликати занижену 

самооцінку та навіть депресивні настрої [51; 65]. 

Соціальні мережі, цифрові платформи та інші технології стали 

невід'ємною частиною життя підлітків. Вони створюють новий простір для 

самовираження, але водночас накладають додатковий тиск через постійне 

порівняння з іншими. Кількість лайків, коментарів чи підписників часто 

сприймається як показник власної значущості, що може призводити до 

емоційного виснаження [22; 75]. 

Етапи розвитку самосприйняття: 

Самосприйняття є важливим аспектом особистісного розвитку, особливо 

у підлітковому віці, коли відбувається активне формування ідентичності та 

усвідомлення себе в соціальному контексті. Цей процес є багатогранним і 

залежить від внутрішніх змін, зумовлених фізіологічним і психологічним 
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дозріванням, а також від зовнішніх соціальних чинників. Нижче детально 

розглянуто основні етапи розвитку самосприйняття у підлітків, що охоплюють 

різні вікові періоди. 

Ранній підлітковий вік (11–13 років) 

Цей період характеризується початком фізичних змін та підвищеною 

увагою до власної зовнішності. Самосприйняття на цьому етапі багато в чому 

залежить від думки батьків та вчителів. У цьому віці діти починають 

переживати значні фізіологічні зміни, пов’язані з початком статевого 

дозрівання. Зростає їхня чутливість до змін власного тіла, що призводить до 

підвищеного інтересу до зовнішності. Підлітки починають порівнювати себе з 

однолітками та ідеалізованими образами, які пропонуються медіа. Це може 

породжувати як позитивні, так і негативні емоції щодо власного «Я» [9; 53; 75]. 

На цьому етапі думка авторитетних дорослих, таких як батьки, вчителі та 

тренери, має вирішальний вплив на самосприйняття підлітків. Вони прагнуть 

схвалення з боку значущих осіб, що формує основу їхнього ставлення до себе. 

Однак їхнє самосприйняття залишається нестійким і залежить від зовнішніх 

оцінок [2; 30]. 

Однією з ключових характеристик цього етапу є недостатня здатність до 

рефлексії. Підлітки лише починають усвідомлювати свої переживання, але 

часто не можуть чітко їх окреслити чи висловити. Це породжує відчуття 

тривожності, що посилюється, якщо вони не отримують підтримки або 

стикаються з критикою [5]. 

На початку підліткового віку відбувається активне фізіологічне і 

психологічне формування особистості. Основним фактором, що впливає на 

самосприйняття, стає фізичний розвиток, зокрема статеве дозрівання. Діти 

починають помічати зміни у своєму тілі, що може викликати як зацікавленість, 

так і занепокоєння. Відчуття ніяковості щодо своєї зовнішності часто 

супроводжується порівнянням себе з іншими, особливо однолітками [6; 17]. 

На цьому етапі формування самосприйняття значною мірою залежить від 

впливу дорослих – батьків, вчителів, наставників. Їхні оцінки та думки є 
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основними джерелами формування самооцінки. Якщо ці оцінки носять 

критичний характер, вони можуть сприяти розвитку комплексів або заниженої 

самооцінки. Водночас підтримка і позитивне підкріплення допомагають дітям 

приймати себе, формуючи здорову самооцінку. 

Дуже важливим аспектом є те, що в цьому віці підлітки починають 

усвідомлювати соціальні норми та очікування. Вони вчаться оцінювати себе 

через призму суспільного схвалення, що стає основою для формування 

базового самосприйняття. Однак у ранньому підлітковому віці це 

самосприйняття ще дуже нестабільне, тому будь-яка критика чи невдача 

можуть мати суттєвий вплив на їхній психологічний стан [1; 5]. 

Середній підлітковий вік (14–16 років) 

На цьому етапі підлітки починають більше орієнтуватися на однолітків. 

Виникає потреба у соціальному визнанні, що може викликати напруження у 

стосунках із батьками. Формується моральне "Я" [7]. 

Цей період характеризується подальшим фізичним дозріванням, а також 

розвитком соціальних і когнітивних навичок. Підлітки активно шукають своє 

місце в колективі, тому їхнє самосприйняття значною мірою залежить від 

стосунків з однолітками. Соціальне схвалення стає визначальним фактором 

їхньої самооцінки, а відчуження чи критика з боку ровесників можуть мати 

глибокі емоційні наслідки [2; 24; 58]. 

Підлітки починають усвідомлювати свої переконання, цінності та етичні 

принципи. Вони експериментують з різними соціальними ролями, прагнучи 

знайти ту, яка найбільше відповідає їхньому внутрішньому світові. Цей пошук 

супроводжується внутрішніми конфліктами, адже підлітки часто стикаються з 

розривом між власними очікуваннями і реальністю [3; 99]. 

Середній підлітковий вік є періодом підвищеної чутливості до порівнянь. 

Підлітки активно оцінюють себе крізь призму успішності в навчанні, 

соціальних досягнень та інших аспектів. Особливу роль у формуванні 

самосприйняття відіграють соціальні медіа, які пропонують стандарти, що 

нерідко недосяжні, що може викликати заниження самооцінки [67; 88]. 
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Водночас когнітивний розвиток дозволяє підліткам глибше аналізувати 

свої емоції та поведінку. Вони починають замислюватися над тим, як їх 

сприймають інші, і намагаються передбачити реакції оточення на свої дії. Це 

розвиває емпатію, але водночас підвищує ризик виникнення соціальної 

тривожності [14; 85]. 

Середній підлітковий вік – це період інтенсивного соціального розвитку. 

На цьому етапі підлітки починають формувати свою ідентичність, акцентуючи 

увагу на стосунках із однолітками. Саме у спілкуванні з друзями та 

соціальними групами вони знаходять нові джерела самопізнання. Відгуки і 

реакції однолітків набувають для них великого значення. 

Одним із ключових моментів у цей період є формування соціального "Я". 

Підлітки активно шукають своє місце в соціумі, прагнуть зрозуміти, як їх 

сприймають інші люди. Це може призводити до виникнення певного 

напруження: наприклад, вони можуть відчувати потребу відповідати модним 

стандартам чи соціальним очікуванням, що впливає на їхню самооцінку [16; 

39]. 

Водночас зростає рівень рефлексії. Підлітки починають аналізувати 

власні почуття, думки та вчинки. У них з'являється здатність до критичного 

мислення щодо себе та інших. Зміни у сприйнятті себе можуть бути як 

позитивними, так і негативними, оскільки діти цього віку дуже чутливі до будь-

яких проявів соціального неприйняття чи невдач [1; 5]. 

Крім того, підлітки починають формувати своє моральне "Я". Вони 

розвивають власні принципи та цінності, які стають основою для їхньої 

поведінки. Це допомагає їм розвивати автономність і незалежність від 

батьківського впливу. Однак цей процес може бути складним, особливо якщо 

виникають конфлікти з батьками через розбіжності у поглядах або стилі 

поведінки [2; 4; 8]. 

Пізній підлітковий вік (17–18 років) 

Самосприйняття стає більш стабільним, з’являється здатність до 

рефлексії та усвідомлення своїх сильних і слабких сторін [6; 9]. 
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Підлітки досягають рівня розвитку, що дозволяє їм усвідомлювати свої 

сильні та слабкі сторони, а також аналізувати власні досягнення й невдачі. 

Вони здатні до рефлексії, що допомагає формувати реалістичну самооцінку [5; 

8]. 

У цьому віці значну роль починає відігравати здатність самостійно 

приймати рішення. Підлітки дедалі частіше спираються на власні судження, 

ніж на зовнішні оцінки, що свідчить про розвиток автономії. Водночас вони 

стають більш критичними до суспільних норм і стандартів, що сприяє 

формуванню індивідуальної ідентичності [6; 9]. 

Соціальні стосунки у пізньому підлітковому віці мають особливий 

характер. Вони стають вибірковішими у виборі друзів, віддаючи перевагу тим, 

хто підтримує їхні цінності та переконання. Самосприйняття на цьому етапі 

тісно пов’язане із здатністю досягати цілей і реалізовувати власний потенціал 

[2; 4]. 

Особливої уваги заслуговує роль професійної ідентифікації. У цьому віці 

підлітки починають планувати свою майбутню кар’єру, що впливає на 

сприйняття власних здібностей та можливостей. Успішне досягнення цієї 

ідентифікації позитивно впливає на самооцінку, тоді як невизначеність може 

викликати тривогу [16]. 

Таким чином, розвиток самосприйняття у підлітковому віці проходить 

через кілька взаємопов’язаних етапів, кожен з яких має свої особливості та 

виклики. Цей процес є вирішальним для формування ідентичності, самооцінки 

та здатності до інтеграції у суспільство. Успішне проходження цих етапів 

забезпечує основу для гармонійного розвитку особистості у дорослому віці 

[29]. 

У пізньому підлітковому віці самосприйняття набуває стабільності. У цей 

період молоді люди досягають більш глибокого усвідомлення своїх сильних і 

слабких сторін. Вони вже не так залежать від оцінок інших, як у попередні 

роки, оскільки їхня самооцінка стає більш автономною [6; 9]. 
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Значну роль відіграє здатність до рефлексії. Підлітки аналізують свій 

досвід, враховуючи як успіхи, так і невдачі. Вони вже здатні дивитися на себе 

об'єктивно, що допомагає їм краще розуміти свої можливості й обмеження. 

Такий підхід сприяє формуванню більш зрілого погляду на себе та своє місце у 

світі [48]. 

На цьому етапі вони також активно працюють над визначенням своїх 

життєвих цілей і пріоритетів. Вибір професії, визначення майбутнього 

життєвого шляху – все це впливає на їхнє самосприйняття. Успіхи в цих сферах 

дають відчуття впевненості у собі, тоді як невдачі можуть викликати певну 

розгубленість або тимчасове зниження самооцінки [29]. 

У цей період підлітки розвивають здатність до прийняття себе такими, 

якими вони є. Вони починають розуміти, що ідеальність недосяжна, і вчаться 

цінувати свої унікальні риси. Важливим є також розвиток навичок 

саморегуляції, що дозволяє їм більш ефективно справлятися зі стресом і 

викликами дорослого життя [16; 38]. 

Виявлені були такі проблеми та труднощі у розвитку самосприйняття: 

1. Дисморфофобія 

Підлітки можуть сприймати власну зовнішність як недосконалу, що 

викликає тривогу та сором. Однією з ключових проблем, що впливають на 

самосприйняття підлітків, є дисморфофобія – патологічне незадоволення 

власною зовнішністю. У період підліткового розвитку зовнішність набуває 

особливої ваги, оскільки молодь прагне відповідати суспільним стандартам 

краси. Соціальні мережі, медіа та культура візуального сприйняття пропагують 

ідеалізовані образи, які можуть викликати у підлітків невідповідність між 

власним тілом і «еталоном краси». Такі розбіжності спричиняють почуття 

тривоги, невпевненості та сорому [11; 33]. 

Дисморфофобія може проявлятися через надмірну фіксацію на окремих 

рисах зовнішності, наприклад, формі носа, шкірі чи вазі. Підлітки часто 

уникають соціальних ситуацій, щоб не бути підданими оцінюванню, або 

вдаються до крайніх заходів, таких як надмірне фізичне навантаження, дієти чи 
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навіть пластична хірургія. Цей стан ускладнюється тим, що оточення може 

недооцінювати серйозність проблеми, сприймаючи її як «перебільшення» [12; 

34]. 

У цей період особистісного розвитку молодь надзвичайно чутлива до 

зовнішнього вигляду через фізичні зміни, що відбуваються внаслідок статевого 

дозрівання. Незграбність, дисгармонія тіла, акне, збільшення ваги чи раптове 

витягування росту викликають почуття невпевненості. Такі зміни часто 

сприймаються підлітками як негативні, оскільки вони порівнюють себе з 

глянцевими образами знаменитостей або ідеалізованими персонажами з 

популярних медіа [16; 39]. 

Підлітки з дисморфофобією схильні уникати дзеркал, оскільки 

відображення викликає у них сильний стрес. У крайньому випадку вони 

можуть нав’язливо шукати способи "виправити" те, що вважають своїм 

недоліком. Часто це призводить до ризикованих експериментів, як-от вживання 

несертифікованих косметичних засобів, використання препаратів для 

схуднення або звернення до ненадійних косметичних процедур [3; 14; 45]. 

Дисморфофобія також має значний вплив на психоемоційний стан 

підлітка. Вона здатна викликати депресію, ізоляцію від соціуму та навіть 

агресію через постійне відчуття несправедливості чи незадоволеності власним 

образом. Важливо врахувати, що підлітки не завжди можуть відкрито говорити 

про ці переживання, адже бояться нерозуміння з боку дорослих чи однолітків. 

Це створює замкнене коло: вони страждають мовчки, а їхній стан погіршується 

[1; 3]. 

2. Соціальне порівняння 

Часте порівняння себе з іншими може призводити до почуття 

меншовартості. Процес соціального порівняння є природною складовою 

формування самосприйняття, однак для підлітків він може стати джерелом 

значних труднощів. У цьому віці молода людина активно шукає своє місце в 

соціумі, порівнюючи себе з однолітками чи відомими особистостями. Цей 

процес стає особливо інтенсивним у суспільстві, орієнтованому на успіх і 
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зовнішні досягнення [12; 24; 38]. 

Часто соціальне порівняння відбувається в негативному ключі, коли 

підліток вважає себе гіршим за інших у певних аспектах – навчанні, 

зовнішності, фінансовому становищі сім’ї тощо. Це призводить до виникнення 

почуття меншовартості, яке заважає розкриттю особистісного потенціалу. Крім 

того, у підлітків можуть розвиватися нездорові форми конкуренції, заздрощі 

або прагнення довести власну значущість за будь-яку ціну [1; 2; 15]. 

Окрему роль відіграють соціальні мережі, які створюють ілюзію 

ідеального життя. Побачивши «відфільтровану» реальність інших, підлітки 

починають вважати своє життя недостатньо цікавим чи успішним. Це може 

викликати розчарування, зниження мотивації до розвитку та навіть соціальну 

ізоляцію [3; 34; 38]. 

Соціальне порівняння як причина психологічного дискомфорту. У 

підлітковому віці соціальне порівняння стає одним із провідних механізмів 

формування самооцінки. Молодь починає активно співставляти себе з 

оточуючими, що часто викликає почуття незадоволеності. Це зумовлено тим, 

що порівняння нерідко проводиться у сферах, де підліток відчуває себе 

найвразливішим: зовнішність, академічні досягнення, популярність серед 

однолітків або матеріальний добробут [5; 26]. 

Відсутність об’єктивності в такому порівнянні є значною проблемою. 

Наприклад, підліток може вважати, що інші мають «ідеальне» життя, 

ґрунтуючись на постах у соціальних мережах, які показують лише позитивні 

моменти. Це формує викривлене уявлення про реальність, і підліток починає 

вважати своє життя менш вартісним або навіть марним [22; 24; 38]. 

Ще одним аспектом соціального порівняння є змагання за визнання в 

соціальній групі. Підлітки намагаються перевершити однолітків у певних 

аспектах, наприклад, у володінні модними гаджетами, стильному одязі чи 

кількості «лайків» у соцмережах. Таке змагання може стати деструктивним, 

оскільки воно базується на зовнішніх показниках і не сприяє розвитку 

особистісних якостей [2; 5]. 
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Соціальне порівняння також може провокувати ворожість до успішніших 

однолітків. Це породжує заздрість, невдоволення та конфлікти, які не лише 

руйнують міжособистісні стосунки, а й поглиблюють внутрішній дискомфорт 

підлітка [5; 7; 8]. 

3. Нестійка самооцінка 

Вплив зовнішніх факторів, таких як критика чи схвалення, може 

викликати коливання самооцінки. Період підліткового розвитку 

характеризується формуванням самооцінки – важливого компонента 

самосприйняття. Проте в цей час вона є вкрай нестійкою і залежить від 

зовнішніх факторів. Похвала чи критика з боку значущих дорослих, однолітків 

чи навіть випадкових знайомих можуть вплинути на уявлення підлітка про себе 

[11; 33;46]. 

Критика, особливо необґрунтована чи різка, здатна зруйнувати позитивне 

самосприйняття. Наприклад, постійні зауваження щодо зовнішності чи 

успішності можуть призвести до формування негативного уявлення про себе. 

Навпаки, надмірне схвалення без об’єктивної основи здатне створити ілюзію 

вседозволеності, що ускладнює подальшу адаптацію до реального світу [12; 

35]. 

Ще одним чинником нестійкої самооцінки є підвищена чутливість до 

суспільних очікувань. Підлітки прагнуть відповідати соціальним і культурним 

нормам, навіть якщо ці очікування суперечать їхнім власним інтересам чи 

цінностям. Наприклад, тиск на досягнення високих академічних успіхів може 

спричинити перевтому та емоційне вигорання, якщо підліток не здатний або не 

хоче відповідати цим вимогам [13; 34; 46]. 

Аперцепція визначається як усвідомлене сприйняття, яке обумовлене 

минулим досвідом, емоційним станом і соціальним контекстом. Поняття 

аперцепції вперше було введене Г. В. Лейбніцем і розвивалося у працях таких 

науковців, як І. Кант, В. Вундт та В. Джеймс [1; 33]. В сучасній психології 

аперцепція розглядається як процес інтерпретації інформації, що надходить, з 

урахуванням індивідуальних характеристик суб'єкта. 
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У контексті підліткового віку аперцепція відіграє важливу роль у 

процесах самосвідомості та ідентичності. Зокрема, підлітки формують уявлення 

про себе на основі інтеграції зовнішніх оцінок, власних спостережень та 

соціального порівняння [24; 45]. 

Самосприйняття в підлітковому віці характеризується нестабільністю та 

варіативністю. Це зумовлено фізіологічними змінами, соціальними 

очікуваннями та внутрішніми кризами розвитку. Самосприйняття складається з 

когнітивного, емоційного та поведінкового компонентів, які визначають 

сприйняття підлітком власних можливостей, ролі у соціумі та цінності. 

Особливості підліткового самосприйняття: 

1. Підвищена чутливість до оцінки з боку значущих інших; 

2. Формування рефлексивних здібностей; 

3. Тенденція до поляризації самооцінки (висока або низька); 

4. Залежність від соціальних порівнянь. 

Наукові дослідження самосприйняття у підлітків охоплюють низку 

аспектів, включаючи соціально-психологічні (Е. Еріксон, Дж. Марчія), 

когнітивно-поведінкові (А. Бек, Дж. Роттер) та культурно-історичні підходи (Л. 

С. Виготський) [16; 27;48]. У роботах вітчизняних дослідників (І. Бех, Л. 

Божович) акцентується увага на значенні виховного середовища та взаємодії у 

родині. 

Особливості аперцептивних процесів самосприйняття у підлітків 

Емпіричне дослідження виявило такі ключові особливості: 

- залежність рівня самосприйняття від оцінки значущих інших; 

- вплив соціального порівняння на формування самооцінки; 

- значення емоційного компоненту у процесах аперцепції. 

Аперцептивні процеси відіграють ключову роль у формуванні 

самосприйняття підлітків. Результати дослідження можуть бути використані 

для розробки програм психологічної підтримки. Подальші дослідження можуть 

бути зосереджені на впливі цифрового середовища та соціальних мереж на 

самосприйняття підлітків. 
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Особливості підліткового самосприйняття є важливою складовою 

процесу становлення особистості, що характеризується низкою психологічних, 

соціальних та емоційних змін. Цей період визначається складністю взаємодії 

внутрішніх і зовнішніх факторів, які впливають на формування ідентичності, 

самооцінки, ціннісних орієнтацій і загальної моделі поведінки [18]. 

Підлітковий вік, як правило, супроводжується підвищеною вразливістю 

до соціальних впливів і значною увагою до власного образу в очах оточення, 

що робить дослідження самосприйняття в цей період особливо важливим для 

розуміння розвитку особистості [19]. 

Підвищена чутливість до оцінки з боку значущих інших є однією з 

основних характеристик підліткового самосприйняття. У цьому віці важливими 

стають не тільки об'єктивні досягнення, а й соціальне визнання, схвалення чи 

критика з боку ровесників, вчителів і батьків. Ця чутливість формується 

внаслідок інтенсивного розвитку соціальної свідомості та прагнення до 

самоствердження. Підлітки часто сприймають зовнішню оцінку як 

підтвердження власної цінності або, навпаки, як сигнал про недоліки, що може 

сприяти як позитивному стимулюванню, так і появі почуття невпевненості чи 

тривожності [20]. 

Залежність від думки значущих інших може зумовлювати надмірне 

прагнення до відповідності очікуванням або уникнення ситуацій, де можлива 

негативна оцінка. Формування рефлексивних здібностей є ще однією важливою 

особливістю підліткового самосприйняття. Підлітки починають глибше 

аналізувати себе, свої вчинки, мотиви та цілі. У цьому віці активізуються 

процеси саморефлексії, що сприяють усвідомленню своєї унікальності та 

неповторності [21]. 

Разом із цим виникають труднощі в адекватній оцінці своїх якостей, 

оскільки підлітки часто схильні порівнювати себе з ідеальними образами чи 

ролями, створеними суспільством або медіа. Рефлексія сприяє розвитку 

здатності до самоаналізу, проте в деяких випадках може призводити до 

надмірної критичності, яка впливає на формування заниженої самооцінки або 

почуття невідповідності [22]. 



32 

Тенденція до поляризації самооцінки є характерною рисою підліткового 

періоду. Самооцінка у підлітків часто змінюється в залежності від контексту, 

успіхів чи невдач, а також ставлення оточення. Поляризація проявляється у 

схильності до крайніх оцінок власної особистості – від надмірного піднесення 

("Я кращий за всіх") до самоприниження ("Я нічого не вартий") [23]. 

Ця поляризація зумовлена недосконалістю механізмів саморегуляції, а 

також впливом емоційного фону, який у підлітковому віці є нестабільним. Крім 

того, на формування такої тенденції впливають зовнішні чинники, зокрема 

культурні, соціальні та сімейні умови, що можуть підсилювати відчуття 

невпевненості або, навпаки, надмірну самовпевненість. 

Залежність від соціальних порівнянь є ще однією визначальною рисою 

підліткового самосприйняття. У цьому віці підлітки активно шукають 

орієнтири для оцінки себе та своїх досягнень, порівнюючи себе з ровесниками, 

кумирами чи авторитетними фігурами. Соціальні порівняння допомагають їм 

формувати уявлення про свої сильні та слабкі сторони, однак часто вони стають 

джерелом фрустрації чи незадоволення собою [84]. 

Особливо це стосується ситуацій, коли підлітки порівнюють себе з 

ідеалізованими образами, які є недосяжними або відірваними від реальності. 

Залежність від соціальних порівнянь впливає на розвиток амбіцій, мотивації 

досягнень, а також на формування ідентичності [75]. 

Підсумовуючи, можна сказати, що підлітковий період характеризується 

складним і суперечливим процесом становлення самосприйняття. Підвищена 

чутливість до оцінки з боку значущих інших, формування рефлексивних 

здібностей, тенденція до поляризації самооцінки та залежність від соціальних 

порівнянь є ключовими аспектами, які визначають розвиток особистості у цей 

період [86. 

Розуміння цих особливостей має важливе значення для надання 

психологічної підтримки підліткам, допомоги у подоланні внутрішніх 

конфліктів та сприяння їхньому гармонійному розвитку.  

 



33 

На думку Еріха Еріксона, підлітковий період є ключовим етапом 

формування ідентичності, під час якого взаємодія з іншими набуває 

вирішального значення [27]. Підлітки прагнуть соціального схвалення, адже 

воно допомагає їм визначити свою значущість у суспільстві. За концепцією 

Карла Роджерса, самооцінка формується в результаті взаємодії між ідеальним 

"Я" і реальним "Я" [58].  

Критика або схвалення з боку важливих людей впливає на цей баланс, 

сприяючи як позитивному розвитку, так і формуванню тривожності чи 

невпевненості. У таблиці 1.1 наведено , як ставлення батьків, ровесників і 

вчителів впливає на формування позитивного або негативного самосприйняття. 

Таблиця 1.1  

Вплив на формування позитивного або негативного самосприйняття  

Джерело оцінки Вплив на самооцінку 

Батьки Підтримка сприяє впевненості; критика — 

невпевненості 

Ровесники Позитивні взаємини формують відчуття 

належності; ізоляція — почуття 

відчуження 

Вчителі Похвала стимулює розвиток здібностей; 

упередженість — втрату мотивації 

 

Формування рефлексивних здібностей. Рефлексія є ще одним 

важливим аспектом підліткового самосприйняття. За теорією Жана Піаже, 

розвиток формально-логічного мислення в цей період дозволяє підліткам 

аналізувати себе і світ [50]. Вони починають усвідомлювати свою унікальність і 

водночас зіставляти свої досягнення з очікуваннями оточення. 

Однак процес рефлексії може супроводжуватися самокритикою, особливо 

в умовах високих соціальних вимог. Наприклад, Гейнц Кохут у своїх 

дослідженнях нарцисизму вказував, що надмірний акцент на досягненнях може 

створювати відчуття хронічної невідповідності [31]. З іншого боку, рефлексія 
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сприяє усвідомленню цінностей та життєвих пріоритетів, що є необхідним для 

формування самостійної особистості. 

Тенденція до поляризації самооцінки 

Однією з яскравих рис підліткового віку є нестабільність самооцінки. 

Дослідження Уільяма Джеймса підтверджують, що в цей період самооцінка 

часто коливається між крайнощами [32]. Наприклад, підлітки можуть відчувати 

себе винятковими через певні досягнення і водночас зазнавати гострого сорому 

за невдачі. 

Поляризація самооцінки може бути результатом відсутності сформованої 

системи цінностей. Психолог Альберт Бандура наголошував на тому, що 

самооцінка формується через механізми саморегуляції та зовнішнього 

підкріплення [33]. Розвинута підтримка з боку оточення допомагає зменшити 

крайнощі в оцінці себе, тоді як критика без конструктивного підходу лише 

посилює ці коливання, це наведено у таблиці 1.2.   

Таблиця 1.2  

Зміна поведінки в заложності від рівня самооцінки 

Сценарій Поведінка 

Висока самооцінка Надмірна самовпевненість, ігнорування 

критики 

Низька самооцінка Уникнення ризику, схильність до 

самоприниження 

 

Залежність від соціальних порівнянь 

Соціальні порівняння відіграють вирішальну роль у формуванні 

підліткового самосприйняття. За теорією соціального порівняння Леона 

Фестінгера, люди схильні оцінювати свої здібності та досягнення, порівнюючи 

себе з іншими [34]. У підлітковому віці це набуває особливого значення, адже 

на цьому етапі формується соціальна ідентичність. 

Сучасні дослідження, наприклад, роботи Ліліан Катц, демонструють, що 

надмірна орієнтація на соціальні порівняння може спричиняти емоційне 
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виснаження [35]. Підлітки, які порівнюють себе з "ідеалізованими" образами в 

соціальних мережах, частіше страждають на тривожні розлади. Водночас 

конструктивні порівняння можуть стимулювати досягнення та розвиток. це 

наведено у таблиці 1.3.   

Таблиця 1.3.  

Залежність від соціальних порівнянь 

Тип порівняння Позитивний вплив Негативний вплив 

Порівняння "вгору" Мотивація до 

вдосконалення 

Відчуття невідповідності 

Порівняння "вниз" Підвищення 

впевненості у собі 

Задоволення статусом-кво 

 

Особливості підліткового самосприйняття мають багатовимірний 

характер і залежать як від внутрішніх, так і від зовнішніх чинників. Підвищена 

чутливість до оцінки, формування рефлексивних здібностей, поляризація 

самооцінки та залежність від соціальних порівнянь є ключовими аспектами, що 

впливають на розвиток особистості. Розуміння цих механізмів є важливим для 

надання психологічної підтримки підліткам, спрямованої на гармонійний 

розвиток їхньої ідентичності та самосприйняття [36]. 

 

1.3 Роль аперцепції в процесі самосприйняття: механізми впливу і 

розвитку у підлітків 

 

Аперцепція є ключовим механізмом, що дозволяє людині інтегрувати 

нову інформацію з попереднім досвідом, тим самим формуючи уявлення про 

себе. У підлітковому віці, коли відбувається активна перебудова особистісної 

ідентичності, значення аперцептивних процесів суттєво зростає. Розуміння 

механізмів їхнього впливу на самосприйняття дозволяє ефективніше працювати 

з формуванням позитивного самоставлення у підлітків. Це процес активного 

сприйняття, що включає вплив попереднього досвіду, знань, емоцій і ставлення 
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суб’єкта на формування уявлень про себе і навколишній світ. Ця категорія 

вивчалася в багатьох психологічних концепціях, зокрема в роботах І. Канта, В. 

Вундта та А. Адлера. Особливо актуальним є дослідження аперцепції у 

підлітковому віці, коли відбувається формування самоідентичності. 

Аперцепція є однією з ключових психологічних категорій, що визначає 

процеси сприйняття і усвідомлення інформації у взаємозв’язку з попереднім 

досвідом, установками і когнітивними схемами індивіда. Сучасні підходи до 

аперцепції ґрунтуються на багатогранних теоретичних засадах, які 

представляють психоаналітичну, когнітивну, гуманістичну та інші психологічні 

традиції. Кожен із цих підходів висвітлює окремі аспекти феномену аперцепції, 

пропонуючи унікальні інтерпретації її ролі у самосприйнятті підлітків. У цьому 

контексті розглянемо основні сучасні концепції аперцепції, їх внесок у 

розуміння психологічних механізмів самосприйняття і можливість їх синтезу. 

Якщо проаналізувати концепції аперцепції у працях видатних психологів, 

виділяють такі аперцепції: 

І. Кант – аперцепція як усвідомлення суб’єкта самого себе, вплив 

внутрішнього досвіду на сприйняття світу. 

В. Вундт – аперцепція як процес активного синтезу вражень, що впливає 

на формування уявлень про себе. 

А. Адлер – роль суб’єктивних переживань та індивідуальних 

інтерпретацій досвіду у створенні «образу Я». 

Іммануїл Кант розглядав аперцепцію як ключовий аспект свідомості, що 

забезпечує суб’єктові можливість усвідомлювати власне «Я». Він визначав 

аперцепцію як «трансцендентальну єдність», що об'єднує різноманітні 

враження в єдине ціле. Кант підкреслював, що внутрішній досвід людини 

значно впливає на її сприйняття зовнішнього світу. У підлітковому віці цей 

процес має особливе значення, адже саме в цей період формується здатність до 

рефлексії і самоаналізу. 

Вільгельм Вундт розглядав аперцепцію як активний процес, що включає 

інтеграцію нових вражень з уже наявними знаннями та досвідом. Він 

акцентував увагу на ролі волі у формуванні уявлень про світ і самого себе. 
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Підлітки, за Вундтом, схильні до активного синтезу інформації, що 

пов'язано зі швидким розвитком когнітивних функцій і прагненням до 

усвідомлення власної ідентичності. 

Альфред Адлер підкреслював значення суб’єктивних переживань у 

створенні «образу Я». Він вважав, що аперцепція є унікальним для кожної 

людини процесом, який відображає її індивідуальність. У підлітковому віці ці 

процеси найбільш яскраво виражені через прагнення до соціального визнання і 

формування самоповаги. 

Сучасні підходи до аперцепції 

1. Психоаналітичний (З. Фройд, Е. Еріксон) – акцент на несвідомих 

механізмах впливу минулого досвіду на самоідентифікацію. 

2. Когнітивний (Ж. Піаже, А. Бандура) – увага до ролі когнітивних 

схем та соціального контексту. 

3. Гуманістичний (К. Роджерс, А. Маслоу) – аперцепція як процес 

інтеграції власного досвіду для досягнення самореалізації. 

Психоаналітична традиція, закладена З. Фройдом, підкреслює значення 

несвідомих механізмів у формуванні аперцептивних процесів. Аперцепція в 

цьому контексті розглядається як процес, у якому попередній досвід і 

конфлікти з несвідомого впливають на те, як індивід сприймає себе і світ. За 

Фройдом, несвідомі переживання, такі як травматичні події раннього 

дитинства, формують когнітивні і емоційні фільтри, через які сприймається 

поточна реальність. 

Е. Еріксон, розвиваючи психоаналітичні ідеї, зосереджував увагу на 

етапах психосоціального розвитку. Аперцепція в його концепції тісно пов’язана 

з ідентичністю, яка формується через послідовне вирішення конфліктів між 

вимогами суспільства і внутрішніми імпульсами. Для підлітків, які 

переживають кризу ідентичності, аперцептивні процеси стають особливо 

важливими, оскільки вони визначають, як особистість інтерпретує свої 

соціальні ролі і саму себе у взаємодії з оточенням. 
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Когнітивна психологія пропонує більш структуроване розуміння 

аперцепції, акцентуючи увагу на ролі когнітивних схем, які є результатом 

навчання і адаптації до соціального середовища. Ж. Піаже визначав аперцепцію 

як процес асиміляції і акомодації нової інформації в уже існуючі когнітивні 

структури. У підлітковому віці когнітивні схеми активно змінюються, що 

обумовлює перебудову уявлень про себе і власні можливості. 

А. Бандура, у свою чергу, інтегрував соціальний контекст у розуміння 

аперцептивних процесів. Його концепція соціального навчання підкреслює, що 

аперцепція формується через взаємодію між особистістю і середовищем. 

Самосприйняття підлітків великою мірою залежить від зворотного зв’язку, 

отриманого від значущих інших, таких як батьки, однолітки і вчителі. Це 

свідчить про важливість соціальної підтримки для позитивного розвитку 

аперцептивних механізмів. 

Гуманістична психологія розглядає аперцепцію як засіб досягнення 

самореалізації. К. Роджерс визначав аперцепцію як процес інтеграції досвіду, 

необхідний для побудови позитивного образу себе. Відповідно до його теорії, 

сприйняття реальності, яке узгоджується із внутрішніми потребами і 

цінностями, сприяє гармонійному розвитку особистості. У випадку підлітків це 

означає формування автентичної ідентичності через прийняття власних емоцій і 

досвіду. 

А. Маслоу підкреслював, що аперцептивні процеси стають основою для 

задоволення базових і вищих потреб. Для підлітків, які перебувають на шляху 

до самореалізації, ключовими є позитивні аперцептивні фільтри, що 

дозволяють їм зосередитися на своїх здібностях і потенціалі. 

Попри розмаїття теоретичних підходів, сучасна психологія прагне 

інтегрувати різні аспекти аперцепції, створюючи більш цілісні моделі. 

Наприклад, у когнітивно-біхевіористичній терапії активно використовується 

ідея про зміну когнітивних схем через свідому роботу над мисленням і 

поведінкою. Цей підхід враховує як внутрішні установки, так і вплив 

соціального середовища, акцентуючи на значенні активного вибору в 

аперцептивних процесах. 
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Водночас сучасна нейропсихологія пропонує нові інструменти для 

вивчення аперцепції, такі як нейровізуалізація і дослідження активності мозку. 

Встановлено, що аперцепція має нейрофізіологічну основу в системах уваги, 

пам’яті та емоційного регулювання. Це відкриває перспективи для подальшого 

вивчення того, як інтеграція минулого досвіду і поточного контексту 

відображається у функціонуванні мозку. 

Роль аперцепції в цьому процесі є суттєвою, оскільки впливає на те, як 

підліток інтерпретує свої власні вчинки, реакції інших людей та соціальні ролі, 

в які він втягується. 

1. Аперцепція і процес формування самосприйняття 

Процес самосприйняття у підлітків відбувається через фільтрацію і 

інтерпретацію соціальних стимулів, які отримуються через аперцепцію. У 

підлітковому віці розпочинається інтенсивне формування ідентичності, і багато 

підлітків активно шукають своє місце в соціумі, порівнюючи себе з іншими. 

Тому аперцепція стає важливим механізмом для розуміння себе. 

2. Роль аперцепції в сприйнятті власного тіла 

Одним із найбільш помітних аспектів самосприйняття в підлітковому віці 

є сприйняття власного тіла. Фізичні зміни, які відбуваються під час статевого 

дозрівання, можуть мати значний вплив на аперцепцію підлітків щодо себе. 

Наприклад, зміни у зовнішності, збільшення або зменшення ваги, поява акне 

або зміни в статевих ознаках можуть сприйматися через призму попереднього 

досвіду і соціальних впливів. Вплив мас-медіа, соціальних мереж та 

стереотипів краси може впливати на аперцепцію тіла, формуючи у підлітка 

певні установки щодо того, яким він повинен бути. 

Якщо підліток відчуває, що його тіло не відповідає соціальним 

стандартам, це може призвести до зниження самооцінки, відчуття 

незадоволення собою та навіть розвитку розладів харчової поведінки або інших 

психічних проблем. 

3. Аперцепція у взаємодії з іншими людьми 

Аперцепція також відіграє важливу роль у тому, як підлітки сприймають і 
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оцінюють взаємодію з іншими людьми. Підлітки часто схильні до соціального 

порівняння, і аперцепція впливає на те, як вони інтерпретують свою поведінку 

та реакцію інших. Якщо підліток отримує позитивні відгуки про себе від 

ровесників чи дорослих, це може зміцнити його позитивне самосприйняття. 

Однак негативні реакції, наприклад, відкидання або критика з боку однолітків 

чи родини, можуть бути сприйняті через призму низької самооцінки і 

формувати відчуття неповноцінності або ізольованості. 

Особливо важливою є роль аперцепції у формуванні соціальних ролей 

підлітка: чи буде він сприйнятий як лідер, чи як аутсайдер, чи відчує він себе 

частиною групи або поза нею. Аперцепція також дозволяє підліткам оцінювати, 

наскільки вони відповідають очікуванням своїх батьків, друзів чи вчителів. 

4. Вплив культурних і соціальних факторів на аперцепцію 

Аперцепція не відбувається в вакуумі, вона завжди взаємодіє з 

культурними та соціальними контекстами. Наприклад, в культурах, де велике 

значення надається зовнішньому вигляду, підлітки можуть мати схильність 

оцінювати себе через призму стандартів краси, що визначаються соціумом. У 

країнах, де акцент робиться на індивідуалізм та особисті досягнення, підлітки 

можуть зосереджуватися на своїх успіхах у навчанні чи спорту. 

Крім того, соціальні мережі та цифрове середовище можуть значно 

впливати на аперцепцію підлітків. Наявність постійного доступу до інформації 

про життя однолітків і відомих особистостей може створювати враження, що 

підліток не відповідає загальним стандартам, що призводить до порівнянь і, 

іноді, до негативних оцінок себе. 

5. Аперцепція і емоційний розвиток 

Емоції є важливим аспектом самосприйняття, і аперцепція має 

безпосередній вплив на те, як підлітки переживають свої емоції та як вони 

реагують на емоційні ситуації. Наприклад, якщо підліток інтерпретує 

конфлікти з батьками або друзями як свідчення своєї невдачі або недостатньої 

вартості, це може призвести до розвитку тривожності, депресії або низької 

самооцінки. 
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З іншого боку, якщо підліток має позитивну аперцепцію своїх емоцій та 

переживань, він може відчувати більшу стійкість перед труднощами і бути 

здатним до ефективнішого вирішення проблем. 

6. Аперцепція і самосвідомість 

Самосвідомість є ще одним важливим аспектом самосприйняття в 

підлітковому віці, і вона тісно пов'язана з аперцепцією. Підлітки, які мають 

високу самосвідомість, схильні до глибшої рефлексії, розуміння власних 

внутрішніх процесів і емоцій. Аперцепція дозволяє підліткам усвідомлювати не 

лише свої зовнішні характеристики, але й свої внутрішні переживання. 

Якщо підліток має здатність критично оцінювати свої вчинки, 

усвідомлювати свої сильні та слабкі сторони, це може сприяти більш 

позитивному самосприйняттю і, як результат, кращому психологічному 

здоров'ю. Однак недостатня самосвідомість або перекручена аперцепція 

можуть призводити до проблем з самооцінкою та психічним благополуччям. 

7. Аперцепція і розв'язання внутрішніх конфліктів 

Підлітковий період характеризується численними внутрішніми 

конфліктами, зокрема в питаннях самоідентифікації. Підлітки часто 

перебувають у пошуку свого місця в житті, намагаючись знайти баланс між 

вимогами батьків, очікуваннями суспільства та своїми власними бажаннями. 

Аперцепція дозволяє підліткам формувати відповідь на ці конфлікти, 

допомагаючи їм визначити, як сприймати себе в різних соціальних контекстах. 

Розв'язання цих конфліктів через позитивну аперцепцію може призвести 

до гармонійного розвитку самосприйняття. З іншого боку, негативна або 

спотворена аперцепція може сприяти поглибленню цих конфліктів, що 

впливатиме на емоційний стан підлітка. Розуміння ролі аперцепції в цьому 

процесі є важливим для психологів, педагогів та батьків, оскільки дозволяє 

краще підтримувати підлітків у цей складний період розвитку, допомогти їм 

зберегти позитивне самосприйняття та успішно інтегруватися в соціум. 
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РОЗДІЛ 2 

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ ОСОБЛИВОСТЕЙ 

АПАРЦЕПТИВНИХ ПРОЦЕСІВ САМОСПРИЙНЯТТЯ У ПІДЛІТКІВ 

 

 

2.1. Огляд методик дослідження аперцепції та самосприйняття у 

підлітків 

 

Аперцепція та самосприйняття у підлітковому віці є ключовими 

феноменами психології розвитку. Аперцептивні процеси забезпечують 

осмислення нового досвіду шляхом інтеграції його з попередніми знаннями, а 

самосприйняття формує основу особистісного становлення, впливаючи на 

соціальну поведінку та емоційне благополуччя [11; 32]. Вибір методик для їх 

вивчення визначається необхідністю врахування психологічних, когнітивних і 

соціальних аспектів розвитку підлітків, що зумовлює використання як 

кількісних, так і якісних підходів. 

Аперцепція в підлітковому віці виявляється в таких ключових аспектах: 

1. Суб'єктивність інтерпретації інформації: підлітки схильні 

оцінювати навколишній світ через призму власного досвіду, емоцій та 

очікувань. 

2. Соціально-когнітивна взаємодія: у цьому віці аперцептивні процеси 

значною мірою залежать від впливу соціального середовища (школа, друзі, 

родина) [4]. 

3. Розвиток рефлексії: підлітки поступово починають аналізувати 

власні думки, почуття та поведінку, що сприяє формуванню усвідомленої 

картини світу. 

Основні методики для дослідження аперцептивних процесів свідчать 

про багатогранність підходів до їх оцінювання. Аперцептивні процеси є однією 

з центральних тем у дослідженні когнітивного та емоційного розвитку 

підлітків. У цьому віці самосприйняття стає ключовим аспектом формування 
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особистості, самовизначення, розуміння свого місця у соціумі, а також 

здатності до рефлексії. Різні методики, які використовуються для дослідження 

аперцептивних процесів, дозволяють глибше розкрити механізми інтерпретації 

підлітками навколишньої реальності та формування їхнього внутрішнього 

світу. Зокрема, важливими методами є тематичний апперцептивний тест (ТАТ), 

методика вільних асоціацій і методика семантичного диференціала.  

Розглянемо методикі: 

Тематичний апперцептивний тест, розроблений Г. Мюрреєм, є одним із 

найвідоміших проєктивних методів, який широко застосовується для аналізу 

механізмів аперцепції. Цей тест базується на принципі, що кожна людина має 

схильність до інтерпретації зовнішніх стимулів через призму власного 

життєвого досвіду, внутрішніх установок і емоційних переживань [6]. У 

процесі дослідження підліткам пропонуються серії картинок із зображеннями 

сцен, які мають відкритий або неоднозначний характер. Їхнє завдання — 

скласти історії на основі цих зображень. 

Аналізуючи створені підлітками оповіді, дослідник може виявити низку 

важливих характеристик: 

- провідні мотиви — що найбільше хвилює підлітка на даний момент 

(успіх, визнання, стосунки, безпека тощо). 

- рівень когнітивного розвитку — наскільки чітко підліток формулює свої 

думки, вибудовує логічний зв’язок між подіями, описує причинно-наслідкові 

зв’язки. 

- емоційний стан — чи проявляється тривога, страх, невпевненість або 

позитивні емоції.  

- внутрішні конфлікти — через які аспекти підліток переживає 

внутрішню боротьбу (наприклад, суперечності між бажанням досягти 

незалежності й потребою в підтримці). 

ТАТ є ефективним для роботи з підлітками, оскільки цей вік 

характеризується яскравою уявою, здатністю до символічного мислення, а 

також активною побудовою соціальних і особистісних моделей. За допомогою 
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цього тесту можна також виявити несвідомі установки, які впливають на 

самосприйняття підлітка, та визначити, як вони проявляються у 

міжособистісних стосунках. 

Методика вільних асоціацій, запропонована К. Юнгом, є універсальним 

інструментом для вивчення когнітивних і емоційних аспектів аперцепції. Ця 

методика полягає в тому, що дослідник озвучує підліткам список слів-стимулів, 

на кожне з яких вони мають швидко відповісти першим словом, яке спадає на 

думку. Слова-стимули можуть бути як нейтральними (наприклад, «дерево», 

«будинок»), так і емоційно забарвленими або соціально значущими (наприклад, 

«сім’я», «успіх», «любов», «провина») [7]. 

Ця методика дозволяє: 

- дослідити асоціативні ланцюги — як підлітки пов’язують різні категорії 

та поняття. Наприклад, слово «успіх» може викликати асоціації зі словами 

«сім’я», «сила» або «страх невдачі».  

- виявити несвідомі установки — затримка реакції або емоційно насичені 

асоціації можуть вказувати на психологічну напругу чи приховані конфлікти.  

- проаналізувати емоційний фон — чи викликають слова-стимули 

переважно позитивні, негативні чи нейтральні реакції.  

Методика вільних асоціацій є цінною для роботи з підлітками, оскільки 

вона дозволяє дослідити їхнє спонтанне мислення, виявити індивідуальні 

особливості аперцептивних процесів, а також отримати уявлення про 

емоційний стан, який впливає на формування їхнього самосприйняття.  

Методика семантичного диференціала, розроблена Ч. Осгудом, дозволяє 

оцінювати емоційно-смислове значення, яке підлітки надають різним поняттям, 

подіям або навіть собі. Вона базується на використанні шкал, які складаються з 

біполярних прикметників (наприклад, «добрий — злий», «сильний — слабкий», 

«радісний — сумний») [8]. Досліджуваним пропонується оцінити різні поняття 

за цими шкалами, обираючи відповідний рівень між двома полюсами. 
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Основними завданнями цієї методики є: 

- визначення емоційного ставлення до ключових категорій, таких як «я», 

«сім’я», «друзі», «майбутнє». 

- оцінка змін у ставленні під впливом життєвих подій, наприклад, чи 

змінюється самосприйняття після певних переживань або навчальних ситуацій. 

- виявлення домінантних смислів — які категорії або аспекти реальності є 

найбільш значущими для підлітка на даному етапі розвитку. 

Ця методика є надзвичайно корисною для дослідження підлітків, оскільки 

дозволяє простежити зміни у їхньому світогляді, виявити ключові елементи, які 

впливають на їхнє самосприйняття, а також зрозуміти, які емоційні реакції 

домінують у процесі побудови образу себе. 

Усі три методики — тематичний апперцептивний тест, методика вільних 

асоціацій і семантичний диференціал — створюють багатогранний 

інструментарій для дослідження аперцептивних процесів самосприйняття у 

підлітків. Їхнє застосування в комплексі дозволяє отримати глибше розуміння 

механізмів формування образу «Я», виявити індивідуальні особливості 

інтерпретації навколишньої дійсності, проаналізувати емоційний стан і 

когнітивний розвиток підлітків. 

Ці методики також допомагають зрозуміти, як зовнішні фактори (сім’я, 

школа, соціальне середовище) впливають на формування самосприйняття, які 

установки та переконання сприяють позитивному розвитку особистості, а які, 

навпаки, можуть стати бар’єром на цьому шляху. Завдяки цьому дослідники 

можуть не лише діагностувати особливості аперцептивних процесів, але й 

розробляти рекомендації для педагогів, психологів та батьків щодо створення 

сприятливих умов для розвитку гармонійного самосприйняття у підлітків. 

Основні методики для дослідження самосприйняття 

Дослідження самосприйняття підлітків є однією з актуальних проблем 

психології розвитку, оскільки саме у цьому віковому періоді відбувається 

формування основних складових «Я-концепції». Самосприйняття є складним 

багаторівневим процесом, що охоплює когнітивні, емоційні та поведінкові 



46 

аспекти. Для його дослідження використовується широкий спектр 

психодіагностичних методик, які дозволяють оцінити як загальний рівень 

самосприйняття, так і окремі його компоненти. Нижче детально описані 

методики, що є найбільш доцільними для аналізу самосприйняття підлітків. 

Методика Дембо-Рубінштейн є одним із класичних інструментів для 

визначення рівня самооцінки та її адекватності. Вона заснована на графічному 

методі, де підліткам пропонується оцінити різні аспекти своєї особистості 

(здоров’я, інтелект, характер, зовнішність тощо) на умовній шкалі. Ця шкала 

зазвичай має межі від 0 до 10, де 0 означає найнижчий рівень задоволеності або 

самооцінки, а 10 — найвищий [9]. У процесі тестування учасник не тільки 

вказує своє реальне положення (тобто те, як він оцінює себе зараз), але й 

позначає ідеальне положення (те, як він хотів би оцінювати себе). Відстань між 

реальним та ідеальним положенням характеризує ступінь адекватності 

самооцінки, її стабільність та рівень внутрішньої узгодженості. 

Перевага методики полягає в її простоті та універсальності, адже вона 

дозволяє досліднику швидко отримати кількісні дані щодо самооцінки підлітка. 

Окрім того, цей підхід дає змогу виявити так звані «зони невдоволення», тобто 

аспекти, які найбільше турбують підлітка і на які слід звернути увагу в рамках 

психологічної корекції або консультування [10]. 

Шкала соціально-психологічної адаптації є інструментом, спрямованим 

на оцінку здатності особистості до інтеграції у соціальне середовище. Для 

підлітків, які проходять період інтенсивного соціального та психологічного 

розвитку, адаптація є критичним компонентом самосприйняття. Методика 

дозволяє оцінити такі параметри, як рівень самоприйняття, соціальна 

підтримка, комунікативні навички, стійкість до стресів, тривожність тощо. 

Підліток відповідає на запитання, що відображають різні аспекти його взаємодії 

із соціумом та його внутрішнє ставлення до себе. 

Результати, отримані за цією методикою, допомагають виявити як 

загальні труднощі в адаптації, так і специфічні проблеми, пов’язані зі зниженим 

самосприйняттям чи невпевненістю у собі. Особливо важливим є аналіз таких 
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компонентів, як емоційна стабільність та соціальна підтримка, оскільки вони 

безпосередньо впливають на розвиток позитивного самоставлення. 

Методика, розроблена В. В. Століним та С. Р. Пантилєєвим, є 

багатокомпонентним інструментом для аналізу різних аспектів самоставлення. 

Вона включає кілька шкал, що дозволяють оцінити такі характеристики, як: 

- самоповага, загальне позитивне або негативне ставлення до себе. 

- самоприйняття, готовність приймати себе таким, яким людина є, 

включаючи свої недоліки та помилки. 

- внутрішня конфліктність, ступінь узгодженості між різними аспектами 

«Я-концепції». 

- очікування від інших, передбачення щодо того, як оточення ставиться 

до особистості. 

Методика складається з питань, на які підліток відповідає, обираючи один 

із запропонованих варіантів. Це дозволяє отримати кількісні показники, які 

відображають специфіку самосприйняття та самоставлення. Наприклад, 

високий рівень внутрішньої конфліктності може свідчити про наявність 

суперечностей між реальним ідеальним «Я», тоді як низький рівень 

самоприйняття може вказувати на проблеми із впевненістю у собі. 

Шкала самооцінки Розенберга є одним із найпоширеніших та простих 

інструментів для оцінки загального рівня самооцінки. Вона складається з 10 

тверджень, які відображають позитивне чи негативне ставлення до себе. 

Респонденту пропонується оцінити ступінь своєї згоди або незгоди з кожним 

твердженням за допомогою чотирибальної шкали. 

Наприклад, серед тверджень можна знайти такі, як: «Я відчуваю, що я 

маю цінність як особистість» або «Іноді я відчуваю, що я невдаха» [1; 4]. Шкала 

Розенберга дозволяє оцінити глобальний рівень самооцінки, не заглиблюючись 

у її окремі компоненти. Високі показники свідчать про позитивне 

самосприйняття, тоді як низькі — про можливі проблеми із самооцінкою. 

Простота використання робить цю методику особливо зручною для масового 

тестування. 
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Методика «Я-концепція» С. Пантилєєва є багатовимірним інструментом, 

що дозволяє досліджувати різні аспекти самоставлення. Вона включає оцінку 

таких характеристик, як: 

- самоповага, рівень позитивного ставлення до себе. 

- самоприйняття, здатність приймати себе разом зі своїми сильними і 

слабкими сторонами. 

- ставлення до себе, загальна емоційна оцінка себе як особистості. 

- внутрішній конфлікт, наявність суперечностей у сприйнятті себе. 

Ця методика дозволяє виявити не тільки загальний рівень 

самосприйняття, але й динамічні аспекти формування «Я-концепції», зокрема 

зв’язок між когнітивними та емоційними компонентами самоставлення [1; 2]. 

Вона є особливо корисною для аналізу глибинних процесів, що впливають на 

самосприйняття, і може бути застосована як у наукових, так і у прикладних 

дослідженнях. 

Використання зазначених методик у комплексі дозволяє отримати 

багатовимірне уявлення про самосприйняття підлітків. Комбінація 

стандартизованих інструментів (як-от шкала Розенберга) із більш детальними 

методиками (наприклад, методика «Я-концепція» чи тест Дембо-Рубінштейн) 

забезпечує можливість не тільки кількісної, але й якісної оцінки досліджуваних 

характеристик. Це дозволяє виявити специфічні проблеми, що можуть впливати 

на розвиток підліткової особистості, та розробити ефективні психологічні 

інтервенції для їх вирішення. 

Методи дослідження у контексті вивчення аперцептивних процесів у 

підлітків. 

Обґрунтування методів дослідження аперцептивних процесів у підлітків 

потребує детального аналізу специфіки досліджуваного явища, а також 

врахування вікових, соціокультурних та психологічних особливостей 

досліджуваної вибірки. Аперцепція, як процес, що включає інтеграцію 

попереднього досвіду, когнітивних схем та особистісних установок у 

сприйняття себе й світу, потребує багаторівневого дослідницького підходу, 
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який поєднує кількісний і якісний аналіз. Такий підхід забезпечує комплексне 

розуміння механізмів формування самосприйняття в підлітковому віці, що є 

періодом активного розвитку особистості [2; 12]. 

Підлітковий вік характеризується суттєвими змінами в когнітивній, 

емоційній і соціальній сферах, які прямо впливають на аперцептивні процеси. У 

цьому віці сприйняття світу й себе визначається не лише об’єктивними 

чинниками, а й суб’єктивними уявленнями, очікуваннями, впливом соціального 

середовища та взаємодією з референтними групами. Тому дослідження 

аперцептивних процесів у підлітків має ґрунтуватися на методах, що 

дозволяють отримати як об’єктивні кількісні дані, так і глибоке розуміння 

суб’єктивного досвіду учасників. 

Одним із ключових аспектів обґрунтування методів є їхня валідність, 

надійність та адаптованість до українського культурного контексту. Обрані 

методики мають бути відповідними для підліткової вибірки, враховувати їхній 

когнітивний рівень розвитку, емоційні особливості та рівень самостійності у 

відповідях. Особлива увага приділяється дотриманню етичних принципів, 

зокрема забезпеченню конфіденційності, добровільності участі та відсутності 

психологічного дискомфорту у респондентів [26; 40]. 

Кількісний підхід 

Кількісні методи дозволяють отримати об’єктивні дані про структурні 

характеристики аперцептивних процесів. Використовуються стандартизовані 

психодіагностичні методики, які оцінюють когнітивні, емоційні та соціальні 

компоненти самосприйняття. До основних методів кількісного дослідження 

належать: 

- опитувальники і тести, наприклад, опитувальники самооцінки, 

соціальної тривожності, оцінки рівня рефлексивності. Такі методики 

дозволяють оцінити, як підлітки сприймають себе, які їхні когнітивні схеми 

самопрезентації, наскільки вони вразливі до впливу соціального оточення [4; 5]; 

- методики когнітивного тестування: тести на рівень розвитку вербальної 

та невербальної аперцепції, здатність до аналізу ситуацій, виявлення смислових 
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акцентів у текстах чи візуальних матеріалах; 

- стандартизовані шкали: використання шкал оцінки, наприклад, 

самооцінки Дембо-Рубінштейн, дозволяє кількісно оцінити суб’єктивне 

сприйняття особистісних якостей підлітків. 

Усі методики проходять попереднє тестування для оцінки їхньої 

валідності та надійності, що забезпечує достовірність отриманих даних. 

Кількісні методи також передбачають використання математико-статистичних 

методів аналізу, таких як кореляційний, факторний і кластерний аналізи. 

Якісний підхід. Оскільки аперцептивні процеси тісно пов’язані із 

суб’єктивним досвідом, у дослідженні використовуються якісні методи, які 

допомагають отримати більш глибоке розуміння індивідуальних особливостей 

сприйняття себе. До них належать: 

Напівструктуровані інтерв’ю: дозволяють виявити індивідуальні 

уявлення підлітків про себе, їхній життєвий досвід, соціальні установки та 

вплив референтних груп на самосприйняття [3; 11]. 

Проективні методики: наприклад, тест аперцепції Тематичний (ТАТ), 

малюнкові тести або асоціативні експерименти. Ці методи дають змогу 

досліджувати глибинні рівні самосприйняття, які не завжди усвідомлюються 

підлітками. 

Метод спостереження: використовується для аналізу поведінкових 

проявів підлітків у соціальних ситуаціях, що дозволяє оцінити їхнє сприйняття 

себе та інших.  

Експериментальні методи. Експеримент є важливою складовою 

дослідження, оскільки дозволяє вивчати причинно-наслідкові зв’язки між 

різними аспектами аперцептивних процесів. У контексті дослідження 

аперцепції експериментальні методи можуть включати: 

Лабораторний експеримент: дослідження впливу різних факторів 

(наприклад, зворотного зв’язку, емоційних стимулів) на аперцептивні процеси. 

Польовий експеримент: аналіз поведінки підлітків у природних умовах 

(наприклад, в учнівському колективі) з подальшим визначенням факторів, які 
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впливають на формування самосприйняття [7; 9]. 

Експериментальний підхід передбачає поділ вибірки на контрольну та 

експериментальну групи, що дозволяє оцінити ефективність впливу певних 

факторів на аперцептивні процеси. 

Моделювання та аналітичні підходи 

Для аналізу отриманих даних використовується метод моделювання, який 

дозволяє створити узагальнену модель аперцептивних процесів у підлітків. 

Така модель може включати когнітивні, емоційні та соціальні компоненти, а 

також враховувати їхню взаємодію. Аналітичні методи включають контент-

аналіз інтерв’ю, кластеризацію поведінкових патернів і побудову кореляційних 

матриць. 

Етичні аспекти. Особливе значення приділяється дотриманню етичних 

норм у дослідженні. Всі учасники інформуються про мету дослідження, умови 

участі, а також про право відмовитися від участі в будь-який момент. Дані 

респондентів шифруються для забезпечення конфіденційності [8; 10]. 

Таким чином, обґрунтування методів дослідження аперцептивних 

процесів у підлітків базується на комплексному підході, який поєднує 

кількісний аналіз структурних характеристик аперцепції з якісним 

дослідженням суб’єктивного досвіду, доповнюється експериментальними 

методами та враховує етичні аспекти роботи з підлітковою вибіркою. 

 

2.2 Обґрунтування методики дослідження самосприйняття та 

аперцептивних процесів у підлітків 

 

Виборка. Для дослідження аперцептивних процесів самосприйняття у 

підлітків було залучено 150 учасників віком від 12 до 16 років. Такий віковий 

діапазон обраний невипадково, оскільки підлітковий вік є періодом активного 

розвитку особистості, формування самосвідомості та самосприйняття, а також 

критичним етапом становлення соціально-психологічних механізмів. У цьому 

віці підлітки переживають значні зміни у когнітивній сфері, а також уявлення 
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про себе та свої можливості, що робить їх ідеальним об’єктом для вивчення 

аперцептивних процесів. 

При формуванні вибірки дослідження було враховано декілька важливих 

параметрів для забезпечення репрезентативності й різноманітності зібраних 

даних. Зокрема, дослідження охопило учнів різних типів навчальних закладів, а 

саме: загальноосвітніх шкіл та професійних ліцеїв. Це дозволило врахувати 

соціальний, освітній та культурний контексти, які впливають на формування 

особистості підлітків. Особливу увагу приділяли гендерній рівності: вибірка 

включала рівну кількість хлопців і дівчат, що дозволяє врахувати гендерні 

особливості аперцептивних процесів. Крім того, враховувалося географічне 

розташування навчальних закладів, з яких залучали учасників. У дослідженні 

брали участь як міські, так і сільські школи, що дозволило включити до аналізу 

вплив соціокультурного середовища на розвиток підлітків . 

Критерії відбору учасників. Для формування вибірки використовувалися 

такі критерії: 

Віковий діапазон. Учасниками дослідження стали підлітки віком від 12 до 

16 років. Цей період є критичним для дослідження аперцептивних процесів 

через активний розвиток когнітивних і соціально-психологічних механізмів. 

Саме в цьому віці відбувається інтенсивне формування образу «Я», що 

пов’язано з розвитком самосвідомості та самосприйняття. 

Добровільна участь. Участь у дослідженні була добровільною. Перед 

початком роботи з кожним учасником проводили роз’яснювальну бесіду, під 

час якої пояснювали цілі та умови дослідження. Для неповнолітніх учасників 

обов’язковою умовою була письмова згода їхніх батьків або законних опікунів. 

Добровільність участі забезпечувала відсутність примусу і гарантувала 

комфорт учасників під час виконання завдань. 

Відсутність психічних захворювань. Для мінімізації впливу можливих 

когнітивних і емоційних порушень на результати дослідження, до вибірки не 

включали підлітків із психіатричними діагнозами. Цей критерій забезпечував 

можливість аналізу аперцептивних процесів у типово розвинених підлітків, що 
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є важливим для валідності дослідження . 

Різноманітність соціального середовища. Для врахування 

соціокультурних відмінностей учасники були обрані з різних регіонів, 

включаючи міські та сільські школи. Це дозволило дослідити вплив різних 

соціальних умов і ресурсів на розвиток аперцептивних процесів у підлітків. 

Відбір учасників здійснювався поетапно. Спочатку було визначено 

навчальні заклади, які погодилися взяти участь у дослідженні. Після цього у 

кожному навчальному закладі обирали підлітків відповідного віку, які 

відповідали критеріям дослідження. Усім учасникам і їхнім батькам або 

опікунам було запропоновано підписати інформовану згоду, у якій описувалася 

мета дослідження, очікувана тривалість і принципи конфіденційності. 

Дослідження проводилося у спеціально організованих умовах, які 

забезпечували комфорт для підлітків і мінімізували зовнішні чинники, що 

могли вплинути на результати. Усі завдання проводилися групами з 10–15 осіб 

у звичному для них середовищі – класних кімнатах або аудиторіях. Це сприяло 

зниженню рівня тривожності та створенню умов, максимально наближених до 

природного середовища . 

Особлива увага приділялася етичним аспектам дослідження. Усі дані про 

учасників були зашифровані, аби забезпечити конфіденційність. Учасники 

могли відмовитися від участі на будь-якому етапі дослідження без пояснення 

причин. 

Процедура дослідження включала кілька етапів. На першому етапі було 

проведено короткий інструктаж, у ході якого учасникам пояснювали завдання 

та відповідали на запитання. Наступним кроком було виконання завдань, 

спрямованих на вивчення аперцептивних процесів. Для цього використовували 

стандартизовані методики, адаптовані для підлітків. У процесі збору даних 

також враховували умови, за яких проводилося дослідження: час доби, 

навчальне навантаження та емоційний стан учасників. 

Завдяки комплексному підходу до формування вибірки та дотриманню 

зазначених критеріїв вдалося забезпечити репрезентативність і достовірність 
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отриманих результатів. Це дозволило вивчити особливості аперцептивних 

процесів у підлітків різного віку, статі та соціокультурного середовища, що 

стало важливим внеском у розвиток наукових знань у цій галузі. 

Проведення емпіричного дослідження аперцептивних процесів у підлітків 

Для дослідження було залучено 150 підлітків, які відповідали визначеним 

віковим, соціальним і культурним критеріям. Вибірка була сформована таким 

чином, щоб охопити різноманітні соціальні середовища, типи навчальних 

закладів та гендерні особливості. Зокрема, учасники були розподілені за віком, 

статтю та типом навчального закладу. Це наведено в таблиці 2.1. 

Таблиця 2.1. 

Розподіл за віком 

Вік (роки) Кількість учасників Відсоток від загальної 

вибірки 

12 25 16,7% 

13 30 20 % 

14 35 23,3 % 

15 30 20 % 

16 30 20 % 

Всього 150 100 % 

 

Цей рівний розподіл дозволяє вивчати зміни в аперцептивних процесах на 

різних етапах підліткового розвитку, адже кожна вікова група репрезентує 

певний етап у розвитку самосвідомості та самосприйняття. 

Рівний розподіл за статтю дозволяє дослідити можливі гендерні 

відмінності у сприйнятті себе та соціальних ситуацій, що є важливим аспектом, 

оскільки вже існують дані про різницю в розвитку самосвідомості між 

хлопцями та дівчатами, це наведено в таблиці   2.2 

Таблиця 2.2 

Розподіл за Гендором 

Стать Кількість учасників Відсоток від загальної 

вибірки 

Хлопці 75 50 % 

Дівчата 75 50 % 

Всього 150 100 % 
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Різний соціальний контекст навчання може істотно впливати на 

самосприйняття підлітків, і дослідження цього аспекту є надзвичайно важливи. 

Цей розподіл дозволяє вивчати вплив соціокультурного середовища на 

розвиток аперцептивних процесів, це наведено в таблиці   2.3 

Таблиця 2.3 

Географічний розподіл 

Тип школи Кількість учасників Відсоток від загальної 

вибірки 

Міська 80 53,3 % 

Сільська 70 46,7 % 

Всього 150 100 % 

 

Результати дослідження Завдяки детальній організації вибірки та 

процедурі дослідження, були отримані важливі результати щодо особливостей 

аперцептивних процесів у підлітків:   

Вплив віку: Процеси самосприйняття змінюються з віком, зокрема у 

підлітків старшого віку (15–16 років) спостерігається більш складне розуміння 

себе та своєї ролі в соціумі. Молодші підлітки (12–13 років) часто 

демонструють тенденцію до ідеалізації свого «Я». У підлітків старшого віку 

(15–16 років) спостерігається більш адекватне сприйняття себе та своєї ролі в 

соціумі. Вони здатні краще усвідомлювати свої можливості та обмеження. У 

молодших підлітків (12–13 років) образ "Я" ще не сформований повністю, тому 

вони мають схильність до ідеалізації себе. 

Для аналізу отриманих даних використовувалися основні статистичні 

методи, зокрема: середнє арифметичне для визначення середнього рівня 

самооцінки в кожній віковій категорії . Результати аналізу можно побачиті в 

таблиці  2.4 

Таблиця 2.4 

Розрахунок середнього рівня самооцінки 

Вік (роки) Середній бал 

самооцінки 

Стандартне відхилення 

12 3,6 0,8 

13 3,8 0,7 
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Продовження таблиці 2.4 

14 4,1 0,6 

15 4,3 0,5 

16 4,5 0,4 

 

Бачимо, що рівень самооцінки з віком збільшується, що може свідчити 

про більш зріле сприйняття себе в міру розвитку особистості. Стандартне 

відхилення зменшується в старших вікових групах, що свідчить про меншу 

варіативність у самооцінці серед старших підлітків.  

Згідно з таблицею, відбувається значне зростання самооцінки, що 

підтверджує поступове формування більш стабільного образу "Я" в підлітків. 

Це може бути обумовлено як фізіологічними змінами, так і соціальними 

факторами, такими як успіхи в навчанні, активність у групах однолітків та 

перші соціальні досягнення. На рівні когнітивного розвитку підлітки в цей 

період починають сприймати себе через більш складні категорії, такі як 

відповідальність, самостійність, досягнення в навчанні та інших сферах життя. 

Вони здатні аналізувати власні емоції, формувати мету та стратегії досягнення 

її. Ці зміни призводять до більш зрілої самооцінки, що є важливою ознакою 

розвитку самосвідомості. 

Гендерні відмінності: Результати показали, що підлітки різних статей 

мають різний рівень самооцінки та сприйняття соціальних ролей. Дівчата 

частіше переживають сумніви щодо своїх можливостей та ролі в суспільстві, 

тоді як хлопці мають більш високий рівень впевненості в собі. Хлопці частіше 

мають високу самооцінку і більше впевнені у своїх можливостях, у той час як 

дівчата схильні до більш критичного сприйняття себе та своїх можливостей. Це 

може бути пов'язано з соціальними стереотипами, що впливають на 

формування їхніх уявлень про себе. 

Соціокультурний контекст: Підлітки, які навчаються в сільських 

школах, частіше схильні до ідеалізації своїх можливостей і мають більш 

позитивне сприйняття себе, в той час як учні міських шкіл більше 

усвідомлюють свої обмеження і намагаються адаптуватися до соціальних 

вимог. Підлітки з сільських шкіл, як правило, мають більш оптимістичні 
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уявлення про себе і свої можливості. Учні з міських шкіл більш реалістично 

оцінюють свої можливості і навколишній світ . Це можно побачиті в таблиці  

2.5 

Таблиця 2.5 

Різниця між учнями міських та сільських шкіл 

Тип школи Середній бал 

самооцінки 

Стандартне відхилення 

Міська 4,2 0,5 

Сільська 3,9 0,7 

 

Дослідження включає учасників з міських та сільських шкіл, що дозволяє 

врахувати соціокультурні фактори, які впливають на аперцептивні процеси.  

Кореляційний аналіз між віком і рівнем самооцінки   

Проведено кореляційний аналіз між віком підлітків і їхнім рівнем 

самооцінки. Результати показали позитивну кореляцію (r = 0.75), що свідчить 

про те, що з віком підлітки оцінюють себе все краще.  

Аналіз отриманих даних щодо самосприйняття підлітків. 

На основі проведених тестів та статистичних розрахунків можна зробити 

висновки про вплив віку на процеси самосприйняття у підлітків. Підлітки 12–13 

років мають більш низький рівень самооцінки, що може бути пов'язано з 

невизначеністю щодо власних можливостей. З віком рівень самооцінки 

поступово зростає. Зростання самооцінки з віком можна пояснити процесом 

самопізнання та усвідомлення власних можливостей, а також високим рівнем 

соціальної адаптації, який забезпечується із збільшенням досвіду і віку. 

У 12 років: підлітки перебувають на стадії пошуку своєї ідентичності. 

Вони схильні до зовнішніх впливів і часто сумніваються у своїх силах, що 

пояснює відносно низький рівень самооцінки. 

У 13–14 років: відбуваються активні фізіологічні зміни, починається 

перехід до більш зрілих форм самосвідомості. Підлітки стають більш 

самостійними у своїх поглядах, однак часто ще сумніваються у своїх 

можливостях. 
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У 15–16 років: самооцінка стабілізується, підлітки більше впевнені у себе, 

починають більш чітко розуміти свої можливості, часто проявляють ініціативу 

в різних сферах — від навчання до соціальної діяльності. 

Вплив гендеру. Порівнюючи результати для хлопців і дівчат, можна 

зазначити, що дівчата мають трохи нижчий рівень самооцінки, що може бути 

пов'язано з соціальними очікуваннями щодо жінок. Дослідження показали, що 

між хлопцями та дівчатами існують помітні відмінності в рівні самооцінки. 

Хлопці мали вищий рівень самооцінки, ніж дівчата, що може свідчити про 

специфіку гендерних стереотипів, які існують у суспільстві.  

Це свідчить про те, що хлопці оцінюють себе більш позитивно, ніж 

дівчата. Така тенденція може бути пов'язана з кількома факторами:  

- соціальні очікування: У суспільстві існують гендерні стереотипи, які 

формують певні вимоги до поведінки хлопців і дівчат. Хлопці часто 

заохочуються до активності, лідерства та агресивної самореалізації, що 

позитивно впливає на їхній рівень самооцінки. Водночас дівчата часто 

стикаються з більшими соціальними обмеженнями та порівняннями, що може 

призводити до більш низької самооцінки. 

- рольові очікування: Хлопці можуть відчувати менший тиск у плані 

соціальної поведінки, тоді як дівчата можуть стикатися з більш суворими 

критеріями соціальної прийнятності. 

Вплив соціокультурного контексту Різні соціокультурні середовища 

(міські та сільські школи) мають вплив на аперцептивні процеси підлітків. 

Сільські підлітки виявляють більше оптимізму і менш критично оцінюють себе 

порівняно з міськими підлітками, що може бути результатом різного рівня 

соціальної підтримки та доступу до ресурсів.  

Одним з найбільш цікавих аспектів дослідження був вплив 

соціокультурного середовища на формування самосприйняття підлітків. У 

дослідженні брали участь як учні міських, так і сільських шкіл. Результати 

показали, що підлітки з міських шкіл мали вищий рівень самооцінки порівняно 

з підлітками з сільських шкіл.  
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Підлітки з міських шкіл, ймовірно, мають більше можливостей для 

розвитку, доступ до різноманітних культурних і освітніх ресурсів, а також 

більшу соціальну активність, що сприяє зростанню їхньої самооцінки. У 

сільських школах підлітки можуть стикатися з більш обмеженими 

можливостями для розвитку, що часто сприяє зниженню рівня самооцінки. Це 

може бути пов’язано з меншим доступом до культурних подій, позашкільних 

програм та ресурсів, які доступні в міських школах. 

Кореляційний аналіз В цілому кореляційний аналіз показав важливі 

зв’язки між різними змінними, які впливають на самосприйняття підлітків. 

Основні результати кореляційного аналізу: 

Кореляція між віком і самооцінкою: r = 0.75, що вказує на сильну 

позитивну кореляцію між віком і рівнем самооцінки. Чим старші підлітки, тим 

вищий рівень їхньої самооцінки. 

Кореляція між гендером та самооцінкою: r = 0.45, що вказує на помірну 

позитивну кореляцію між гендером і рівнем самооцінки. Хлопці мають вищу 

самооцінку, але різниця є помірною. 

Кореляція між соціокультурним середовищем і самооцінкою: r = 0.56, що 

вказує на середній рівень кореляції між типом школи (міська або сільська) та 

рівнем самооцінки. Підлітки з міських шкіл мають вищу самооцінку [5; 6]. 

Дослідження аперцептивних процесів у підлітків показало, що ці процеси 

є складними та динамічними, і значною мірою залежать від віку, гендеру, 

соціального контексту та культурних факторів. Зокрема, результати показали, 

що підлітки старшого віку більш адекватно оцінюють себе та свою роль у 

соціумі, тоді як молодші підлітки схильні до спрощених уявлень. Окрім того, 

гендерні відмінності й соціокультурні особливості відіграють важливу роль у 

формуванні самосвідомості та аперцептивних процесів. 
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РОЗДІЛ 3. 

РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО КОРЕКЦІЇ АПЕРЦЕПТИВНИХ ПРОЦЕСІВ 

САМОСПРИЙНЯТТЯ У ПІДЛІТКОВОМУ ВІЦІ 

 

 

3.1  Психокорекційні методи покращення самосприйняття у 

підлітків 

 

У багатьох підлітків самосприйняття може бути деформованим через 

низку чинників, таких як соціальні очікування, сімейне виховання, 

міжособистісні конфлікти або особистісні кризові моменти. Психокорекційна 

робота спрямована на подолання цих труднощів, дозволяючи підліткам більш 

об'єктивно сприймати себе, гармонізувати внутрішній світ та покращити 

емоційний стан.  

Психокорекційні методи покращення самосприйняття реалізуються через 

комплекс методів, що сприяють усвідомленню власних емоцій, зміцненню 

позитивної самооцінки та розвитку навичок ефективної міжособистісної 

взаємодії. 

Методи покращення самосприйняття у підлітків 

Когнітивно-поведінкова терапія (КПТ). Цей підхід був ключовим у 

психокорекційній роботі, оскільки дозволяє підліткам усвідомлювати свої 

автоматичні думки, переконання та їхній вплив на поведінку. КПТ допомогла: 

- виявити ірраціональні переконання, пов'язані з низькою самооцінкою, 

наприклад, "я ні на що не здатен" або "усі мене критикують"; 

- розробити альтернативні позитивні твердження, які сприяють 

підвищенню рівня самоприйняття; 

- навчити підлітків оцінювати свої досягнення об'єктивно, без 

самозвинувачень чи гіперкритичності. 
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Групова терапія. Групова робота дозволяє підліткам отримувати 

підтримку однолітків, краще усвідомлювати свої соціальні ролі та розвивати 

навички взаємодії. У межах групових занять використовувалися такі техніки: 

 Рольові ігри, де підлітки відтворювали реальні чи уявні соціальні 

ситуації, що сприяло формуванню навичок ефективного спілкування та 

вирішення конфліктів. Обговорення проблемних ситуацій, у яких учасники 

ділилися власним досвідом і вчилися підтримувати одне одного. 

 Арт-терапія. Методи творчого самовираження допомогли підліткам 

зрозуміти власні емоції, страхи та прагнення. Особливо ефективними 

виявилися: 

 Малювання, яке дозволяло візуалізувати внутрішній світ та знайти 

ресурси для саморегуляції. Музикотерапія, яка сприяла зняттю напруги та 

поліпшенню настрою. 

 Методи тілесно-орієнтованої терапії. Враховуючи тісний зв’язок 

між тілесними та психологічними станами, проводилися вправи, що дозволяли 

зменшити тривожність, підвищити впевненість у собі та зміцнити почуття 

власної цінності. Зокрема: Дихальні вправи для контролю стресу. 

 Релаксаційні техніки, які навчали розслаблятися у напружених 

ситуаціях 

 Індивідуальне консультування. У межах цього методу підлітки 

обговорювали свої індивідуальні проблеми із психологом, отримували 

рекомендації щодо подолання труднощів, розвивали навички позитивного 

мислення 

 Навчання емоційного інтелекту. Програма включала вправи на 

розпізнавання, розуміння та регуляцію власних емоцій, що сприяло 

гармонізації внутрішнього світу підлітків та формуванню толерантного 

ставлення до оточуючих 
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3.2. Психологічна підтримка вчителів і батьків у розвитку 

адекватного самосприйняття у підлітків 

 

Період підліткового віку характеризується активними змінами в 

самосприйнятті, які можуть супроводжуватися кризами ідентичності, 

зниженням самооцінки та підвищеною емоційною вразливістю. Одним із 

ключових факторів формування здорового самосприйняття є соціальне 

оточення підлітка, передусім сім’я та освітнє середовище. Саме тому 

психологічна підтримка з боку батьків і педагогів є критично важливою для 

забезпечення гармонійного розвитку особистості. 

Важливим аспектом є стиль педагогічної взаємодії. Вчителі, які 

підтримують учнів, сприяють формуванню позитивного самосприйняття, тоді 

як авторитарний стиль або емоційна байдужість можуть мати протилежний 

ефект. Сучасні психологічні дослідження вказують на зв’язок між 

учительським ставленням та рівнем самооцінки школярів [81; 90]. Наприклад, 

підлітки, які отримують підтримку та конструктивний зворотний зв’язок, 

демонструють вищий рівень впевненості у собі та кращі соціальні навички. 

Роль вчителів у формуванні адекватного самосприйняття підлітків 

Вчителі виступають не лише носіями знань, а й значущими дорослими, 

які впливають на соціально-психологічний розвиток учнів. Вони можуть 

відігравати як підтримуючу, так і деструктивну роль у формуванні 

самосприйняття підлітків, залежно від стилю спілкування, методів викладання 

та ставлення до учня. 

Методи психологічної підтримки з боку вчителів включають: 

Емоційна підтримка та прийняття. Педагоги повинні створювати 

безпечне емоційне середовище, де підлітки відчуватимуть себе прийнятими 

незалежно від своїх успіхів чи невдач. Особливо важливо уникати ярликів, які 

можуть формувати негативну самооцінку (наприклад, "ти лінивий", "ти не 

здатен вчитися"). Емоційна підтримка є фундаментальним компонентом 

взаємодії між вчителем та учнем. Відчуття безпеки та довіри дозволяє підлітку 
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сприймати себе не лише крізь призму академічних досягнень, а й з урахуванням 

особистісних якостей. 

Індивідуальний підхід. Оскільки кожна дитина має власні психологічні 

особливості, педагоги повинні враховувати їх та адаптувати свої методи 

навчання відповідно до потреб учня. Індивідуальний підхід до кожного учня 

допомагає враховувати його особистісні особливості, рівень тривожності, 

самооцінку та потреби у підтримці. 

Формування культури позитивного зворотного зв’язку. Конструктивна 

критика має бути збалансована з позитивними оцінками досягнень учня. 

Наприклад, замість "ти погано написав контрольну", варто сказати: "цього разу 

ти припустився помилок, але я бачу твій прогрес у розв’язанні задач". 

Традиційна система оцінювання часто спрямована на виявлення помилок, що 

може спричиняти зниження самооцінки. 

Моделювання здорового ставлення до помилок. Важливо навчити учнів, 

що помилки – це природна частина процесу навчання та саморозвитку, а не 

привід для заниження самооцінки. Часто підлітки сприймають невдачі як 

підтвердження власної неспроможності, що негативно позначається на їхньому 

самосприйнятті. 

Підтримка автономії. Вчителі мають заохочувати самостійність та 

відповідальність за власне навчання. Надмірний контроль або, навпаки, 

байдужість можуть призвести до негативного сприйняття себе у підлітків. 

Вчителі, які надають підліткам можливість приймати рішення, нести 

відповідальність за свої успіхи та невдачі, сприяють розвитку внутрішньої 

мотивації та самоповаги. 

Навчання навичкам саморефлексії. Допомога учням у розвитку 

рефлексивного мислення дозволяє їм усвідомлювати свої сильні сторони, 

успіхи та зони розвитку, що сприяє формуванню адекватного самосприйняття. 

Вплив батьків на самосприйняття підлітків 

Сімейне середовище є найпершим і найважливішим чинником, що 

формує у дитини уявлення про саму себе. Батьки впливають на самосприйняття 
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підлітка через стиль виховання, комунікацію та рівень емоційної підтримки. 

Сімейне середовище є тим фундаментом, на якому будується самосприйняття 

підлітка, оскільки саме в родині формуються перші уявлення про себе, свої 

можливості, значущість та роль у світі. 

Моделі психологічної підтримки батьками: 

Безумовне прийняття. Дитина повинна відчувати, що її люблять і цінують 

незалежно від досягнень чи поведінки. 

Якщо в родині панує атмосфера довіри, де підліток може вільно 

висловлювати свої думки, ділитися почуттями, не боячись осуду чи покарання, 

це сприяє розвитку емоційного інтелекту та адекватного самосприйняття [42; 

75]. 

Підтримка індивіду. Надмірні очікування та порівняння з іншими можуть 

руйнувати позитивне самосприйняття. 

Емоційна відкритість. Батьки, які демонструють свої емоції, допомагають 

підлітку формувати здоровий емоційний інтелект і краще розуміти себе. 

Важливо, щоб батьки навчали підлітка, як правильно реагувати на критики та 

помилки, формуючи у нього конструктивне ставлення до зворотного зв’язку. 

Таким чином, вплив батьків на самосприйняття підлітків є надзвичайно 

глибоким і багатовимірним. Найбільш сприятливе середовище для формування 

позитивного самосприйняття – це сім’я, де панує безумовне прийняття, 

емоційна відкритість, підтримка індивідуальності та конструктивний підхід до 

критики. 

Практичні рекомендації для вчителів повинні ґрунтуватися на принципах 

педагогічної підтримки, емпатійного спілкування та сприяння позитивному 

самосприйняттю учнів. У цьому контексті вчителям варто застосовувати 

тренінгові методики, спрямовані на розвиток емоційного інтелекту, що 

допомагає підліткам усвідомлювати власні почуття, керувати емоціями та 

формувати позитивне ставлення до себе [13; 64]. 

Організувати тренінги з психології розвитку підлітків. Це дозволить 

краще розуміти вікові особливості та будувати ефективну комунікацію. 
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Створити систему менторства в школі. Наявність наставника допомагає 

підліткам підвищити самооцінку і розвинути впевненість. 

Розвивати культуру емоційного інтелекту. Використовувати інтерактивні 

методи навчання, які сприяють розвитку саморефлексії. 

Впроваджувати програми саморегуляції та управління стресом. Навчання 

методикам релаксації покращить психологічний стан учнів. 

Підтримувати партнерську взаємодію з батьками. Спільні консультації та 

круглі столи звернуть увагу на емоційний стан підлітків. 

Залучати підлітків до розвитку альтернативних успіхів. Творчі проєкти, 

дебати та спортивні заходи позитивно впливають на формування впевненості. 

Рекомендації для батьків також повинні ґрунтуватися на розумінні 

особливостей розвитку підлітків та побудові гармонійних стосунків у сім’ї. 

Важливо підтримувати їх у виборі власних інтересів, уникати надмірного 

контролю та забезпечувати емоційну підтримку. 

Таким чином, комплексний підхід до підтримки самосприйняття 

підлітків, що включає педагогічну та сімейну складову, є необхідним для 

гармонійного особистісного розвитку. Взаємодія між школою та сім’єю, 

використання сучасних психологічних методик та формування культури 

емоційної підтримки сприятимуть розвитку впевнених у собі особистостей, 

здатних до самореалізації та побудови здорових соціальних стосунків [26; 97]. 

 

3.3. Програма тренінгів для підлітків з метою підвищення 

самосприйняття 

 

Для створення програми тренінгів для підлітків, спрямованої на 

підвищення самосприйняття, необхідно врахувати ключові аспекти психології 

підліткового віку, а також особливості розвитку самосвідомості в цей період. 

Підлітковий вік є критичним етапом формування самосприйняття, оскільки 

саме на цьому етапі підлітки переживають інтенсивні зміни у фізичному, 

психологічному та соціальному аспектах свого життя. Тренінгова програма 
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повинна бути структурована таким чином, щоб з урахуванням цієї специфіки 

сприяти розвитку позитивного самосприйняття, самооцінки та соціальної 

адаптації підлітків. 

Програма тренінгів має на меті: 

- сприяти розвитку позитивного самосприйняття у підлітків. 

- підвищити рівень самоприйняття через роботу з емоціями та 

установками. 

- забезпечити розвиток реалістичної самооцінки [21; 53]. 

- покращити міжособистісні навички та здатність до емпатії, що також 

важливо для формування здорового самосприйняття [45]. 

- створити умови для самовираження та самореалізації підлітків у 

безпечному та підтримуючому середовищі. 

Програма тренінгу для підлітків складається з кількох модулів, кожен з 

яких орієнтований на певні аспекти самосприйняття. Тренінг передбачає 

активне використання інтерактивних методів роботи, таких як рольові ігри, 

вправи на самопізнання, групові обговорення та рефлексії. Кожен модуль 

тренінгу має на меті досягти чітко визначену ціль та включає в себе як 

теоретичний, так і практичний компоненти [22; 48]. 

Програма тренінгів для підлітків з метою підвищення самосприйняття є 

важливим інструментом у розвитку особистості підлітка, зокрема у період 

психосоціальних змін, що характерні для цього віку.  

Позитивне самосприйняття — це основа психічного благополуччя, що 

дозволяє підлітку ефективно взаємодіяти з навколишнім світом, підтримувати 

здорові стосунки та досягати успіхів у навчанні й особистому житті [1; 33]. 

Програма тренінгу має бути побудована на комплексному підході, що включає 

роботу з емоціями, установками та переконаннями підлітків, а також розвиток 

навичок саморегуляції, самопізнання та самовдосконалення. 

Програма тренінгу включає: 

Розглянення розвитку позитивного самосприйняття через роботу з 

емоціями, установками та переконаннямиі. Перше завдання програми — 
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допомогти підліткам зрозуміти, як емоції, установки та переконання 

взаємопов'язані з їхнім самосприйняттям. Емоції є важливими чинниками, які 

формують не лише відчуття особистісної ідентичності, але й поведінкові 

реакції. Підлітки часто переживають інтенсивні емоційні зміни через 

гормональні та соціальні фактори, що може впливати на їхнє самосприйняття. 

Таким чином, важливо навчити їх ідентифікувати свої емоції, розуміти, як вони 

впливають на сприйняття себе та інших, а також управляти ними для 

покращення загального самовідчуття [2; 13]. 

Аналіз емоцій: навчання підлітків ідентифікувати свої емоції, 

виокремлюючи емоційні реакції на різні ситуації, ситуаційні тригери емоцій та 

їхній вплив на самосприйняття. Через вправи, ігри та рефлексію підлітки 

повинні навчитися виявляти свої емоційні патерни і працювати з ними, щоб 

зменшити негативний вплив емоцій на їхнє сприйняття себе [43; 86]. 

Робота с самосприйняттям. Можна визначити як внутрішнє ставлення 

особистості до себе, включаючи усвідомлення своїх сильних і слабких сторін, 

розуміння своїх бажань, можливостей та меж. Воно є основою для розвитку 

самооцінки, самоповаги, а також здорового психологічного комфорту [31; 84]. 

Підлітковий вік є критичним етапом у формуванні самосприйняття, оскільки 

саме на цьому етапі підлітки починають активно шукати свою ідентичність, 

пробуючи різні ролі і соціальні стратегії [25]. Самосприйняття підлітка 

формується в процесі взаємодії з іншими людьми, особливо з батьками, 

однолітками та авторитетними фігурами. Позитивне самосприйняття сприяє 

розвитку впевненості в собі, високої самооцінки та адаптивності до змін. У 

свою чергу, негативне самосприйняття може призвести до розвитку 

тривожності, депресії, соціальної ізоляції та інших психічних розладів [54; 85]. 

Робота з установками та переконаннями: важливо навчити підлітків 

ідентифікувати свої негативні установки (наприклад, «я не достатньо 

хороший», «мені не вдається», «я не красивий/красива») та працювати над 

їхньою зміною на більш здорові й позитивні. Психологічні вправи і методи 

когнітивно-поведінкової терапії допоможуть підліткам зосередитися на змінах 
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негативних переконань щодо себе [43; 96]. 

Розглянення впливу емоцій на самосприйняття Емоції мають потужний 

вплив на те, як підлітки сприймають себе, а також на їхню самооцінку та 

самоцінність. Для розвитку позитивного самосприйняття потрібно зрозуміти, як 

емоції можуть як підвищувати, так і знижувати самооцінку підлітка. 

Наприклад, позитивні емоції, такі як радість, гордість, захоплення, можуть 

посилювати відчуття власної цінності, тоді як негативні емоції, такі як сум, 

тривога, сором, можуть призводити до сумнівів у собі та знижувати рівень 

самооцінки [2; 64]. 

Вивчення позитивних емоцій: підлітки повинні вчитися активно шукати 

можливості для переживання позитивних емоцій, що сприяють підвищенню 

їхнього самосприйняття. Практики, спрямовані на розвиток позитивного 

мислення, вдячності, самопідтримки, здатні поліпшити емоційний фон підлітка 

і допомогти йому бачити себе в кращому світлі [23; 45]. Коли підлітки 

переживають позитивні емоції (радість, гордість, задоволення від досягнень), 

це може значно покращити їхнє самосприйняття. Вони почуваються 

успішними, важливими та здатними досягати своїх цілей. Високий рівень 

позитивних емоцій підвищує впевненість у собі і допомагає створювати стійкий 

імідж самостійної, самодостатньої особистості [11; 24]. 

Вивчення негативних емоцій: підлітки повинні навчитися конструктивно 

працювати з негативними емоціями, не дозволяючи їм визначати їхнє 

самосприйняття. Для цього використовуються техніки, такі як «зупинка 

негативних думок», «переформулювання» та «перенаправлення уваги» [3; 5]. 

Однак негативні емоції (страх, сором, тривога) можуть знижувати рівень 

самосприйняття, особливо якщо ці емоції не знаходять конструктивного 

виходу. Підлітки можуть почати сумніватися в своїй здатності досягати успіху 

або належати до певної соціальної групи. Постійний негативний емоційний фон 

може призвести до зниження самооцінки і навіть до розвитку депресивних 

станів [54; 85]. 
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Розглянення, як емоції можуть підтримувати чи руйнувати самовідчуття 

Емоції можуть як підвищувати, так і руйнувати самовідчуття підлітка, залежно 

від того, як вони обробляються і як підліток з ними взаємодіє [3]. Важливо, щоб 

підлітки навчилися розрізняти ситуації, коли емоції підтримують їхнє 

самовідчуття, і коли вони стають джерелом проблем. 

Емоційна підтримка самосприйняття: підлітки повинні навчитися 

використовувати емоції для зміцнення свого самовідчуття. Позитивні емоції, 

як-от радість і вдячність, можуть бути використані для зміцнення впевненості в 

собі та розвитку здорової самооцінки [44; 76]. 

Розглянення емоції як руйнівники самовідчуття: вивчення того, як сильні 

негативні емоції, такі як тривога, сором, страх або депресія, можуть впливати 

на самовідчуття підлітка, знижуючи його самооцінку та викликаючи сумніви у 

своїй цінності. Навчання технік управління емоціями, таких як дихальні вправи, 

техніки релаксації, позитивне самопідтримання, дасть змогу підліткам 

справлятися з такими емоціями [36; 75]. 

Проведення технік емоційного самоконтролю Емоційний самоконтроль є 

важливою складовою психічної зрілості, що забезпечує підліткам здатність не 

тільки регулювати свої емоції, але й ефективно взаємодіяти з оточенням. 

Основні техніки емоційного самоконтролю, які застосовуються в 

психологічних дослідженнях та практиці, включають: 

Самоспостереження та усвідомлення емоцій. Це перший крок до 

самоконтролю. Підлітки вчаться помічати і ідентифікувати свої емоції, що 

дозволяє їм краще розуміти, як певні ситуації впливають на їхній емоційний 

стан. Для цього можуть використовуватися журнали емоцій або спеціальні 

вправи для самоспостереження [55]. 

Проведення дихальних технік. Одним із способів зменшення емоційного 

напруження є дихальні вправи, що допомагають підліткам заспокоїтись у 

моменти стресу чи тривоги [5; 6]. Техніка «глибокого дихання» або метод «4-7-

8» допомагають розслабитися та відновити емоційну рівновагу. 
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Переформулювання думок. Це метод, що передбачає зміну негативних 

переконань та думок на більш адаптивні та реалістичні. Застосування 

когнітивно-поведінкових технік, таких як переосмислення ситуацій, може 

сприяти зниженню емоційного напруження [44;76]. 

Проведення медитацій та релаксація. Вправи на релаксацію допомагають 

знижувати рівень стресу, покращують емоційну стійкість і зменшують 

напруження [15]. 

Вивчення вправ на розвиток самоконтролю та емоційної стійкості 

Розвиток самоконтролю та емоційної стійкості є важливим аспектом 

психологічної роботи з підлітками. Ось кілька вправ, які можна 

використовувати для розвитку цих навичок: 

Проведення вправи на зосередженість. Наприклад, медитації або вправи 

на концентрацію уваги, такі як спостереження за власним диханням або 

предметами навколо, допомагають підліткам розвивати контроль над своїми 

емоціями, сприяють зниженню рівня тривожності [76]. 

Робота з уявою. Техніка уявного перегляду ситуацій, що викликають 

стрес або тривогу, допомагає підліткам пережити емоційно складні ситуації в 

безпечному середовищі. Це дозволяє їм заздалегідь відреагувати на можливі 

емоційні навантаження [25; 96]. 

Вправи на зміцнення самооцінки. Це можуть бути вправи, спрямовані на 

підвищення позитивного самосприйняття, наприклад, написання списку своїх 

досягнень або позитивних якостей. Вони допомагають підліткам зберігати 

впевненість в собі, навіть в умовах стресу [62; 84]. 

Вправи на подолання стресу. Різноманітні техніки релаксації, йога, арт-

терапія допомагають розвивати емоційну стійкість і здатність долати стресові 

ситуації [73; 88]. 

Проведення ідентифікації негативних думок. Першим кроком є допомога 

підліткам у виявленні негативних автоматичних думок (наприклад, «Я не можу 

зробити це», «Я завжди буду невдачею»), які викликають стрес чи депресію 

[53; 75]. 
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Аналіз та перевірка думок. Підлітків навчають ставити під сумнів ці 

думки: «Чи є доказ, що я дійсно не зможу цього зробити?» або «Чи є інші 

варіанти пояснення цієї ситуації?» Це дозволяє змінити сприйняття ситуації і 

знизити емоційну реакцію [74; 90]. 

Заміна негативних думок на більш реалістичні. Підлітки вчаться 

замінювати катастрофічні думки на більш конструктивні, які не тільки 

допомагають знизити рівень стресу, а й сприяють розвитку здорової самооцінки 

[4; 6]. 

Проведення технік роботи з установками (афірмації, візуалізація успіху) 

Техніки роботи з установками відіграють важливу роль у формуванні 

позитивного самосприйняття підлітків, впливаючи на їхню самооцінку, 

впевненість у собі та загальний емоційний стан. Однією з ключових технік є 

афірмації – це позитивні твердження, які людина регулярно повторює, щоб 

закріпити бажану установку в своїй свідомості [22; 55]. Для підлітків, які часто 

стикаються із сумнівами щодо власної цінності та здатностей, афірмації можуть 

стати ефективним інструментом у боротьбі з негативним самосприйняттям. 

Наприклад, якщо підліток відчуває страх перед невдачами, йому може 

допомогти повторення фрази «Я здатний долати труднощі» або «Мої зусилля 

приносять мені успіх». Це дозволяє поступово змінювати внутрішній діалог, що 

формує більш позитивне ставлення до себе та своїх можливостей. Ще однією 

ефективною технікою є візуалізація успіху. Це процес уявного моделювання 

ситуацій, у яких людина досягає бажаного результату [14; 65].  

Візуалізація ґрунтується на тому, що мозок не завжди розрізняє реальний 

досвід і уявний, тому повторне прокручування у свідомості образів успіху 

сприяє зниженню рівня тривожності та підвищенню впевненості у власних 

силах. Для підлітків це може означати уявлення успішного складання іспиту, 

перемоги в змаганнях або навіть комфортного спілкування в соціальному 

середовищі. Чим детальніше й емоційніше підліток уявляє себе в ситуації 

успіху, тим сильніше закріплюється установка на позитивний результат. 

Важливо, щоб візуалізація супроводжувалася відповідними емоціями – радістю, 

гордістю за себе, впевненістю – це допомагає мозку сприймати уявний досвід 

як реальний [41; 74].  
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ВИСНОВКИ 

 

 

У цій роботі досліджується вплив різних чинників на розвиток 

самосприйняття підлітків. У статті розглянуті особливості підліткового 

самосприйняття, досліджені чинники, що впливають на розвиток особистості 

підлітка, такі як соціальні порівняння, поведінкові моделі батьків, та їх вплив 

на формування індивідуальної самооцінки. 

Враховано теоретичні підходи до самосприйняття підлітків, такі як 

соціальна ідентичність, когнітивна теорія особистості, теорія відносності та 

вплив батьків на розвиток особистості дітей. Досліджено вплив батьківських 

відносин на розвиток особистості дітей, зокрема вплив батьківських стосунків 

на формування індивідуальної самооцінки. 

Для дослідження було використано різноманітні методи, включаючи 

дослідження батьківських відносин та спостереження за поведінкою батьків 

підлітків. Дані були оброблені за допомогою статистичних методів, зокрема 

аналізу кореляційних співвідношень та порівняльного аналізу. 

Мета роботи досягнута, завдання виконані, а гіпотеза про значущість 

аперцептивних процесів у формуванні самосприйняття підлітків підтверджена. 

На основі теоретичного аналізу літератури та емпіричного дослідження, із 

застосуванням методів анкетування, психодіагностики, експерименту та 

статистичного аналізу, були зроблені наступні висновки: 

1. Аперцепція, як процес усвідомленого сприйняття, що залежить від 

минулого досвіду, емоційного стану та соціального контексту, відіграє ключову 

роль у формуванні самосвідомості та ідентичності підлітків. Розуміння 

аперцепції у працях І. Канта, В. Вундта, А. Адлера та сучасних психологів (З. 

Фройда, Е. Еріксона, К. Роджерса, А. Маслоу) дозволило визначити її як процес 

інтеграції зовнішньої інформації з внутрішніми уявленнями та переживаннями, 

що впливає на формування образу "Я". 
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Зроблено висновки, що підлітки з низькою самооцінкою більш схильні до 

негативного впливу соціальних порівнянь, особливо в контексті ідеалізованих 

образів, що транслюються в соціальних мережах. Це підкреслює важливість 

розвитку критичного мислення та навичок саморегуляції у підлітковому віці. 

Аперцепція власного тіла, взаємодії з іншими, емоційний розвиток, 

самосвідомість та розв'язання внутрішніх конфліктів тісно пов'язані між собою 

і визначають якість самосприйняття.  Позитивна аперцепція, що формується 

завдяки підтримці оточення, сприяє розвитку впевненості у собі, адекватній 

самооцінці та позитивній ідентичності. Негативна або спотворена аперцепція 

може призводити до емоційних розладів, низької самооцінки та труднощів у 

соціальній адаптації. 

Розроблено практичні рекомендації для психологів, педагогів та батьків: 

Рекомендації спрямовані на створення сприятливого середовища для 

формування позитивного самосприйняття у підлітків. Зокрема, рекомендовано 

розробку тренінгів з підвищення самооцінки, створення позитивного шкільного 

клімату, акцент на емоційній підтримці дитини в сім'ї, а також надання 

інформації про здорові способи сприйняття власного тіла та соціальних 

взаємодій. Ці заходи мають сприяти зменшенню негативного впливу 

соціальних порівнянь та підтримці розвитку рефлексивних здібностей підлітків. 

Результати дослідження мають важливе значення для розуміння 

механізмів формування самосприйняття у підлітковому віці. З урахуванням 

отриманих даних, можливо розробити більш ефективні програми психологічної 

підтримки та профілактики проблем, пов'язаних з низькою самооцінкою, 

емоційними розладами та труднощами соціальної адаптації. 

Подальші дослідження можуть бути зосереджені на вивченні впливу 

цифрового середовища та соціальних мереж на аперцептивні процеси та 

самосприйняття підлітків. Важливим є дослідження стратегій подолання 

негативного впливу соціальних порівнянь в онлайн-середовищі, а також 

розробка програм, спрямованих на формування позитивної цифрової 

ідентичності. Крім того, перспективним є дослідження ролі гендерних та 
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культурних особливостей у формуванні самосприйняття підлітків. 

Результати дослідження підтверджують необхідність комплексного 

підходу до формування самосприйняття підлітків, який враховує як 

індивідуальні особливості аперцептивних процесів, так і вплив соціального 

середовища. Розроблені рекомендації можуть бути використані для покращення 

психологічного благополуччя та соціальної адаптації підлітків. 

Метою дослідження було вивчення психологічних особливостей 

аперцептивних процесів самосприйняття у підлітків. Для досягнення 

поставленої мети було вирішено наступні завдання: теоретичний аналіз 

літературних джерел, розробка методики емпіричного дослідження, проведення 

експерименту з використанням психологічних тестів та методик 

спостереження, а також аналіз результатів із застосуванням статистичних 

методів. Мета дослідження досягнута, завдання виконані в повному обсязі. 

У дослідженні застосовано комплекс методів, що включав анкетування, 

психодіагностичні методики ("Шкала самооцінки Розенберга", "Методика 

особистісного диференціала"), експериментальний метод (створення ситуацій 

соціального порівняння) та методи статистичного аналізу (кореляційний аналіз, 

t-тест). Вибірку склали 120 підлітків віком від 12 до 16 років, які навчалися у 

міських та сільських школах. Використання валідизованих психодіагностичних 

інструментів забезпечило надійність та достовірність отриманих даних.  

Емпіричне дослідження виявило залежність рівня самосприйняття від 

оцінки значущих інших, вплив соціального порівняння на формування 

самооцінки та значення емоційного компоненту у процесах аперцепції. 

Виявлено позитивну кореляцію між рівнем підтримки у сім'ї та високим рівнем 

самосприйняття (ρ = 0.68, p < 0.01), що підкреслює важливість сімейного 

середовища для формування позитивного образу "Я". Статистично значущим 

був також вплив соціального порівняння на самооцінку підлітків (ρ = -0.52, p < 

0.05), що вказує на необхідність розробки стратегій для зменшення негативного 

впливу соціальних порівнянь. 
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Результати дослідження підтверджують гіпотезу про значення 

аперцептивних процесів у формуванні самосприйняття підлітків. Отримані дані 

поглиблюють розуміння психологічних механізмів самосприйняття та 

підкреслюють важливість врахування аперцептивних особливостей при 

розробці програм психологічної підтримки. Результати узгоджуються з 

теоретичними концепціями І. Канта, В. Вундта, А. Адлера та сучасними 

підходами до аперцепції (психоаналітичним, когнітивним, гуманістичним).  

Результати дослідження підтверджують наявність значимого впливу 

батьківської підтримки на формування підліткових переживань. Виявлено 

важливість підтримки сім'ї для підлітків, особливо в період підліткового віку. 

Встановлені кореляції між рівнем батьківської підтримки та підтримуваними 

рівнями сприйняття зовнішньої оцінки підтверджують теоретичну думку про 

значущість батьківської підтримки як важливого фактора розвитку підліткових 

переживань та самосвідомості. Висновки дослідження підтверджують значення 

батьківської підтримки щодо формування підліткових переживань та розвитку 

позитивного самоприйняття та самосвідомості. З огляду на отримані 

результати, можна зробити висновок про наявність значних позитивних 

наслідків розвитку підтримувальної сімкової атмосфери для розвитку 

підліткових переживань та розвитку позитивної підліткової ідентичності. 

На основі отриманих результатів розроблено практичні рекомендації для 

психологів, педагогів та батьків: 

Психологам: розробка та впровадження тренінгів з підвищення 

самооцінки для підлітків, спрямованих на формування позитивного образу "Я" 

та розвиток навичок самоаналізу. 

Педагогам: створення позитивного шкільного клімату, що сприяє 

підтримці та заохоченню індивідуальності кожного учня, а також впровадження 

програм профілактики булінгу та насильства. 

Батькам: надання емоційної підтримки, формування адекватної 

самооцінки у дитини та заохочення до відкритого обговорення проблем та 

переживань.  
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самосприйняття у підлітків: автореф. дис. ... канд. психол. наук. Харків, 2018. 

24 с. 

44. Мельник О. І. Аперцепція і самооцінка підлітків. Психологія 

підлітків: навч. посіб. Запоріжжя: ЗНУ, 2017. С. 112-136. 

45. Мельник О. І. Механізми самосприйняття підлітків в умовах стресу. 

Психологія розвитку. 2020. № 2. С. 130-134. 

46. Мельник О. І., Панченко О. І. Психологія розвитку: самосприйняття 

підлітків. Львів: Світ, 2015. 200 с. 

47. Остроменцев М. Л. Аперцептивні процеси і їх вплив на 
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54. Гавриленко О. П. Патент на психологічну техніку корекції 
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