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ПСИХОЛОГІЧНІ МЕХАНІЗМИ ПІДВИЩЕННЯ САМООЦІНКИ  
У ТРИВОЖНИХ ПІДЛІТКІВ

Сучасне суспільство характеризується високими вимо-
гами до особистості, що зумовлює підвищення рівня психоло-
гічного напруження серед молоді. Особливо вразливою групою 
є підлітки, для яких питання самооцінки, соціального статусу 
та самоприйняття стають центральними у процесі формування осо-
бистості. У підлітковому віці відбувається активне становлення

«Я-концепції» як системи уявлень людини про саму себе, 
що впливає на її поведінку, мотивацію та психоемоційний стан. 
Тривожність у цей період часто зумовлює нестійкість самооцінки, 
невпевненість у собі та занижену самоцінність [1].

Самооцінка є складнимінтегральним утворенням, що включає 
когнітивний, емоційний і поведінковий компоненти. Вона формує-
ться під впливом соціального досвіду, виховання, успішності діяль-
ності та спілкування з оточенням. За Л. Божович, самооцінка скла-
дає «ядро особистості», від якого залежить регуляція поведінки, 
рівень домагань та саморозвиток. Згідно з К. Роджерсом, високий 
рівень адекватної самооцінки забезпечує гармонійне функціону-
вання особистості, а її заниження призводить до тривожності, 
невпевненості та уникання соціальних контактів [2, с. 223].

У підлітковому віці тривожність проявляється як постійне від-
чуття хвилювання, страх бути неповноцінним або неприйнятим 
іншими. Часто вона виникає через надмірніочікування дорослих, 
критику з боку однолітків чи страх помилки. Такий емоційний стан 
поступово руйнує стабільність самооцінки, формує невпевненість 
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і сумніви у власних можливостях. Отже, тривожністьвиявляється 
як стійка риса особистості, коли людина сприймає звичайні життєві 
події як загрозу своїй безпеці чи самоповазі [3, с. 167]. Психологічні 
механізми підвищеннясамооцінки відіграють важливу роль у змен-
шенні тривожності та формуванні здорового й позитивного образу 
«Я» у підлітків.

До ключових механізмів саморегуляції належать такі:
1.	 Самопізнання. Процес усвідомлення своїх сильних і слабких 

сторін, інтересів, цінностей та обмежень. Він сприяє розвитку реа-
лістичного ставлення до себе, зменшенню схильності до самозвину-
вачень та надмірного порівнювання з іншими.

2.	 Позитивна самоінтерпретація. Полягає у заміні деструктив-
них переконань («я нічого не можу», «я гірший за інших») на кон-
структивні установки («я можу навчитися», «я маю певний досвід»). 
Цей механізм є основою когнітивно-поведінкової терапії, яка ефек-
тивна в роботі з тривожними підлітками.

3.	 Соціальне підкріплення. Підтримка, визнання й схвалення 
з боку батьків, учителів і друзів забезпечують підлітку відчуття зна-
чущості й безпеки. Це сприяє зміцненню впевненості та підвищенню 
самооцінки.

4.	 Механізм компенсації. Реалізація потенціалу у сферах, де під-
літок почувається компетентним (наприклад, спорт, творчість або 
навчання), допомагає досягати успіху, що своєю чергою формує 
впевненість і позитивний самобраз.

5.	 Рефлексія. Здатність аналізувати власні емоції, мотиви 
й переконання сприяє розвитку самоконтролю, зниженню імпуль-
сивності та ефективному управлінню емоційною напругою. Ці меха-
нізми є важливими складовими психологічної підтримки підлітків 
і допомагають їм ефективніше адаптуватися до складностей роз-
витку. Психокорекційні засоби підвищення самооцінки у тривожних 
підлітків [4].

У практиці психологадля подолання тривожності і забезпечення 
особистісного зростання підлітків використовують методи, що поєд-
нують елементи самопізнання, емоційногорозвиткуі позитивного 
досвіду, а саме:

–	 когнітивно-поведінкова терапія (КПТ)як психотерапевтич-
ний підхід, скерований наподоланнянегативнихдумок та патернів 
поведінки, які сприяють розвитку психічних розладів, в результаті 
підвищення якості життя пацієнтів;
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–	 арт-терапія, що дозволяє через творчість виражати вну-
трішні переживання, знижувати рівень тривоги й підвищувати 
самоооцінкупацієнта;

–	 тренінги особистісного зростання, які спрямовані на роз-
виток упевненості, комунікабельності, навичок самопрезентації, 
із застосуванням різних технік, зокрема «щоденник успіху», який 
підкріплює позитивну самооцінку шляхом щоденного фіксування 
досягнень і позитивних подій.

Практичним психологам, педагогам, що надають психологічну 
допомогу тривожним підліткам необхідна певна інформаціящодо 
механізмів емоційної регуляції та розуміння поведінки підлітків. 
Так, психолог проводить роботу з батьками, організовує спеціальні 
заняття, спрямовані на вироблення в підлітків навичок ефектив-
ного спілкування, вираження почуттів, вміння справлятися з нега-
тивними емоціями, самоконтролю, розуміння своїх емоцій тощо. 
У подоланні тривожності підлітків підтримувальне сімейне сере-
довище і психологічна просвіта є ключовими факторами стабільної 
самооцінки особистості.

Отже, підвищення самооцінки у тривожних підлітків є складним 
життєво необхідним процесом, що вимагає системної, цілеспрямо-
ваної психологічної підтримки з боку дорослих, зокрема батьків, 
педагогів і фахівців. Формування позитивного ставлення до себе 
ґрунтується на тривалому процесі самопізнання, рефлексії, усві-
домленні власних можливостей та прийнятті власних обмежень. 
Механізми самопізнання, компенсації та соціального підкріплення 
допомагають підліткові поступово зміцнювати віру у власні сили, 
зменшувати відчуття тривоги й навчатися адекватно оцінювати свої 
досягнення.

Ключовим чинником розвитку стабільної самооцінки є здатність 
приймати себе цілісно, не лише у моменти успіху, але й тоді, коли 
трапляються помилки чи поразки. Адже справжня самооцінка ґрун-
тується на вмінні залишатися собою, зберігати внутрішню рівновагу 
й гідність навіть у ситуаціях невпевненості. Саме це робить людину 
емоційно зрілою, здатною до подолання труднощів і гармонійного 
розвитку особистості.
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ВІД ВРАЗЛИВОСТІ ДО ВЗАЄМОРОЗУМІННЯ:  
ПСИХОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ ПРИЙНЯТТЯ ВІДМОВИ

Ми живемо у психологічно «прокачаному» світі. Люди все 
частіше відвідують терапевта, розуміють, що таке особисті кор-
дони, вчаться говорити «ні» – без почуття провини. Ми почали 
усвідомлювати свою автономію, навчилися піклуватися про свій 
емоційний комфорт. Але саме тут виникла нова пастка. Ми почали 
захищати себе сильніше, ніж відчувати. Ми побудували психологічні 
кордони, але втратили здатність пропускати через них тепло. І чим 
більше ми захищаємося, тим менше дозволяємо собі бути живими. 
Проблема не в тому, що ми не знаємо, як сказати «ні». Проблема – 
що ми не знаємо, як залишитися в контакті після цього «ні».
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