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(ITPI3BBULLIE, imM’s1, mo 6aThKOBi)
1. Tema nipoekTy (po6oTH) B3aeM03B'130K TPUBOKHOCTI MOJIO/ 3 ITOJACHHUM
HEPErasIoM KOPOTKOTO BIICOKOHTEHTY.
KepiBHUK TpoekTy (pobotu) moueHt kadenpu ncuxonorii BOPOJAYJIBKIHA Terana

OnekcauapiBHA ,
(HaykoBwuii cTymiHb, BueHe 3BanHs1, [IPI3BBULIE, iM’s, no 6aTtekoBi)

3aTBEP/KEH1 HAKa30M 3akjaay BUIO1 ocBiTH Bix «09»  Gepesns 2026 poxy Ne 69

2. Ctpok mogaHHs cTyAeHTOM IIpoekTy (pobotn) 01 yepBHs 2024 poky

3. Buxigni gaHi 10 npoexty (podotun) 79 cropinok, 40 mkepen, 11 pucynkis,l tabauis,
4 nonaTKH.

4. 3MICT pO3paxyHKOBO-MOSICHIOBAJIBLHOI 3almMCKK (IIEpEdiK IMHUTaHb, SKI IMOTPIOHO
po3po0HTH) OYI0 peai3oBaHO P 3aBJaHb: JOCILDKEHO Ta y3araJbHEHO 0COOJIMBOCTI
TPUBOKHOCTI MOJIOAI, OIMCAHO TEOPETHYHI MOJENl Ta METOMOJOIIYHI MIAXOIU JO
BHBYEHHS BIUIMBY HHU(POBOrOo KOHTEHTY HA EMOLIMHHMI CcTaH MOJIOAI, MPOBEACHO
EMIIIpUYHE  OOCIUKEHHS, BH3HAYEHO  XapaKTEP B3a€MO3B’SI3KY  MDK _ pIBHEM
TPUBOKHOCTI _ MOJIOJAI T4 IIOJEHHHM IEPEIIAJIOM KOPOTKOIO  BIJICOKOHTEHTY,
pO3pO0JIEHO MIPAKTHYHI pekoMeHmalli st (axiBIiB 1100 POOOTH 3 MOJIOALIO 3
MIBHUIIIEHOIO TPUBOXKHICTIO.

5. Ilepenik rpadiunoro matepiany (3 TOUHMM 3a3HAYEHHSM OOOB’S3KOBUX KPECIICHB)
puc. 2.1 Po3moaun piBHIB CHTYaTHBHOI Ta OCOOMCTICHOI TPHUBOYKHOCTI PECHOHJICHTIB;
puc. 2.2. Po3noaur piBHIB IHTEPHET-3aJEKHOCTI PECHOHIEHTIB, puc. 2.3. Po3moaur
PECHOHJICHTIB 3a KIIBKICTIO Yacy, BUTPAYCHOr0 Ha Neperisa KOPOTKHX Biaeo (Ha ACHB)




(v %); puc. 2.4. Po3noaun BIAOOBLIEH PECHOHJICHTIB IIIOJO0 Yacy A00H JUId HEPErIsLy
KOpOoTKUX BUIeo (Y %); puc. 2.5. OCHOBHI MOTHBHU HEPETIIAY KOPOTKHUX BLIEO CEPENd
pecrnonieHTIB (Y %); puc. 2.6. CneKTp e€MOI[lN, 110 BUHUKAIOTh YV PECHOHJICHTIB IICIIS
neperasay KopoTkux Bijieo (v %); puc. 2.7. CyO'eKTHBHA OIlIHKA BIUIMBY HIEPETIISITY
KOPOTKHUX BLJIEO Ha SIKICTH CHY (V %); puc. 2.8. HacToTa BigK/IaJaHHs BaXKJIUBUX CIIPaB
yepes meperiasa KOpoTkux Bieo (v %); puc. 2.9. Copobu pecnoHJICHTIB 00MEKYBATH
yac Ieperasaay KopoTkux Bimeo (v %); puc. 2.10. CyO'ekTMBHA OIlIHKA BILIMBY
KOPOTKHUX B1e0 Ha emoriianii ctad (y %); puc. 2.11. IIposgBu TpUBOKHOCTI 400 BTOMH
MICJISL TPUBAJIOTO IEPENILIY BiIeOKOHTEHTY (Y %).

6. KoHcynbTanTH po3iiiiB IpoekTy (podoTH)

. TIPI3BUILIE, imimiam Ta mocana Mimuc, gata
Po3nin MIPUIHSB
KOHCYJIbTaHTa 3aBJAaHHA BUIaB
BUKOHAHC 3aBIAaHHSA
1 BOPOAVYJIBKIHA T. O., nouent | 10.03.2026 13.04.2026
2 BOPOAVYJIBKIHA T. O., nouent | 14.04.2026 08.05.2026
Hopmok-p | Cragauk A.T'., monieHT 25.05.2026 28.05.2026
7. Jlata Bumadi 3aBaHHs «25» JIIOTOTO 2025 POKYy.
KAJIEHJAPHUM IJIAH
Crpoxk
. BUKOHAHHSI
No Ha3Ba erarmiB IUmioMHOIO ; )
3/m POEKTY (poOOTH) cramp Hpmvrmea
MPOEKTY
( poboTtH )
1 [Tonepenne Y3TOIDKEHH TeMH IUIIIOMHOTO 95 02.2026
poekTy (poOOoTH) 3 KEPIBHUKOM
5 30ip MaTepiany Ta BABYCHHS JIITEPATYPHUX JIKEPEI 02.03.2026
3a TEMOIO TUTUIOMHOTO MPOEKTY (poOOTH)
3 | 3aTBepKEHHS TEMHU 09.03.2026
4 3aTBepKEHHS 3aBIaHHS HA TUTITIOMHHUM MPOEKT 10.03.2026
(poGoty)
5 | CknagaHHs 3MICTY 13.03.2026
6 | BukoHaHHS MEPIIOTO PO3ILTY 13.04.2026
7/ | BukoHaHHs Apyroro po3aury 08.05.2026
9 | ®opmyBaHHS BUCHOBKIB 22.05.2026
10 | ITepeBipka poOOTH KEPIBHUKOM 23.05.2026
11 | OdopmieHHST AUTUIOMHOTO TIPOEKTY (POOOTH) 25.05.2026
12 | HopMOKOHTpOJIH Ta TIEpEBipKa HA 3aTIO3UICHHS 28.05.2026
13 | [TonepenHiit 3aXUCT TUTIIIOMHOTO MTPOEKTY(POOOTH) 29.05.2026




KepiBHuk npoekry (podorn)

14 | Iloganus pobotu Ha Kapeapy 01.06.2026

15 | Onep:xaHHs BIATYKY Ta peLeHs3ii 02.06.2026

16 | 3axuct AUIIOMHOT pOOOTH 09.06.2026
CryneHT(ka) Amnacracis BOPOBMIOBA

(migmmic )

(Iv’st TIPI3BUILIE)

TerssHa bopoaynbpkiHa

( mipmmce )

(Iv’st TIPI3BUILIE)




PE®EPAT

KBanmidikauiitna pobora OakanaBpa: 81 crtopinka, 40 mxepeno, 11 pucyskis, 1
Ta0ung, 4 1OIaTKH.

OO0’ €KT TOCHIIKEHHS: TPUBOXKHICTH MOJIOJ].

[Ipenmer AOCHIIHKCHHS: B3a€MO3B’SI30K TPHBOXKHOCTI MOJIOAI 3 IIOJEHHUM
NEPErIsi0M KOPOTKOTO BiICOKOHTCHTY.

Mera AOCHIKEHHA: HAa OCHOBI JIOCHIIPKEHHS XapaKTepy B3a€MO3B’SI3KY MIXK
piBHEM TPUBOKHOCTI MOJIOJI Ta IIOJEHHUM IMEPETJIAI0oM KOPOTKOTO BiJICOKOHTEHTY
pPO3pOOHTH MPaKTUUYHI peKoMeHaarii s ¢axiBIiB 100 POOOTH 3 MOJOIAK 3
1BUILIEHOIO TPUBOXKHICTIO.

MeTtoau DOCHIIKEHHS

1. TeopernuHi (aHai3 HAYKOBOI JIITEPATYPH 00 TEMH JOCIIIKEHHS).

2. EMmipuyHi (aHKeTyBaHHS Ta OIMTYBaHHS).

3. Cratuctuuni (koedirient [lipcona).

Mertonuku: 1. llIkana tpuBoxkHocti Criimoeprepa—Xanina; 2. Tect KimOep:i Snr
Ha IHTEPHET-3ICKHICTh, 3. AHKeTa ITU(POBOT aKTHBHOCTI (aBTOPCHKA)

ExcnepumentanpHa ©6a3za Ta BuOipka: JlochmimpKeHHS TPOBOJIMUIIOCS Cepell
CTyIeHTChKOI Mojomi BikoM 18 — 33 pokiB, sika IMIOACHHO TEPETJIsAgae KOPOTKUU
BIJICOKOHTCHT, Ha 0a3l BHIOI0 HABYAILHOTO 3akjanay HallloHalbHHI YHIBEpCHUTET
«3amnopi3bka MoNITeXHIKay. Y HbOMY B3sJ10 ydacTh 39 oci0, cepen Hux 20 xiHOK Ta 14

YOJIOBIKIB, III€ 5 0CI0 i1 Yac 3aITOBHCHHS aHKETH oOpaiu BapiaHT "iHe".

TPUBOXHICTh MOJIOJI, KOPOTKMII BIJEOKOHTEHT, IHTEPHET-
3AJIEXXHICTHD, CUTYATHBHA TPUBOXHICTD, OCOBUCTICHA
TPUBOXHICTh, IU®POBA AKTUBHICTh, EMOIIIMHUN CTAH
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BCTVII

AKTYanbHICTh JOCHIIKEHHS. Y CydyacHOMY LHM(PPOBOMY CEPEIOBUIII KOPOTKHIA
BIJICOKOHTEHT CTaB OJIHUM 13 HaMNOMyNspHIMX (OopMaTiB CHOXKHUBaHHS 1HPoOpMallii
cepen Mosozi. Moro 1oneHnnii neperisy He mie GopMye HOBI MOIEIi ITOBEIIHKH, a i
0e3Imocepe/IHbO BITUBAE HA EMOIIIMHMIA CTaH KOPUCTYBadiB, 110 OCOOJIUBO BaXKJIMBO y
MOJIOJIDKHOMY BiIll, SKUWA XapaKTEPU3YETbCS MOTPEOOI y COIIaJIbHOMY BU3HAHHI,
¢dbopMyBaHHI 1ICHTUYHOCT] Ta BU3HAYCHH1 KUTTEBUX TIEPCIIEKTHUB.

Sk mokazaHO y HAyKOBiM JiTeparypi, TPUBOXHICTb € OJHUM 13 KIIOUYOBUX
(eHOMEHIB CydYacHOi TICHXOJIOTIi, a/yke BOHA OC3MOCEPE/IHbO BIUIMBAE HA EMOIliHHE
Oylaromostyydsi Ta coliajibHy afanTaiiro ocooucrocti [35]. 3. dpeiin po3rasaas ii gk
CUTHAJIbHUN MEXaHI3M TCUXIKU, IO TOIMepekae Mpo HeOe3MeKy Ta aKTUBYE 3aXHMCHI
MexaHi3Mu [2], Toal sik A. bek MOsSICHIOBaB TPUBOXKHICTH SK HACHTITOK KOTHITHBHUX
CIIOTBOPEHB, SIK1 3MYIIIYIOTh JIOJIMHY MepeOUTbITYBaTH 3HAUYIIICTh 3arpo3 [31].

Y  MonoAiKHOMY Billl TPUBOXKHICT MPOSIBISIETBCS  OCOOJIMBO  TOCTPO.
Hocmimkennss O. O. bognap ta M. A. Xom’ska JOBOJISATH, IO TPUBOXKHICTH Y
IOHAITLKOMY BiIll MOXE CTaTH CepHO3HUM Oap’epoM IS colriaizallii Ta npodeciiiHoro
CaMOBU3HAUYEHHS, 3HIDKYIOUM BIEBHEHICTh y BiacHux cuiax [5; 38]. O. [poGot
MIIKPECIIOE TEeHJAEPHI BIAMIHHOCTI: JIiBYaTa 4dacTille JEMOHCTPYIOTh EMOIIHHY
HECTAOUIBbHICTh Ta CXWJIBHICTH JIO CaMOI3OJIAIIl, TOJI SK XJIOMI[lI — arpeCHBHICTH Ta
IMITYJILCUBHICTS [ 14].

Oco6nuBoi akTyaapHOCTI IpoOieMa Ha0yBae B ymMoBax BiitHU. Sk 3a3Hagaiots O.
B. Martgienko, H. O. Beamenenko ta M. A. Xumud, AiTH ¥ MOJOJb JIEMOHCTPYIOTh
MIABUIICHUN PIBEHb TPUBOXKHOCTI, IO TPOSIBISIETHCS y CTpaxax BTpATH OJIW3BKUX,
(b13UYHOT MIKOAM Ta COIaIbHOI 1301111 [24], M0 MAKPECT0e HEOOXITHICTh PaHHBOT

JIarHOCTHKHU Ta TICUXOJIOTTYHOT MIATPUMKH.



VY KOHTEKCT1 HU(PPOBOro CEpeloBUIIA TPUBOKHICTh MOXKE MOCHUIIIOBATHCS Yepe3
ANTOPUTMIYHUNA J00Ip KOHTEHTY Ta MOBTOPIOBAHICTH MOBLAOMIIEHb. KOXEH pOJIMK 4u
MOCT cTae (parMeHTOM BIpTyalibHOi Olorpadii, 10 BIUIMBAE HA E€MOIIWHUNA CTaH SIK
aBTopa, Tak 1 rsaada [7]. IocriiiHe mopiBHSAHHSA ceOe 3 i1eani30BaHUMU o0pa3aMu y
BIJIEO CIpPHUSE PO3BUTKY COIIAJIBHOI TPUBOMXKHOCTI, 3HUKEHHIO CAMOOLIHKH Ta
BUHUKHEHHIO ITU(DPOBOT BTOMH.

OTxe, aKTyallbHICTh JOCIIJPKEHHSI 3yMOBJICHA TO€HAHHAM KUIBKOX YMHHHUKIB:
MOLIMPEHICTIO  KOPOTKOTO  BIIGOKOHTEHTY Cepell MOJIOJI, ©0araTOBUMIPHICTIO
TPUBOXKHOCTI SIK TICHXOJOTIYHOTO (peHOMEHY, BIUIMBOM IH(POBOTO CepepaoBUINA Ha
dbopMyBaHHS €MOIIHHOTO CTaHy Ta 1JICHTUYHOCTI, & TAKOX COLIAJIBHUM KOHTEKCTOM
BilHM ¥ 1HQOpMaLIHOTO TMepeBaHTAXKEHHA. BHUBYEHHS B3a€EMO3B’SI3KY MK
CIIO’)KMBAHHSAM KOPOTKOTO BiJJCOKOHTCHTY Ta pPIBHEM TPUBOXXHOCTI MOJIOAI €
HEOOXITHUM JJIsI PO3YMIHHS TCHXOJOTIYHUX PU3HMKIB CydacHOI ITU(POBOi KyJbTYpH Ta
pPO3pOOKHM TMPAKTUYHUX PEKOMEHJAIIM W00 MIATPUMKH TCHUXIYHOTO 3/I0pOB’4,
PO3BUTKY KPUTUYHOTO MUCJICHHS Ta (OpMyBaHHS HABUYOK IU(POBOT Tri€HU.

Mera AOCHIIKEHHSA: Ha OCHOBI JIOCHIJKEHHS XapaKTepy B3a€MO3B’SI3KY MIXK
pPIBHEM TPHUBOXKHOCTI MOJIOJII Ta IMIOJEHHUM TIEPETIIAIOM KOPOTKOT'O BIJCOKOHTEHTY
PO3pOOHTH MPaKTUUYHI peKoMeHaarii i ¢axiBIiB 100 POOOTH 3 MOJOIII0 3
iBUIIIEHOIO TPUBOKHICTIO.

3aBIaHHS TOCITIIKEHHS

1. Ha oCHOBI TEOpEeTHMYHOTO aHai3y HAyKOBOI JITEpaTypud MIOCHIIATA Ta
y3araJIbHUTH 0COOJIMBOCTI TPUBOKHOCTI MOJIOJII.

2. OncaTy TEOpEeTUYHI MOJIETl Ta METOJIOOTIYHI MiXO0/IA 10 BUBYCHHS BIUIUBY
U(POBOTO KOHTEHTY HA EMOIIHHUN CTaH MOJIOJI.

3. Ha ocHOBI eMITipydHOTO TOCITIDKCHHS BHU3HAYUTH XapaKTep B3a€MO3B’SI3KYy
MDK piBHEM TPUBOXKHOCTI MOJOAI Ta IMOACHHUM TMEPETISIOM  KOPOTKOTO
B1JICOKOHTEHTY.

4. Po3pobuTu npakTU4H1 peKoMeHaallli s (paxiBiUiB U[0J0 pOOOTH 3 MOJIOJIIO 3

MIJIBUIIIEHOI0 TPUBOXKHICTIO.



OO0’ €KT TOCHIIKEHHS: TPUBOXKHICTb MOJIO].

[Ipeamer AOCHIIKEHHS: B3a€EMO3B’SI30K TPUBOXKHOCTI MOJIOJI 3 IIOJICHHUM
MIEPETIIAIOM KOPOTKOTO BiICOKOHTCHTY.

['imore3a nociiKeHHs . ICHY€e IPSIMUI 3B'I30K MIX PIBHEM TPUBOXHOCTI MOJIOJI
Ta IHTEHCUBHICTIO IIOJICHHOTO MEPErJIily KOPOTKOIO BIIEOKOHTEHTY .

TeopeTnuni OCHOBHM JOCHiKCHHS. JlOCHIIDKCHHS TPYHTYEThCS HA TPAISX
BITYM3HAHMX 1 3apyODKHUX IICHXOJIOTIB, Kl BHMBYajJM MpPOOJEMU TPUBOXKHOCTI Ta
ncuxoeMouiiHoro crany monoai. Cepen Hux — kinacuku ncuxosorii Y. Cnunbeprep, 1O.
Xanin, 3. @peiin, K. Xopni, A. bek, K. Pomkepc, B. ®panki, a Takox yKpaiHCHKI
nocminauku JI. boxosuy, I'. Koctiok, C. Makcumenko, O. Ckpumnyenko, JI. JlonuHchKa,
3. Oropoaniituyk, M. Koponbsuyk, B. Ocsomio, I'. I'yn, H. boxok, O.Kiuyk Ta iH.

Oco0nuBy yBary npHIUICHO CY9acHUM JOCIIIKCHHSIM YKpPaiHCHKUX HAyKOBIIIB,
K1 aHaJTI3yBaJIM TPOSIBH TPUBOXKHOCTI y MosoabkHoMy Biri: [. Ocunenko, JI.
Maroxntok, O. noptyn, I'. Jlsumok, O. bognap, M. Xowm’sk, O. Marsienko, H.
Benmenenko, M. Xumnu, M. Adanacenko, K. Jumyxk, O. dpo6ot, K. INanamtok, I1.
I1laroBanoBa. IXHi poOOTH BHCBITIIOOTH SIK CHTYaTHBHI, TAK i OCOOHMCTICHI TPOSBH
TPUBOXKHOCTI, TEHJEPHI BIIMIHHOCTI Ta COIlaJIbHI YWHHHMKH, IO BIUIMBAIOTh Ha
€MOILIIHNI CTaH MOJIO/II.

TeopeTnuHi OCHOBM JOCHIIKEHHS TaKOXX CIHPAIOTBhCS Ha TIpalli, MPUCBSYEHI
BITUBY ITU(POBOTO CEPEOBHUIIA HA TICUXIKY Ta MoBeniHKy momnoi. [le nochimkenns O.
XKyxoroi, B. TlaBnosa, A. Jlykigauyka, O. SIkoBIeBOi 1010 KIIIMOBOTO MUCTEHHS; A.
I'pexoBoi, O. JlutBunenko, O. Pyaincekoi, B. Kusi3pkoBoi npo nudpoBuii CTUIb KUATTA
Ta COIIAJIbHO-TICUXOJIOTIYHY ajamnTaniro; T. PomammHOi mpo €BOJIOIII0 KOPOTKUX
Bizeo; €. Mamroka mpo Bigeorpy sik ¢heHoMeH cydacHoi memiakynbTypu; B. Kommniis
PO TEOPETUYHI 3acaau JOCTIKEHHS BiIeOKOHTeHTY; M. ByraiioBa mpo BipTyaiizairito
O0COOMCTOCTI AK KyJIbTYpHUH (heHOMEH (P POBOTO CYCIITHCTBA.

VY poboTi BpaxoBaHO NMCHUXOAHATITHYHI, KOTHITUBHO-TIOBEIHKOBI, TYMaHICTUYHI1
Ta O10JIOTTYH1 KOHIIEMNI[Ii TPUBOXKHOCTI, a TAKOX Cy4YacHI COIIOJIOTTYHI Ta MeJaroriyHi

MIAXOIU JI0 aHali3y BIUIMBY UU(]poBoro KoHTeHTy. Lle 103BOJIsiE KOMIUIEKCHO
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OCMUCJIUTHU NMPUPOAY TPUBOXKHOCTI, ii MPOSBU Y MOJIOJIIKHOMY BIIll Ta B3a€MO3B’ 30K 13
IOJICHHUM TIEPETIISAIOM KOPOTKOTO BiICOKOHTEHTY.

Metonu IOCHIKEHHS: TEOPETUYHUN aHajli3 HayKOBOi JITepaTypH; aHKETyBaHHS Ta
onuTyBaHHs;, TmcuxoaiarHoctuuHi wmetoauku (Illkama TpuBoxkHOCTI Crimbeprepa—
Xanina, Tect KimOepni SIHr Ha iHTepHET-3aJI€KHICTh, AHKeTa U(PPOBOi aKTUBHOCTI
(aBTOpCHKA);

Opranizamiss gociipkeHHs. JlOCTIKEHHSI TPOBOJIUIOCS CEpPea CTYIAEHTCHKOI
Mool BikoM 18 — 33 pokiB, sika MOJICHHO NIEPETIsAIae KOPOTKUN BiICOKOHTEHT.

Emmipuuna 6a3a pocnimxeHHs. BuOipka ckianmanmacs 31 CTYACHTIB 3akiajiiB
BuIoi ocBiTU. KinbkicTs — 39 ocib.

[TpakTiyHe 3HAYCHHS pE3YyJbTATIB JOCHIHKCHHSA. Pe3ynbTaTtm MOXYTh OyTH
BUKOPUCTaHI TPAKTUYHUMH  TICUXOJIOTaMH,  COI[IAJIbHUMHM  TpaIliBHUKAMH  Ta
BUKJIaIa4aMHM JJIsl PO3POOKH IIporpaM MiATPUMKH MOJIOI1 3 TiBUIIIEHOK TPUBOKHICTIO,
a TakoX JU1sl hOpMyBaHHS HABUYOK TU(PPOBOT Iri€HHU.

Crpykrypa pobotn. PoboTta ckiiamaeTbest 31 BCTYIY, OCHOBHOT YaCcTHHU (2 OCHOBHI
pPO3/1IM), BHUCHOBKIB JO PpO3/UIIB, CIHCKY BHUKOPUCTAaHUX JDKEpEed Ta JOJATKiB.
OcHoBHUI 00cATr poOOTH BUKIANEHO Ha 66 CTOpIHOK, 3araJibHUM 00csST poOOTH

cknanae — 81 cropiHka, CIMMCOK BUKOPUCTAHUX JpKepel BKiatouae 40 HalitMeHYBaHb.
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PO3JILI 1

TEOPETHUYHI 3ACAAU ITPOBJIEMHU JOCJIIJDKEHHSA B3AEMO3B’ A3KY
TPUBOXXHOCTI MOJIOJII TA OCOBJIMBOCTEM CIIOXKMBAHHS KOPOTKOT'O
BIAEOKOHTEHTY

1.1. TlcuxonoriuHa CyTHICTh Ta BUAU TPUBOKHOCTI B MOJIOJIKHOMY BiIll

TpUBOXKHICTH € OHUM 13 KJIIOYOBUX (PEHOMEHIB CY4acHOI MCUXOJIOT11, a/I)Ke€ BOHA
Oe3rnocepeHbO BIJIMBAE HAa €MOIIHE OJIaromoyiyquss OCOOMCTOCTI Ta 1ii 3/1aTHICTh
aJlanTyBaTHCS JIO COIIAJIbHUX YMOB. Y HayKOBiH JIiTepaTypi TPUBOXKHICTh BU3HAUAETHCS
SK EMOI[IMHUMA CTaH, 10 BUHUKAE Yy BIJANOBIAbL Ha peadbHi abo0 ySABHI 3arposw,
XapaKTePU3Y€EThCS BIAYYTTSAM HECIIOKOI, BHYTPINTHBOTO HAIPY)KEHHS Ta OYiKyBaHHS
HeOe3neku [35]. BoHa BiApi3HSETHCS BiJl CTpaxy TUM, IO Ma€ MEHII KOHKPETHUMN
00’€KT 1 9acTo MOB’sA3aHa 3 BHYTPIIIHIMU MTEPEKUBAHHIMU 0COOUCTOCTI [28].

Y  [CHUXONOTIYHUX AOCHIIHDKCHHSX TPUBOXKHICTH TAKOX OIUCYETHCS  SIK
Cy0’€KTMBHHUM CTaH €MOIIMHOTO JUCKOM(OPTY, MO CYNPOBOIKYETHCS MEPEATYTTAM
HeOe3nekn abo HeBM3HAYeHOCTI MahOyTHhoro. 3a Bu3HadeHHAM K. Pomxepca,
TPUBOXKHICTh BUHHMKAE TO1, KOJIU ICHYE PO3PUB MK «SI-peaibHIM» Ta «SI-11ealbHIM Y,
TOOTO MK THM, KUM JIFOJJMHA € HacIpaBli, 1 TUM, KUM BoHa mparHe Oytu [31]. B.
@paHKJI TpaKTyBaB TPHUBOXKHICTh SK €K3UCTCHIINHUN (EeHOMEeH, OB’ s3aHuil 13
MTOIITYKOM CEHCY JKUTTS Ta 3ITKHCHHSM 13 HeBH3HauYeHICTO [36].

3. @peiin posrisgaB TPUBOXKHICTh SK CHTHAJBHUN MEXaHI3M TICHXIKH, IO
rmonepepkae 0COOUCTICTh MPO MOXKIMBY HEOC3IEKy Ta aKTUBYE 3aXHCHI MeXaHi3MU [2].
A. bex y KOTHITUBHIH Tpaauilii BU3HA4YaB ii K HACTIAOK ippallioHATFHUX MEPEKOHAHD
Ta KOTHITUBHUX CIIOTBOPEHB, SIKI 3MYIIYIOTh JIIOJIMHY TEpeOUTbITyBaTH 3HAYYIIICThH
3arpos [31].

V¥ cyuacHiil yKpaiHChKill MCUXOJIOT1l TPUBOXKHICTh YACTO OMUCYETHCS K CTilKa
IHIMBIAyaJdbHA pHCA, IO MPOSBISETHCA y CXWUIBHOCTI JI0 YacTUX 1 HaAMIPHUX

MepeXUBaHb HABITh y BIJHOCHO Oe3neyHux cutyamisx [22; 25]. Hocmimkenus O.
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Bboxgnap Ta M. XoMm’sika MOKa3ylOTh, 10 Y IOHALIBKOMY BILI TPUBOXHICTH MOXE CTaTH
cepiio3HUM Oap’epoM AJid couianizaiii Ta npopeciiHOro CaMOBU3HAUEHHS, 3HHXKYIOUU
BIICBHEHICTh Y BJIACHUX cuiiax [5; 38].

Oco0nuBOi aKTyaapHOCTI IIpoOiieMa TPUBOKHOCTI Ha0yBae B yMoBax BiHHU. Sk
3a3Ha4daroTh O. MatBieako, H. Benmenenko Ta M. Xumud, IiTH MOJIOJIIOTO MIKIJIBHOTO
BIKY B yMOBaX BIMCHKOBHX JIIii IEMOHCTPYIOTh MiJBUIIEHUN PIBE€Hb TPUBOXKHOCTI, IO
NpPOSIBIIIETbCA Yy CTpaxax BTpaTH OaTbkiB, (PI3MYHOI HIKOAM Ta COI[ANBHOI 130JIALIi.
ABTOpH HAaroJIONIYIOTh Ha BaYKIMBOCTI PaHHBOI JIarHOCTUKU Ta KOPEKI[il TPUBOXKHUX
CTaHIB JIJIs 3a1I00IraHHs JOBrOTPUBAIMM HETAaTUBHUM Hacliikam [24].

VY ncuxonorii NpuiHITO PO3PI3HATH JBa 0a30B1 TUIH TPUBOKHOCTI: CUTYaTUBHY
Ta ocoOucticHy. CUTyaTMBHAa TPUBOXKHICTh — 1€ TUMYAaCOBUN EMOIIIMHHUI CTaH, SIKHUM
BUHUKA€E Yy KOHKDETHIH CHTyalii, M0 CHpUHAMAETHCS IIOAMHOI0 SK 3arpo3jiiBa YU
3Hauyma. BoHa xapakTepu3yeTbcsl MIABUIIEHUM DPIBHEM HAMPYKEHHS, OYIKYBaHHSIM
HETaTUBHOI'O pe3yJIbTaTy Ta MoOuTi3amiero necuxodizionoriunux pecypcis. [Ipukiaagom
MOKe OYTH XBHJIFOBAHHS TIEpe]] iICIUTOM, CITIBOECIIOI0 YU MyOJIYHUM BUCTYIIOM. Takuii
CTaH Ma€ aJanTUBHY (YHKIIIIO, aJpKe CUTHAII3YE MPO BAKIMBICTh MOMAII Ta MOXKE
CTUMYJIIOBaTH AaKTUBHICTh, OJHAK TIPU HAJIMIPHOMY PpiBHI CTa€ Je3aJalnTHBHUM,
0JIOKYI0UH €(heKTUBHICTh JisIbHOCTI [21].

Oco0OucricHa TPUBOXKHICTh — II€ CTiMKa IHIMBIAyaJbHA XapaKTePUCTHKA, SKa
BU3HAYA€ CXWIBHICTh IIOJUHUA 70 TEPEKUBAaHHS TPHUBOTM HAaBITh 3a BIICYTHOCTI
OYEBUAHUX NPUYUH. BOHA MPOSIBIIAETHCS K prca OCOOMCTOCTI, 1110 3yMOBIIIOE TOCTINHHE
OUiKyBaHHS HEOE3MEKH, HEBMEBHEHICTh Y BIACHUX CHJIAX, CXWJIBHICTH /10 HETaTUBHUX
iHTepripeTaid moaid. Ha BimMiHY BiJ CHUTYaTHBHOi, OCOOWMCTICHA TPHBOXKHICTH HE
3aJICKUTh BIJI KOHKPETHHUX OOCTAaBHH, a € CTAOLUIbHOIO BJIACTHBICTIO, IO BIUIMBA€E Ha
MOBEAIHKY Ta COIIaJbHy B3a€EMOJII0 JTroauHu [21].

Y. Coinbeprep ta H). XaHiH y CBOIX AOCHIKEHHSX MiIKPECTIOBAIN, IO
CUTyaTHUBHA TPUBOXKHICTh € PEAKIII€I0 HA KOHKPETHUHN CTPECOp, TOA1 IK OCOOUCTICHA —
e 3arajbHa TOTOBHICTh IHJMBIJA COPUINMATH [IUPOKUI CHIEKTp CHUTYyallll sK

3arpo3nuBi. Bucokuii piBeHb 0COOMCTICHOT TPUBOXKHOCTI YaCTO MOB’ I3aHUM 13 HU3BKOIO



13

CaMOOIIIHKOI0, HEBIIEBHEHICTIO YV BIACHUX MOKJIMBOCTSAX Ta CXWJIBHICTIO 0 YHUKAHHS
CKJIaIHUX 3aBJaHb.

VY cyuacHii Mcuxoaorii TaKoK BUIUISIOTh MOHSATTS aJaNTUBHOI Ta HEaJaNnTUBHOI
TPUBOXKHOCTI. AJlanTMBHA BUKOHYE (YHKIIIO CHUTHANy, IO JOMOMAarae JIOAuHI
MOOUTI3YBaTH CUJIU JIJIsl TIOJIOJIAHHS TPYAHOIIIB, TOAl K HEaJanTHUBHA MPU3BOIUTH J10
€MOIIHHOTO0 BUCHAXKEHHSI, JIC30pTaHi3allii MOBEAIHKH Ta COLIIBHOT 13011111,

OkpeMo BHIUISAIOTH COIIAJIBHY TPUBOXKHICTh, SKa TIPOSBISETHCA Y CTpaxy
HEraTUBHOI OLIHKK 3 OOKy iHIIUX Jrojel. Lle sBuie TicHO MOB’si3aHe 3 MOTPeOOrO
OCOOUCTOCTI Y COIlalbHOMY MPHUHHATTI Ta cxBajeHHl. ColllaJbHa TPUBOXKHICTh
BU3HAUAETHCA SK EMOI[MHUN CTaH, 10 BUHUKAE Y CHUTyalliIX MDKOCOOMCTICHOI
B3a€MOJI1i, KOJM IHIUBIJ OYIKY€ KPUTUKU, BIATOPTHEHHS YW HEBAAdl y CHLUIKYBaHHI.
Bona Moke TIPOSBIATHCS y BHIJISAAI COPOM’ SI3IMBOCTI, YHUKAaHHS KOHTAKTiB,
HAJMIPHOTO CaMOKOHTPOJIIO Ta MOCTIMHOTO cTpaxy 3p0OUTH MOMUJIKY.

Jjist MoJto/ii 11e¥ BUJ TPUBOXKHOCTI € OCOOIMBO aKTyaJIbHUM, aJI’K€ IOHAIIbKUN BiK
XapaKTEePU3YEThCS TMOTPEOO0 y  CoIlaJbHOMY BH3HaHHI, (OpPMYyBaHHI BJIACHOI
IIGHTUYHOCTI Ta MOIIYKY Miclsl B cycniuibcTBl [36]. Came y 1iei mepiod MiUTITKUA Ta
IOHAKU TParHyTh YTBEPAUTHUCS CEpell OAHOMITKIB, OTPUMATH CXBAJICHHS BiJ 3HAUYIIUX
Iopociaux, BHOyAyBaTH BJIACHY CHUCTEeMY IlIHHOCTeW. HeBmeBHeHICTh y co0i, cTpax
BIITOPTrHEHHS! YU KPUTUKU MOXKYTb MPU3BOJAUTH O YHUKAHHS COIIaIbHUX KOHTAKTIB,
130111 Ta 3HMKEHHS CAaMOOILIIHKH.

JlocnmiAHUKNA 3a3HAYAIOTH, IO COIllaTbHAa TPUBOXKHICTH YaCTO CYMPOBOKYETHCS
¢bi3i070TIYHUMU TIPOSBAMH, Cepell SKUX TMPUCKOPEHE CepIeOUTTs, MITIUBICTD,
TPEMTIHHS, TPYAHOIIlI y MOBIEHHI. BoHa Moxe OyTH CHUTyaTHBHOIO (HAmpUKIAd, i
Jac BUCTYMy IMepej] ayauTopicro) abo CTIHKOI PHUCOI0 OCOOHMCTOCTI, 1O (GopMye
3arajbHy CXWJIBHICTB 0 YHUKAHHS COIIaTbHUX CUTYAIlIH.

VY cydacHid TCHXOJOTii coIiagbHa TPHUBOXKHICTH PO3TIISIAETBCA SK OIWH 13
(dakTopiB PU3UKY PO3BUTKY ACHPECUBHUX CTaHIB Ta COLIAJIbHOI 130Jsii. Bucokuit
PIBEHb COIIAJIbHOI TPUBOMXKHOCTI Y MOJIOJII MOKE MPU3BECTH J0 3HUKEHHS HAaBYAJIbHOI

MOTHBAIlll, OOMEXeHHs MNpodeciiHUX TMEepClHeKTUB Ta TPYAHOIIIB Yy MOOYAOBI
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MDKOCOOUCTICHUX CTOCYHKIB. BojHO4Wac cBoe€yacHa IICMXOJOTIYHA MIATPUMKA,
PO3BUTOK KOMYHIKATUBHUX HaBUYOK Ta ()OPMYBAHHS MO3UTHUBHOI CAMOOLIHKH 3[aTHI
3HAYHO 3HU3UTH il POSIBHU.

He wMeHm Bax/IMBOIO € €K3MCTEHIlIfHA TPUBOXKHICTh, SKa TOB’s3aHa 3
YCBIJIOMJICHHSIM HEBHU3HAYEHOCTI MaillOyTHBOTO, MONIYKOM CEHCY JKUTTA Ta CTPaxoMm
nepes MOXIMBAMU HeBAaduaMu. BoHa BHWHUWKae TOMAiI, KOJTH JIOAMHA CTHUKAETHCS 3
¢yHIAMEHTaNTbHUMH THTAHHSMH BJIACHOTO IiCHYBaHHsA: «XTo sA?7», <«Slke Moe
npusHaueHHs1?», «l1lo yekae Mene B MailOyTHbOMY?». Ha BiAMIHY BiJl CUTyaTHUBHOI 4u
COLIIAJIBHOT TPUBOXKHOCTI, €K3UCTEHI[IHHA Ma€ OUTbII IITUOMHHUN XapaKTep 1 CTOCYEThCS
HE OKPEMHX KHUTTEBHX CHUTYaIliid, a 3araJIbHOTO BiIyTTs] HEBU3HAYCHOCTI Ta KPUXKOCTI
JIFOJICBKOTO OYTTS.

diocopu-eK3UCTEHIIATICTH PO3TIIAIaTU TPUBOKHICTD K HEBIJ €MHY CKJIaJ0BY
JIOJICBKOTO JKUTTS, PO3TISAAIOUM 1 SIK «CTpax IMmepea CBOOO0IO», alKe KOXKeH BHOIp
BIIKPMBA€ HOB1 MOXJIMBOCTI, aji¢ BOAHOYAC Hece pu3uk nmoMuiku. B. dpanki y cBoiit
KOHIICTIIT JIoToTeparii MiIKpecloBaB, 10 €K3WCTEHIlIfHA TPUBOXKHICTh BHUHUKAE Y
MOMEHTH BTPATH CEHCY JKUTTA, 1 caMe TOIIYK I[bOTO CEHCY € IUIAXOM ii MOAOJaHHs
[37].

VY MOJOADKHOMY BIlll €K3HCTEHIIIITHA TPUBOXKHICTH MPOSABISIETHCS OCOOIHBO
sckpaBo. FOHaku Ta JiBUaTa nepekuBalOTh KPU3y 1ICHTUYHOCTI, CTABISATh MUTAHHS PO
BJIaCHE MaiiOyTHE, mpodeciiine caMOBU3HAYCHHSI, TOOYIOBY Kap’ €pH, CTBOPEHHS CiM’1
Ta peaji3alliio JKUTTEBUX TUIaHIB. BUCOKUI piBEHb €K3UCTEHIIIHHOT TPUBOXKHOCTI MOXKE
MPU3BOAUTH JO CYMHIBIB Yy BJIACHMX 3HIOHOCTSAX, CTpaxy HeBIAadi, BITUYTTH
0e3HaIfHOCTI YW HaBITh JICTIPECMBHUX CTaHIB. BomHoYac mMOMIpHHWI pIBEHb TaKoOi
TPUBOXKHOCTI BUKOHY€E aJanTUBHY (DYHKIIII0, aJ[)K€ BOHA CTUMYJIIOE JIFOJIUHY J10 TIOLTYKY
CEHCY, TTOCTAHOBKH IIUICH Ta aKTUBHO1 )KUTTEBOT MTO3MIIi.

Y HaykoBid TpaaWiii ICHYIOTh pI3HI MIAXOAW 10 TOSCHEHHS MPHUPOIH
TPUBOXKHOCTI, 1 KOKEH 13 HUX BUCBITIIOE OKPEMUMN aCMEeKT bOr0 CKJIATHOIO (PEHOMEHY.

Bouu ¢dopmyBanucs moctynoBo, BiJ KJIACMYHUX ICHUXOAHANITUYHHUX KOHIIEHIINA 10
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Cy4aCHUX KOTHITUBHMX Ta OIOJIOTIYHHMX MOSICHEHB, IO BiAOOpa)kae OaraTOBUMIPHICTh
npooiemMu.

[lepmmM  TPYHTOBHHUM  TIOSICHEHHSM  TIPUPOAM  TPUBOXKHOCTI  CTaB
MICUXOAHATITUYHUH MiX11, 3anoyaTkoBaHuid 3. @peligom. Bin po3risgaB TpUBOKHICTb
K CBOEPIIHUNA CUTHAJBHUNA MEXaHi3M ICHXIKH, 110 BUHHUKA€E YHACHIIOK BHYTPILIHIX
KOH(JIIKTIB MK IHCTUHKTUBHUMH TOTSATaMU Ta BUMOTaMmu colliymy. Ha nymky ®peiina,
TPUBOTA BUKOHYE 3aXHCHY (YHKI[iI0: BOHA MOTepemkae «S» mpo HeGe3meKy Ta akTUBYE
MEXaHI3MU MCUXOJOTTYHOTO 3aXUCTY, TaKl K BUTICHEHHsI, TPOCKIIisl YU pallioHaTi3allisl.
TakuM 4YWHOM, TPUBOXKHICTH Y TICUXOAHATITUYHIN Tpaauiii HE € BUNAIKOBUM
EeMOIIHUM CTaHOM, a Ma€ TIUOWHHY (QYHKIIIO — 30€pertd MiIiCHICTh 0COOUCTOCTI,
3aXUCTUTH 1i BiJ PYWHIBHUX IMITYJbCIB 1 BOJHOYAC JOMOMOITH aJanTyBaTUCA [0
COITIATLHUX HOPM.

[Mopganemmit po3BuTOK 11i€i KOHIeMil 3aiiicauina K. XopHi, sika HarojomryBana,
10 TPUBOXKHICTBH YACTO € HACIIIKOM 0a3aibHOT BOPOXKOCTI Ta HE3a0BOJICHUX MOTPEO Y
TUTUHCTBI. BoHa BBaxkalia, 110 IUTHUHA, SIKA HE OTPUMYE JOCTATHBO JFOOO0BI, MIATPUMKH
Ta Oe3neku, popMye BHYTPINIHE BITIYTTS HEOE3MEKH, SKE 3r0J0M IMEPETBOPIOETHCS Ha
CTIHKY TPHMBOXKHICTh, IO IPHU3BOJUTH OO0 BHUHHUKHEHHS HEBPOTUYHHUX CTpaTerii
MOBEIHKK, TaKUX SK HaaMIpHA 3aJICKHICTh Bil I1HIIMX, MParHeHHS N0 BIagd YU
YHUKAHHS COIIAJIbHUX KOHTAKTiB. TakuM YMHOM, TPHBOKHICTh Y MICUXOAHAIITHIHOMY
OadeHHI € HEe JWINE PEaKIli€l0 Ha 30BHINIHI 3arpo3u, a W pe3yabTaTOM TIUOMHHUX
TUTSYNX TIEPEKUBAHb, K1 BU3HAYAIOTh MOJAAIBIINNA PO3BUTOK OCOOUCTOCTI [2].

3rosoM yBara JOCTITHUKIB TOCTYIIOBO 3MICTHJIACS BiJ HECBIIOMHX KOH(IIIKTIB,
Ha SKUX HaroJONIyBaJIM TCHXOAHATITHKH, IO TMPOIECIB MHCICHHA Ta IHTEpHpeTarii
peanpHOCTi. Came TyT chOpMyBaBCS KOTHITHBHO-IIOBEIIHKOBHM IMIJIXid, OJHUM 13
MPOBIMHUX TPENCTaBHUKIB sikoro OyB A. bek. BiH mosicHIOBaB TpPHUBOXKHICTH SIK
PE3yNbTAT ippallioHATFHUX MEPEKOHAHDh Ta KOTHITUBHUX CTIOTBOPEHB, IO BUHUKAIOTH Y
nporeci  mucieHHsa. JlroguHa 3  BHUCOKMM  pIBHEM  TPUBOXKHOCTI  CXUJIbHA
nepeduTbIyBaTH  MMOBIPHICTh HEraTUBHUX TMOJIM, IHTEpPIpPETyBaTU HEUTpasibHI

CUTYyallli SIK 3arpo3JIMB1 Ta 30CEPEIKYBATHUCS HA BIIACHUX HEB/AYaX.
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VY 1bOMY KOHTEKCTI TPUBOXKHICTH MOCTA€ HE CTUILKU SIK PEakilisi Ha 30BHIIIHI
O00CTaBUHH, CKUIBKM $IK MPOJAYKT TIOMMJIKOBHX CXE€M MHUCJIEHHS, Kl (POpPMYIOTh
BUKpUBIICHE CIPUUHATTA cBiTY. Hampukinan, iHAMBIA MOXKE BBaXaTH, 10 OyIb-sika
MOMUJIKAa HEMUHYYE TIPU3Bee 10 Kartactpodu, abo 110 1HII JIOIUA 3aBXKIU OLIHIOITh
Horo kputuyHo. Taki yCTaHOBKHM CTBOPIOIOTH NOCTIMHE BIIUYTTS HEOE3NEKH, HaBITh
KOJIM 00’ EKTUBHUX TPUYWH ISl TPUBOTH HEMaAE.

BaxxnmuBUM BHECKOM KOTHITUBHOI IIIKOJIM CTaJi0 PO3pPOOJICHHS METO/IIB
KOTHITUBHOI Tepamii, CHOPAMOBAaHUX Ha 3MIHY LHMX IppalioHAIbHUX MEePEeKOHAHb.
3aBasiki POOOTi 3 MUCJIICHHEBUMH CXEMaMH JIFOJIMHA MOYKE€ HaBUMUTHCS IHTEPIPETYBATH
noJiii OUIBII PeaicTUYHO, 3HIKYIOUM piBE€Hb TPUBOXKHOCTI. [lo€nHAHHS KOTHITHUBHUX
TEXHIK 13 MOBEJIHKOBUMH METOJaMU (€KCIIO3UIlis, TPEHYBaHHS HABHYOK, IMOCTYIOBE
3ITKHEHHS 31 CTpaxaMmH) J03BOJISIE€ HE JIUIIE 3MIHUTH CIIOCIO MUCJIEHHS, a i chopmyBaTu
HOBI MOJIeJI1 TOBEIHKH, 110 3MEHIIYIOTh TPUBOXKHI peaKIlii.

DaKTUYHO KOTHITUBHO-TIOBEIIHKOBUHM MiIX11 MEPEHOCUTH aKIICHT 13 HECBIIOMHX
KOH(JTIKTIB, SIK1 MIAKPECTIOBAIM TICUXOAHATITUKHA, HAa CBITOMI MPOIECH MUCIICHHS Ta
iHTepnpeTalii peanbHOCTI. JlaHWil mMmiaxixg mMoKa3ye, IO TPUBOXKHICTH MOXE OYyTH
pe3yabTaTOM HE 30BHINIHIX 3arpo3, a BHYTPINIHIX ITOMUJIKOBUX TI€PEKOHAHb, 1
JIOBOJIMTH, 1110 3MIHIOIOYH CITOCI0O MUCIICHHS, MOYKHA CYTTE€BO 3HU3HTH ii miposiBu [31].

[TapanenbHO 3 PO3BUTKOM IICUXOQHAJTITUYHMX Ta KOTHITUBHUX TIIXOMIB Y
MCUXOJoTii chopMyBanucs TYMaHICTUYHI KOHIICMINIi, SKi aKIEeHTyBajlu yBary Ha
BHYTPIIIHIX CYMEPEYHOCTAX OCOOMCTOCTI Ta MONIYKY CEHCYy XHUTTsS. Ha BimMmiHy Bif
MICUXO0aHaTI3y, 110 30CePEeHKYBaBCS Ha HECBIIOMHUX KOH(DIIIKTaX, 1 KOTHITUBHOI IITKOJIH,
SKa TOSICHIOBAJIa TPUBOXKHICTH 4Yepe3 TOMHJIKH MUCJICHHS, TYMAaHICTUYHUNA HAMpSIM
po3rnsAnaB il SK MPUPOTHUN HACTIAOK MPArHeHHS JIIOJWHHA JI0 caMopeaizamii Ta
JTyXOBHOTO PO3BHUTKY.

K. Pomkepc BU3HAUaB TPUBOXKHICTB SIK CTaH, 110 BUHUKAE MPHU HEBIAMOBIIHOCTI
MK «S-peanbHUMY 1 «S-ineanbaum». Konu nroguHa Big4yBa€e po3puB MK THUM, KUM
BOHA € HAcMOpaBil, 1 TMM, KUM MparHe OyTH, BUHHKA€ BHYTPIIIHE HAMPYXKEHHS, IO

MOPOJIKYE TPUBOXKHICTh. Y 1bOMY KOHTEKCTI TPUBOra € CUTHAJIOM MpO Te, IO



17

OCOOUCTICTh HE JaocArae Oa)xaHoro piBHSA camopeaii3alii, 1 BOJAHOYAC CTUMYJIOM J10
MOIIYKY IUIAXIB FapMOHI3alli BIacHoro «S» [25].

B. ®pankn y cBoill Jororepamii TpaKTyBaB TPUBOXHICTh SIK €K3UCTEHLIMHUM
¢eHoMeH, MO0 BUHUKAE y MOMEHTH BTpaTH CEHCY JKHTTA. BiH HaroyomryBas, IO
JIOJIMHA HE MOKE YHHUKHYTH TPHBOTH, aJ)Ke BOHA € HEBiJl'€MHOIO YACTHHOO ICHYBaHHS,
IPOTE MOKE HAJaTH 1 KOHCTPYKTHBHOTO 3Ha4yeHHS. Ha Horo gymKy, came TOIIyK i
BiJTHAMJICHHS CEHCY € KJIFOYEM JI0 TTOJO0JaHHS €K3UCTEHIIIHOT TPUBOXKHOCTI. B. ®panki
MiIKpeCIIoBaB, IO HAaBiTh y HAWCKIATHIIIMX XKUTTEBUX OOCTaBHMHAX JIOJMHA 3/1aTHA
3HAUTHU CEHC, 1 1€ BIAKPHUBAE LUIAX JI0 BHYTPIIIHBOT CBOOOAM Ta JYyXOBHOI CTIMKOCTI
[37].

TakuM YMHOM TYMaHICTUYHUN MIAXiJT TMEPEHOCUTHh AaKIEHT 13 KOTHITUBHUX
NOMHJIOK YU HECBIJOMHUX KOH(JIIKTIB HAa TJIMOMHHI MHUTaHHS caMmopeaizallii Ta
KUTTEBOTO TPU3HAYECHHS, a TaKOX MIAKPECIIOE, IO TPUBOXKHICTH HE 3aBXKIU €
JIECTPYKTUBHOIO: y MEBHUX BUIIAJKaX BOHA MOXXE BHCTYNATH CTUMYJIOM JI0 AYXOBHOTO
PO3BHUTKY, TOIIYKY CEHCY Ta opMyBaHHS LUJIICHOT 0COOMCTOCTI.

[Topsia 13 ICUXOJOTTYHUMU MOSCHEHHSAMH C(HOpMYyBaUCs M O10JI0T14HI TEOpii, AKi
TPaKTYIOTh TPHBOXKHICTh SK HACIIOK OCOOJMBOCTEH HEPBOBOI CHCTEMHU, N€HETHUYHHX
YUHHUKIB Ta HEHpPOXIMiYHUX TporeciB. Ha BiaMIHY Big TCHXOAHATITUYHUX YH
KOTHITUBHUX TIAXOJIB, IO AaKIEHTYIOTh YyBary Ha BHYTPIMIHIX KoHQIIKTax abo
MOMIJIKAX MUCJTEHHS, O10J0TiYHA IIKOJAa TOSCHIOE TPUBOXKHICTH depe3 (i3ioyoriuHi
MEXaHI3MH, K1 BU3HAYAIOTh PEaKTUBHICTh OpPraHi3My Ha CTpecC.

VY 1meHTpi mux Teopiil — posib HeHpoMeaiaToOpiB, TAKUX SK CEPOTOHIH, H0(aMiH Ta
HOopaapeHanmiH. JlucOamanc y ixHIH poOOTI MOXKE NPH3BOIUTH JIO TABUIIEHOI
30yITMBOCTI HEPBOBOT CUCTEMH, III0 MPOSIBISIETHCS Y CXUIBHOCTI IO TPUBOKHUX CTaHIB
[22]. Hanpuknaa, HU3BKHA pPIBEHb CEPOTOHIHY AaCOIIOETHCA 3  EMOIIIHOIO
HECTAaOUTBHICTIO Ta CXWJIBHICTIO IO Jempecii, Toali SK HaaAMIpHA AaKTUBHICTH

HOPAJAPEHANIIHY MOX€ BUKJIUKATH Tinep30yKeHHs, BIAUYTTs HEOE3MeKu Ta MOCTIHHOI

HaMpyrHu.
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bionoriyni Teopii TakoX MIAKPECIIOIOTh 3HAYEHHS TIE€HETUYHUX YWHHHUKIB.
JlocnipKeHHsT TOKa3yloTh, IO CXWJBHICTh JI0 TPHUBOXKHOCTI MOXE IepeaaBaTHCs
CHaJgKkoBo, (GOPMYIOYH BPOJKEHY PUCY OCOOMCTOCTI, IO MOXKE O3HAYaTH, L0 JEsKl
JIOY BIJ HIPUPOIU MalOTh OUIBII YYTJIMBY HEPBOBY CHUCTEMY, sIKa TOCTPO pearye Ha
CTpecoBi (pakTopH.

OkpiM Te€HETHMKH, Ba)XJHMBY pPOJb BIAIrparoTh OI10JOriYyHI 3MIHM Y MO3KY MHiA
BIUIMBOM TpaBMaTWyHUX noniid. TpuBami cTpecu, BiiiHA YW 1HIII KPU30B1 CHUTYyallii
MOXKYTh 3MIHIOBaTH pOOOTYy TilmoKammna Ta MUTAQIENOAIOHOro Tijla — CTPYKTYD,
BIAMOBIAAIBHUX 3a (OpPMYBaHHS EMOIIMHUX peakuid. Y pe3ynpTaTi JIOAUHA CTa€
OUIBIII CXWJIBHOKO JI0 TPUBOKHUX CTaHIB, HAaBIThb KOJU 00’ €KTUBHOI 3arpo3u HEMae.
Tomy 3rigHO 3 OIOJOTTYHUM TIAXOJOM, TPUBOXKHICTH MOXKE OYyTH SK BPOJKEHOIO
pHCOI0, 1110 BU3HAYAE PEAKTUBHICTh OPTaHI3My Ha CTPECOB1 (PaKToOpHu, TakK 1 pe3yIbTaTOM
HEHPOOIONOTIUHUX 3MIH, CHPUYMHEHUX TpPaBMAaTUYHUM JOCBIZOM, IO JOTIOBHIOE
NCUXOJOTTYHI  KOHLEIMIi, TOKa3yl4yd, 110 TPUBOXKHICTH Ma€ He JIMIIe
E€MOIIIHHO-KOTHITUBHUM, a W (I310JOTTUHUN BUMIp, 1 TOMY 11 JOCIHIIKEHHS TOTpeOye
KOMILJIEKCHOTO TIIX01Y, SKUH BPaxOBYE sIK IICUX14HI, TaK 1 010JIOTTYHI YUHHUKH.

Emmipuuni  gocmimkeHHsS yKpaiHCBKMX HAYKOBIIIB ITATBEPKYIOTh, IO Y
MiUTITKOBOMY Ta FOHAIIBKOMY Billl TPHUBOXHICTh Ma€ CKIAJIHY CTPYKTYpy W YacTo
MAaCKY€ThCS ITiJT 1HII MMOBEIIHKOBI MPOSIBU: arpeCUBHICTD, 3aJICKHICTh, OOJIYIHICTD UM
rinepakTUBHICTb. Tak, y pob6otax M. I. AdanaceHko Oyno MOKa3aHO, IO BHCOKUN
piBEHb TPUBOXXHOCTI y CTapIIOKIACHUKIB HEPIIKO TPOSBIAETHCS Y  BUIIISAL
JIEMOHCTPATUBHOI TOBEIIHKHM, YHHUKAaHHS BIAMOBIMAJbHUX 3aBJaHb Ta IIiABUIIEHOI
eMOIIiTHOT 30yIIMBOCTI. ABTOpKa HAroJioNIye, MO TaKi MPOSBH YacTO 3aJUIIAIOTHCS
HEMOMIYCHUMH TIeIaroTaMH, OCKUTbKH CTIPUUMAIOTHCS K MPOOJIEMU TUCIUTUTIHA, a HE
SK CUMIITOMH BHYTPIIIHBOTO Hanpy>keHHs [1].

Hocmmkenns K. B. Jlumyk 3acBiguniio, 1o MiIiTKA 3 BUCOKOK OCOOMCTICHOIO
TPUBOXHICTIO CXWJIbHI [JI0 3aJIeKHOCTI BIJ JYMKH OJHOJITKIB, JAEMOHCTPYIOThH
HEBIIEBHEHICTh y BIIACHUX CHJIaX Ta MPArHyTh YHUKATH COIIAIbHUX KOHTAKTiB. ABTOpKa

MIJKPECIIIOE, 10 TPUBOXKHICTh y I[bOMY Billl YaCTO MPOSBISETHCS Yy POpM1 COIIaIbHOI
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YyTJIIMBOCTI, SIKa MOKE€ MEPEPOCTH y CTPax BIATOPTHEHHS Y HEBU3HAHHS 3 OOKY rpymnu
[13].

Oxpim 1poro, O. B. JlpoboT y cBoiil poOOTI 3BepHyna yBary Ha TEHIEpHI1
BIIMIHHOCTI y MpOsBax TPUBOXKHOCTI. 30KpeMa, JiBYaTa 4YacTille JEMOHCTPYIOTb
eMOI[IHY HeCTaOUIbHICTh, amaTili0 Ta CXUJBHICTH 0 CaMOI30JIAIll, TOMAl K XJIOMIl —
arpecuBHICTb, TINEPAKTUBHICTh Ta IMIYJIbCUBHICTh, IO CBIIYUTH MpPO TE, WIO
TPUBOXKHICTh MOXe HaOyBaTH PI3HUX (QOpPM 3aJekKHO BiJl COLIATBHO-KYJIBTYPHUX
YUHHHKIB 1 CTaTeBOI 1iIeHTUYHOCTI [14].

BaxxnuBo, 1110 TPUBOXKHICTH Y MIJIJTITKIB 1 FOHAKIB MOK€ HAaKOIMYYBAaTUCS 3a/10BIO
70 TIOSIBM CTPECOBOi CHTYyallii # JocsiraTi MakCUMyMy y MOMEHT OTPHUMaHHS
BIJIMOBIAQIIBHOTO 3aBAaHHS (HAMpPUKIAN, MiA Yac ICOUTY, MyOJIIYHOrO BHUCTYIY YU
BaXUIMBOI colliasibHOI B3aeMoii). Came ToMy OUTBIIICTh YYHIB IEMOHCTPYIOTh BUCOKUIA
PiBeHb OCOOMCTICHOT TPUBOXKHOCTI, 1110 HETATUBHO MMO3HAYAETHCS HA IXHINM collianizarii,
CaMOOIIIHI[I Ta HaBYAJIbHIN TIsJIBHOCTI [5; 38].

JloCMJPKEHHsI TaKOX TOKa3yI0Th, 10 CTpax 1 TPUBOXKHICTH TICHO TOB’s3aH1 M1k
c00010, YTBOPIOIOYHM KOMIIJIEKC €MOIIIMHUX PeaKIlii, ki BUHUKAIOTh Y JAITEH Ta MOJIOI1
IpU CIIPUUHSTTI CHUTYyaIlll SK OCOOMCTO 3arpo3iuBoi Ta HebOe3meuHoi. BikoBi cTpaxu
(cTpax cMepTi, cTpax TEMpPSIBH, CTpaxX HEBJAYl y IIKOJI1) HEPIIKO TPAHCPOPMYIOThCS Y
CTIIIKy TPUBOXHICTb, fIKa CTa€ pHUCcO ocobuctocTi [24]. OcobnrBOi aKTyalbHOCTI
npobiema HaOyBa€ B yMOBax BiMfHM: BIHCHKOBI KOH(IIKTH 3aJHINAIOTh 3HAYHUN
TICUXOJIOTIYHUN CHI Yy AITeH Ta MOJOJI, CIPUYMHSIOYM CTpax 3a BIIACHY OE3IeKy,
pO3IyKy 3 OaTbKaMH, CBITYEHHS HACUJILCTBA Ta 3arpo3y JKUTTIO Onu3pkux. lle
MPU3BOAUTE 0 (HOPMYBaHHS TPUBOKHUX PO3JAIB, MOCTTPABMATHUYHOTO CTpPECy Ta
JenpecuBHUX cTaHiB. SIk 3a3HaydaroTh MartBienko, Bemmenenko Ta Xumwud, AiTH
MOJIOJIIIIOTO TIKUTFHOTO BIKYy B YMOBax BIMHM JE€MOHCTPYIOTHh IMiJBUIIEHUN PIBEHBb
TPUBOKHOCTI, IO TPOSBISETHCA y CTpaxax BTpaTH OaThKiB, (PI3UUHOT MIKOAH Ta
COIIaJIbHOT 130JIA1111, a paHHs JIarHOCTUKA 1 KOPEKI[isl TPUBOKHUX CTaHIB € KPUTUYHO

BXKJIMBOIO JIJISI 3aM100IraHHsl HETATUBHUM HaCIiJIKaM y MallOyTHhOMY [24].
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TakuM YMHOM, cCTpaxu Ta TPHUBOXKHICTH y JUTAYOMY ¢ IOHALIbKOMY BILI
YTBOPIOIOThH CKJIaAHUN €MOIIIMHUN KOMIUIEKC, IKMI MOXE MaTH JOBrOTPUBAJl HACTIAKU
JUISL PO3BUTKY oOcCOOMCTOCTI. B yMoBax BifiHM 1ii NposiBM HaOyBalOTh OCOOJIUBOI
rOCTPOTH, aJKE MOEAHYIOTh Y cO01 K BIKOBI CTPaXH, TaK 1 TpPaBMaTUYHHUI JTOCBIJ, 110
dbopmye CTiMKI TPUBOXKHI po3nanud. PaHHS JlarHOCTHKA, CHCTEMHa IICHUXOJIOT1YHA
OiATPUMKa Ta CTBOPEHHA OE3MEeYHOro OCBITHBOIO CEpPEAOBHILNA € KIOUYOBUMU
YUHHUKAMH, SIK1 3/1aTHI MiHIMI3yBaTl HETaTUBHUI BIUIMB TPUBOXKHOCTI Ha COIliaji3allio

Ta TICUXIYHE 3I0POB’ S JITEH 1 MOJIOI1.

1.2. BikoBl Ta MNCHUXOJOrIYHI OCOOJIMBOCTI MOJOAI fAK YWHHUKH EMOIIHHOIL
BPa3JIMBOCTI

MonoKHHAM BIK Y IICUXOJIOT1T OXOIUTIOE TIepioa Bif mpubiauzHo 15—-16 mo 22-25
POKiB, II0 BKJIIOYAE MI3HIA MIJJIITKOBUN Ta IOHAIBKHIN eTamu po3BUTKY. Came e
BIJIPI30K Yacy BBAXKAETHCA OJIHUM 13 HAWCKIQIHIMIKMX 1 BOJHOYAC HAMBAXUIIMBIIIUX Y
mpoiieci OHTOTEeHe3y. Y 1Iiel mepios BiIOyBaeThCs CTAHOBJICHHS OCOOMCTOCTI,
dbopMyBaHHS CBITOTJISY, CACTEMHU IIHHICHUX OPIEHTAIlIN Ta COMIAIBHOT 1IEHTUIHOCTI.
Mononp aKTHBHO IIIyKa€ BJIACHE MiCIlEé B CYCHLUIBCTBI, IparHe CaMOCTIMHOCTI Ta
CaMOCTBEPJIXKEHHS, [0 HEPITKO CYMPOBOJIKYETHCS BHYTPIIIHIMU CYNEPEYHOCTIMHU I
KpU3aMH PO3BHUTKY.

HOnicTs (mpubnuzno 17-21 pokiB) XapaKTepu3yeTbCs IHTEHCUBHUMHU TTPOILIECAMHU
CaMOTIi3HaHHA Ta CaMOBM3HAauUeHHsA. BoHa CympoOBOIKYETHCSA MiTBUIIEHOIO YYTIMBICTIO
710 30BHINIHIX BIUTMBIB: JAYMKa OJIHONITKIB, OIlIHKA 3HAYYIIMX JOPOCIHX, COIabHI
OUIKYBaHHS Ta KyJbTYpHI HOPMH MOXYTh CYTTEBO BIUIMBATH Ha EMOIIMHUI CTaH
Moutozoi moauHu. Came 151 Yy TJIMBICTh 9acTO 3yMOBITIOE€ €MOIlIHHY HECTaOUTbHICTH Ta
BPa3NUBICTh, SKI TPOSBISIOTHCS Y Tepenagax HACTPOIO, MiJBUINEHIA TPUBOMKHOCTI,
IMITYJIbCUBHOCTI Ta CXWJIBHOCTI 10 a(DEKTUBHUX PEAKIIIH.

Emoriitna cdepa y MoIOADKHOMY BIlll 3a3Ha€ AKICHUX 3MiH. BoHa ctae OUIbII

Oaratoro 3a 3MICTOM, AM(EPEHLINOBAaHOI Ta TOHKOIO 3a BIATIHKAMH IE€pPEKUBAHb.
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Mouoal NroaM MOYMHAIOTH YCBIJOMIIIOBATH CKJIAJHI €MOLIMHI CTaHU, PO3BUBAETHCS
3MaTHICTh JO €MIATii, CHIBOEPEKUBAHHS, (OPMYETHCS ECTETUYHE Ta MOpPAJIbHE
nouyTTs. BonHouac Taka OararorpaHHicTb €MOIId pOOUTH iX MEHII CTIMKUMH [0
30BHINIHIX cTpecoBuX (aktopiB. HapuanbHi HaBaHTa)XXEHHS, COIIaJbHI BUKJIHKH,
HEBHU3HAYEHICTh MallOyTHBOTO, MepIll 3HAYyIll MIKOCOOUCTICHI CTOCYHKHM — yce€ Le
CTBOPIOE YMOBH JIsl TIIJIBUILIEHOT €MOIIIHHOT BPa3JIUBOCTI.

Oco06HMBO1 yBaru 3aciiyroBye cTyAeHTChbKUM nepiof (18—23 pokwn), sikuii moeHye
BHCOKI BUMOT'H HaBYAJIbHOI JISJILHOCTI 3 MOTPE0OI0 y COLIAIbHOMY CaMOCTBEPIKCHHI.
Came B 1€l 4Yac MOJIOAb CTHUKAEThCS 3 TEPIIMMHU CEPHO3HUMH TPYIHOIIAMU Y
npodeciiiHoMy BHOOpPI, MIKOCOOMCTICHMX CTOCYHKax Ta COLIaJbHIA ajanTariii, o
CTBOPIOE JTOJIATKOBE HABAHTAXKCHHS Ha €MOIIHY cdepy, 0 MOXKE MPOSBISTUCT Y
TPUBOKHOCTI, HEBIEBHEHOCTI Yy BJIACHUX CHJIaX, CTpaxy HEBAa4l Ta EMOI[IHHOMY
BUCHAXXEHHI.

CyuyacHi JOoCHiHKEHHS MITBEPIKYIOTh, III0 caMme Y Billi Bix 16 10 25 pokiB pu3HK
PO3BUTKY TPHUBOKHUX CTaHIB, KPHU3 1IEHTHUYHOCTI Ta E€MOIIHHOTO BHCHAXKEHHSA €
HANOUIBII BUCOKUM, 11O MOSICHIOETHCS] TUM, 1110 MOJIOJIa JIFOJAMHA 1€ HEe MA€ JJOCTATHbO
chopMOBaHUX MEXaHI3MIB CaMOPETYJAIIl Ta CTPECOCTIMKOCTI, a ii eMoIliiiHa cdepa
nepeOyBae y nmpoiieci craHoBieHHs [29].

3rifHO 3 IIOJIOKEHHSIMH BIKOBOI Ta MEIaroriyHoi IICUXOJOrii, MOJOADLKHHI
nepion (mpubnu3Ho Big 16 10 25 poKiB) CyNmpOBOIKYETHCS HU3KOIO BHYTPIIMIHIX KpH3,
cepen SKuX 0COOJIMBE 3HAYCHHS MAIOTh KpH3a CAMOBH3HAYCHHS, TIOITYK CEHCY KUTTS Ta
MparHeHHs /0 colliaibHOro Bu3HaHHA. Came Il TpOoleCH BHUCTYMAIOTh KIIOUOBUMH
YUHHAKAMH, [0 BHU3HAYAIOTh CMOIIIMHUM CTaH MOJIOJOI JIFOAWHHA Ta pPOOJATH ii
eMoIIiHY cepy 0COOIUBO YYTIMBOIO O 30BHINIHIX BIUIMBIB.

VY el yac BimOyBaeThCs aKTHBHE (DOpMyBaHHS CaMOCBIIOMOCTI, IO BKITIOYAE
YCBIJOMJICHHSI BJIACHOI 1HIMBINYaTbHOCTI, BU3HAYEHHS JKUTTEBUX IIUICH Ta IIHHOCTEH,
a TakoX MoOynoBy o0Opa3y MailOyTHboro. Momnoab mnparHe 3HAWUTH BIAMNOBIAlI Ha

nutaHHs «XTo s?7» Ta «Skum Oyae Moe Miclie y cycnuibeTBi?». HeBu3HaueHICTh y 1UX
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MUTAHHSAX YacTO CTA€ JKEPEJIOM BHYTPILIHBOI HANpPyrd, TPUBOXKHOCTI Ta €MOIIHHOT
HECTaOUIbHOCTI.

Sk 3a3navarots O. B. Ckpunuenko, JI. B. Jlonuncska ta 3. B. Oropoaniiiuyk,
IOHICTb € TMepioJIOM IHTEHCHUBHOTO PO3BUTKY CAMOCBIIOMOCTI, IO OXOIUIIOE
YCBIIOMJIEHHS BJAacCHOi  1HAUBIAYaJbHOCTI, (OPMYBaHHS JKUTTEBUX LIed Ta
BU3HAUEHHS OCOOMCTICHMX TMpIOPUTETIB. Y 1ed dYac MoJjioa JIOJIMHA AaKTHUBHO
BUOY/IOBYE CHUCTEMY MOpPAJIbHHMX 1/€alliB, Kl CTalOThb OCHOBOI ii CBITOIJISALY Ta
noBeiHkU. [lapanenbHO BIAOYBAa€THCA CTAHOBJEHHS IIIHHICHUX OpIEHTAIM, MI0
BHU3HAYAIOTh COIIAJIbHY MO3UIIII0 Ta CIPSMOBAHICTh AisIbHOCTI [33; 34].

Came miporiecu (popMyBaHHSI CaMOCBIJIOMOCTI Ta I[IHHICHOT CUCTEMHU CTBOPIOIOTH
IPYHT IJis TIJBUIIECHOI eMOIiiHO1 BpasnuBocTi. lle MosCHIOETBCS THM, 11O MOJOja
JIOJIMHA 1€ HE Ma€e JIOCTaTHhO C(POPMOBAHMX MEXaHI3MIB  ICHXOJOTIYHOI
caMoperyJsiii, a ii emoriifHa cdepa mepedyBae y CTaHI aKTUBHOTO PO3BUTKY. Y
pe3yibTaTi Oyab-sIKi 30BHINIHI BIUIMBH, TaKi SK CXBAJICHHS YU KpPUTHKA 3 OOKYy
OJTHOJIITKIB, BUKJIa/1auiB, OaThKIB 200 COILiyMYy 3arajioM, MOXYTh CYTTEBO MTO3HAYATHUCS
Ha BHYTPIIITHBOMY CTaHI1 Ta BUKJIWKATH CUJIbHI EMOIIIHI peaKIlii.

BoaHovac nmparHeHHs 10 COIiaThbHOTO BU3HAHHS Ta 1HTErpallii y HOB1 COIiaJIbHI
IPYIId € XapaKTEepHOIO PHCOI IHOT0 BiKOBOTO Tiepiogy. Moisiogs mparHe OyTu
IPUIHATOI0 y KOJCKTHBI, OTPUMATH MiATBEPKEHHS BJIACHOI 3HAYYIIOCTI Ta 3HAWTH
CBOE MICIIE Yy COIIaJbHIA CTPYKTYpil. 3aJ€XKHICTh BiJl OILIHOK 1 peakIliii OTOYeHHS
MOCHIIIOE  €MOI[IfHY HEeCTaOUTbHICTh, aJK€ IMO3UTHMBHI BIATYKH MOXYTh CIPHUITH
MABHUIIEHHIO CaMOOIIHKMA Ta BIEBHEHOCTI, TOHl SK HEraTUBHI — BUKJIHKATH
TPUBOKHICTh, HEBIIEBHEHICTh y 001 Ta HaBITh KPU30Bi mepexuBanus [33; 34].

TakuM YMHOM, MOJOADKHMI TeEploJl MOXHA OXapakTepu3yBath sK Qazy
AKTHBHOTO TIOIITYKY XUTTEBUX OPIEHTHPIB 1 BOJHOYAC SK €TaIl MiABUIIEHOI eMOIIHHOT
9yTIAUBOCTI. 3 OAHOTO OOKY, BIH BIJKPHUBAE MIUPOKI MOMIHBOCTI JJISI PO3BHUTKY
OCOOUCTOCTI, 3 IHIIOTO — CTBOPIOE PHU3UKU EMOI[IMHUX Kpu3, SIKI MOTPEOYIOTh

CBO€YACHOT IICUXOJIOTTYHOT MIATPUMKH.
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BaxnuBuM 4MHHUKOM €MOIIHHOI CTaOUIBbHOCTI Y MOJOJDKHOMY BIlll € PIBEHb
m000BI1 10 cede Ta caMOnpUHATTS. Lli MCUXO0I0riyH1 XapaKTepUCTUKH PO3TIIAAI0ThCS
AK BHYTpIIIHI pecypcu, M0 3a0e3MedyloTh 3JaTHICTb OCOOMCTOCTI HPOTUCTOSTH
CTPECOBUMM BIUIMBaM Ta 30epiraTd BHYTpPILIHIO piBHOBary. JIto60B 10 cebe BKiIOYae
MO3UTUBHE CTABJICHHS JI0 BIACHOI OCOOUCTOCTI, MPUUHATTS BIIACHUX CHJIBHUX 1 CTAOKUX
CTOpIH, @ TaKO FOTOBHICTh MIKJIyBaTHUCS MPO BJacHe MCUXIYHE Ta (i3UYHE 370POB’S.
CaMOnpuiHATTS, Yy CBOIO Yepry, O3Ha4yae yCBIJOMIICHHS BIACHOI i1HIWBIMyalbHOCTI Ta
BIJICYTHICTb MOCTIHHOT NOTPEOH y 30BHIIIHBOMY CXBaJICHHI.

Sx noxazano y pob6ortax II. C. IlamoBanoBoi, nt000B 10 cebe BUCTyMHAe
BAXUJIMBUM BHYTPIIIHIM PECypcoM, IO 3a0e3neuye MCUXOJOTIYHY CTIMKICTh, 3HUXKYE
piBEHb TPUBOXHOCTI Ta copusie (OpPMYBAaHHIO TapMOHIMHUX COLIAJbHUX 3B’SI3KIB.
Moutoai oA 3 BUCOKMM PIBHEM CaMONPUUHSTTS AEMOHCTPYIOTh OUIBIIY 3AaTHICTH J10
caMOpeTyJIAllli, JIeTIIe AO0JalTh TPYAHOIII Ta MAOTh OUIBII CTAOUTRHUN €MOIIHHUMI
cTaH. BoHM MeHII CXWIIbHI J0 €MOLIMHMUX 3pHUBIB, Kpalle aJanTylThCs O HOBHUX
COITIATIbHUX YMOB 1 30epiratoTh MO3UTHBHE CTaBJIEHHS N0 ceOe HaBITh y CHUTYaIlisX
Heaay [39].

HenocraTHiii pO3BUTOK IILOTO PECypCy, HAaBIAKW, IIJACHIIOE EMOIINHY
HECTaOLIBHICTh 1 POOUTH MOJIOJb OUTBIN YPa3JIMBOIO 0 CTPECOBHUX cUTyallid. Hu3pkuit
piBeHb JIIOOOBI 0 cebe 4YacTo CYNPOBOIKYETHCS 3aHIKCHOK CaMOOIHKOIO,
IIJIBUINICHOI0 TPUBOXHICTIO, 3QJICKHICTIO BiJ 30BHINIHIX OIIIHOK Ta CXHJIBHICTIO 0
COITATBHOT 130JIA1II11. Y TaKWX BHMAJKaX HABITh HE3HAUHI TPYIHOII MOXYTh BUKIUKATH
CWIBbHI €MOIIIiHI peakxilii, Mo YCKJIAJHIOE TPOIEC aJanTallii Ta MIABUINYE PHU3UK
PO3BUTKY KpU30BHX CTaHiB [39].

Taxum unHOM, J1000B 10 cebe Ta CaMONPUUHATTS € KIIOYOBUMU YHHHUKAMHU, SKi
BH3HAYAIOTh PiBEHb €MOIIifHOT CTAaGiIBHOCTI MONOMOT MIOAMHHU. IX PO3BHTOK CHpusie
(hopMyBaHHIO IICHXOJIOTIYHOT CTIHKOCTI, 3HIKCHHIO TPHUBOXKHOCTI Ta 3a0e3rmeuye OLIbII
rapMoHiiiHe (QyHKI[IOHYBaHHS Y COI[IaJIbHOMY CE€pPEOBUIIIIL.

I'' O. I'yn y cBoill mpaui po3risgae eMouidHy cdepy 0coOHCTOCTI sSK

O0araTopiBHEBY CHUCTEMY, IO BKJIIOYae adeKTHBHI MPOIECH, €MOIIIHI CTaHW Ta CTIMKl
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nouyTTs. Takuid MiAXIJA T03BOJSE PO3YMITH €MOLINHY cdepy He Julle K CYKYNHICTh
OKpPEMHX NEPEKUBaHb, a K LUIICHY CTPYKTYpPY, AKa 3a0e3Meuye peryisiio NOBeIIHKN
Ta B3aEMOJIIIO JIIOJUHU 13 COL[IAIbHUM cepeoBUILEeM. APEKTUBHI MPOLIECH OXOIUTIOIOTh
Oe3rmocepe/iHl eMOLIMHI peakilii Ha 30BHINIHI Ta BHYTPILIHI CTUMYJH; €MOLINHHI CTaHU
XapaKTepU3ylOThCs OUIbII TPUBAJIMM BIUIMBOM Ha IMCHUXIKY Ta MOBEIIHKY; CTIHKI
nouyTTst GOPMYIOThCS SIK PE3yJIbTaT JOCBIAY Ta 3aKPIIUIIOIOTHCA Y CUCTEMI LIIHHOCTEH
ocobucrocti [12].

ABTOpKa TIAKPECTIOE, M0 caMe€ Y MOJOADKHOMY Billl 1 cdepa € HaHOUIbII
nuHamiuHoOw0. lle mnosicHIOeThCA THUM, IO eMoIliiiHa cdepa NOoe€aHye KOTHITHUBHI,
MOTHBAIIITHI Ta TTOBEIHKOBI KOMIIOHEHTH, SIKI aKTUBHO PO3BHUBAIOTHCS Y IIEH MEPio/.
KoruiTuBHul KOMIIOHEHT 3abe3leuye YCBIAOMIICHHS Ta IHTEpIIpEeTalilo eMOI[IHHUX
nepekMBaHb, MOTHBALIMHUN BHU3HAYa€ CHPSIMOBAHICTh MISIIBHOCTI Ta BUOIp IIUICH;
MOBEJIIHKOBUN TPOSIBISETHCS Y KOHKPETHHX pEakIifgX Ta crnocodax B3aemMonii 3
OTOYEeHHSIM. B3aeMopis mUX KOMIOHEHTIB BU3HAYa€ 3JaTHICTh MOJIOJOI JIFOAMHU IO
ajanTariii, caMmoperynsiii Ta eeKTUBHOrO ()YHKI[IOHYBAaHHS Y COIIyMI.

HenocrtaTHiii po3BUTOK eMOIIHHOI cdepd y MOJOADKHOMY BIilll MOXKeE
OPU3BOJAWTH /10 HU3KM HETaTUBHUX HACHiAKIB. 30KpeMa, 1€ TMPOSBISETbCI Yy
MiBUIICHIN TPUBOXKHOCTI, €MOIIIMHIA HECTAOUTRHOCTI, TPYAHOIIAX Y colliaji3alii Ta
3HM)KEHHI 3/TaTHOCTI O KOHCTPYKTHUBHOI'O BUPIIICHHS MPOOJEMHHMX CUTYaIliid. MoJoap
13 HecOpPMOBAHMMH MEXaHI3MaMH E€MOIIHOI peryndimii dYacTo JAEMOHCTPYE
IMITyJIbCUBHICTh, CXHJIBHICTD /10 KOH(MIIKTIB, HEBMIHHS KOHTPOJIFOBATH BJIACHI €MOIlIHH]
peakiiii, 10 YCKJIaJHIOE TMpOIeC I1HTEerpamii y comiaabHi rpynu Ta mpodeciiine
cepenonuiie [12].

[Ticns anami3y 3araJibHUX OCOOJIUBOCTEH €MOIIMHOT chepr MOJIOII BAPTO OKPEMO
PO3TJISIHYTH CTYACHTCHKHM Mepiof, KU Mae criennpidHi XapaKTepUCTHKH Ta 3HAYHHMA
BITUB Ha (popmMyBaHHS eMOIliiHOI cTa0inpHOCTI. CaMme 1iel eTan Moe€qHy€e THTCHCUBHUN
IHTEJEKTYallbHUIM PO3BUTOK 13 aKTUBHOIO COIllali3alli€lo, 110 CTBOPIOE OCOOIMBI YMOBU

JUTs1 PO3BUTKY OCOOMCTOCTI Ta BOJAHOYAC MIJABUIILYE PU3UKHA €MOIIIITHOT HECTA0IIbHOCTI.
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OcobOnuBy yBary 10 CTyIeHTChbKOro mnepiony mnpuauise H. boxok, ska
HaroJiomrye, 1Mo Ied eTan € KPUTUYHUM JUIsi PO3BUTKY €MOIiiiHOT cdepu.
Crynentcbkuid BiK (mpuOau3Ho 18-23 poku) XapakTepU3YETbCS BHCOKUM PpIBHEM
IHTEJIEKTYallbHOI Ta COIlaJbHOI aKTUBHOCTI: MOJOJb AKTUBHO 3700yBa€ 3HaHHS,
dopmye mnpodeciiiHi KOMIETEHTHOCTI, Oepe ydacThb y COLIAJIbHUX 1 KYJbTYpPHHX
nporiecax. OgHak MOpsJ 13 UM CTYACHTH CTHUKAIOTHCS 31 3HAYHUMHM EMOLIMHUMU
HaBAaHTAXXCHHSAMHU, 10 TIOB’S3aHI 3 HABYAIBHHUMH BHMOTaMH, HEOOXITHICTIO
CaMOCTIMHOTO MPUHHATTS PIIICHB Ta aIANTAIIEI0 10 HOBUX COIliaIbHUX YMOB [6].

ABTOpKa 3a3Havae, IO CTYJACHTH 4YacTO TMEPSKUBAIOTh TPUBOXKHICTB,
HEBIICBHEHICTh Y BJIACHUX CHUJIAX, CTpaX HEBJlaul Ta TPYIHOIII Y COIlaJbHIM ajanTaiii.
i mepexuBaHHS MOXXYTh OyTH 3yMOBJICHI SIK BUCOKHMH aKaJeMiYHUMU BUMOTAaMH, TaK
1 colllaIbHUMU YMHHUKAMH: KOHKYPEHIIIE€I0 Cepesl OJTHOJITKIB, MOTPeO0I0 Yy BU3HAHHI,
MOIIYKOM BJIACHOT MpodeciiiHol 1eHTUYHOCTI. BaxJuBUM € Te, 10 CTYIEHTCHKUUN
NepioJ] HEPIIKO CYNPOBOKYETHCS MEPIIMMH CEPHO3ZHUMHU >KUTTEBUMU BUOOpAMU:
BU3HAYCHHAM MaiOyTHBOI Tmpodecii, MoOyI0BOIO MDKOCOOHCTICHUX CTOCYHKIB,
dbopMyBaHHSAM BJIACHOI CHCTEMHU IIHHOCTEH. Yci 1l (pakTOpu CTBOPIOIOTH JTOJATKOBE
HAaBaHTXKECHHS Ha eMOIIHY cdepy.

BonHoyac CTyneHTCHKME BIK HE JIMINE TIABUILYE PH3UKH  EMOIIMHOT
HECTaOLILHOCTI, ajie W BIIKPUBA€E MOXKIIMBOCTI JIISI PO3BUTKY HAaBUYOK CaMOPETYJIAIIT Ta
€MOIIiTHOT cTIKOCTi. MOJIOIh TOCTYIIOBO HABYAETHCSI KOHTPOJIIOBATH BJIACHI €MOITiHHI
peaxiiii, 3HaXOAUTH KOHCTPYKTHBHI CIIOCOOW TMOJOJaHHS TPYAHOLIIB Ta (popmMyBaTu
BHYTPIIIIHI pecypcH JIsl 30epeKeHHs TICUXOIOTIYHOl piBHOBaru. Came 11eil mepioj cTae
BOXJIMBUM €TallOM Yy CTAaHOBJIEHHI 3pUI0i OCOOMCTOCTi, 37aTHOI A0 e(dEeKTUBHOI
ajanTarii y comiabHOMY Ta TipodeciitHoMy cepenoBuli [6].

BaxxnuBruM acieKToM po3BUTKY €MOIIIHHOI Chepr MOJIO/I € CTPECOCTINKICTD, SKa
BU3HAYA€ 3/IaTHICTh OCOOMCTOCTI JOJATH TPYAHOIIl, NPOTUCTOSITH HETATUBHUM
BIUIMBAM Ta 30epiraTd BHYTPIIIHIO piBHOBary. Y [ICHXOJIOTIYHIA JiTepaTypi
CTPECOCTIMKICTh PO3MISAAEThCA SIK 1HTErpajibHa XapaKTEpPUCTHUKA, W0 TOEAHYE

KOTHITUBHI, €MOI[IiHI Ta TMOBEAIHKOBI MexaHi3MHu peryisnii. Bona 3a0e3neuye
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edexkTuBHE (PYHKIIOHYBaHHS OCOOMCTOCTI B yMOBax MiABUIIEHUX BHUMOT, CIPUSIE
ajanTailii 10 HOBUX COLIAJIBHUX 1 MPOPECIHHUX CUTYaIllll Ta 3HUKYE PU3HK PO3BUTKY
KpPU30BHX CTaHIB.

SAx 3aznagae JI. Kapamymika, cTpecocTIMKICTh (OPMYEThCS Ha OCHOBI
IHAMBIAYAJIbHUX TICUXOJOTTYHUX OCOOJMBOCTEH, TaKUX SIK PIBEHb CaMOperyJssuii,
eMOIlIiHa BPIBHOBAXXEHICTh, 3JaTHICTh /10 KOHCTPYKTHUBHOTO MHCJICHHS Ta HAasIBHICTh
BHYTPILIHIX pecypciB. BoHa € KIIOYOBUM UMHHUKOM, IO 3HUXKYE PIBEHb €MOIIHHOT
BPa3JIMBOCTI, aJKE JTI03BOJISIE MOJIOAIN JIFOAWHI HE JIWIIE BUTPUMYBATH HAaBaHTAKCHHSI,
aje i 3HaXOJMTH MPOJYKTUBHI CLIOCOOM X mojoanHs [16].

HenocrtatHiii po3BUTOK CTPECOCTIMKOCTI y CTYACHTCHKOMY Ta FOHAI[bKOMY BIIIi
NPHU3BOJAWTh JIO HHM3KM HETAaTUBHHMX HACHIAKIB. 30KpeMa, II¢ TMPOSBISETBCT Y
MiBUILICHIN TPUBOXKHOCTI, €MOIIIMHIN HECTaOUIbHOCTI, CXUIIBHOCTI JI0 IMIYJbCHUBHUX
peakiiii Ta 3HWXKEHHI aJalTUBHUX MOXIUBOCTEH. MoOnoap 13 HU3BKUM pIBHEM
CTPECOCTIMKOCTI  9acTO JEMOHCTPY€ TPYOHOIINI y HaBUYaJbHIW  JISTIBHOCTI,
HEBIIEBHEHICTh Y BJACHUX CHJIaX, MPOOJEMH Yy MIDKOCOOMCTICHMX CTOCYHKax Ta
MiBUILCHY 3aJIEKHICT, Bl 30BHINIHIX OIIHOK. Y pe3ylbTaTi HaBITh HE3HAYHI
TPYJIHOIII MOXXYTh BUKJIMKATH CHUJIbHI €MOIIHI IEPS)KUBAHHS, 110 YCKJIATHIOE MPOIEC
coriamizarii Ta mpodeciiHoro craHoBiaeHHs [16].

Po3BUTOK CTpEecOCTIMKOCTI Y MOJIOJKHOMY Billi Ma€ BUpIIIAJIbHE 3HAYCHHS IS
dbopmyBaHHs 3pioi ocobucTocTi. BoHA BUCTYIMae He JHIE 3aXHUCHUM MEXaHI13MOM Bij
HETaTHUBHUX BIUTMBIB, ajlé W BAXKIMBUM pPECYpPCOM, IO 3a0e3medye TCUXOJIOTIuHY
CTINKICTh, CIpHUS€ TAPMOHIHHOMY (YHKI[IOHYBAaHHIO Y COILIaJIbHOMY CEpPeIOBHUII Ta
IIJBHIIY€ 3IaTHICTB JO caMopeaTi3ailii.

VY KOHTEKCTI JOCTIKEHHSI eMOIIHHOT cepr MOJIOJI BaXKJIMBO 3BEPHYTH yBary
Ha TIOHATTS TCUXOEMOIIMHOTO 370pOB’s, SIKE OXOIUIIOE HE JIMIIE OKPEeMl €MOIlIiHI
MpOSIBM, a W 3araJibHUid CTaH TapMOHIMHOTO (yHKITIOHYBaHHS ocooucTtocti. Came
CTYIEHTCHKHI MepioJ] € HAOUIbII MOKAa30BUM JIJIsl aHAJI3y bOro (PEHOMEHY, ajKe BIH
MOEAHYE BHUCOKI BHMOTM HABUYaJbHOI [ISJIBHOCTI 3 MOTPEOOI0 Yy COLIaIbBHOMY

CaMOCTBEp/IKEHH1 Ta nMpodeciiiHOMY BUZHAUYECHHI.
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V¥ monorpadii A. B. Kiuyka akiieHTyeThCSl yBara Ha MCUXOEMOLIHHOMY 3/10pPOB’1
CTYJICHTIB K KOMIUICKCHOMY IMOKAa3HUKY IXHBOI 3JaTHOCTI 0 HAaBYaHHS, COIiaTbHOI
iHTerpamii Ta camopeanmizaiii. ABTOp MIAKPECTIOE, IO TCUXOEMOIIHHE 310POB’s
BHU3HAYAEThCI OaJaHCOM MIDK KOTHITMBHHMH, €MOIIIMHUMH Ta HOBEIIHKOBUMU
KoMIIOHEHTaMU. KOrHITUBHUI KOMIIOHEHT 3a0e3Meuye YCBIIOMJIEHHS Ta IHTepIIpEeTAaIio
BJIACHUX  €MOI[IMHUX CTaHIB, €MOI[IWHUIA — BU3HAYa€ pIBEHb EMOI[IHHOI
BPIBHOBQXEHOCT1 Ta 3JaTHICTh JO TNMEPEKMBAHHS MO3UTUBHUX 1 HETaTUBHUX EMOIIiH;
MOBETIHKOBUI — MPOSIBISETHCSA Y KOHKPETHUX PEaKIlisiX, CTUIAX B3aEMOJIIT Ta criocobax
ajanTarlii 10 coriaabHOTO cepeaonuia [18].

[TopyrmieHHS 1IbOTO OaNaHCY MPU3BOJIUTH JI0 HETATHMBHHMX HACIIIKIB, Cepell SKUX
HAWOUTBII TIOMIMPECHUMH € TPHUBOXKHICTh, EMOIIMHE BHCHAKCHHS Ta 3HIKCHHS
motuBaillii. Taki MposiBM CYTTEBO BIUIMBAIOTh HA HABYAIbHY YCHIIIHICTh, COLIAIbHY
aKTUBHICTH Ta 3/IaTHICTH J10 MpodeciiiHoro camoBu3HaueHHs. CTyIEHTH 3 MOPYLIIEHUM
MICUXOEMOIIHHUM 3]I0pPOB’SIM YacTO AEMOHCTPYIOTh TPYAHOIII y KOHIIEHTpaIlii yBar,
HEBIIEBHEHICTh Y BIJIACHUX CHJIaX, CXWIBHICTh JO YHHKAHHS CKJIQJHHX 3aBJaHb Ta
poOJIeMH Y MDDKOCOOMCTICHUX CTOCYHKAX.

CTyneHTChbKUN TepioJl € HaWOUIBII Ypa3IMBUM JI0 TaKUX TOPYIIEHb, OCKUIBKH
MOEIHYE IHTCHCUBHI 1HTEJICKTYyalIbHI HaBaHTAXXEHHS 3 HEOOXIIHICTIO iHTErpallii y HOB1
COIliaJTbHI TPYNMM Ta TIOMIYKOM BJacHOi mpodeciiHoi imeHTuYHOoCTi. BHcoki BUMOru
HABYAIBHOI JiSUTRHOCTI, KOHKYPEHIIISI CEpell OJHOMITKIB, HEBU3HAUCHICTh MalOyTHHOTO
Ta ToTpeda y COLiaJIbHOMY BH3HAaHHI CTBOPIOIOTH YMOBH JJIsI IIJIBHUIICHOT €MOIIHHO1
Hampyru. Y pe3ynbTaTi TICHXOEMOIlIMHE 3M0pOB’S CTYACHTIB CTa€ KIIOYOBUM
MMOKa3HUKOM IXHBOT 3/IJaTHOCTI 710 €()eKTUBHOI ajanraiiii Ta camopeamizaririi [18].

BaxnuBy ponp 'y AochipkeHHI  eMoIidHoi  cdepm  Momomi  Bimirpae
MCUXOJIIaTHOCTHKA,  AKa  3a0e3medye  HAyKOBO  OOTpYHTOBaHE  BUSBIICHHS
IHANBIAYyaIbHUX OCOOJMBOCTEH €MOIIIHHOTO PO3BUTKY Ta PIBHSA TICUXOJIOTIYHOT
ctiikocTi. IlcrxoalarHOCTUYHI METOAMKU JO3BOJISAIOTh HE Juiie (PIKCyBaTH HasABHI
EMOIIIHI TPOsBH, ajie W OIIHIOBAaTH iXHIO IHTEHCHMBHICTh, TPUBAJICTh Ta BIUIMB Ha

MOBEJIHKY M COLIaJIbHY ajanTaliio. 3aBlISKd I[[bOMY ICHUXOJIarHOCTHKAa BHUCTYIA€



28

BOXJIMBUM IHCTPYMEHTOM Yy MNPOPUIAKTULI Ta KOPEKUIi €MOLIHHUX MOPYLIEHb Yy
MOJIOJIIKHOMY BIIIi.

Sk 3aznauvarots M. C. Koponbuyk Ta B. 1. Ockomso, came mncuxomiarHOCTHYH1
METOJIMKHU J1al0Th 3MOT'Y BHU3HAYUTHU PIBEHb €MOLIMHOI CTAOUIBHOCTI, TPUBOXKHOCTI Ta
CTPECOCTINKOCTI, IO € KJIIOUYOBUMHU MOKa3HUKAMHU €MOLIHHOT Bpa3auBOCTI. BusBieHHs
IIUX XapaKTCPUCTUK Ma€ TPAKTUYHE 3HAYCHHS, OCKUIBKH JO3BOJISIE CBOEYACHO
JIarHOCTYBaTH NpoOJeMH Ta pO3pOOUTH I1HAMBIAYalbHI MPOTrpamMu ICUXOJOTTYHOT
miATpUMKH. 30KpeMa, BUCOKWH pIBEHb TPHBOXKHOCTI MOXE CHUTHATI3YBAaTH TIPO
TPYJIHOII1 Y HAaBUAJIbHIM AISUTRHOCTI Ta COIIaNIbHIN afanTallii, HU3bKa CTPECOCTIHKICTh —
PO CXUJIBHICTh JI0 €MOIIMHUX 3pHWBIB, a HEJOCTATHS €MOIliiiHa CTaOUIbHICTh — MPO
PHU3UK PO3BUTKY KPU30BUX CTAHIB.

BukopucTtaHHS =~ CTaHJApTU30BaHMX  IHCTPYMEHTIB Yy  TICHXOJiarHOCTHII
3abe3reuye 00’ €KTHBHICTH Ta HaOIMHICTh pe3ynbrariB. lle mo3Bonsie He Jnuie
MOPIBHIOBATH TOKA3HUKU PI3HUX TPYyN CTYACHTIB, ajieé ¥ BIIICTEXKYBAaTH JAUHAMIKY
PO3BUTKY €MOIIiitHOT cpepr ymnpoaoBxk HaByaibHOro rnepiony. Ha ocHOBI oTpumaHuxX
JAHUX MOXYTh OyTH po3poOJieHl e(peKTHBHI MporpaMu ICHUXOJIOTIYHOI MIATPUMKH,
CIIPSIMOBaH1 Ha PO3BUTOK HABHYOK CAMOPETYIIAIT, MiBUIICHHS PiBHS CTPECOCTIMKOCTI
Ta (hOpMyBaHHs TO3UTUBHOTO CTaBJIieHHs 10 cebe [20].

BikoBi Ta mcuxosoriyHi 0coOIMBOCTI MOJIOAI BU3HAYAIOTh CIEHHU(IKY PO3BUTKY
iXHBOT EMOITIHHOT cepr Ta CTBOPIOIOTH IPYHT JJISl MIABUIIEHOT €MOIIIHOT Yy TIUBOCTI.
s gyTtnuBicTh Mae aMOIBAJICHTHHHA XapakTep: BOHA MOXKE BHUCTYINATH MOTY>KHUM
pPECYPCOM JJIsI OCOOUCTICHOTO 3POCTaHHS, CIPHUATH (OPMYBAHHIO €MITaTii, MOPATbHUX
ieaniB, 3AaTHOCTI 10 TIIMOOKHUX MI)KOCOOMCTICHMX CTOCYHKIB 1 TBOPUYOi camopeartizairii.
Boanouac Bona Moke OyTH (haKTOPOM pU3HKY, IO MiJBUIIYE HMOBIPHICTh BHHUKHCHHS
TPUBOKHUX CTaHIB, EMOIIHHOT HECTAOUTBPHOCTI Ta KPU30BHUX MEPEKNUBAHb, OCOOIUBO y
CTYJIEHTCHKOMY Ta IOHAI[bKOMY BiITi.

VYCBIIOMIIEHHST IUX OCOOJIMBOCTE Ma€ BaXKJIMBE 3HAUEHHS ISl TICUXOJIOTTYHOT
HayKW Ta mpakTtuku. [lo-mepie, BOHO J03BOJSE 3MIHCHIOBATH CBOE€YACHY JIaTHOCTHKY

EMOIIIMHUX TPYAHOIIB, BHKOPUCTOBYIOUM IICHUXOJIarHOCTUYHI METOAMKH  JJIs
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BU3HAYEHHS PIBHSA TPUBOXKHOCTI, CTPECOCTIMKOCTI Ta eMOUiiHOI cTtabuibHOCTL. [lo-
Jpyre, 3HaHHS PO BIKOBI 3aKOHOMIPHOCTI PO3BUTKY €MOULIMHOI C()epr € OCHOBOIO ISt
po3po0OKH MPOGUTAKTUYHUX 3aXOJ1B, CIPSIMOBAHUX HA 3HUKEHHS PU3UKY E€MOIIHHUX
nopyuieHb. Ilo-TpeTe, BOHUM CTBOPIOIOTH MIATPYHTS A (popmyBaHHS €()EKTUBHUX
porpaM TCHUXOJIOTIYHOI MIATPUMKH, SKI JOMOMAaraloTh MOJIOA1 PO3BHUBATH HABUYKHU
caMOpeTryJIsllii, MABUILYBAaTH PIBEHb IMCHUXOEMOIIHHOTO 370pOB’S Ta 3a0e3rnedyBaTH
YCHIIIHY COIIaIbHY aJanTaIlito.

VY KOHTEKCT1 TOCTIKEHHS eMOLIMHOT chepr MOJIOA1 111 MOJIOKEHHS J03BOJISIOThH
3pOOWTH BHCHOBOK, IO camMe KOMIUIEKCHHM MiAXif, TOOTO TO€IHAHHS IiarHOCTUKH,
npo(UTAaKTUKKA Ta TICUXOJOTIYHOI MIATPUMKH, € HAWOUIbII pe3yIbTaTUBHUM IS
30epeKeHHs] eMOIIIHOT CTaOUIBHOCTI Ta TAPMOHIMHOTO PO3BUTKY 0COOMCTOCTI. Takwmii
MiIX1] HE JIUIIE 3HUKY€E PU3UKU TPUBOKHUX CTaHIB, ajie i cripusie (opMyBaHHIO 3pLoi,
€MOIIIITHO BPIBHOBAXXEHOT Ta COIIaJbHO IHTEIPOBAHOI MOJOJMOI JIIOJWHU, 3JATHOI 0
e(heKTUBHOI camopeaizallii y cydacHoMy cycniibeTi [20; 29].

TakuM 4MHOM MOJIOALKHUM TMEpioJl OXOIUII0E (Pa3y aKTUBHOIO CaMOBH3HAYEHHS
Ta TIOIIYKY J>KUTTEBUX OPIEHTUPIB, L0 TMOEAHYETHCA 3 MIJBHUIIEHOI €MOLIHHOIO
gytinuBicTio.  HemoctatHs ~ cpopMoBaHICTE  MeXaHI3MIB  caMoOperyismii — Ta
CTPECOCTIMKOCTI POOUTH MOJIOh BPA3JIMBOIO /IO 30BHIIIHIX BIUIMBIB, IO MPOSBISETHCS
y TPUBOXKHOCTI, €MOIIilHIH HEeCTaOUIPHOCTI Ta KPHU30BUX MEPEeKHBaHHIX. BomHouac
PO3BHTOK BHYTPIIIHIX pecypciB J0O00BI 10 cebe, CaMONMPUUHATTS 1 CTPECOCTIMKOCTI
3a0e3nedye eMOlliiiHy CTaOUIbHICTh, 3HIM)KYE PU3UK 3pUBIB 1 CIpHUAE€ TapMOHIHHOMY

(GYHKITIOHYBaHHIO Y COIIAIbBHOMY CEPEIOBHIIII.

1.3.  KopoTkuii BiT€OKOHTEHT sIK (H€HOMEH CYy4acHOTO MU(PPOBOTO CEPEIOBUIIA

VY cygacHOMy 1TU(POBOMY CYCHUIBCTBI BiJICOKOHTEHT IOCTYIIOBO BHTICHUB 1HIII
dbopMu KOMyHIKaIli Ta CTaB MPOBIAHUM I1HCTPYMEHTOM B3a€EMOJAIl MK JIHOJbMH,
OpraHizaliiMUd Ta KyJbTYPHUMH I1HCTUTYLIIMU. OcoOOJMBO BHUpPA3HUM (PEHOMEHOM

OCTaHHBOTO JIECATWIITTS € MOoro KOpoTKi (opMHu, SKI BIANOBIAAIOTH HOBUM
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KOTHITUBHUM 1 COIIaJIbHUM 3amuTaM. BUCOKHI pUTM KUTTS, KIIMOBICTh MHUCIICHHS Ta
MOCTIMHE 1H(pOpMAaIliiiHE NMEpPEeHACHUYEHHsI 3YMOBUJIM NOTpeOy B MOBIIOMIEHHSX, IIO
XapaKTepU3yIOThCS JIAKOHIYHICTIO, TUHAMIYHICTIO Ta Bi3yalbHOIO HacuyeHicTio. Came
Taki MOBIJOMJIEHHS 3[aTHI IIBUAKO 3aBOMOBYBAaTWM yBary ayauTopii, yTpUMYBaTH ii
iHTEepec Ta (GopMyBaTH LUTICHY, X04a i parMeHTapHy, KApTUHY CBITY.

KopoTtki Biieo moeqHyI0Th y c001 Bi3yalbHy, ay/liajibHy Ta HApaTUBHY CKJAOBI,
10 poOUTH iX YHIBEpCaJbHUM IHCTPYMEHTOM KOMYHiKalii. BoHu He nuiie nepenaroThb
iHpopMaIlito, ane i CTBOPIOIOTh EMOLINHUN BIUIMB, (POPMYIOTh KYJBTYpPHI CMUCIHU Ta
COIliaJIbHI MOBIAOMJICHHS, SIK1 JIETKO MOIIUPIOIOTHCS 3aBASKH aJrOpUTMaM COIlladIbHUX
Mepex. Y 1bOMY KOHTEKCTI KOPOTKHIA BiICOKOHTEHT CTa€ CBOEPITHUM «MEIia-KOIOM
CY4acHOCTi, IO BM3HAYa€ HOBI MOJENi CIpHIHATTA Ta B3aemonii. Moro BipycHa
npupoja 3abe3rnedye MIBUAKE MOMUPEHHS i1ed, TPEH IIB Ta KyJbTYpHUX CUMBOIIIB, IO
NEPETBOPIOE KOPOTKI POIMKU HA MOTYKHUN IHCTPYMEHT MacOBOT KOMYHIKaIIii.

BaxxnuBoto ocoOIMBICTIO € Te, 10 KOPOTKI BiJIe0 IMepecTtand OyTH BUKIIOYHO
3aco00M po3Bard. BoHM cTayim YMHHUKOM coliajizailii, ajke T03BOJSIOTH MOJIOII
IHTErpyBaTUCS Yy TJI00abHI KYJIBTYpPHI MPOIIECH, 3HAXOJAUTH CIUILHOTH 3a IHTepecaMu
Ta (opMyBaTH BJIACHY IJGHTHYHICTh y IHU(poBoMy cepenoBuili. BomgHodac BoHU
BUKOHYIOTh (DYHKIIIFO caMOIIpe3eHTallii: KOPHUCTyBadl JEMOHCTPYIOTh CBOi TaJaHTH,
IIIHHOCTI Ta CTHJIb JKHUTTS, CTBOPIOIOUM IyOJIIYHMIA 00pa3, KU YacTo CTae HE MEHII
3HAUyIIUM, HDK peajgbHa O0cOOHUCTICTh. KpiM TOro, KOpOTKI Biie0 aKTHBHO
BUKOPUCTOBYIOTHCSA y TMONITHYHIA KOMYHIKAIlli, CTal0O4M I1HCTPYMEHTOM MOOiTI3alii
TPOMAJICHKOI TyMKH, MOIIMPEHHS 1I€0J0TIYHUX MECEKIB Ta (hOpMyBaHHS HOBUX (HOPM
y4dacTi y cycninbHOMY kuTTi [11; 15].

TakuM 4MHOM, KOPOTKi Bi/I€O CTalu HE MPOCTO TEXHIYHUM HOBOBBEACHHSIM YU
pPO3BaXAITBHUM TIPOJYKTOM, a BiIOOpaXXCHHAM TJIUOWHHUX 3MiH Yy crocobax
KOMYHIKAIlii Ta MHCIEHHS Cy4acHO! JIOJMHH. IXHS HOMYNSAPHICTh MOSCHIOETHCS HE
JUIIE 3PYYHICTIO Ta IMIBUAKICTIO CHOPUMHSATTS, ajieé ¥ TUM, 110 BOHM BIJIMOBIJIAIOTh
KOTHITUBHUM OCOOJIMBOCTSIM MOKOJIIHHS, SIKE JOPMYETHCS B YMOBAX KJIIMOBOI KYJIbTYpHU

Ta 1HQopMmaliiiHoro mnepeHacuyeHHs. KopoTkuil BiJICOKOHTEHT NEPETBOPUBCS Ha
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CBOEPIIHUN KYJIBTYPHUN KO HU(PPOBOi €MOXH, M0 BU3HAYAE HOBI MOJIENI COLIAIBLHOT
B3a€MO/I11, CAMOIPE3CHTAIIll Ta HABITh MOJITUYHOT MOO1ITI3al11].

BogHouac BaXJIMBO TPOCTSKHUTH, SK 1€l ¢GopMarT BHHHK 1 TOCTYIOBO
TpaHcopMyBaBcsi y rio00anbHUil (eHoMeH. EBOIOIiS KOPOTKOrOo BiJEOKOHTEHTY
JEMOHCTpYE HOro TMOCTYNOBE TMEPETBOPEHHS 3 pO3BaXaldbHOro QopmaTy Ha
O6araroyHKII0HAIBHUN IHCTPYMEHT KOMYHIKAIli Ta KyJIbTypHOi iHTerpamii. [lepmum
ertaroM Oyrna mosiBa tuiatdopmu Vine (2013 p.), sika 3ampomnonyBana ¢opmar 6-—10
CEeKyHIHUX POJIMKIB, IO CTadl ()EHOMEHOM CaMOBHPaKEHHS Ta MOOYTOBOI KOMeEii.
Ham 3’sBunucst Like Tta Musical.ly, siki po3BHHYNM 17I€10 pO3Ba)KaJbHOTO KOHTEHTY,
30kpema lip sync-Bineo. ¥ 2017 p. Musical.ly 6yno tpancdopmoBano y TikTok, mio
CTaB TJOOANbHUM SBHINEM, BHHIIOBIIM 32 MEXI MY3UYHOIO KOHTGHTY Ta
3aMpONOHYBABIIM PI3HOIUIAHOBI (opmMaTH: Bl TYMOPUCTHYHUX 1 HOBHUHHHX JI0
eKcrepTHuX Ta ocBiTHIX [32]. ¥V BimnmoBinps Ha momnysspHicTh TikTok iHII corianbHi
Mepexi Toyainu ajanTyBaTu cBoi Qopmaru. Tak 3’gBuimcs Stories B Instagram,
Facebook Ta WhatsApp, a 3ronom — Instagram Reels (2020 p.), siki IIBUIKO 3aBOIOBAIN
yBary KOpUCTYBauiB, OTpUMYI0UM Ha 22% OiIbIle 3a]y4yeHOCT], HDK 3BUYAlHI BiJIeO y
ctpiumi [32]. Taka monmyasapHiCTh IAaTHOPM 3 KOPOTKUMH BiJIeO CBIIUUTH MPO TE, IO
KOPOTKHH BIJICOKOHTEHT CTaB HE JIMIIE TPEHIOM, a W HEOOXIIHHM I1HCTPYMEHTOM
KOMYHIKaIlii, MApKETHHTY Ta CaMOIIPE3CHTAIlli.

TeopeTnuHi MOCTIKEHHS MIATBEPUKYIOTh 0araToriaHoBiCTh  (PEHOMEHY
KOPOTKOTO BIJICOKOHTEHTY, aJK€ BIH MO€AHYE y €001 pi3HI piBHI KOMYHIKAIlli Ta
KyJIbTYpHOTO BIUTUBY. Y COIIQTbHUX KOMYHIKAIIIX BIJEOKOHTEHT TPAKTYETHCS SK
¢dbopma BizyasibHOI KOMYHIKaIlii, 0 TIepeaae iHpopMalliro uepe3 00pa3u Ta CUMBOIIH; SIK
aynioBi3yajbHE TIOBIIOMJICHHS, SIK€ IHTETPYE 3BYK, KAPTUHKY Ta TEKCT y €IUHE IUTICHE
MOBIJOMJICHHS;, SIK €JIEMEHT KPOCMEIINHOTO HapaTUBY, IO JT03BOJISIE TIOEAHYBATH Pi3HI
mwiatgopmu Ta popmMaTH B €UHY ICTOPiIO; SIK IHCTPYMEHT MapKETHHTOBOTO BILTUBY, IO
(dbopmye CroKUBaIbKI TATEPHU Ta MOBEIIHKOBI MOJIEN1; a TAKOX SIK CKJIAHUK HUPPOBOT
KYJIbTYpH, IKUU BiJOOpakae HOBI CHOCOOM MHUCIICHHS Ta B3a€MOJIIi y TJI00aT130BaHOMY

cBiTi [19].
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Moro 3B’A30K i3 KIIMOBUM MHCICHHSAM € OYEBHIHHAM: KOPOTKi Biieo
BIIMOBIIAIOTh KOTHITMBHUM TMaT€pHAM Cy4acHOI MOJIOAI, SIKa IparHe IIBHAKOTO
3aCBOEHHS 1H(oOpMaIllli 0e3 TpHUBaAJIOro aHalizy Ta KPUTUYHOTO ocMucieHHs. [le
MOSICHIOETBCA ~ THM, W0 Cy4yacHa JIIOJuHA T1epedyBae Yy CTaHl MOCTIMHOIO
iHpopMaIiiiHOro  MOTOKY, J€  yBara  pO3NOJAUISIETBCS ~ MDK  YHUCIEHHUMHU
MOBIJIOMJICHHSIMH, a 37aTHICTh KOHIIGHTPYBATHCS Ha OJHOMY JDKEpEeJi 3HMKYETHCS.
KopoTtki Bizneo, 3aBAsIKA CBOi CTPYKTYpi, 33JI0BOJIBHSIOTH IO TOTPeOy, MPOMOHYIOUN
IIBUJIK1, SICKpaBl Ta €MOIIIITHO HAaCWUYeH1 MOBIJOMJICHHS, Kl JIETKO CIPUMUMAIOThCS Ta
3anam’ ITOBYIOThCS.

Takuii Qpopmar Mae sk mepeBaru, Tak i pusmkd. Jlo mepeBar HayeKaThb
0araro3aJayHiCTh, 110 PO3BUBAETHCA Yy KOPUCTYBAdiB 3aBASKMU TIOCTIAHIM 3MiHI
iHpopMarlliitHux OJOKIB; aJanTUBHICTh, fKa J03BOJISE€ IIBUAKO pearyBaTH Ha HOBI
BUKJIMKUA Ta 1H(GOpPMAIIiifHI MOTOKM; a TaKOX MIBUJKICTb peakilii, M0 € BAXKIHUBOKI Yy
CydyacHOMY JMHAMIYHOMY CYCHUIbCTBI. BojaHO4Yac ICHYHOTh 1 CYTTEBI PHU3HUKH:
MOBEPXHEBICTh MHCIICHHS, KOJU 1H(OpMAIis cnpuiiMaeTbes 0€3 TIUOOKOTO aHami3y;
3HIDKEHHS KOHIEHTpAIlll yBaru, 10 HEraTUBHO BIUIMBAa€ HA HAaBUaHHS Ta mpodeciiiny
TISTTBHICTR; a TAKOXK ITJIBUIICHA BPA3JUBICTh J0 MaHIMYJAIiN, aJke KOPOTKI Bi€o
JIETKO BUKOPUCTOBYIOTBCA $IK IHCTPYMEHT IMPOIMAraHayd, MApKETHHTOBOTO THUCKY YU
iHbopMarriitHux BikH [15; 19].

VY colianbHO-TICUXOJIOTTYHOMY BUMIpPi KOPOTKi BiJIe0 TaKOX BIAIrparoTh 3HAYHY
poOJIb y TIpollecax CTAHOBJICHHS Ta IHTErpallii MOJIO[I B Cy4acHE CYyCHUIbCTBO. BoHU
CTalOTh CBOEPITHUM «MalJaHYUKOM» JUIsl CAMOIIPE3CHTAIlll, 1€ KOXKEH MOXE IIBHJIKO
3asiBUTH TpOo cebe, MPOJAEMOHCTPYBATH BIACHI TaJaHTH, BUCIOBUTH JTyMKHA YU
JOMYYUTUCA JI0 TIOO0ATBHUX KYJIBTYPHUX TPEHIIB. 3aBISIKM TPOCTOTI CTBOPEHHS Ta
MOIIUPEHHST KOHTEHTY MOJIOJb OTPUMYE MOMIHBICTH (POPMYBATH BIACHUN COIIIAIBHHM
o0Opa3, KOHCTPYIOBAaTH I1IEHTUYHICTh Ta MATPUMYBATH KOMYHIKAIII0 3 HIUPOKHUMHU
aynutopisimu. KopoTki Biieo CHpUSIOTH PO3BUTKY HABUUYOK CaMOBHPAKECHHS,
MIJCUIIOITh BITYYTTSI MPUYETHOCTI [0 CHUIBHOT 3a IHTEpEcaMHM Ta BIIKPUBAIOTh

JOCTYTI J10 HOBUX (hOPM KYJIBTYPHOI B3a€MO/III.
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Bognouac HagMmipHe 3axOIUIEHHS UMM (OpMAaTOM Ma€ 1 HEraTHMBHI HACHIIKH.
[locTiitHE CMOXUBaHHA BEIUKOI KUIBKOCTI KOPOTKHX POJIMKIB MOXKE MPU3BOJUTH 10
1HGOpPMAIIITHOTO MEePEeBAaHTAKEHHSI, KOJIM CBIIOMICTh HE BCTUTa€ SIKICHO 00poOsTH
OTpUMaH1 MOBiAOMIICHHS. Taka HaIMIPHICTh MOPOKYE SBHILE «UU(POBOT BTOMU,
3HMJKYE 3/aTHICTh 10 TPUBAJIO1 KOHLIEHTpALli yBaru Ta KPpUTUYHOro MucieHHs. Kpim
TOro, OPMYy€ETHCSI €MOLIIMHA 3aJIeKHICTh BiJ IM(GPOBOro CEepeAoBHILNA: KOPUCTYBadl
NOYMHAIOTh OTOTOXHIOBAaTH BIJIACHY I[IHHICTh 13 KUIBKICTIO MEPEryisiiB, JallKiB 4u
KOMEHTapiB, 110 MOKE€ HETaTUBHO BIUIMBATH Ha CAMOOIIHKY Ta MICUXOEMOIIIHHIA CTaH.
[lle ogHUM PU3UKOM € BUKPUBJICHE CIIPUMHSTTS COLIaIbHOI pealbHOCTI, a/’Ke KOPOTKi
BiJICO YacTO JEMOHCTPYIOTh iJeali30BaHi abo0 CIpOIIeHl 00pa3u KUTTA, SIKi HE
BIIMOBIIAFOTH JAIMCHOCTI, ajie pOPMYIOTh Y MOJIOI HepeaticThuyHi ouikyBanHs [11; 19].

VY KyJIbTYypOJOTIYHOMY KOHTEKCTI (DEHOMEH KOPOTKOT'O BiJIEO TICHO IOB’S3aHUM
13 TmpolecaMu BipTyami3amii 0COOMCTOCTI, SIKI CTald OJHIEI 3 KIHOYOBUX
xapakTepucTuk nudposoi enoxu. Ludpose cepenosulie cTBOpPIOE YMOBU Ji TOTO,
00 1HAMBIA MII KOHCTPYIOBATH YHMCIICHH]I BEPCii BIACHOTO «s1», 3MIHIOBATH iX 3aJIKHO
BiJl CUTyallii Ta EKCIepUMEHTYBaTH 3 PI3HUMU MOJCIAMU ileHTHYHOCTI. KoxHe
KOPOTKE BiJI€0, SIKE KOPHUCTYBau CTBOPIOE UM TIOIIUPIOE, CTAE CBOEPITHUM (parMeHTOM
ioro BipryanmpHOi Oiorpadii, MmO MOXE CYTTEBO BIAPIBHATHUCS BiT peATbHOI
ocoOucTOoCTl. Y IbOMY TOJISITAE TMOJBiMHA TpupoAa (peHOMEHY: 3 OJHOro OOKy, BiH
BIIKpUBAE TPOCTIP JJII TBOPYOTO CAMOBUPAXKEHHS, JO3BOJISAE€ JIIOJWHI BLIBHO
JIEMOHCTPYBATH CBOi TaJIaHTH, €MOIIii Ta KyJIbTypHI I[IHHOCTI; 3 IHIIOTO — CIPUYUHSIE
BiJITAJICHHS Bl MaTepiaJbHOT PeaTbHOCTI Ta ()OPMYBaHHS MapaielIbHUX KapTHUH CBITY,
AK1 ICHYIOTB JIMIIIE Y BIPTYaJbHOMY MPOCTOPI.

KopoTki Biieo cTatoTh IHCTPYMEHTOM HE JIMIIIE KOMYHIKaIlii, ajie¢ il KyJIbTypHOTO
MOJICTIOBaHHS, aJ)Ke BOHM JIO3BOJISIOTH JIIOJIMHI CTBOPIOBATH CHMBOJIIUHI 00pa3u cebe,
AKI MOXYTh OyTH SK MaKCUMaJlbHO HAONIKEHI J0 PeambHOCTI, TaK 1 TOBHICTIO
Burajani. Taka sBHINE BigOOpaka€ TEHICHINIO JO MHOXHHHOCTI 1IEHTHYHOCTEH:
CydyacHMI 1HJIUBIJ MOKE€ OJIHOYACHO ICHYBAaTH y KUIBKOX HHM(PPOBUX KOHTEKCTAX,

JEMOHCTPYIOUYHM Pi3HI BepCii BIIACHOTO «s1» ISl PI3HUX ayauTopid. Sk 3a3Hauae M.
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ByraiioB, BipTyamnizaimiss OCOOMCTOCTI € HACIIAKOM BIpTyaii3alii peaJbHOCTI, IO
CIIOHYKAa€ JIIOJIUHY JI0 MOCTIMHOTO CAMOKOHCTPYIOBAHHS Ta peanizalii cede y pi3HUX
KOHTEKCTaXx, 1HO/I1 HECKIHUEHHY KUIBKICTh pa3siB [7].

OxpiM 1BOr0, KOPOTKI BIFEO JeAalll YacTillle BUKOPUCTOBYIOTHCS Y chepl OCBITH
Ta mnpodeciiHol KOMYHIKaIlii, aJke BOHHU BIJIMOBIIAIOTH CYYaCHUM TEHJCHIIISIM
MIBUJKOTO Ta JOCTYINHOTO MOWIMpEeHHs iHGopmaiii. Y HaByalbHOMY MpOLECI Taki
dopmaTi  JO3BOJSIOTH CTUCIO ¥  HAOYHO TIOSCHIOBATH  CKJIQJHI  TIOHATTS,
NOMyJIApU3yBaTH HAYKOBI 1/1e1 Ta POOUTH OCBITHIM KOHTEHT OUIBII 1HTEPAKTUBHUM 1
npuBabIMBUM Il MoJionl. Bukiiamayi Ta OCBITHI TIaTQOPMHU 3aCTOCOBYIOTH KOPOTKI
POJIMKH NI CTBOPEHHSI MIKPOYPOKIB, 1HCTPYKIIIM Y MOTHBALIHUX MOB1IOMJIEHb, 110
CIpusi€ MIJBUIICHHIO 3aJIy4€HOCTI CTYJICHTIB Ta PO3BUTKY IXHbOI MEAlarpaMOTHOCTL. Y
npodeciiHOMY CEepelOoBHINI KOPOTKI BIJEO CTald BaXKJIUBUM IHCTPYMEHTOM
dbopmyBaHHS IMIIPKY OpraHizaiiii Ta OpeH/IiB, aJ’ke BOHU JO3BOJISIOThH IIIBUJIKO JIOHECTH
KJTFOUOB1 MeCeKl JI0 IMPOKOi ayauTopii, MiABUIIUTH BIII3HABAHICTh Ta CTBOPUTH
eMOIIIITHUI 3B’ 430K 13 Kii€HTaMU. KpiM TOro, BOHM aKTUBHO BUKOPUCTOBYIOTHCS Yy
IPOMAJICBKUX KaMITaHIIX Ta COIllAJbHUX IHIIIATUBAX, CIPUSIOYH  PO3BUTKY
IPOMAJISTHCHKOI CBIIOMOCTI Ta 3aJIy4€HHIO MOJIOJI JO CYCIUIBHO 3HAYYIIUX TPOIIECiB
[19; 26].

VY 11bOMYy KOHTEKCTI KOPOTKUHN B1IECOKOHTEHT MOCTA€E HE JIUIIE KYIbTYPHUM, aje i
eKOHOMIYHNM (pEeHOMEHOM CYJacHOTO IU(POBOTO CepeIoBHINA. Ioro BHPOGHHIITBO Ta
MOIUPEHHsT (POPMYIOTH HOBI PUHKH, CTBOPIOIOTH poOoUl Micus y cdepl KpeaTuBHUX
IHAYCTpIN Ta CTAIOTh BXKJIMBUM YHHHUKOM PO3BHUTKY ITU(POBOi eKOHOMIKK. BomHoUac
BiH Ma€ 3HAYHUI MaHIMYISTUBHUN TOTEHINAN: TEXHOJOTIi minmdeikiB, aaropuTMivH1
peKkoMeHaIii Ta BIPYCHI TPEHAM MOXYTh BHKOPHUCTOBYBATHUCS SK I1HCTPYMEHTH
iHGOpMAIlIITHOTO BILTUBY, IO OCOOJIMBO aKTyaJdhbHO B YMOBax iH(GOpMAIiHHUX BOEH,
KOJIM KOPOTKIi BiIEO CTalOTh 3aCO00M MONIMPEHHS MPOTAaranyd, MaHIMTyJIAII] eMOIisIMHU
Ta (OpMyBaHHS BHUKPUBICHHX VSIBIECHb IMPO COLIAIbHY PEAIbHICTh. AJTOpUTMU
COIIAJIbHUX MEPEX, SIKI BU3HAUAIOTh, SIKMH KOHTEHT KOPHUCTyBad OayuTh HaWyacTiile,

MOXYTh MIJCUTIOBATH €PeKT «IHPOpMaALIMHUX Oyab0anIok», 130JII0I0YH JIIOAUHY Bl
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aNbTEPHATUBHUX TOYOK 30pY Ta COPUAIOYM paJHKaNi3alli CyCnuIbHUX HACTpOiB. Takum
YUHOM, KOPOTKI BIZJEO € BOJHOYAC MOTY>KHUM OCBITHIM Ta KYJbTYPHHUM PECYPCOM 1
HEOE3MeYHUM THCTPYMEHTOM MaHINyJLii, 10 noTpedye KPUTUYHOTO OCMUCIICHHS Ta
BIIMOB1AJILHOTO BUKOpUCTaHHs [19].

EBomtonisi kopotkoro Bineo Big Vine no TikTok Tta Reels nemoHcTpye ioro
MIOCTYIIOBE TICPETBOPEHHS 3 JIOKAJIBHOTO pPO3Ba)KaJIbHOTO (opmaTy Ha TI00albHUN
KyJIbTypHHI ()E€HOMEH, 110 BU3HAYa€ HOBI MOJIeJII KOMYHIKaIlil Ta KOTHITUBHI CTpaTerii
cydacHoro cycmnuibcTBa. llei mporec BigoOpakae He JuIe TEXHOJIOT1YHI 3MiHU, a U
rMOuHHI Tpancdopmallii y crnoco0ax MUCICHHS, COPUMHATTS Ta B3aEMOMAIT MIXK
mobMHu. KOpoTki BiJieo BIAKPUIN HOB1 MOXJIMBOCTI JIJIS CAMOBUPAXEHHS, a/)Ke KOXKEH
KOPHCTYBau OTPUMaB IIaHC CTBOPIOBATH BJIACHUN KOHTCHT, OPMYyBATH MEPCOHATBHUMI
oOpa3 Ta Jgody4yaTHCs JO0 TJOOAIbHHUX KYJbTYPHHX JUCKYCid. BoHM cTanm
IHCTPYMEHTOM HaBYaHHSI, JO3BOJISIIOYM CTUCIO W JIOCTYIHO IepelaBaTd 3HAHHS, a
TaKOX 3aCO00M COIlIaIbHOT 1HTETpallii, 1[0 JOIOMarae MoJIOi 3HaXOUTH CIUTLHOTH 32
1HTEepecaMt Ta BiAYYBATH CBOIO MPUUYETHICTH J0 MIUPIINX COLIAIBHUX MPOIIECIB.

Bonnouac neit ¢penoMmen Mae 1 cynepewinBi Hachiaku. [lopsa 13 MO3UTUBHUMH
eeKkTaMH, TaKUMH SIK PO3BUTOK KPEATHBHOCTI, MMIJBHINCHHS IIBUIKOCTI peakiii Ta
aJIalITUBHOCTI, BIH CTBOPIOE PU3UKH MTOBEPXHEBOI'O CIIPUUHATTS iH(pOpMaIlii, 3HHKCHHS
KOHIICHTpAIIli yBaru Ta eMmoIliiHoi HecTaOuThHOCTI. KopoTki Bimeo yacto (GopMyroTh
BUKPUBIICHI YSBJICHHS MPO COLIAJIbHY PEaNbHICTh, MIAMIHIOIOYH ii 11€ali30BaHIMH YH
CIpOIIEHUMHU 00pazamMu, IO MOXKE NPU3BOAUTH A0 3aJEKHOCTI Biag IU(POBOTO
CepelloBUIIa Ta BTPATU KPUTUIHOTO MUCIICHHS.

YcBimomnieHHsT 1bOTO (EHOMEHY € HEOOXUIHMM i PO3pOOKH e(hEeKTHBHUX
OCBITHIX CTpaTerii, SKi BPaxOBYBaTUMYTh KOTHITHBHI OCOOJIMBOCTI Cy4acHOI MOJIOII,
MPOrpaM MCUXOJIOTTYHOT MIATPUMKH, IO JTOTIOMOXYTh YHUKATH HETATUBHUX HACIIIKIB
M (POBOT 3aNEKHOCTI, & TAKOXK COIIAIBHUX MPAKTUK, CIIPSIMOBAHUX Ha (POPMYBaHHS
MeJIarpaMOTHOCTI Ta KPUTHYHOTO MUCIICHHs. JIuIe 3a yMOBH KOMITJIEKCHOTO MiIX0Ty

KOPOTKHW BIJICOKOHTEHT MOXE€ CTaTH HE 3arpo30i0, a PECypcoM TapMOHIHHOTO
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PO3BUTKY MOJIOZIOTO MOKOJIHHS B yMOBax LU(POBOiI epu, 3a0e3leuyroun OalaHc MK
CB0O0O/I0I0 CAMOBUPAXKEHHS Ta BIAMOBIIATIBHICTIO 3a CHIOKUBaHHA 1HGopmartii [7; 15].
OTxe, KOpPOTKMH BIJEOKOHTEHT € 0OararoQyHKUIOHAIbHUM (EHOMEHOM
CydacHOro 1u(poBOro cepeoBuIla, 10 BU3HAYa€ HOB1 MOJIEI1 MUCIICHHS, KOMYHIKaIli1
Ta COLIAJIbHOI B3aeMOJli. BiH MmoenHye MO3UTHUBHI MOXIJIMBOCTI JIJIi CAMOBUPAKEHHS,
HaBYaHHS ¥ KyJIbTYpHOI IHTErpauii 3 pu3uKaMu MOBEPXHEBOTO CIIPUUHATTS, EMOLINHOT
HECTaOLILHOCTI Ta MAaHIMYJATUBHOTO BIUIUBY. YCBIJOMJICHHS IIMX OCOOJUBOCTEM
JI03BOJISIE BUKOPUCTOBYBATH KOPOTKI BIJIEO K PECypC rapMOHIHHOTO PO3BUTKY MOJIO],

34 YMOBH (I)OpMYBaHHSI MeI[ianaMOTHOCTi Ta KPUTHYIHOTI'O MUCJICHHA.

1.4. TeopernuHi Mojeli Ta METOJOJOTIUHI IMJXOAM JO BHUBYEHHS BIUIMBY

1M(pPOBOro KOHTEHTY Ha EMOIIHUI CTaH MOJIO/1

BuBueHHs BIUTMBY HMH(PPOBOrO KOHTCHTY Ha €MOIIHHUN CTaH MOJIOAI MOTpedye
CUCTEMHOT0 Ta MDKIUCIUIUIIHAPHOTO TMIiAXOIY, OCKUIBKH I SBHIIE OXOIUTIOE PI3HI
piBHI coliaibHOT Ta 1HAWBINYyaabHOI B3aeMoii. CoIioJ0TiuHI MOJEeNi J03BOJISIOThH
MOSICHUTH, SK HIHU(POBE CEPEAOBHUINEC CTA€ HOBHUM areHTOM coIliajizallii, 3MIHIOIOUYN
TpaaAMIIiHI MEXaHI3MHU Tepefadl 3HaHb 1 MIHHOCTEH Ta (opMyroud BIIMIHHOCTI MIXK
PI3HUMHU TOKOJIIHHAMH. [ICHXOJIOT1YHI KOHIIEMIIT aKIIEHTYIOTh Ha TOMY, 110 U(PPOBUI
KOHTEHT BIUITMBA€ Ha KOTHITHBHI MPOIIECH, €MOIIiHI peakiii Ta CaMOCHPUNHSATTA,
CTBOPIOIOYM YMOBH JIJII CKCIIEPUMEHTIB 13 BIIACHOKO I1JCHTHYHICTIO, aJié BOJIHOYAC
MOPOJ/DKYIOUM PHU3UKHW KOTHITUBHOTO JTUCOHAHCY, TPHUBOXKHOCTI YW 3HIDKCHHS
caMOOIiHKK. KymbTyponoriuni miAXOAM pO3TIAAal0Th MUGPOBE CEPElOBUIIE 5K
IPOCTIp, Jie BiIOYBAa€ThCS KOHCTPYIOBAHHS HOBUX KYJbTYPHHUX IMPAKTHK, (hOPMYyBaHHS
CUMBOJIIUHUX 00pa3iB Ta TpaHcopMmailis HamioOHATBHOI iAeHTHYHOCTI. [lemaroriuni
MOJIEi, CBOEI0 YEProlo, MiAKPECIIOTh 3HAYCHHS MEIIarpaMOTHOCTI Ta KPUTHYHOTO
MHCIICHHS K KIIOYOBMX HAaBHYOK, IO JO3BOJISIOTH MOJIOAI IMPOTHCTOSTH

MaHIMyJALisaM, Je31HdopMallii Ta KOTHITABHUM BUKPHUBJICHHSM.
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3 MO3UII KOTHITUBHO-€MOULINHOT MO/el HU(POBUN KOHTEHT PO3IISAAETHCS SIK
O0aratoakTOpHUI CTUMYJ, IO OJHOYACHO BIUIMBAE HA KOTHITHBHI TIPOIECH Ta
eMouifini peakiii ocoGucrocTi. Moro i He OOMEXYETbCS JHINE IeEpesaueto
1HpopMaIlli: KOXKHE NOBLAOMIIEHHS Y HU(POBOMY CEPEAOBHUILI MPOXOAUTH KPI3b MPU3IMY
IHTepIpeTalii, sKa BA3HAUA€E XapaKTep eMOLIHHOro BiAryky. Came TOMy HaBiTh KOPOTKI
BiJICO YW MYJbTUMEA1MHI MOBIJOMJICHHS 37aTHI BUKJIUKATH CHJIbHI €MOIIIMHI CTaHU: Bij
MHUTTEBOTO 3aXOIUIEHHS JI0 TPUBOXKHOCTI UM pO3APATyBaHHsA. IXHA JUHAMIYHICTB,
SICKPABICTh Ta Bi3yajbHa HACHUYEHICTh CTBOPIOIOTH €PEKT IHTCHCHBHOTO 3aHYpPEHHS, 1110
M1ICUITIOE €eMOLIIMHUM BIUIUB 1 pOOUTH Oro OUIbII Oe3mocepeaHiM.

Oco06HBYy poJib Y IIBOMY TIPOIIEC] Bifirpae eHOMEH KJIIMOBOTO MHUCIICHHS, SIKHI
XapaKTepU3y€eThCs IBUIKUM MEPEMUKAHHSM yBaru Mixk iHopMaliiHUMU OJIOKaMH Ta
MOBEPXHEBUM CIPHHHATTAM 3MicTy. MoJioab, sfKa MOCTIHHO B3aeMoOji€ 3 U(DPOBUM
KOHTEHTOM, YacTO pearye He Ha MIMOMHHHMM CeHC MOBIIOMJICHHS, a HA WOTO 30BHIIIHI
03HaKHU — SCKpaBi 00pa3u, My3MUHHUM CYIpOBi, EMOIIIHI IHTOHAII1, 110, B CBOIO YEPTY,
3HIDKYE 3JaTHICTb JO aAHAJITUYHOTO OCMHUCJIEHHS, aJieé BOJHOYAC IiJBUIIYE
IHTEHCUBHICTh ~ €MOIIITHOTO  BIATYKY, CTBOPIOIOYM yMOBU Ui  (OopMyBaHHS
MIBUAKOTUIMHHUX, TIPOTE CHIIBHUX EMOIIHHUX CTaHIB.

Y pe3ynbTaTi KOTHITHBHO-€MOIIIfHA MOJENb JO3BOJIIE TOSICHUTH, YOMY
IU(QPOBUA KOHTEHT, OCOOJMBO KOPOTKI BIZIEO Ta MYJbTHUMEAINHI MOBIIOMIICHHS, Ma€
HACTUIBKU CWJIBHUN BIUIMB Ha MOJOAb. BiH He numie iHPopmye, a i akTUBHO Qopmye
eMoIIiitHui (oH, TKUIf BU3HAYAE XapaKTep COIIaIbHOT B3a€MOI11, pIBEHb MICUXOJIOTTYHOT
CTaOUTPHOCTI Ta HaBITh JIOBTOTPUBAJl YCTAHOBKH OCOOHCTOCTI y HH(PPOBOMY
CepeIOBHIIIL.

Mopenb corianbHOI 1IEHTUYHOCTI PO3KPUBAE MEXAHI3MU TOTO, SK IH(PPOBHIA
KOHTEHT MEPETBOPIOETHCS HA IHCTPYMEHT T'PYIOBOI IHTErpaIlii Ta caMonpe3eHTallii, 1Mo
Mae ocobnmuBe 3Ha4deHHS M1 Mojofi. CorianbHI Mepeki BHCTYMAIOTh CBOEPITHUM
MPOCTOPOM  KOHCTPYIOBAaHHS  1IEHTUYHOCTI, JI€ KOXXEH KOPHCTYyBa4  MOXKE
JIEMOHCTPYBATH BJIaCHI I[IHHOCTI, YIMOJ00aHHS Ta HAJEKHICTh JO MEBHUX COIIAJIbHUX

rpyn. Takuii mnpouec BiIOYyBaeTbCsa 4Yepe3 CTBOpPEHHS npodiliB, MyOIiKalio
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¢dotorpadiii, Bineo, TEKCTOBUX MOBIJOMIIEHb, Y4aCTh y CIUIbHOTaX Ta BUKOPUCTAHHS
CUMBOJIIB, SIKI BIJOOpaXarOThb KyJbTYPHI YM MOJITUYHI OpIEHTUPHU. TakuM YUHOM,
M(ppoBUIl KOHTEHT CTa€ HE JIMIIIE 3aCO00M KOMYHIKaIIlil, a i COCOOOM MiATBEPIKEHHS
CBOET COLIIAJIbHOT POJI1 Ta IHTErpallii y rpyIy.

Jlns moionl 1eil mporiec Mae ocoOJIMBY Bary, ajke caMe B IOHAI[bKOMY Billl
dbopmyeThbes moTpeda y BU3HAHHI Ta MOMIYKY BiIacHOi 1ieHTH4YHOoCTI. ColllaibHI Mepexi
JO3BOJISIOTH IIBUAKO OTPUMATH 3BOPOTHHM 3B’SA30K BiJ ayauTOpil Yy BHUIIISIAI JIAWKIB,
KOMEHTapiB 4YM pPErnocTiB, [0 CTBOPIOE BIAYYTTS COLIAJBHOI MIATPUMKH Ta
npuHaIexkHOCTI. [IpoTe BoTHOYAC Taka 3aJeKHICTh B/l CXBAJICHHS MOXKE MTOPOKYBaTH
eMOIIIH1 pU3UKUA. MOJIOII JTFOJIM YacTO MMOYMHAIOTH OIIHIOBATH BJIACHY IIHHICTH Yepe3
KUTBKICTh TIO3UTUBHUX PEAKI(iH, 1110 TPU3BOAUTH JI0 3HWKEHHS CAMOOIIIHKY y BHIIAJKY
BIJICYTHOCT1 O4iKYBaHOT yBaru.

Kpim Toro, mocriiiHe mMOpiBHSHHA ce0e 3 IHIIUMH KOPHUCTYBadamu, SKi
JIEMOHCTPYIOTh iJIealli3oBaHl 00pa3u yCHiXy, Kpach 4Yd COIIAJIbBHOTO CTaTyCy, MOXE
BUKJIMKATH TOYYTTS] HEMOBHOLIIHHOCTI, TPUBOXKHICTh Ta HABITh ACNPECUBHI CTaHHU. Y
IIbOMY KOHTEKCTI IM(PPOBHUI KOHTEHT CTa€ JABOICTUM SBHUIIEM: 3 OJIHOTO OOKY, BiH
cripusie colainizamii Ta (GOpMyBaHHIO CIIJIBHOT, a 3 IHIIOTO — CTBOPIOE PHU3HUKHU
E€MOIIIHOT HeCTaOLILHOCTI Ta 3aJICKHOCTI Bl 30BHINTHBOr0 cxBajeHHs [11].

Y Mexax wmojaeni memiacdeKTiB TOJIOBHUH aKIEHT pPOOUTHCS HA TOMY, SK
MOBTOPIOBAHICTh TMOBIJOMJICHh Ta QJITOPUTMIYHUN 100ip KOHTEHTY BIUIMBAIOTH Ha
eMOIiiiHNI cTaH KopucTyBadiB. CollialibHi MeEpexi MpaIoTh 32 MNPUHIUIIOM
MEePCOHANI30BaHOI BHAAdl 1HQOpMAIii: aNrOPUTMH aHANI3YIOTh TMOMEpenHi Ail
KOpHUCTYyBaua, HOTO IHTEPECH Ta B3a€MOJIl 3 KOHTEHTOM 1 Ha OCHOBI IIbOTO (POPMYIOTH
CTpIUKY TOBIZJOMJICHb, SIKA MAaKCHUMAaJIbHO BiAMOBiAae ioro ynomobanusm. Lle crBoproe
3aMKHEHE IH(QOpMaIliifHe CepeloBUIlle, 1€ KOPUCTYyBad IMOCTIHHO CTHUKAETHCS 3
OTHOTUITHUMHU EMOIIMHUMH TIOBIIOMJICHHSIMH, IO MiACHIIOIOTH TEBHI HACTPOi Ta
3aKpIILUTIOIOTH iX Y CBIIOMOCTI.

[ToBTOpIOBaHICTh KOHTEHTY Ma€ 3HAYHUM McuxolyioriyHui edexr. Bona moxe

CTBOPIOBATH BIIUYTTS MIATBEP/P)KCHHS BIJIACHUX MEPEKOHaHb 1 (OpMYyBaTH LIIO3110
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00’€KTUBHOCTI, )K€ KOpPHUCTyBad OauuTh 1H(OpMAIlil0, KA Y3rOIKYEThCS 3 HOro
nornsaamu. BonHoyac Taka OJHOMAHITHICTh CIPHUsSi€ eMOLIMHIN MOJIsSpu3allii: JoaruHa
MOYMHAE CIPUHUMATU CBIT Kpi3b MNPU3MY OJIHIEI MO3HUIII, 110 3HMKYE 3JATHICTH [0
KPUTUYHOTO MUCIIEHHS Ta MIJBULIYE PU3HUK paJHuKaii3alii HACTPOiB.

[Ile oqHUM BaXJIMBUM HaCHiIKOM € sBulle IupoBoi BTomMu. [locTiiHuil moTik
EMOIIIfHO HACHYCHOTO KOHTCHTY, SKHH aJrOpUTMH HaBMHCHO IMiJOUPAOTh IS
yTpPUMaHHS yBar", TMPU3BOJMTH JI0 TEPEBAHTAXKCHHS ICHUXIKH. MO0, SKa IIOIHS
B3a€MOJIIE 3 BEJIMKOI KUIBKICTIO 1H(POPMAIITHUX CTUMYJIIB, 4acTO BIJYYBAa€ BTOMY,
amaTiio, 3HIKEHHS KOHIIGHTpallii Ta eMOIIHY HeCcTaOUIbHICTh, IO MOXE MaTHh
JIOBrOTPUBAII1 HACTIAKU JIJIsI TICUXOJIOTIYHOTO 3/I0POB’sI, BKIIFOYAIOYH TTiIBUIIICHHS PIBHS
TPUBOKHOCTI Ta 3HMXKEHHS 3IaTHOCTI 10 camoperyJsiii [19].

Mopenp BipTyanizanii 0cOOMCTOCTI, Ky 3anpornoHyBaB M. byraiioB, mosicHIo€
crenudiky B3aeMOIi JTIOAWHU 3 IMUGPOBUM CEPEJOBHUIINEM y KOHTEKCTI (HOpMyBaHHS
IIGHTUYHOCTI. Y Cy4aCHHX yMOBaXxX COIlaJIbHI MEPEXi Ta OHJIaWH-TIIaTGOPMHU HATAIOTh
MOJKJIUBICTh CTBOPIOBATH YHWCJIEHHI BEpCli BJIACHOTO «s1», SKI MOXYTb 1CTOTHO
BIJIPI3HATHCS BiJ peanbHOI ocobucTocTi. KopructyBau mMae 3Mory eKCIepUMEHTYBAaTH 3
o0pa3oM, MiAKpPECTIOBaTH TIEBHI PHUCH YW HAaBNAKU TNPHUXOBYBATH iX, (GopmyBaTu
aTbTEPHATUBHI 1ICHTUYHOCTI 3aJIe)KHO BiJl ayAUTOPIi Ta IUIEH KOMYHIKAITii.

Koxen mocrt, Qortorpadis uYm BIIEOPOJUK CTa€E CBOEPLIHUM (PparMeHTOM
BipTyanbHOi Oiorpadii, IO MOCTYNMOBO BHOYAOBYE WUIICHUNA 00pa3 JIOJUHU Yy
nudpoBoMmy mpocTopi. llelr o06pa3 Moxke OyTH SK aBTEHTHYHHM BiJOOpaKCHHIM
pEaNbHOTO «51», TaK 1 CKOHCTPYHMOBAHHWM, IJ€ali30BAHUM YW HaBiTh BUTAJIaHUM.
BaxnuBo, mo Taka Oilorpadis BIUIMBAaE HE JHIIE Ha CIOPUUHATTS aBTOpa IHIIUMH
KOpHUCTyBauaMu, ajié W Ha Horo BiacHWA emoimiiHuid ctad. [locriliHa B3aemomis 3
KOHTEHTOM, OTPUMAaHHS CXBaJCHHS a00 KPUTHKHU BiJl ayIUTOPil 37MaTHI MiJCUIIOBATH
MTO3UTHBHI €MOIIii YM, HABIIAKW, BUKIWKATH TPUBOXKHICTh, HEBIECBHEHICTh 1 BHYTPIIIHI
CyHEepeYHOCTI.

Jns raspgadiB B3aemMondls 3 IIMMHU ITUPPOBUMHU OOpa3aMH TaKOXX Ma€ 3HAYHHUI

eMouiiHu edekr. BoHM MOXYTh HaJMXaTW, BUKJIMKATH CHIBIEpEKUBaHHSA a0o
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dbopmMyBaTH TOYYTTA 3a3[pPOCTI W  HEMOBHOLIHHOCTI 4Yepe3 TMOPIBHSHHSI 3
1Iealli30BaHUMHU  BIPTyaJIbHUMHU KUTTENUCAMU IHIIMX. TakuM YHMHOM, HpOLEC
BIpTyasii3alli 0COOMCTOCTI CTa€ JIBOCTOPOHHIM: BiH BIUIMBA€ K HAa aBTOpPAa KOHTEHTY,
TaK 1 Ha HOro ayJauTOpil0, CTBOPIOIOYM HOBI KYJIbTYpPHI KOAM Ta COLIANbHI MPAKTUKU Y
uudpoBoMy cepenoBuii [7].

Corioyioriudi KOHUENIIi MIKPECII00Th, U0 IU(PPOBE CEPEIOBUIIE CTAT0 HOBUM
areHToM coliajiizaiii, SsIKuid 3MIHIOE TPaJULIiHI MEXaHi3MU Mepeaadi 3HaHb 1 HOPM.
Teopis couianizaiii MOsICHIOE, SIK B3a€MOJis 3 HUPPOoBUMH TiaTGopMaMu GoOpMye HOBI
MOJIeNll TOBEAIHKM, KOMYHIKAIlll Ta CIPUUHATTA pealbHOCTi. Mosoab, sika aKTHUBHO
KOPUCTYETHCS COIIATbHUMHU MEpEKaMH, MIBUJIIE alanTyeThCs JO0 HOBUX COIliaIbHUX
HOpM, ajie BOAHOYAC CTAa€ OUIbII BPA3jIMBOIO 0 30BHIINIHIX 1H(POpPMALIMHUX BIUIMBIB.
Teopist MOKOIHE JOMOBHIOE IIEH MIAX1M, TOKAa3yKYH, [0 Cy4YaCHE MOJIOZAEC TMOKOJIHHS,
SIK€ BUPOCIIO Y ITU(PPOBOMY CEpPEeIOBHII, Ma€ BIIMIHHI I[IHHICHI OPIEHTHPU Ta CIIOCOOH
MUCJICHHS TOPIBHSHO 31 CTAPUIUMHU MOKOJIHHAMHM, IO 3YMOBIIOE IMOSIBY HOBHX (OpM
KOMYHIKaIlii, coIiaJlbHOI aKTUBHOCTI Ta HaBiTh HOBUX MOJIeNied eMOIIMHOI B3aeMOIil
[3].

[lenaroriunmii  BUMIp JOCHUDKEHHS ITM(PPOBOTO  CEpelOBHINA  OCOOJIHMBO
BKJIMBHM Y KOHTEKCTI BUXOBaHHs Ta OCBIiTH. J[. TpelTsAK y CBOIX mparsgx Harojomye,
mo nuGpOBUN MPOCTIp MOXKe OYTH BUKOPHUCTAHMH SK IHCTPYMEHT (opMyBaHHS
HaI[IOHAJIBHOI COJIJAPHOCTI CTapIIOKIACHUKIB. BiH CTBOpIOE YMOBHU NJisi KOJIEKTHBHOI
IJICHTHYHOCTI Ta €MOIlIITHOT 3TypTOBAHOCTI, KOJIM MOJIOAb 4Yepe3 mudpoBi miarhopmu
JOYYAETHCS IO CHUTBHUX KYJbTYPHHX 1 COLIATFHUX MPAKTHUK, IO 3MIIHIOIOTH MOYYTTS
HAJICXKHOCTI 710 HaIrii [23], o MoKe CBIIYMTH MPO Te, 0 MU(PPOBE CEPEIOBHUIIE MOKE
BUKOHYBAaTH HE JIHMILIE 1HIWBITYaJbHO-TICUXOJOTIUYHY, @ W CYCHUIBHO-KOHCOMIIYIOUY
b yHKITIFO.

Y cBoto uepry, M. Smora akneHTye Ha TMeAarorivHOMYy TOTEHITiasi
MEJIIanpoCTOpY, SIKUM MOXKe OyTH IHTETPOBAHUM y HaBYAJIbHUH Mpoliec. Bukopucranus
U(pPOBOTO KOHTEHTY B OCBITHIX MPAKTUKAX CIPHUSIE PO3BUTKY KPUTUYHOTO MUCICHHS,

GbopMyBaHHIO €MOIIIMHOT CTIHKOCTI Ta MIABMINCHHIO PiBHS MEAlarpaMOTHOCTI MOJIOI,
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IO JO03BOJISIE HE Juile eQeKTUBHIIIE 3acCBOIOBATH HaBYAIBHUN Martepian, a i
BUPOOJISATU 3JATHICTh MPOTUCTOSATH MAHIMYJALIAM Ta Ae3iHdopmarii, 1o 0coO0IMBO
aKTyaJIbHO B yMOBax iHQopMaluiiHoro nepeantaxeHHs [40].

MeTo1070rYHO AOCHIKEHHS BIUTUBY LM POBOro KOHTEHTY Ha €MOLIMHUNA CTaH
MOJIOZI 3A1MCHIOETHCS 3a JIOMOMOTOK KOMIUIEKCY PI3HOMAHITHUX IHCTPYMEHTIB, SIK1
JT03BOJISIFOTH OXOMUTHU K 1HIUBITYyaJIbHUN JOCBIJ, TaK 1 MACOBI TEHJIEHIIII.

Hacamniepea 3acToCOBYIOTBbCSI SIKICHI METO/AM, CEepell SKUX TIIMOMHHI 1HTEPB’IO,
dboxkyc-rpymnu, kibepeTHorpadis Ta TUCKypc-aHaii3. BoHU mar0Th 3MOry MpOHUKHYTH Y
BHYTPILIHIA CBIT MOJIOJO1 JIIOJUHU, 3pO3YMITH ii MOTHBALliI0, EMOIIITHI MepeKUBAHHS
Ta 0coOJMBOCTI B3aemoxali 3 mUGpPOBUM cepeaoBuiieM. Hampukian, 1HTEpB’I0
J03BOJISIOTh BUSIBUTH, SIK CaMe MOJIOJIb IHTEPIIPETYE KOHTEHT, AKi eMOIlii BiH BUKIIUKAE
Ta SIKi CTpaTerii caM0o3axucTy BOHa BUPOOIIsie. DOKyC-TpyIU JOMOMAralTh MPOCTEKUTH
KOJIEKTHBHI PEaKIlii Ta COILiaJIbHY JAMHAMIKY y CIUIbHOTaX, 10 (POPMYIOTHCS HABKOJIO
mudpoBux mmiarpopm. KibepetHorpadis 1ga€ MOXKIUBICTH JOCTIIUTH IOBEIIHKY
KOPUCTYBayiB O€3MOCEepeIHbO Yy BIPTyaJlbHOMY CEpPEIOBHIINI, a JUCKypC-aHali3
JI03BOJISIE BUSIBUTH TPUXOBaHI CMHCIIM Ta €MOIIMHI Mapkepu y IU(POBUX TEKCTax i
MOB1IOMJICHHSX [27].

[TapanenbHO BHKOPUCTOBYIOTBCS — KUIBKICHI ~METOOM, SIKi 3a0e3IeuyroTh
MOJKJIUBICTh y3arajbHEHHS PE3yJIbTATIB Ta BUSABICHHS 3aKOHOMIpHOCTEH. ONMUTyBaHHS
J03BOJISIOTh  OTPUMATH CTATUCTUYHI JlaHI TPO CTAaBJICHHS MOJO1I J0 IH(POBOro
KOHTEHTY, MOro BIUIMB Ha €MOIIMHUYN CTaH Ta MOBeMiHKY. KOoHTeHT-aHai3 mae 3MOry
CUCTEeMaTH3yBaTh 1H(POpPMAIIiI0, IO TOMUPIOETHCA Y HUPPOBOMY CEPENOBHIII, Ta
BU3HAYUTH 11 TEMAaTU4YHI ¥ €MOI[iiiHI JOMIHAHTH. AHaJi3 METPUK MIAaTHOPM (KUTBKICTh
MePeTIsi/iB, JalKiB, KOMEHTApPIB, OMUPEHB) TO3BOJISIE OI[IHUTH PIBEHb 3aJTy9€HOCTI Ta
IHTEHCHBHICTH €MOIIIITHOTO BIATYKY ayaUTOPIii.

BaxxnmuBruM HampsMoM € 3aCTOCYBaHHS 3MIMIAHUX METOJIB, SKi IOEHYIOTh SKICHI
Ta KUTBKICHI MiaAX0oau. Takuii CHHTE3 J03BOJISIE OTPUMATH OUIBII KOMIIEKCHY KapTHHY:
3 0JJHOTO OOKY, 3pO3yMITH 1HIAMBIAyaJIbHI MEPEKUBAHHS, a 3 THIIOTO — MIATBEPAUTH 1X

CTaTUCTUYHOIO BHUOIPKOIO, IO OCOOJMBO AaKTyaJbHO Y JOCIHIJKEHHSIX EMOIINHUX
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CTaHiB, Jie Cy0 €KTHUBHI NEpPEkKUBAHHS MalOTh OYTH CHIBBIJHECEH1 3 00’ €KTMBHUMH
MTOKa3HUKAMHU.

OxpeMy TpyIy CTaHOBJIATH CKCIEPUMEHTAIbHI METOAM, SKi JalOTh 3MOTY
OLIIHUTH BIUIMB KOHKPETHUX (YHKIIA ULUPpoBUX MmIaTGopM HAa EMOLINWHUN CTaH
KOpHUCTyBauiB: A/B-TecTyBaHHS, 1110 103BOJII€ OPIBHIOBATH PEaKIii HA Pi3HI BaplaHTH
KOHTEHTY; aHalli3 aJrOpUTMIB, SKUW TOKa3ye, SIK MEPCOHANI30BaHI PEKOMEHJalil
dopMyI0Th emoliifHuI (HOH; MepexeBUN aHali3, U0 BUSBIAE CTPYKTYPY B3aEMOMIN y
MUPPOBUX CHIILHOTAX; JOCHIHDKCHHS BEJIUKUX JaHHUX, SIKI JAIOTh 3MOTY MPOCTEKUTH
r100aabH1 TeH ICHIIIT y MOBEAIHIII MOJIO/I1 Ta IXHIM eMoIiiHii quHamili [27].

TakuM YMHOM, METOJOJIOTIYHMHA apceHasl JOCIIDKCHHS € OaraTOrpaHHHM i
JI03BOJISIE TIOEJIHYBAaTH MIKPOPIBEHb 1HIMBIAYaJbHUX TMEPEKHBAaHb 13 MaKpPOpPIBHEM
COLIAJIbHUX MPOIECIB, MO 3a0e3neuye HUTICHE PO3YMIHHS TOTO, SIK IIU(GPOBUI KOHTEHT
BILJIMBA€ Ha €MOIIMHUI CTaH MOJIOAl, GOpMYIOUM HOB1 MOJIEJI1 TTOBEAIHKH, KOMYHIKAIlii
Ta 1J€HTUYHOCTI.

[ToeqHaHHS PI3HUX TEOPETHUUHUX MOJEJICH 1 METOAOJOTTYHUX IMiIXO/IB CTBOPIOE
MOJIMBICTb JIJI1 BCeO1YHOTO aHami3y eHOMeHy U(PPOBOro KOHTEHTY SIK YMHHUKA, 110
BHU3HAYa€ E€MOILIMHUI cTaH MOJIoAl. Takuil KOMIUIEKCHUN MiIXiJ JO3BOJISLE HE JIUIIE
OTHMCATH TICUXOJIOT1YHI MEXaHI3MHU BIUIMBY, aje ¥ 3pO3YMITH COIliaJibHI Ta KYJbTYPHI
HACJIIAKKA B3aeMOJIi 3 U(PPOBUM cepenoBHIIeM. Y IIBOMY KOHTEKCTI OCOOJHMBOI Baru
HaOyBae  po3poOKa  OCBITHIX  mporpaMm,  CHOpPSMOBaHUX Ha  (OpPMYyBaHHS
MeIiarpaMOTHOCTI, QDK€ BOHHM JOMOMAraloTb MOJIOJII KPHUTHYHO  OIiHIOBATH
iHbOpMaIlito, po3Mmi3HaBaTH MaHIMyJIALI] Ta 30epiraTi eMOIliiHY piBHOBArY.

PO3BUTOK KPUTHYHOTO MHCIICHHS BUCTYMA€ KIIOYOBUM 3aBJIaHHAM CYy4acHOT
OCBITH, OCKUIBKM caMe BOHO 3a0e3neuye 37aTHICTh MOJIONOi JTIOJUHU MPOTUCTOSTH
iHbOpMaIliiTHOMY TIEpeBAaHTAKEHHIO Ta €MOIIMHUM BHKPHUBJICHHSM, 110 BUHUKAIOTH Y
mudpoBomy mpoctopi. [lapamensHo Ba)JIMBUM € CTBOPEHHS CHCTEMH TICHXOJIOTTIHOI
MIATPUMKH, SKa JOMOMOXKE€ MOJIOJI aJanTyBaTHUCS 1O HOBUX YMOB KOMYHIKaIIii,
HAaBUUTHCS PETYJIIOBATH BJIACHI €MOIlli Ta YHMKATH HETaTUBHUX HACHIAKIB HaAMIPHOI

B3a€MO/IT 3 HUPPOBUM KOHTECHTOM.



43

He meHI 3HauymuM € KyJabTypHHUHA Ta HAlIOHAJbHUN BUMIP LIOIO IPOLECY.
[udpose cepenoBuilie MOXKE BUCTYMATH PECYpCOM i 30€pEkKEHHS 1JE€HTUYHOCTI,
PO3BUTKY MOYYTTSI COJIIIAPHOCTI, OCOOJIMBO cepell MOJIO/I, sIKa aKTUBHO (pOpMYE BiIaCHI
IIHHOCT1 Ta cBiTOIIsLA. BomHOYac BOHO MICTUTH PU3HMKHU, TMOB’S3aHI 3 MONIUPEHHSIM
nesindopmariiii, MaHIIyJISIIA Ta riI00ami3aifHOr0 THCKY, IO 3/aTHI PO3MHBATH
KyJIbTYpPHI TpaJullii Ta Mociaab/IroBaTU HaIllOHAJIbHY €IHICTh. Came TOMY JAOCIIKEHHSI
BIUTUBY IU(PPOBOTO KOHTEHTY MAa€ BPaxOBYBAaTU HE JIMIIE MCUXOJOTIYHI Ta COIllajbHI
aCTeKTH, aJie ¥ KYJIbTYpPOJIOTIUHI Ta MEAaroriydi NepcrneKTUBY, 3a0€3Meuyoun iTicCHe
PO3YyMIHHS HOTO poJti y KUTTI cyyacHoi MmoJioai [7; 40].

OTxe, TEOpEeTUYHI MOJIEII Ta METOOJIOTTYHI MIAXO0U JO3BOJSIOTH KOMILJIEKCHO
NOSICHUTH BIUIMB IM(PPOBOrO KOHTCHTY Ha CMOIIMHUKA cTaH MoJjioai. Boxwu
PO3KpPUBAIOTh SIK TMO3UTHBHI MOXJIMBOCTI JJIsi coOIliayi3ailli, OCBITM Ta KYJIbTYpPHOI
1HTEerparii, Tak 1 pU3UKA TPUBOXKHOCTI, EMOIIMHOT HECTAOLIILHOCTI Ta MaHIMTYJISATUBHOTO
BITMBY. [loeqHaHHs pI3HUX MoOJeNe 1 MeTOIB 3a0e3meuye IUTICHE PO3YMIHHS IBOTO
(eHOMEHY Ta CTBOPIOE OCHOBY Il PO3POOKH OCBITHIX 1 TCHUXOJOTTYHHX MPOTpam,
CIpsIMOBaHUX Ha (POPMYBaHHS MEI1arpaMOTHOCTI, KpUTUYHOTO MUCJICHHS Ta €MOIIMHOT

CTIMKOCT1 MOJIOOTO ITOKOJIIHHS.

BucHoBk# 10 po3ainy 1

VY mepmomy po3aiai Oyio po3rISTHYTO MCUXOJOTIYHY CYTHICTH TPUBOXKHOCTI, il
PI3HOBUIM Ta HAYKOBI IMAXOAW O IOSCHEHHS IbOTO (eHOMEHY. TpHBOXKHICTH
BU3HAYAETHCA SIK €MOIIHHUN CTaH HECIIOKOIO T4 OYIKyBaHHS HEOE3MEeKH, 0 MOKE MaTH
SK aJlalTABHUMN, TaK 1 JAe3aJalTUBHUN XapakTep. BoHa BiIPI3HIETHCS Bi CTPaxXy MEHII
KOHKpETHUM OO0’€KTOM 1 4YacTo TOB’SA3aHa 3 BHYTPINIHIMH TEPEKUBAHHIMHU
0COOMCTOCTI.

VY HaykoBiil niTepartypl BUAUISIOTH CUTYaTUBHY TPUBOXKHICTb, SIKA BUHHKAE Y

KOHKPETHUX 3HAuylIMX CHUTYyalliiX, OCOOMCTICHY TPHUBOXKHICTh SIK CTIAKY pPHUCY
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XapakTepy, COIiaJbHy TPUBOXKHICTb, IO MPOSBISETHCSA Y CTPAaxXy HETATUBHOI OIIHKH 3
OOKy IHIIMX, Ta €K3UCTEHUINHY TPUBOXKHICTb, MOB’A3aHYy 3 MOLIYKOM CEHCY JKUTTSA 1
HEBU3HAYEHICTI0O MalOyTHBHOro. {7 MOnoAl 0COOJIMBO aKTyaJbHUMHU € COILlaibHA Ta
€K3UCTEHIIIITHA TPUBOXKHICTh, aJKE€ IOHAIBKUN BIK XapaKTEPU3YETbCs MOTPEOOI0 y
BU3HaHHI, JOPMYBaHHI 1IEHTUYHOCT] Ta BU3HAYEHH1 KUTTEBUX MMEPCIEKTHB.

Posrnsin pi3HMX HayKOBHX MIAXO[IB IMOKa3aB OaraTOBUMIPHICTh MIPOOJIEMH.
[lcuxoaHaMiTHYHUN HAMPSM TPAKTYE TPUBOXKHICTH SK CUTHAIBHHM MEXaHI3M TICHXIKH
Ta HACHIJOK JAUTAYUX MepekuBaHb. KOTHITUBHO-MOBEAIHKOBUHN MIAX1J MOSICHIOE ii SK
pe3yabTaT ippalioHaIbHUX TEPEKOHAHb Ta KOTHITUBHUX CIOTBOpPEHb. ['yMaHICTHYHI
KOHIIETIii pO3MISAal0Th TPUBOXKHICTh SK HACHITOK PO3pUBY MK «S1 peanbHUM» 1 «S1
1IealIbHUMY Ta K €K3UCTCHIIMHUN (eHOMEH, 110 CTUMYIIIOE MOIIYK ceHcy. bionoriuxi
TEOpii aKIEHTYITh Ha poJjl HEHpomeaiaTOpiB, TEHETHYHMX YUHHUKIB Ta
HeHpOoO10JOTTUHUX 3MiH, K1 BU3HAYAIOTh CXWIJIBHICTB IO TPUBOKHUX CTaHIB.

Oco0IMBOCTI TPUBOKHOCTI Y MOJIOJIPKHOMY BiIli TIPOSIBIISIFOTHCS Y TOMY, IIIO BOHA
MOKE CTaTH O6ap’epoM ISl corianizairii Ta mpo¢ecifHOro caMOBU3HAYEHHS. Y MTITKIB
1 IOHaKIiB TPUBOXKHICTh YAaCTO MAaCKY€ThCS I 1HIIN IMOBEIIHKOBI IMPOSBH, TaKi SK
arpeCUBHICTb, TIMEPAKTUBHICTD YU 3QJICKHICTh BII JYMKH OJHOJITKIB. BUsBIEHO TaKkoXK
TeHJCPHI BIIMIHHOCTI: JiBUaTa 4acTillle JIEMOHCTPYIOTh €MOIIHHY HECTaOUIbHICTh Ta
CXHJIBHICTB JIO CaMOI30JIA1111, XJIOMI[l CXWIBHI JO arpeCUBHOCTI Ta IMITYJILCUBHOCTI.

CorianpbHU# KOHTEKCT, 30KpeMa YMOBHU BIWHU, 3HAYHO MIJCWIIOE TPOSBU
TPUBOXKHOCTI Yy JITE Ta MOJIOAI, IO TPOSBIAETHCS y CTpaxax BTpaTh OJU3BKHUX,
¢i3myHOl MmKoaM Ta comianbHOi Boiamii. Ile migkpecimroe HEOOXITHICTH PAHHBOI
TIarHOCTUKHA Ta TICUXOJIOTTYHOI MIATPUMKH, SKa Ma€ BPaXOBYBAaTH SK 1HIAWBITYaJbHI,
TaK 1 COIiabHO KYJIbTYPHI YNHHUKH.

TakuM 4YUHOM TPUBOXKHICTE Y MOJIOAIKHOMY BIlll TIOCTa€ $IK CKJIQJHE
OaratoBUMIpHE SBUIIIE, 110 MMOETHYE TICUXOJIOTIUHI, COIiaibHI, KyIbTypHI Ta 610J0T14HI
YUHHMKY. [i JOCHifKeHHs TOoTpebye KOMIIJIEKCHOTO MiAX01y, ajuke caMe y Iieil mepion
KUTTS BOHA MOXE ICTOTHO BIUIMBAaTH Ha (OPMYBaHHS OCOOMCTOCTI, COULIAJIbHY

ajanTaliio Ta MaiOyTHe npodeciiine CTaHOBJICHHS.



45

PO3/ILII 2.

EMINPUYHE JOCIIJKEHHA B3AEMO3B’ A3KY TPUBOXHOCTI MOJIOAI 3
[EPEIIAAOM KOPOTKOI'O BIAEOKOHTEHTY

2.1. Opranizarris Ta METOAU AOCJI1I>KEHHSI

Mera eMIipHYHOTO €Tamy AOCTIIHKCHHS Mojsrajia y 3'ICyBaHHI TOTO, Y ICHYE
3HAUYIIHHA 3B'I30K MK PIBHEM TPUBOKHOCTI Cy4acHOI MOJIOJII Ta YacOM, SIKAW IIOJIHS
BUTPAYAETHCS HA MEPETIIST KOPOTKUX Bis€o.

Jns peamizanii miei Mmetu poboTy Oyn0 MOAUICHO Ha Kinbka eTamiB. CrodaTky
BiOysocsi (opMyBaHHsI BUOIpKH Ta 30ip coliadbHO-IEMOTrpadiqyHUX XapaKTePUCTUK
ydyacHUKiB. [lami Oyno mpoBefeHO Oe3mocepeHE ONMUTYBaHHS, BHUMIPSHO piBEHb
CUTYaTHUBHOI Ta OCOOHMCTICHOI TPUBOKHOCTI PECIIOH/EHTIB, BU3HAUEHO CTYITIHb IXHBOI
3arajbHOI IHTEPHET-3aJIeKHOCTI Ta OI[IHEHO IHTEHCHUBHICTh CIIOKMBAHHS came
KOPOTKOTO BIEOKOHTEeHTY. Ha 3aBepmanpHOMy erami 3i0paHi JaHi MOpOWILIN
IIPOIIETYPy MaTEMATUKO-CTAaTUCTUYHOT OOPOOKH, IO JTIO3BOJIUIIO TIEPEBIPUTH BUCYHYTY
rinoTesy.

OnuTyBaHHS TPOBOJMIIOCS MOBHICTIO B JUCTAHIIIHHOMY (opMaTi 3a JIOIMTOMOTOIO
cepBicy Google Forms (lomarox A). 3 ornsay Ha crenudiky IUTBOBOT ayauToOpii —
MOJIOI, SIKa aKTUBHO KOPHUCTYETbCS MOOUIBHUMH TPHUCTPOSIMHU, — TaKU METOJ 300py
TAHUX BUSIBUBCS HANOUIBII JOIIJIBHUM.

3arajoM eMIipudHUM JIOCTIIKEHHAM Oyio oxoruieHo 39 pecnonneHTiB. BikoBuit
Jiana3oH YYacHHKIB CTaHOBUTH Bin 18 10 33 pokiB. ['ennepHa cTpykTypa chopmMoBaHOi
BUOIPKU XapaKTEPHU3YEThCS TIEBHUM TIEpEBaXKaHHAM >KIHOYO1 cTaTi. B onmuTyBaHH1 B3sIH
y4acTh 20 xiHOK Ta 14 40J0BIKIB, III0 y BIICOTKOBOMY CIIBBITHOIIICHHI CTAaHOBUTH 51%
ta 36% BignosigHo. Ille 5 ocid a6o 13% Bix 3aranbHOI KUIBKOCT1 PECIIOHICHTIB M1 Yac

3allOBHEHHS aHKETHU oO0payiu BapiaHT "iHie".
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JU1si KOMIUIEKCHOT OLIIHKM TICUXOJOTIYHOTO CTaHy Ta OCOOJIMBOCTEH MOBENIHKHU
PECIIOHJIEHTIB 3aCTOCOBYBABCS HA01p 13 TPhOX JOCIITHULBKUX IHCTPYMEHTIB.

OCHOBHUM METOJIOM BHUMIpPIOBaHHSI TPUBOKHOTO (DOHY cTaja aJanToBaHA IIKaJa
Y.JI. Croinbeprepa ta FO.JI. Xanina (Jlogatox b). et onuTyBanibHUK pO3JUICHUN Ha
1Bl piBHO3Ha4H1 yacTUHU. [lepmuii 070K TBEpIKEHb CIPSAMOBAHUU Ha JIATHOCTUKY
peakTHBHOI ab0 CHUTYyaTHBHOI TPUBOXKHOCTI, SKa PpO3TIISAJAETHCS HAYKOBISMH SIK
TUMYAacOBHI €MOILIHUN BIIryK Ha MOTOYHI cTpecoBl oOctaBuHM. [Ipyra migmikaina
JI03BOJISIE OLIIHUTHU PIBEHb OCOOMCTICHOI TPUBOXKHOCTI, IO 1HTEPHPETYETHCS AK CTIMKA
NICUXOJIOTTYHA BJIACTUBICTh Ta 3arajbHa CXUJBHICTh 1HAMBIAA COPUMMATH PI3HOMAHITHI
KUTTEB1 CUTYyallll K MOTEHIIIHHO 3arpo3iuBi. KokHa 3 4acTHH MICTUTH O JIBAAISATH
IYHKTIB, a 3arajJbHUI MOKa3HWK 32 KO)KHUM BHJIOM TPHUBOXHOCTI MOXKE BapiloBaTHCS
BiJl IBAJILISATH JI0 BiCiMECATH OAuHUIIL. Pe3ynbratu 10 30 6amiB CBiAYATh PO HUZHKHIA
piBeHb TOKa3HUWKa, aiana3oH Big 31 mo 45 Bkasye Ha cepedHid piBeHb, a CyMapHa
OIliHKA Bix 46 1 BHUIlle 03HAYAa€ BUCOKY IHTEHCHBHICTh TPHBOXKHHUX IepeknuBaHb [35].

HacTynHUM KOMMIOHEHTOM A1arHOCTUYHOT'O KOMILJIEKCY CTaB T€CT Ha IHTEPHET-
sanexHicTh KimOepni Anr (domarok B). Jlana meTtonuka npu3HadeHa JJIsi BUSBJICHHS
KOMITYJIbCUBHOTO TOTATY J10 TepeOyBaHHS B MEpEXi Ta OI[IHKA HETaTUBHOTO BIUIMBY
TaKoi TOBEIHKH Ha IMOBCSKJICHHE ICHYBaHHS OCOOMCTOCTI. [HTeprperaliiss oTpuMaHuX
JTaHUX 0a3yeThCsA HA MIAPAXyHKY 3arajJbHOTO CYMapHOTO Moka3zHuKa. OIIHKA B MeXKax
Bim 20 mo 49 OGaiiB TPaKTYIOTbCS SK TUIIOBUN pPIBEHb KOPHCTYBAaHHS MEpexer 0e3
BUPAXCHUX O3HAK 3aJIKHOI MOBeAIHKU. PesymbraTul Bim 50 g0 79 GaniB cUTHANII3YIOTh
PO HASBHICTh MEBHUX ICHXOJIOTTYHHUX MpoOiieM Ta (HOpPMYBaHHS CTIMKOTO TMATEPHY
HAJMIPHOT'O 3aXOTUICHHS BIPTYyaJIbHUM MPOCTOPOM. SIKIIO 5k CyMapHUii 0al mepeBuIye
no3Hauky y 80 oguHUIG, 1€ MATBEPKYE HASBHICTh TIMOOKOT CTaall 3aJ€KHOCTI, KA
CyTTEBO JIeOPMY€E 3BUYHUN CTIOCIO KUTTS PECIIOH/ICHTA.

TperiM IHCTpYMEHTOM BHUCTYNWJIA aHKETa aBTOPCHhKOi po3poOku (omatox I),
METOI0 sIKOi OyJIo JeTajdbHE BHUBYEHHS CHEUU(PIKM CHOKHBAHHA KOPOTKOTO
BiIeOKOHTEHTY. CTPYKTYpHO II€Hi ONMHUTYBAJBbHUK TMOMUICHUN HA KiThKa TEMATHIHUX

osokiB. [lepmuit 3MICTOBHUN OJIOK MPUCBSYEHUN OIIHII IHTEHCUBHOCTI BUKOPUCTAHHS
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BIAMOBIAHUX MIaTGopM Ta (IKCYE CEPEeNHI0 TPUBANICTh IIOJACHHOIO MEPErsay
BileoponuKiB. HacTymHuil po3ain po3KpUBAa€ MPOBIIHI MOTHBU TakKOi aKTHUBHOCTI,
J03BOJISFOYM BU3HAYHMTH TIEPIIOTIPUYNHN 3BEPHEHHS 10 KOHTEHTY, CEpell IKUX po3Bara,
3HATTS €MOLIIMHOI Hampyru ab0 YHUKHEHHS HYJIbI'M. BaXJMBUN akLEHT B aHKETI
3p00JIEHO Ha AOCTIIKEHH1 €MOLIIMHUX peakilii, 1110 BUHUKAIOTh y KOPUCTYBAYiB MICIs
3aBEpIICHHS CEaHCy TMEePeriisaay, BKIIOYAOYM MOXIIHMBI TMPOSBH BHYTPIIIHBOTO
HANPYXKEHHS UM TIOYYTTs POBUHU 3a HEpalliOHATHHO BUTPAYCHHH Yac. 3aBepiiaabHUN
0JIOK MUTaHb CIPSMOBAHUN HAa aHAII3 MOBEAIHKOBUX HACTIAKIB, TAKUX SK CXUJIBHICTh
70 TPOKpAcCTHHAIlii, MOPYIIECHHS SKOCTI CHY Ta CIpPOOHM CBIJOMOTO KOHTPOJIIO 3a
BJIACHUM CKPaHHUM YaCOM.

Ha ¢inanpHOMY eTari eMmiprU4HOTO JOCTIIKEHHS OYJI0 3aCTOCOBAHO KOMILIEKC
METO/IB MaTEMaTUYHOI CTAaTUCTHUKH JJIs SIKICHOI Ta KUIbKICHOT 0OpoOKH 310paHoro
MacuBy iHGopmarllii. AHami3 pe3ynbTaTiB 3a PO3POOJEHOI0 aBTOPCHKOK aHKETOIO
3MIIACHIOBABCS 3a JOMOMOTOI0 METOJIB OMUCOBOi cTaTUCTHKU. Lleil minxim mo3BoJUB
po3paxyBaTd BIJCOTKOBE CITIBBIJHOIICHHS Ta 4YacTOTHUH pO3MOALT BiANOBIAEH
PECIIOHJICHTIB 32 KOKHUM MYHKTOM OINUTYBaJbHUKA. 3aBASKU TAKOMY MAaT€MaTUYHOMY
THCTpYMEHTapI0 BaaIocs chopMyBaTH 4iTKy KapTUHY IIOJI0 IHTEHCUBHOCTI MEPETIIs Ty
KOPOTKOTO BiJICOKOHTEHTY, MPOBIIHMX MOTHUBIB TaKOi aKTHMBHOCTI Ta CYyO'€KTHBHOI
OIIIHKH 11 BIUTUBY Ha €MOIIIHUIN CTaH YYaCHUKIB.

Hnst  oOpoOKM TIOKa3HWKIB, OTPUMAaHUX 3a JBOMa CTaHAAPTHU30BAaHUMH
MICUXO/IIaTHOCTUYHUMU ~ METOJAUKAMH, BUKOPHCTOBYBAaBCS METOJ  KOPEJSIIMHOTO
aHamizy. 30KpeMa 3acTOoCOBYBaBcs Koe(imieHT panroBoi kopensmii CriipMeHa, KUl €
ONTUMAJIbHUM 1HCTPYMEHTOM JUISI BUSIBIICHHS CTAaTUCTUYHO 3HAYYIUX 3B'SI3KIB MIXK
3MIHHUMH. 32 JOMOMOTO0I0 I[OTO MaTEeMAaTHYHOTO KPUTEPIIO 3AIHCHIOBANIACS MEepeBipKa
HAsSBHOCTI, HANpPSIMKYy Ta CHJIA B3a€MO3B'SI3KY MDK 3arajJbHUM pIiBHEM IHTEPHET-
3aJIEKHOCTI PECTOHJCHTIB Ta TOKAa3HWKAaMU iXHBOI CHUTyaTHBHOI W OCOOHMCTICHOI
TPUBOXKHOCTI. BubOip came 11bOoro HemapaMeTpUuHOr0 METOAY 3yMOBJIEHUM crielu(]iKoro
310paHUX  TICMXOJIOTIYHMX JAHUX Ta HEOOXITHICTIO 3a0e3MeyYeHHs  BUCOKOI

JOCTOBIPHOCTI MNpHU JOBEJIEHHI BUCYHYTOI TIMOTE3W JOCHIKEHHSA. YCl1 PO3paxyHKHU
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MPOBOJWIIMCS 3 BUKOPHUCTAHHSM CIIELIATI30BAHOIO MPOTPAaMHOr0 3a0€3Ne4eHHs I

00pOOKH €JIEKTPOHHUX TaOJIMI[b, 1110 TAPAHTYBAJIO TOYHICTh OTPUMAHUX PE3YJIHTATIB.

2.2. Pe3synbraT eMNIPUYHOTO JOCIHIJKEHHS TPHUBOXKHOCTI Ta LU(PPOBOI

aKTHBHOCT1 MOJIO/I1

[lepmumM eranom aHami3zy pe3yibTaTiB CTalO BU3HAYEHHS PIBHIB CUTYaTHMBHOI Ta
0COOUCTICHOT TPUBOKHOCTI pecnoHieHTiB 3a MeToaukoro Y. J[. Cninbeprepa ta 1O. JI.
Xanina. OTpuMaHi KUIbKICHI 1aH1 OyJIM MepeBeieH] Y BIICOTKOBE CITIBBITHOIIEHHS IS
OUTBII HAOYHOT JEMOHCTpAllil 3arajJbHOI KapTUHU TICUXOJOTIYHOTO CTAaHy ONMUTAHUX.
BizyanbHuil po3nojin OTpUMaHUX MOKA3HHMKIB 32 000Ma IIKaJaMH MPEICTaBICHO Ha

Pucynky 2.1.

80.0%
70.0% 64.1%
60.0%
50.0%
40.0%
30.0%

20.0%
10.0% 2.6% 09
0.0% —

Hu3sbknii Cepennuit Bucoxkuit

69.2%

35.9%

28.2%

B CutyaTrBHA TpUBOKHICTE M OcOOMCTICHA TPUBOKHICTH

Puc. 2.1. Po3nioain piBHIB CUTYaTUBHOI Ta OCOOUCTICHOT TPUBOKHOCTI

PECIIOH/ICHTIB

3a MIKanIo0K CUTYaTHMBHOI TPUBOXKHOCTI BHSIBICHO JOCHUTH TOCTPY EMOIIHHY
peakmiro cepea Monoai. AOCOMOTHA OUTBIIICT PECMOHACHTIB MPOASMOHCTPYBaja
BHCOKHUM PIBEHb IIHOTO MOKa3HUKA. 30kpema 27 oci0, 1mo cTtaHoBUTh 69,2 % Bifg
3arajibHOi BUOIPKH, HA MOMEHT ONUTYBaHHS IepedyBajiu y CTaHl BUPAKEHO1 HAIPYTH,

3aHEMOKOEHHS Ta HEpBO3HOCTIL. CepeiHii piBeHb CUTYaTUBHOT TPUBOKHOCTI BUSBJICHO Y
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11 yuyacHukiB a6o 28,2 % onurtanux. Jlume 1 ocoba, To0TO 2,6 %, MOKa3ana HU3BKUI
piBeHb. Taki pe3ynbTaTd CBIAYATh MPO TE, LIO IMEpPEBaKHA YaCTHUHA CTYAEHTCBHKOI
MOJIOJII Hapa3i rOCTPO pearye Ha akTyajbHI JKUTTEBI OOCTAaBUHU Ta BIIYyBa€ 3HAYHUU
MICUXOJIOTTYHUN AUCKOM(DOPT Y NOBCSAKICHHI.

AHani3 NMOKa3HMKIB OCOOMCTICHOT TPUBOXKHOCTI MPOJEMOHCTPYBAB JEIIO IHIILY
TEHJICHI[F0, TIPOTE TAaKOX 13 TIEPEBAKAHHAM IMJIBUIICHUX 3HAYCHb, II0 HAOYHO
MIATBEPIKYEThCS JaHuMU Tictorpamu (Puc. 2.1). Husbkuii piBeHb 3a 1i€10 IIKAJIOK0 HE
BUSIBJICHO Y JKOJTHOT'O PECIIOHJICHTA. BUIBIINICTh YYaCHUKIB TOCTIIHKEHHS, a came 25 oci0
a6o 64,1 %, MarTh cepeiHIN piBEHb 0COOMCTICHOT TpUBOXXHOCTI. Ile o3Hayae, 1110 BOHU
3arajoM 3/aTHi aJanTyBaTHCS JO XKUTTEBMX BHKIIHMKIB, XO4Ya B IEBHUX OOCTaBUHAX
MOKYTh TIPOSIBIIATA HaJMipHe XBUtoBaHHSA. BogHouac 14 oci0, mo cranoButs 35,9 %
BUOIPKH, BIJJ3HAYAIOTHCSI BUCOKUM PIBHEM OCOOMCTICHOT TPUBOXHOCTI. s 1i€l rpynu
XapaKTepHa CTifiKa CXWIBHICTh CHPUHUMATH IIUPOKHI CHEKTP 00'€KTUBHO OE3MEeYHUX
CUTYyaIlI{ K TOTEHIIMHO 3arPO3JIMBI1 U BIACHOT CAMOOIIIHKH YH KUTTETISIIBHOCTI.

HactynmHuMm KpokoM aHajizy cTajia JiarHOCTHKA PIBHSA I1HTEPHET-3aJIe’KHOCTI
pecroHfieHTiB 3a nomomororw Tecty KimOepni Sur. 3i0paHi JaHi JTO3BOJIMIIN
PO3MOAUIMTH yYaCHUKIB Ha BIUIMOBIAHI KaTeropii 3aJIe)KHO BiJ CTYINEHS iXHBOI
MPUB'A3aHOCTI JI0 BIpTyaJbHOTO TpocTopy. ['padiuHe BiTOOpaKEHHS OTPHUMAHOTO

pO3MoALTy HaBeZieHO Ha PucyHky 2.2.

0% 100

® 3BUyailHui
KOpUCTYBa4

® Cepenns
3aJIE)KHICTD

® Brcoka 3aJIeKHICTh

90%

Puc. 2.2. Po3nojun piBHIB IHTEPHET-3aJI€KHOCT1 PECIIOHICHTIB
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Amnaimiz Bignosiged (Puc. 2.2) BUSABUB JIOBOJII OJHO3HAYHY TEHACHINIO IIOIO
0COONMMBOCTEH KOPHCTYBaHHS MeEpexkero cepex onutanoi wmomoni. Jlo kareropii
3BUYAHUX KOPUCTYBauiB IHTEPHETY yBiMmuIO jumie 4 ocodbu, mo ctaHoBuTh 10 % Bix
3arajbHOi KUIBKOCTI YYacCHUKIB JoOcCiikeHHs. Ll HeBenmuka rpyna IOBHICTIO
KOHTPOJIIOE CBiMl yac mepeOyBaHHS OHJIAaH 1 HE BiUyBa€ HETATUBHUX HACIIAKIB BiJ
muppoBoi  akTUBHOCTI.  HaTomicTh ~ abcomioTHa ~ OUIBIIICTH  PECIOHACHTIB
IPOJIEMOHCTPYBaJia HasIBHICTh MPOOJIEM Yepe3 HaaMipHe MepeOyBaHHS B MEpexi, 110
BIJINIOBIA€ CEPEIHHOMY PIBHIO 3aJieXHOCTI. Taki pe3yiapTaTi oTpuMainu 35 ocid ado 90
% BubOipku. BapTo Big3HAUMTH, 1110 BUPAKEHOT a00 BUCOKOT IHTEPHET-3AJICKHOCT1 Cepel
YYaCHUKIB OMUTYBaHHS 3a()iKCOBaHO HE OYIIO.

OTpuMaHi MOKa3HUKHU CBiMYaTh MPO Te, IO MaibKe BCS JOCTKEHA rpyrna Mae
NEBHI CKJIAJHOIIl Yy CTOCYHKaxX 13 BIpTyaJdbHUM mpocTopoM. [lompu BiACYTHICTBH
CEepHO3HUX MOPYIIEHb CAMOKOHTPOJIO Ta 3aTHOCTI BECTH 3BUYHHI CIOCIO XKUTTS, IIi
MaiKe JEB'STHOCTO BIJICOTKIB MOJIOAMX JIIOJEH BXKE CTHKAIOTHCA 3 TPYIHOIIAMHU
camooprasizaiii. BoHn cXuiabHI MepioUYHO HEXTYBATH PEabHUMHU CIIpABaMU 3apajau
nepeOyBaHHS OHJIAH Ta MalOTh BUPAKEHY EMOIIWHY NPUB'SI3aHICTh JO IHTEPHETY.
Takmit 3aranpHUN cTaH BUOIpKM BKa3zye Ha (OpPMYBaHHS CTIMKOTO TIaTepHY
KOMITYJIbCUBHOTO BHKOPHUCTaHHsS IM(PPOBUX pecypciB, IO Oe33alepedyHO BHUCTYIAE
CHPUSITIMBUM MIATPYHTSIM IS IOCUJICHHS TPUBOXKHUX TIEPEKUBAHD.

HactynmHum eTamoMm  JOCHIIKEHHS CTalo0 BUBYEHHS UU(POBUX 3BHUOK
PECIIOHACHTIB 32  JOMOMOrOI  po3po0JIeHOT  aBTOPCbKOI  aHKeTH. OCKUIbKU
CTaHJAPTU30BaHI METOJWKHA HE OXOIUIIOIOTh CyYacHy IIOBEIIHKY B IHTEpHET-
CEPENIOBUIIl, BJIIACHUN OMHUTYBAJBHUK [103BOJMB TMPUIIUIBHO TOCHIIUTH CHEIUBIKY
CIIO’KMBAaHHS KOPOTKOTO BifcOKOHTeHTY. OTpuMaHi JaHl JOMOMaraloTh OI[IHUTH
IHTEHCUBHICTh TIEPETIISY BiieO, MOTUBH KOPUCTYBAYiB Ta BIUIMB Ii€1 aKTUBHOCTI Ha
IXH1ll eMOIIIHNN CTaH 1 HOBCIAKIECHHE KUTTS.

AHaJI3 IHTEHCUBHOCTI TIEPETJIsAy JA03BOJUB OIIIHUTH OOCATH Yacy, SIKl ONMHUTaHi

1[0JICHHO BUTPAYarOTh Ha KOPOTKIi Bifeo (puc. 2.3).
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= 39% ® venme 30 xB
= 30-60 xB
= 15% 1-2 ron

B 170Ha 2 TOJ

= 28%

Puc. 2.3. Po3noain pecioHIEHTIB 3a KUIBKICTIO 4acy, BUTPAYEHOIO Ha MEeperJisiy

KOPOTKHUX Bizieo (Ha aeHb) (y %)

Haii6inpma rpynma — 39% Buauisie Ha ne moHaja 2 roauHu Ha JeHb. [lle 28%
TuBIATBCS Bigeo Bim 1 g0 2 roaun. Jlume 18% BkiagaroTbest y JiMIT 10 30 XBUITUH.
AHani3 BIANOBIAEH MO0 Yacy J00HU, Y SKHH PECIOHIEHTH HalyacTille CIOXHUBaIOTh

KOPOTKI BiIcO, CBIAYHUTH PO 3MIIIEHHS aKTUBHOCTI Ha APYTY MojoBuHY 1HA (Puc. 2.4).

8%

28%

® paHOK
B IeHb
38% ® Beyip

" Hiy

26%

Puc. 2.4. Po3noxin BinmoBiael peCoOHIEHTIB MO0 Yacy 00U ISl TIEPerJIsiay

KOPOTKHX Bizeo (y %)

Haiibinpima yactka onutanux — 38% — Hagae mepeBary AeHHOMY dacy. [Iporte

3HAYHA YaCTUHA MEPETIISA/IIB MPHITaiae Ha Mi3H1 ToauHu: 28% AUBIATHCS BiJeO BHOYI, a



52

26% — yBeuepi. Haiimen1ia 3ay4eHicTb 0 MEPETIsAy BiIEOKOHTEHTY CIIOCTEPIra€ThCs
BpaHIli, 1110 CTAHOBUTH Jiniie 8%.
11010 OCHOBHOI METH CHOKHMBAHHS TAKOTO KOHTEHTY, PE3yJbTaTH OMUTYBAaHHS

JEMOHCTPYIOTh NIEpeBaXkaHHS TeI0HICTUYHUX MOTUBIB (Puc. 2.5).

10%

® po3Bara

B BiITOYUHOK /

21% 3HSTTS CTpecy

® omryk iH(opmartii
™ YHUKHEHHS HYIbI'H

® CMIUIKyBaHHS /
TPEHIH

Puc. 2.5. OcHOBHI MOTHBH TIEPETISAY KOPOTKUX BijIeO cepel pecroHaeHTIB (Y %)

[IpoBinHoo metoro st 28% € pos3Bara. Ha npyromy Micui 3HaXOAUTHCS
BIJIMOYMHOK Ta 3HATTS CTpecy, o BimzHauminu 23% . lle 21% BUKOPUCTOBYIOTH BijI€O
aK cnoci0 yHukHeHHS Hynbru. IlizHaBanpbHUIl MoOTHB (momyk iHQopMarii) €
aktyanbHUM s 18% , ToAl SK colliadbHUA MOTHB (CHUIKYBaHHS Ta BiJCTEKEHHS
TPEeH/I1B) BUSIBUBCS HAatMEHII 3HAYYIUM — Horo obopanu auie 10% .

Oxpemy yBary Oyio mpuaiieHO 0e3MocepeTHbOMY BIUIUBY MEPETIISATY KOPOTKUX

BiJIcO Ha eMoIiifHuH cTaH pecroHaeHTiB (Puc. 2.6).
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-
31% I1IHECEHHS,
36% HATXHEHHS

® QailIyXiCTh

¥ TPUBOKHICTD,
HaIpYKEHHSI

® BIIYYTTSI IPOBUHU
3a BUTpAYEHUH 4ac

13%

20%

Puc. 2.6. Criextp emol11ii, 1110 BUHUKAIOTh Y PECTIOHEHTIB MICIsS EPETsiay

KOPOTKHX Bizieo (y %)

OtpumaHi pe3yabTaTH JEMOHCTPYIOTh aMOIBaJICHTHICTh MEpPEKUBaHb. 3 OHOTO
00Ky, HaWOULIbIIa yacTKa onmuTaHuX 36% BiAYyBae MICHS MEPErjsy IiTHECeHHS Ta
HAaTXHEHHs. 3 1HmOro OOKy, Maibke TpeTuHa pecrnoHAeHTIB (31%) ¢ikcye mnosaBy
HETaTUBHOTO MaTepHY — BIMYYTTS MPOBUHU 3a MapHO BuTpaueHuit dac. Ille 13%
BIJI3HAYAIOTH IMIBUIICHHS TPUBOXKHOCTI Ta HAIpyXeHHsA, Toal sk 20% 3amumaroTbces
EMOIIIITHO OalTyKUMHU.

AHani3 (i310J0TTYHUX Ta MOBEAIHKOBUX HACIHIJIKIB CITIO)KUBAHHS B1JICOKOHTEHTY
BUSBUB MOTO CYTTEBHI BIUIMB Ha TMOBCSAKICHHE >KUTTA onuTaHuX. OIHIOIOUM BIUIMB
nepersiny Ha skictb cHy (Puc. 2.7), 59% pecnoHACHTIB IMATBEPAMIM HASBHICTH
HeraTuBHUX 3MiH. 30kpema, 41% BKa3aau Ha YaCTKOBHUM BIUIMB, a 18% BiA3HAYMIH

3HauHe noripeHHs. J{s 41% cnoKuBaHHS TAKOTO KOHTEHTY HA COH HE BILIMBAE.
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41%

® TaK, 3HAYHO
® TaK, YaCTKOBO

® i

Puc. 2.7. Cy6'ekTBHA OIliHKA BIUIMBY MEPETIISY KOPOTKUX BIFEO HA AKICTh CHY

(y %)

Posrnsan sBuma npokpactunanii (Puc. 2.8) mokasaB, mo Maibke MOJIOBHHA

BI/I61pKI/I CXHWJIbHA HCXTYBATHU 000B'sI3KaMu Ucpe3 3axXOINICHHA Bi,I[eOKOHTeHTOM.

28% 28%

® 4acTo
® jHoIl
¥ piKO

B HiKOJIU

18%
26%

Puc. 2.8. YacroTa BiiK1afaHHs BAXKJIMBHUX CIIPaB 4epe3 MEePeriisii KOPOTKUX BIFEO

(y %)

Tak, 28% dacto BigKIagar0Th BaXJIWBI cripaBu, a me 18% poOasaTe me iHO/I.
Boanouac 26% cTukaroThes 3 UM PiaKo, 1 gumie 28% CTBEPKYIOTh, IO HIKOJIU HE

BIJIKJIA/Ial0Th CIIPABH 3apajyl MEeperisiay Bizeo.
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Pe3ynpTaTé ONUTYBaHHSA IIOJO HAMIPIB PECIOHIEHTIB KOHTPOJIOBATH CBOIO

1M(poBY MOBEIHKY MPEACTABICHO Ha puc. 2.9.

36% ® TaK, CBIIOMO

KOHTPOJTIOIO

® jHO/Il HAaMararcs

LIsg1

41%

Puc. 2.9. Cipobu pecrioHIeHTIB 00MeKyBaTH Yac Meperisily KOpoTKUX Bijgeo (y

%)

Ax cBimuaTe daHi, HaBeAeHI Ha puc. 2.9, OUIBIIICTh OMUTAHWX HAMAraeThCs
0oOMEXyBaTH 4ac IMeperyiany KOpoTKux Bizneo. 3okpema, 41% poOnsaTh 1ie iHOMIl, a I1e
23% KOHTPOJIOIOTH CBIM €KpaHHUI Yac CB1IOMO Ta MOCTiitHO. BogHovac 3HayHa yacTka
pecrionfieHTiB — 36%— B3araji He BXKMBA€E 3aXOIB II0JI0 MOT0 OOMEKEHHS, 110 MOXKE
CBITYUTH TIPO CKIAJTHOIIl 13 CaMOPETYJSIIEI0 MMl Yac CIOXHUBaHHSA LH(PPOBOTO
KOHTEHTY.

Posmogin BinmoBizmel 100 CyO'€KTUBHOI OIIIHKK BIUIMBY KOPOTKHX BIZ€O Ha

EMOIIMHUI CTaH ONMMTAHUX BimoOpakeHo Ha puc. 2.10.
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18%

33%

B [JO3UTUBHUI
" HEHUTpaJbHUI

B HeraTUBHUH

49%

Puc. 2.10. Cy0'ekTBHA OllIHKA BIUIMBY KOPOTKHUX BiJIe0 HA EMOIIMHMM cTaH (Y

%)

BianoBigHo 10 pe3ynbTaTiB gochimkeHHs (puc. 2.9), BIUIMB KOPOTKUX Bifeo Ha
EMOIIIMHUN CTaH OI[IHIOEThCS PECHOHJEHTAMH TIEPEBAKHO SK HEUTpambHUN abo
no3uTUBHUM. Maibke monoBuHa BuUOIpku (49%) BBakae, 10 TaKUW KOHTEHT HE Mae€
BHUPAXEHOro0 BIUIMBY Ha ixHii cTaH. TpetuHa onurtanux (33%) oOLiHIOE 1€l BIUIMB
no3utuBHO. Pa3zom 3 tum, 18% BimBEepTO BH3HAIOTH HETaTHBHI HACIIIKH TMEPETIISTY
KOPOTKHX BiJI€O JJISI CBOTO IMICUXOJIOTTYHOT'O OJIaronoIyqys.

Hani moa0 (i310JI0TYHUX Ta TICUXOJIOTTYHUX HACHTIIKIB TPUBAJIOTO MepeOyBaHHs

B Mepeki HaBeAeHo Ha puc. 2.11.
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B TaK
46% o
® jHomi

® oy

Puc. 2.11. IlposiBu TpUBOKHOCTI a00 BTOMH MICJISI TPUBAJIOTO MEPETIISATY

BiZICOKOHTEHTY (y %)

3riHO 3 OTpUMAHUMHU MOKa3HUKaMmu (puc. 2.10), TpuBanui neperisig KOPOTKUX
BiJICO CYIPOBOJ/IKYETHCS MIBUINECHHSAM PIBHS TPUBOXKHOCTI 200 BTOMH y OUIBII HIXK
MOJIOBUHHU YYaCHHUKIB JociipkeHHs. Tak, 23% diTKO MiATBEPAWIM HASBHICTh TaKHX
cuMIToMiB, a me 31% CcTUKalThCA 3 UM siBUIIEM iHOAIL. 3 iHmoro Ooky, 46% He
MTOMIYar0Th 3a COOO0 JKOJHUX O3HAK BTOMH YHM €MOIIITHOTO HAIpy>KCHHS HaBiTh MICIIS
TPUBAJIOTO CIIOKUBAHHS BiJICOKOHTEHTY.

[TincymoByrOUM pe3ynbTaTH MiAPO3ALUTY 2.2, MOXKHA BUIUIMTH KiTbKa KIIFOUOBHUX
teHaeHmin. [lo-mepmie, cepen  pPeCHNOHACHTIB IMEepeBakae TMIABUILCHWA pPIBEHB
TPUBOKHOCTI Ta emouiiHoi Hanpyru. [lo-mpyre, nmiarHocTWka BHSBWJIA 3HAYHY
KUIBKICTh  0Ci0, CXWIBHHUX JO IHTEpHET-3aJekHOCTI. Lle MmiaTBep/KyeThCS 1
pe3ynbTaTaMu aBTOPCHKOI aHKETH: MOJIOJb HAJA3BUYAWHO aKTUBHO CIIOKHBAE KOPOTKI
Bizieo (Bix OJIHI€ET 10 KUTBKOX TOIWH MIOAHS), IO YaCTO MPU3BOJIUTH J0 MPOKPACTHHAIII,
MOPYIICHb CHY Ta IOYYTTS IPOBUHHU 32 BTPAuYCHUN Yac.

OTxe, ICHye YITKHUM TEpPeTMH MDK HaJIMIPHOI IU(POBOIO AaKTUBHICTIO Ta
MOTIPIICHHSIM TICUXOJIOTTYHOro Onaromonyuus. OTpuMaHi JaHi JalOTh [MiJICTaBU

MNPUIYCTUTA  HASIBHICTh  OPSIMOTO  3B'I3Ky MDK  IHTEHCUBHUM  NEPErJIsIoM
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BIICOKOHTEHTY, PHU3UKOM IHTEPHET-3aJE€KHOCTI Ta 3pPOCTAHHSAM TPHBOXKHOCTI.

CratucTuyHi1i nepeBipll i€l rnoTe3u NPUCBIYEHO HACTYITHUN MIAPO3ALIL.

2.3. AHami3 B3a€MO3B’SI3KY MDK TPHUBOXHICTIO W TEPENIAIOM KOPOTKOIO

B1JICOKOHTEHTY

JUis  BCTaHOBJCHHS Ta HAYKOBOTO OOTPYHTYBaHHS B3a€EMO3B'SI3KY  MIiX
JTOCHIJDKYBAaHUMHU ~ TICUXOJIOTIYHUMHU ~ (peHOMeHaMu  OyJI0O  3aCTOCOBAaHO  METO/I
KOpEJAIIHOrO aHamizy. 3 orfsiay Ha crenudiky OTpUMaHUX EMITIpUYHUX JaHUX Ta
NOPSIKOBUM XapakKTep IIKaJl OOpaHWX TICUXOMIAarHOCTUYHMX METOAMK HaHOLIBII
pEJNIEBaHTHUM CTATUCTUYHUM 1HCTPYMEHTOM OyJI0 BU3HAYEHO KOE(QIIIEHT PAHTOBOT
kopemsanii Crmipmena. lleli HemapaMeTpWUYHWN KpUTEpid JO3BOJSE MaKCUMAIBHO
00'€KTUBHO OI[IHUTH HASABHICTh, CHJIy Ta HANpPSIMOK CTaTHCTHYHOTO 3B'SI3KYy MIX
MOKa3HUKaMHU TPUBOKHOCTI Ta 3arajlbHUM PIBHEM IHTEPHET-3aJIEKHOCT1 PECIIOHICHTIB.
VYci npouenypu MaTeMaTHYHOT 0OpoOKH 310paHOTro MacuBy iH(GOpMaIii 3M1HCHIOBATUCS
3a JIOMIOMOTOIO CIEl1alli30BAHOr0 TPOrPAMHOr0 3a0€3MEeYeHHs I CTaTUCTUYHOTO
aHamizy Jamovi. BuxopucTaHHs 1€l cy4acHOi KOMI'FOTEPHOI MporpaMu TrapaHTye
BHCOKY TOYHICTh OOYHCIICHB, 3a0e3ledye HaJIeKHY aKaJeMIdHy JIOCTOBIPHICTh
EMITIPUYHUX  pe3yJIbTaTIB Ta I[UIKOM BHUKJIIOYAaE HWMOBIPHICTh  MEXaHIYHUX
MaTeMaTUYHUX MOXUOOK ITi/T Yac MPOBEICHHS CKJIAIHUX CTATUCTUYHUX PO3PAXYHKIB.

[lepmum etamom 6e3mocepeTHHOTO MAaTEMAaTUYHOTO aHATI3y CTajda TepeBipKa
HAsSIBHOCTI 3B'A3KY MIDK MOKa3HMKaMHU CUTYaTHBHOI TPUBOXKHOCTI Ta 3arajbHUM Oaom
IHTEPHET-3JIC)KHOCT] YYaCHUKIB MOCHIIKEHHS. Pesynbratn oOuncieHHss Koe(ilieHTiB

PaHTOBOI KOPEIAIil BiHoOpakeHO y 3BeIeHIN KopesiiitHii maTpui (Tadn. 2.1).
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Tabmuus 2.1
3BeeHa KopessiniiiHA MAaTPUUA MOKA3HMKIB TPHUBOKHOCTI Ta 3arajbHOro

PiBHSI IHTEPHET-32J1e5KHOCTI

CuryaruBHa OcobucricHa | 3aranbHuii Oan iIHTEpHET-
TPUBOXKHICTb TPHUBOKHICTh 3aJIeKHOCTI

CuTyaTHBHA TPUBOXKHICTb —

OcobucTiCHa TPUBOXKHICTh 0.561*** —

3arajbHU piBEHb IHTEpHET-

3aJIEeXKHOCTI 0.240 -0.052 —

Ipumimka. * p < .05, ** p < .01,

***p<.001

JleTaJlbHMM ~ aHaANI3 OTPUMAHMX JIAHWX JIOUUIBHO PpO3IMOYATH 3  OI[IHKH
BHYTPIIIHBOTO B3a€EMO3B'SA3KY MDK CaMHUMH IMOKa3HUKaMH TPUBOXKHOCTI. SIK CBITUUTH
MaTpHUIIsl, MDK CHUTYaTMBHOIO Ta OCOOMCTICHOIO TPUBOXKHICTIO 3a()iKCOBAHO CHUIIBHUU
OpsSIMUA CTaTUCTUYHO 3HAYylIUi 3B'A30Kk 3 mokasHukoM 0,561 mpu p < .001. Iei
eMITIPUYHUN (aKT MOBHICTIO MIATBEP/KYE KIACHYHI MICUXOJIOTIYHI 3aKOHOMIPHOCTI Ta
BKa3ye Ha Te, 1110 0a30Ba CXWJIBHICTh 1HAWBIA 10 XBUIIOBAHHS € MIITHUM (DYHIaMEHTOM
JUIS. BUHUKHEHHS TOCTPUX CTPECOBHX peakiii. ToOTo MoJIoAs 13 BHCOKHM pIBHEM
OCOOMCTICHOT TPHUBOXKHOCTI SK CTIMKOI pHCHM XapakTepy 3HAYHO 4YacTimie Ta
IHTEHCHUBHIIIIE TIEPS)KMBAE€ CTaH CUTYaTHMBHOI HANPYrd IiJ BIUIMBOM TIOTOYHUX
JKUTTEBUX MOJIIHA.

[lepeBipsitoun OCHOBHY TiMOTE3y AOCTIIKEHHs, OylI0 MpOaHali30BaHO 3B'SA30K
MDK TIOKa3HUKOM CHUTYaTHBHOI TPUBOXKHOCTI Ta 3araJlbHUM pIBHEM IHTEPHET-
3anmexHOCTl y4acHHKiB. Po3paxynku BusiBmin mokasHuk 0,240. OcCKiTbKH OTpUMaHE
3HAUEHHS HE JOCATAE KPUTEPII0 CTATUCTUYHOI 3HAYYIIOCTI, MOKHA KOHCTATYBAaTH
(dakTUYHy BiICYTHICTH JOCTOBIPHOTO 3B'SI3KY MDK ITUMHU 3MIHHUMHU. Takuii pe3ynbTar
BKa3ye Ha Te, M0 3POCTAHHSA AKTyaJbHOI €MOIIMHOT HAIPYTH HE € TPSIMUM YHHHUKOM
MOCWJICHHS 1HTEHCHUBHOCTI BHUKOPHCTAHHS BIPTYaJIbHOTO TPOCTOPY B JOCITIIKYBaHiH
BUOIpIIi. 3 MCUXOJIOTTYHOI TOYKH 30pPY 1€ MOKHA MOSICHUTU TOTAJbHOK MOIIUPEHICTIO

urdpoBux TexHosnorid. CrnoXKMBaHHS KOHTEHTY CTaJ0 HACTUIBKUA 3BUYHOIO PYTHUHOIO,
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10 BOHO B10OyBaeThCsl (POHOBO HE3AJIEKHO B TOro, 4yu nepeOyBae JIIOAMHA Yy CTaH1
CTpECy, UM BIIUyBA€E CHOKIH.

HacTtymHum KpoKOM MaTeMaTHYHOTO aHali3y CTalo JOCHTIKCHHS B3a€MO3B'SI3KY
MDK PIBHEM OCOOHMCTICHOT TPUBOKHOCTI Ta 3arajbHUM DPIBHEM IHTEPHET-3aJI€KHOCTI.
3rifHO 3 JaHUMM PO3PAaXOBaHOI KOpeJsIiiiHOi Matpuii (Tabn. 2.1), oTpumanuit
koediuieHT ctaHoBUTH -0,052. Takuil MOKa3HUK OCTATOYHO MIATBEPIXKYE BIACYTHICTD
3HAUYIIOrO JIHIMHOTO 3B'SI3KY MDK TPHUBOXHICTIO Ta UU(POBOI aKTHUBHICTIO.
OcoOucTicHa CXWIBHICTh CHPUHAMATH HABKOJUIIHINA CBIT SIK HEOE3NMEYHWIl HisIK HE
JIETepMIHY€ KOMMYJIbCUBHY TMOBEIIHKY B Mepexi. OTpuMmaHi emmipuuHi (GakTu
3MYIIYIOTh MEPETJISTHYTH TOYaTKOBI IPHUITYIIICHHS Ta BU3HATH, IO IHTEPHET-3aJICKHICTh
(dbopMy€eThCS M1l BIUIMBOM IHIIUX (DaKTOPIB, a HE SIK MPSAMHI MEXaHI13M KOMIEHCAIlil YU
BTEY1 BiJ] BHYTPILIHbOT TPUBOTH.

OTpuMaHi pe3yabTaTd CTATUCTUYHOIO aHAII3y BapTO PO3IISIATU 3 ypaxXyBaHHIM
3aralbHUX UU(QPOBUX 3BUYOK cydacHOi Mojonl. CporojaHi HaWMOMyJaspHIIUM
dbopmaTOoM CIOKMBaHHS BIPTyaJIbHOT iHPOpMAIli € caMe KOPOTKI BiZIe0 Y COLIAIbHUX
mepexax. OCKUIBKA CTaATUCTUYHOTO 3B'I3KYy MK TPUBOKHICTIO Ta IEPEIJIAIOM B1I€O HE
BUSIBJICHO, MOXXHA 3pOOMTH BHUCHOBOK IPO BIJHOCHY aBTOHOMHICTb ITUX IPOIIECIB.
CnoxvBaHHSI KOPOTKHX POJIMKIB BUCTYIIA€ CAMOCTIMHHM KYJIbTYpPHHM (PEHOMEHOM Ta
MOBCSKIACHHOIO PO3Barolo, sika MpruTaMaHHa OUTBIIIOCTI MOJIOJIUX JIFOJICH HE3JICKHO BiT
iXHBOT'O €MOIIIMHOTO cTaHy. ToMy ICHXOJIOTiyHA poOOTa 3 MOJIOAIAI0 Mae OymyBaTHCS
Ha PO3MEXYBaHHI X MPOOJIEM, /1€ 3HIKEHHS TPUBOXKHOCTI Ta (POPMYBaHHS HABHYOK
1M (POBOT TIri€HN PO3TIATAIOTHCS K JIBa OKPEMi 1 pIBHOIIHHI HANIPSMKH KOPEKIIHHOT

TISTTBHOCTI (DaxXiBIIAL.

2.4. TlpakTnuHi pexkomeHpamii s (axiBiiB Imog0 poOOTH 3 MOJOAAI0 3

MTIIBHIIICHOIO TPUBOXKHICTIO

Pe3ynbTaTil 1OCHIAKEHHS TIATBEPKYIOTh HEOOXIIHICTh CTBOPEHHSI TPAKTUYHUX

peKOMeHaIiid g TcuxoioriB  Tta menaroriB.  OCKUTBKHM  MOJIOAb  CXHJIbHA
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BUKOPUCTOBYBATH KOPOTKI BIA€O SK 3aci0 BTEUl BiJ €MOLIMHOI HApyru, s mpodiema
BUMarae (axoBoro BTpydaHHd. llepmuM Kpokom y poOOTi crerjamicta Ma€e CTaTh
MICUXOJIOTIYHA MPOCBiTa. BaXIMBO HABYMTU CTYJEHTIB aHaNI3yBaTH BIIACHUM
€MOIIIITHUI CTaH Ta BYaCHO PO3MIi3HABATU MEpIll 03HAKK TPpUBOTH. BogHouac ¢axiBelpb
MOBHHEH JOCTYITHO TOSICHUTH MEXaHi3M BHUHHKHEHHS HEKOHTPOJIHOBAHOTO Oa’kKaHHs
rOpTaTd CTPIUKY COLIATBbHUX MEPEX Yy CTPECOBHX CHUTYyaIlisiX. 3aBISKA TaKOMY
1HGOPMYBAHHIO MOJIOJII JIFOAM 3MOXYTh Kpalle 3p03yMITH CBO1 aBTOMAaTH4HI1 LU(POBI
3BHYKH Ta TMOYATH CBIJOMO iX KOHTPOJIIOBATH. Take yCBiOMJICHHSI BJIACHHUX pPEaKIii €
000B'13K0BOI0 0a3010 JJIs1 OJIAJIBIIOI YCIIITHOT 3MIHU MOBEATHKH.

HacTynmHuMm Ba)IJIMBHM €TamoM IICHUXOJIOTIYHOI poOOTH € (OpMyBaHHS Y MOJIOJI
HaBUYOK IIMGPOBOI TIri€HU Ta BIPOBAKEHHS IIEBUX IHCTPYMEHTIB JUIsl CAaMOCTIMHOI
peryisnii ekpaHHoro 4acy. @axiBIsM JOIIBHO MPOMOHYBATH METOJIU MOCTYIIOBOTO
3MEHILIEHHS IOJAEHHOI TPUBAJIOCTI NEPErIISiy KOPOTKOTO B1IEOKOHTEHTY. BakmuBum
aCIEeKTOM TaKoi KOPEKLIHHOI poOOTH BHUCTYNA€ 3aCBOEHHS CTYIAEHTaMHU TEXHIK
YCBIZIOMJICHOTO CIIO’KMBaHHA iH(popManii. [IpakTHYHUM KPOKOM y LIbOMY HANpsIMKY €
IUIAHYBaHHS YITKO BU3HAYEHMX YAaCOBMX IPOMDKKIB BHKIIOYHO Ui poO3Bar y
COITIATbHUX MEpexKax.

OkpiM 1BOr0 HEOOXIAHO HAroJIONIyBaTH Ha KOPHCTI IOBHOI BiJIMOBH BIJ
BUKOpHUCTaHHS cMapTdoHa Oe3mocepeaHbo mepea cHoM. JloTpumaHHS Ii€l YMOBHU €
KPUTHYHO BAXKJIMBUM 3aJIJ1s 3arajibHO1 cTabiIizalii eMomiitHoro ¢goHy Ta MOBHOILIIHHOTO
BiIHOBJICHHSI HEPBOBO1 crcTeMU. KoMIIIeKCHE 3acTOCYBaHHS MOIIOHUX CaMOOOMEKEHb
JI03BOJISIE PO3IPBATH MK KOMITYJLCUBHOI TOBEIIHKA Ta CYTTEBO 3HU3UTH PIBEHb
MOBCSIKJICHHOT TPUBOKHOCTI.

HacTymHum BEKTOpOM KOHCYJIBTAaTHBHOI pPOOOTHM € CIPHUSHHS PO3BUTKY
IbTEPHATUBHUX CTpaTerid MOJOJaHHS CTPECOBUX CTaHIB. ['0l0BHa MeTa Ha I[bOMY
eTari TMoJIATae y TOCTYNOBOMY 3aMIIIEHHI 3BHYKH BIPTyaJIbHOI BTEUl Bia TpoOsiem
KOHCTPYKTUBHUMHU  peanbHuUMH  fAisstmu. [lcuxomoram Ta  memaroraMm  BapTo
PEKOMEHAYBaTH CTYJEHTAM pEryJisipHe 3acTOCYBaHHS 0a30BUX TEXHIK €MOLIMHOT

caMmoperyisuii. J[ieBUM THCTpYMEHTOM y LIbOMY HpOLieCi BUCTYNAIOTh AUXalbHi BIIPAaBU
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Ta MPaKTUKU pellakcaiii, sKi J0NoMaralroTh IIBUIAKO 3HU3UTH PIBEHb €MOI[INHOI
Hampyru 0e3 3BepHEHHs 10 UudpoBux NpucTpoiB. OKpiM poOOTH 3 (Pi310JOTTUHUMU
MpOsiIBAMH CTpeCy, HEOOXIHO MOCTIMHO HAroJIONyBaTHU Ha BaXXJIMBOCTI 3alydyeHHS
MOJIOZ1 10 TOBHOILIIHHUX O(JIaiiH-aKTUBHOCTEH.

CucrematuyHi (I3M4YHI HaBaHTAXXEHHS Ta MIATPUMKA KUBOTO COLIAJIBHOTO
CHUIKYBaHHS 1032 MeXaMH IHTEPHETY BHUCTYMAIOTh HaWOLIBII EKOJOTTYHUMH 1
0e3nmeYHnMHU Croco0aMu 3HATTS CHTYaTHBHOI TPHBOXKHOCTI. DOpMyBaHHS TaKOTO
apceHaly 3J0pPOBHX KOIIHT-CTpATeriii 103BOJIAE 3HAYHO MIJBHUIIUTH 3arajibHy
CTPECOCTIHKICTh OCOOMCTOCTI Ta TPUPOJHUM MUIIXOM 3MEHIIUTH TMOTpedy B
CTIOKUBaHHI KOPOTKOTO BiICOKOHTEHTY.

3aBepHIalbHUM ~ HAMpSIMKOM ~ KOMIUIEKCHOI  JOTIOMOTH €  3a0e3MedeHHs
IHIMBITYaJIbHOTO TICHXOTEPANIEBTUYHOTO CYNPOBOAY JUJIS Ti€i YaCTHHH MOJIOMI, YHH
EMOIIMHUM CTaH BHMAara€e OUIBII TJIUOOKOTO MpodeciiHOro BTpy4aHHSA. Y TaKUX
BUMAaIKax (axiBIsIM JIOILIBHO 3aCTOCOBYBATH Cy4YacHI HAyKOBO OOTPYHTOBaH1 METOIU
IICUXO0Tepalrii, sIki CIpsSMOBaHI Ha JIETAJIbHE OINpaIfOBaHHS MPUXOBAHMX BHYTPINIHIX
KOH(JIIKTIB Ta JeCTPYKTUBHUX cTpaxiB. CucTeMaTHyHa I1HAWBiAyallbHa poOoTa
J03BOJIsIE  0e3MeYHO Ta €(QEeKTUBHO 3HUBWTH 3arajbHUA pIBEHb OCOOMCTICHOI
TPUBOXKHOCTI 1HAMBIAA. 3aBISIKA TAKOMY IMIXOAY CHEIIATICTH OTPUMYIOTh MOXJIMBICTh
IpairoBaTy 6€3MocepeHHO 3 MEPIIONPUUNHOI0 BHUHUKHEHHSI KOMITYJIbCUBHOT IIU(PPOBOT
noBeAiHKU. Lle rapaHTye 3HAUYHO CTIMKIMINUKA Ta JOBrOTPUBAIHMA Pe3yJbTaT y MO0JIaHH]
IHTEPHET-3aJIEKHOCTI, a TAKOXK CIIPHUSIE TAPMOHIHHOMY PO3BUTKY OCOOMCTOCTI MOJIOAOT

JIIOJIMHH BUTLHOMY BiJl HEOOX1THOCTI MOCTIHHOTO €CKaIli3My y BIpTYaJIbHHH TPOCTIp.

BucHoBk# 10 po3ainy 2

Y apyromy posairi Oyiao TpOBEACHO EMITIPUYHE JOCIIDKCHHS 3 METOIO
3'siIcyBaHHA cHeNU(IKK B3a€EMO3B'SI3KY MDK PIBHEM TPUBOXKHOCTI CYy4aCHOI MOJOA1 Ta
IHTEHCHUBHICTIO CIIOKMBAHHSI KOPOTKOTO BiIEOKOHTEHTY. sl peasnizallii mOCTaBIEHOI

Metu Oyno copmoBaHo BHOIpKY 3 39 pecnonaeHTiB BikoM Bin 18 mo 33 pokis.
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JIlaTHOCTUYHUN  KOMIUIEKC  OXOIUIIOBAB  CTaHAApPTU30BaHI  METOAMKUA  OIIHKHU
TPUBO>XKHOCTI Ta IHTEPHET-3AJIEKHOCTI Pa30M 13 aBTOPCHKOIO aHKETOIO.

AHani3 ICUXOJOTIYHOTO CTaHY YYAaCHHUKIB BHUSIBUB MEPEBaKAHHS IT1JIBUILIEHOTO
dboHy eMoliifHOT Hampyru cepen Mojoji. 3adikcoBaHO, M0 aOCOJIOTHA OUIBIIICTH
ONMHUTAHUX TOCTPO pearye Ha aKTyalibH1 KUTTEBI OOCTABUHU Ta JIEMOHCTPY€E BUCOKHM
piBEHb CUTYaTHUBHOI TPUBOXHOCTI. [lOKa3HMKM OCOOMCTICHOI TPUBOXKHOCTI TaKOXK
BKa3YyIOTh Ha 3arajbHy CXWIBHICTh PECTIOHACHTIB /10 TIEPEKUBAHHS XBHIIOBAHHS, MPOTE
LIl CTaH € MEHII TOCTPUM 1 374€0UTbIIOr0 KOHIIEHTPYETHCS HA CEPETHBOMY PIBHI.

JlocmipkeHHsT  ocoOMMBOCTEM 1M(POBOI MOBEAIHKM TMIATBEPAUIO HASBHICTH
CKJIQJHOIIIB 13 CaMOOpraHi3alli€ld y BIPTyaJlbHOMY TMpPOCTOpl Maixke Yy BCi€l
JTOCJTIJIPKYBaHOT rpymnu. biuspko JeB'sTHOCTA BIJICOTKIB PECIIOH/ICHTIB
IIPOJICMOHCTPYBAJIM CEPEHIM PIBEHBb IHTEpPHET-3aJIeKHOCTI. Taki jaHi CBiIYaTh MPO
(dbopMyBaHHS CTIMKOTO MaTEpHY KOMMYJIbCUBHOTO BUKOPUCTAHHS MEpEXI, KU 1€ He
JOCSITHYB CTaJIil MaToJOrIYHOI BTpATH KOHTPOJIIO, aje B)KE BIUIMBAE€ HA TMOBCSIKICHHY
JKUTTENISLIIBbHICT.

MareMaTuKOo-CTaTUCTUYHA 00poOKa 310paHOro MacHUBY JaHUX J03BOJIMAJIA
BCTAHOBUTH KJIFOYOBI 3aKOHOMIPHOCTI IIOJ0 BHUCYHYTOi Timote3u. Ilepemycim
3aiKCOBAaHO CHJIBHHM MNPSIMUN 3B'I30K MIK CHUTYaTHBHOIO Ta OCOOHCTICHOIO
TPUBOXKHICTIO, IO IMATBEP/KYE BIUIMB 0a30BOi CXMJIBHOCTI JI0 XBUJIIOBAaHHS Ha
IHTEHCUBHICTh TIEPEKUBAHHS aKTyallbHOTO cTpecy. Pa3oM 13 UM po3paxyHKH BUSBUIIN
BIJICYTHICTh CTAaTUCTUYHO 3HAUYYIIOTO 3B'SI3KY MDK TMOKa3HUKAMH TPUBOKHOCTI Ta
3arajJbHUM  pIBHEM  IHTEpHET-3ajekHOocTi. OTpumaHi eMImipu4Hi  pe3yjbTaTh
CHPOCTOBYIOTh MPUIYIIEHHS MPO T€, 10 HaJMIPHE CIOKMBaHHS U(PPOBOrO KOHTEHTY
BHUCTYIIA€ BUKIIIOYHO PEAKTHBHHUM IHCTPYMEHTOM EMOIIWHOI camoperyisiii. Momoas
BUKOPUCTOBYE KOPOTKI BiJIe0 Ta COIlaIbHI MEpeXi pajlie SK TMOBCIKICHHY (DOHOBY
3BHYKY, SIKA € OJIHAKOBO IOIIMPEHOI0 SIK y CTaHl CTPeCy, TaK i B CTaHI €MOIIMHOTO
CIIOKOIO.

Ha ocHOB1 BusIBIEHUX eMIIpUYHUX (PaKTIB Oyino cPOpMOBAHO KOMILIEKC

MPaKTUYHUX PEKOMEHJaliil s (axiBIiB IMCHUXOJIOTTYHOTO NPOQUI0 Ta MeAaroris.
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OCKUIbKM TPUBOXKHICTh Ta THTEPHET-3AJICKHICTh BUSIBIJIMCS BIJHOCHO aBTOHOMHHUMU
MpolLecaMH, 3alpONOHOBAHI HANpPSAMKUA poOOTH mepeadayvaroTh iX MapajenbHy
KOpekuio. BoHN 0XOIUIIOI0Th 00OB'SI3KOBY INCHUXOJIOTIYHY HPOCBITY, LLIECHPSIMOBAHE
(opMyBaHHA HaBUYOK LU(POBOI TIr€HM Ta PO3BUTOK aIbTEPHATHUBHUX E€KOJIOTTYHHX
cTpateriit 00poThOu 31 cTpecoM. BrpoBakeHHs 1UX 3aX0/1iB pa3oM 13 3a0e3MeueHHsIM
IHAMBIAYaJLHOTO  MCUXOTEPANEBTUYHOTO  CYNpPOBOAY 3a TNOTPeOH  J03BOJUTH
KOMILUIEKCHO TIOKPAIIUTH €MOIIMHUNA CTaH MOJIOJ1 Ta TapMOHI3yBaTH 11 B3a€MOJII0 3

BIPTYaJIbHUM CEPEJOBUILIEM.
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BHUCHOBKHA

Ha ocHOBI TeopeTHMYHOro aHaiidy HayKoOBOi JITEepaTypud MAOCHIAWIA Ta
y3arajbHUIU OCOOJIMBOCTI TPUBOXKHOCTI MOJIOJI. BCTaHOBIEHO, 110 TPUBOXKHICTH €
0araTOBUMIPHUM TICUXOJIOTTYHUM (PEHOMEHOM, SIKHI OXOIUTIOE €MOI[iHHI, KOTHITUBHI Ta
MOBEJIIHKOBI KOMIIOHEHTH M Ma€ SK CUTYaTHBHI, TaK 1 CTIMKI OCOOUCTICHI MPOSBU. Y
MOJIOJDDKHOMY  BiIll TPUBOXHICTh  TOCHJIIOETHCS  MiJ  BIUIMBOM  COIlIaJbHUX,
iHboOpMaIITHUX Ta EK3UCTEHUIMHUX YMHHUKIB, IO MIATBEPIKYETbCI CyYaCHUMU
JTOCIIPKEHHSIMU YKPATHChKUX 1 3apyO1KHUX aBTOPIB.

Onucanu TeOpeTUYHI MOJEIi Ta METOIOJIOTTYHI MIAXOIU 10 BUBYCHHS BIUIUBY
IU(POBOro KOHTEHTY Ha eMOLiHuN cTtaH Mojonil. Okpemy yBary Oyjo NpUIUICHO
BIUIMBY IIM(GPOBOTO  CEPEllOBUINA, 30KpEMa KOPOTKOTO  BIJEOKOHTEHTY, Ha
NICUXOEMOIIIMHUIA CTaH OCOOMCTOCTI. AHaII3 HAyKOBHX JDKEpesl 3acBiAYMB, IO
IHTEHCUBHE CIIO)KMBAaHHS KOPOTKHMX BIIEO MOXE CHPUATH 1HPOpMaIiiHOMY
NepEeBaHTAKCHHIO, IM(POBI BTOMI, 3HIKEHHIO KOHIIEHTpaIlii Ta (OpMyBaHHIO
3QJICKHICHUX MOJIeJiel MOBEIIHKH. AJNTOPUTMIYHUNA J100Ip KOHTEHTY, IIBHIKA 3MiHA
CTUMYIIIB Ta TIOCTIHHE MOPIBHAHHA cebe 3 ijcamizoBaHUMHU 00pa3aMu CTBOPIOIOTH
JTOJTATKOB1 PU3MKHU JIJIS MIJIBUIIICHHS TPUBOXKHOCTI.

Ha ocHOB1 eMIipUYHOTO TOCTIIKEHHS BU3HAYMIN XapaKTep B3aEMO3B’ 3Ky MIXK
piBHEM TPHUBOKHOCTI MOJIOJII Ta IIOJICHHUM TIEPETJIIOM KOPOTKOTO BIICOKOHTEHTY. 3a
pe3yNbTaTaMy MCUXOI1IaTrHOCTHYHOTO 00CTEKEHHSI BUOIPKM BCTAHOBJICHO TIEPEBAKAHHS
MiABUIIEHOTO (POHY €MOIIIIHOI HANpPyTu Cepell PECHOHIEHTIB. AOCOMIOTHA OUIBIIICTD
VYaCHHKIB TPOJEMOHCTPYBajda BHUCOKHA pPIBEHb CHTYaTHBHOI TPUBOXKHOCTI Ha T
CepeaHIX TIOKa3HUKIB OCOOMCTICHOI CXHJIBHOCTI JO XBWIIOBaHHSA. Pa3zoM 13 mmm
3a(iKCOBAaHO TOTAIBHY TEHJEHIIIIO 10 HAAMIPHOTO TepeOyBaHHS Yy BIPTyaIbHOMY
MpPOCTOPl, 1€ Maibke JEB'STHOCTO BIJCOTKIB OMUTAHUX BUSIBUIU CEpEHIA pIBEHb

3arajbHOI IHTEPHET-3aJICKHOCTI Ta CKJIQIHOIIII 13 IM(PPOBOIO CaMOOPTaHi3alli€ro.
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MaremMaTuko-CTaTUCTUYHUN aHalli3 JO03BOJIMB BCTAHOBUTU CHJIBHUN MNpsAMUN

3B'SI30K MK CUTYaTHBHOIO Ta OCOOMCTICHOIO TPUBOXHICTIO. Pa3oM 13 muM po3paxyHKU
BUSIBUJIM BIZICYTHICTh CTAaTUCTUYHO 3HAYYIIOTO 3BSI3KY MDK MOKa3HUKAMU €MOIIMHOT
Hampyru Ta 3arajlbHUM pIBHEM IHTEpHET-3aJeKHOCTI. OTpuMaHl eMIIpuyYHi (pakTu
CIOPOCTOBYIOTh IIOYATKOBI MPUIYHIEHHS MpO Te, L0 HaAMIpHE mepeOyBaHHSI Yy
BIPTYaJbHOMY MPOCTOPl BHUCTYNAE BUKIIOYHO PEAKTUBHUM I1HCTPYMEHTOM BTEYl BiA
peanbHOCTI. Y Cy4acHHMX peallisiX Meperisl KOPOTKUX BiZIcO y MOMYIISIPHUX COIIaIbHUX
MEpeKax MEePETBOPUBCS Ha TOTAJIbHY MOBCAKACHHY PYTHHY. MOJIOIbL CITIOKUBA€E TaKWU
KOHTEHT (DOHOBO Ta TOCTIHHO HE3aJIeKHO Bl TOro, mepedyBac BOHA Mija BILIUBOM
aKTyaJIbHOTO CTPECY YU BiUyBa€ €MOIIHHUNA CTIOKIH.
Po3pobunm mpakTtuuHi pekoMeHaarii st GaxiBIiB MIOA0 POOOTH 3 MOJOAAI 3
M1BUIIICHOO TPUBOXKHICTIO. 3 OISy Ha BHUSBJIEHI 3aKOHOMIPHOCTI 0Yysi0 chOpMOBaHO
CUCTEMY KOMIUIEKCHUX 3axXOJIB JJis TIICUXOJIOTIB Ta TMeAaroriB. 3alporoHOBaHa
mporpamMa i OXOIUTIOE  TPOBEICHHS  0a30BOi  ICHXOJOTIYHOI  MPOCBITH,
mijgecrnpsiMoBaHe  (GopMyBaHHS ~ HAaBMYOK  IU(PPOBOI  TIiri€HW,  TpPEeHYBaHHS
aNbTEPHATUBHUX  E€KOJOTIYHUX  CTpaTerii TMOJoJIaHHA CTpecy Ta  HaJaHHA
IHAUBINYaTBbHOTO TICHUXOTEPANIEBTUYHOTO CympoBoay 3a moTpebu. IIpakTudna
peamizaiis IUX KPOKIB J03BOJUTH €(PEKTUBHO 3HU3MTH PIBEHb EMOIIIMHOT HANpyru
cepea MOJIOJI Ta 3amo0irTH IMEepPexoay aBTOMATHUYHUX HHQPPOBUX 3BHYOK Y CTAIIIO
MATOJIOTTYHOT 3aJI€KHOCTI.

TakuM 9ymHOM, TiMmOTe3a AOCTIHKEHHS MPO HASBHICTh CTATUCTUYHO 3HAYYIIOTO
MPSIMOTO B3a€EMO3B'SI3KY Mk PIBHEM TPHUBOXKHOCTI MOJIOJ[I T IHTEHCHUBHICTIO TIEPETIIS Y
KOPOTKOTO BiJICOKOHTEHTY He miaTBepauiacs. 3adikCOBaHO BIACYTHICTh KOPEISIIT MK
obomMa BHJIaMH TPUBOXKHOCTI (CUTYaTHBHOIO Ta OCOOWCTICHOIO) Ta TOKAa3HUKAMHU

IHTEPHET-3aJIEIKHOCTI.
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JIOJIATKU

JlomaTok A

I'yrin-hopma aHkeTH U1t JOCHIIKEHHS

[ocnipkeHHA B3aeMO3B'A3KY
TPUBOXHOCTI MO0 3 LLLOAEHHUM
nepernsifomM KOPOTKOro BiflEOKOHTEHTY

3anpoluyto Monoaux nioaei Bikom BiA 18 ao 35 pokiB NPOMTH aHOHIMHe
OMUTYBAHHSA.

Balua Ao6poBiNbHa y4acTb AyXKe BaXKNWBA - Pe3ynbTaTv AOCNifKeHHs
6ynyTb BUKOPUCTaHI NWLLE B HAYKOBWX LinaAx! ONUTyBaHHA 3aiMae
MakcumyM 15 xeunuH. Mam'aTaite, 6yab-Aka Bawa eignosigb -
npaBuNbHa. YCNiWoro NpoxofKeHHn!

Ea He 6yneT BuaHO nonydaTento

*06s3aTeNbHbli BONpoc

BkaxiTb, 6yAb nacka, Balu Bik (HanWLLiTh MOBHY Ki/lbKiCTb POKiB): *

Mow oTBeT

Bawa cratb *

O Yonosiva
O XiHoua
O IHwe

Yactuna 1

YBaXHO NpoYMuTaiTe KOKHE 3 HaBeieHUX TBEPDKEHD | NOCTaBTe
«ranouYKy» 3anexHo Bif Toro, AK Bu cebe BiguyyeaeTe 3a3euyain. Hag
NUTaHHAMM [OBro He 3aMUCNtoiATecs. 3a3BUYai, neplua BianoBiab, Aika
NpWX0Ab B FrONOBY, € HaM6iNbLL NPaBUNbHOIO.

A cnokinHum *

O Hikonu
O Maixe Hikonm
(O Yacto

O Maixe 3aBxan

a@gc—ag%;j

JocnigXeHHs B3aEMO3B'A3KY TPUBOXHOC

3anuTaHHsA Bignosigai @ HanawTyBaHHs

40 Bignosigen :

3BefeHHs MutanHs Oxpemuit kopucTyl

BkaxiTb, 6yab LD KonitoBaTu piarpamy
nacka, Baw Bik

(HanuwiTb

MOBHY KiNbKiCTb

poKiB):

40 Bignosigen

6
5(12,5%) 5(12,5%)
4
2(5‘% 2 (5 %) 2 (521(5%) 2(5%
|
2

15 19 21 23 25 27 30 33



O1uiHKa piBHSI CUTYaTHUBHOI Ta OCOOMCTICHOT TPUBOKHOCTI1

(Tect Cninbeprepa-XaHiHa)
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Jonartok b

[HeTpyKIig. YBaXHO MNpPOYMTANTE KOXKHE 3 HaBEACHUX TBEPUKEHb 1 IOCTaBTe

«TajoyKy» 3ajJeKHO Bl TOro, ik Bu ce0e BinuyBaeTe 3a3Buvail. Hax nutanHsMu 10Bro

He 3amuciontecs. [lepma BiAMoBiAb, 3a3BUYal, sIka MPUXOJAb B TOJOBY, € HAWOLIBII

MNpaBHUIIBHOKO, AICKBATHA BaHIOMy CTany.

1 rpyna CyoKEHb

No Cyxenns Maitxe Yacto Maitxe
Hikonu | HikoIH 3aBXKIHU
1. S criokiiiHm
2. MeHi HiIo HE 3arpoXye
3. | S mepeOyBaro B HaNpy>KEeHHI1
4. S BHYTPIIIHBO CKYTHH
5. A BimuyBato cebe BIILHO
6. | S po3uapoBaHuii
7. MeHe XBUIOIOTh MOKJINB1 HEBIaUl
8. A BiquyBaro ITyIIEBHHUMN CIIOKIN
9. | 4 cryp6oBanuit
10. | 4 BiguyBaro BHYTPIIIHE 33 I0BOJICHHS
11. | 51 BueBHEHUH y co0i
12. | S HepByrOCH
13. | S He 3HAXO0KY cOO1 Mics
14. | S nanpyxeHuit
15. | 4 HE BiT4yBar0 CKYTOCTI,
HaIpyKCHHS
16. | 5 3amoBosieHMI
17. | S ctypboBaHuii
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18. | A magTo 30ymKeHui 1 MEH1 He 1o co01
19. | MeHni pazxicHo
20. | Meni npueMHO

2 rpyia CVIKEHb

No | Cymxenns Maitxe Yacto | Maiixke
Hikomu | HikOIHN 3aBXKIHU

1. |Y wmene OyBae migHECCHUN
HACTpiH

2. | 5 GyBato ApaTiBIUBUM

3. | 4 nerko Bnagaro B po3nad

4. |5 xoriB O6um OyTH TaKuM Ke
IIACJIUBUM,
AK 1 HIII

5. |4 TSKKO NEPEKUBAIO
HEMPUEMHOCTI Ta JIOBTO HE MOXKY
PO HHUX 3a0yTH

6. |4 BiguyBar0 NPHUIUIMB CHI 1
Oa)kaHHS MMPaIOBATH

7. | S cnokiiiHWi, BpIBHOBaXXEHUN Ta
310paHmit

8. | Mene TypOyIOTh MO>KJTUBI
TPYIHOIITI

9. |4 nyxe TmepexuBar  4Yepe3
TpiOHUITI

10. | s 6yBaro IIJIKOM IIACIUBUM

11. | S Bce mpuiiMaro OJU3BKO 10

cepis




12.

MeH1 6pakye BIIEBHEHOCTI B 001

13.

A BimuyBato cebe 6e33aXUCHUM

14.

Hamararocss yHMKAaTH KpUTHYHUX

CUTYalliil Ta TPYHOILIB

15.

VY Mene OyBae xaHapa

16.

41 6yBaro 3a10BOJICHUIM

17.

Ycutski apiOHMIN BIABOJIKAIOTH 1

XBHJIIIOKOTh MCHC

18.

byBae, w0 BiguyBaro  cebe

HEBIIaXO0I0

19.

S BpiBHOBa)K€HA JIFOJIMHA

20.

Iromi MEHE OXOILTIOE
3aHETMOKOEHHS, KOJIA S TyMalo Mpo

CBOi CIIpaBH 1 TypOOTH

OO06pobOxka pe3ynbTariB

CumyamueHa mleSOOfCHiCH/lb BHU3HAYA€THCA TaKUM YHHOM.:
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3 cymmu OamiB 3 mwuradb (3,4,6,7,9,12,13,14,17,18) BimHsATH CcymMy OaiB 3 NHTaHb

(1,2,5,8,10,11,15,16,19, 20), moTim g0 otpumanoro pesyiabrary goxatu 50. CT = (3.4,

6,7,9,12,13,14,17,18)- (1,2,5,8,10,11,15,16,19,20) +50=

OcobucmicHa mpugoicHicms BU3HAYAETHCS TaK:

3 cymu OamiB 3 nurawb (2,3,4,5,8,11,12,14,15,11,17,18,20) Bigasatu cymy OaiB 3

nuranb (1,6,7,10,13,16,19), moTiMm A0 oTpuMmaHoro pe3ynbTaty aoxatu 35. JIT =

(2,3,4,5,8,11,12,14,15,11,17,18,20) - (1,6,7,10,13,16,19) + 35 =
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Jonarok B
Tect na [nTepueT-3anexHicTh ( K. SHr)
[nctpykuiga. Jlaiite BiAMOBiAI Ha 3alpONOHOBAHI 3alUTaHHA, BUKOPHUCTOBYIOUU
HACTYIHY HIKaNy:

«ayxe pigko» -1 6au,

e «IHKOJWY -2 Oanw,

e «JacTo» -3 Oanm,

o «IyXe yacTo» -4 Oanw,
e «3aBXIW» -5 OaniB

1. SIk yacTO TH TIOPYIIY€EN YacOBI paMKH, BCTAHOBJICHI OaThbKaMu JIJIi KOPUCTYBaHHS
[HTepHETOM?

2. SIk 4acTo HE BUKOHYEI CBOi O0OB’SI3KH MO JOMY, 00 MPOBECTH OiIbIIIE Yacy B
[aTepueTi?

3. SIx yacTo BUOUpaem MpPOBECTH Yac B [HTepHETI 3aMiCTh TOTO, 1100 MPOBECTH Yac B
KOJI1 CiM 17
4. Slk vacto popMyenr HOB1 3HaioMcTBa B [HTEepHETI?

5. SIx yacto 6aThbKM HApiKalOTh Ha KUIBKICTh Yacy, MPOBEAEHOTO TOOO B [HTEepHETI?
6. Sk yacTo TBOE HAaBYAHHS CTPaXKJIA€ Yyepe3 KUIbKICTh Yacy MpoBeIeHOro B IHTepHETI?
7. Sk yacTo mepeBips€ll eIEKTPOHHY CKPUHBKY, TIEPIT HiIXK 3aHHATUCH YUMOCH 1HIIIAM ?

8. SIx wacto BuOMpaem criikyBaHHs B [HTEpHETI 3aMiCTh CIUTKYBAHHS 3 OTOUYIOUUMHU?
9. SIx wacTo He BIAMOBINAENT Ha 3aMUTaHHS MPO Te, 0 BoHA pobumn B [aTeprerti? 10.
Sk gacTto 6aThKu 3acTaBanu Tebe, Komu 3axonuB(Jia) B [HTepHeT 6€3 IXHBOTO A03BOITY?
11. SIx 9acTo mpoBOAMII Yac B CBOil KIMHATI, TPatO4YH B KOMI FOTEPHI irpu?

12. SIx yacTo BIANOBIAENT HA «IMBHI» A3BIHKH BiJl HOBUX «IHTepHET-APY3iB»?

13. Sk dwacto orpusaemics, KpUYHWII YW TOBOAUIN ceOe ApaTiBIWBO, fAKIIO Tebe
noTypOyBanm depe3 mepeOyBanHs B [HTepHETI?

14. Sk gacto BUTIIsIAA€EN OUTBII BTOMJIEHO, Ha BIIMIHY BiJ Yacy, KOJU B JIoMi HE OyJ0

[aTepuery?
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15. Sk yacTo BUIIISIIA€Il 3aHYPEHOIO B JIYMKH PO MOBEpHEHHs B [HTEpHET, Koiu B
HbOMY He TepeOyBaent?

16. Ak ywacto cBapuuics 1 THIBAa€lICA, KOJM OATbKU CBApATh 3a 4ac NPOBEICHUN B
[arepneri?

17. Sk d4acto 3aMiCThb CBOiX KOJMIIHIX YJIIOOJIEHUX 3aHsATh, X001, BHOMpaeIl
nepeOyBaHHs 1 [HTepHETI?

18. Sk yacTo 3muIICS 1 CTAa€ll arpeCUBHUM(010), KO OOMEXYIOTh Yac nepeOyBaHHs B
[arepueri?

19. Sk yacto 3aMiCTh MPOTYJISIHOK 3 APY3sMH oOupaein nepedyBanHs B [HTepHeTi?

20. Sk wyacTo BigYyBa€ll NPUTHIYEHHS, MOTIPIICHHS HACTPOIO, HEPBYEI, KOJIH
3HAXOJHUIICS T03a [HTepHeT-Mepexero, a KOJU TMoBepTaelics B [HTepHET, 1ie Bce

3HHUKAE?

O6poOka pe3ynbTaTiB

o 20-49 6aniB 3BuyaiiHuii kKopuctyBau [HTepHeTy. MokeTe 1HOI TPOBOJAUTH 3aHAJITO
Oarato yacy B Mepexi, aje KOHTPOJIETE ceoe.

o 50-79 6aniB yac Bil yacy BHHUKAIOTH MPOOJIEMHU depe3 KOPUCTYBaHHS [HTEpHETOM.
Bam HeoOXiTHO BU3HAYUTH LUTICHUHN BIUIUB ITUX MPOOJIEM Ha BaIlle KUTTS.

o 80-100 GaniB kopucTyBaHHSI [HTEPHETOM € JKEPEJIOM ICTOTHHX MPOOJIEM Y BallloMy
KUTT1. B OBUHHI OI[IHUTH BIUTMB [HTEpHETY Ha Balle >KUTTA ¥ BUSIBUTH MPOOIEMHU,

SK1 BUHUKAIOTh y BAllIOMY JKUTT1 Yepe3 KOPUCTYBaHHS [HTepHETOM.
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Honarok I'
AHKeTa HM(PPOBOI AKTUBHOCTI (ABTOPCHKA)
IncTpykuisi. Bubepith ouH 13 3aipONOHOBAaHUX BapiaHTIB BIAMOBIAI 200 JaiiTe BIAaCHY
BIIMOBiAbL, SKIIO 1€ TMepeadadyeHo. AHKeTa € aHOHIMHOIO, OTpUMaH1 JaHi
BUKOPHUCTOBYIOTHCS JIMIIIE JIJI HAYKOBHX II1JICH.
Baok 1. 3araabHi BizomocTi
1. Bam Bik:
o 1o 18 pokiB
o 18-21 pokis
o 22-25 pokiB
o TOHAaJI 25 pOKiB
2. Bama crath:
o YOJoBIYa
o IKIHOYA
o 1HIIE
3. Barmr ocBiTHiii cTaTyc:
o Y4Y€Hb IIKOIU
o CTYIEHT YHIBEPCHUTETY
o TPAaIoI0
o 1HIIE
Biok 2. IHTEeHCMBHICTH BUKOPUCTAHHS
4. CxiJbKYW Yacy Ha JIeHb BU MPOBOJAMTE, Iepersinaroun kopotki Bimeo (TiKTok, Reels,
Shorts)?
o MeHue 30 xB
o 30-60 xB
o 1-2rox
o TOHaA 2 rojg
5. VY saxuii yac 100U BM HaM4acTIIe TUBUTECS KOPOTKI Bieo?

o PaHoOK
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o JCHb
o BedIp
o HI4

Bbaok 3. MotuBu neperJsay
6. 3 sKOI OCHOBHOIO METOIO BU JTUBUTECS KOPOTKI BiF€O?
o po3Bara
o BIAMOYUHOK / 3HITTS CTPECY
o TMOUIYyK iH(popMalii
o YHUKHCHHS HYIbI'H
o CIUIKYBaHHS / TpEHIU
Baok 4. EmouiiiHi peakuii
7. Sxi emorii HaliuacTillle BAHUKAIOTH ITICJISI TIEPETJIsA Ty KOPOTKUX Bijieo?
o TMIJHECEHHs, HATXHCHHS
o 0almyXiCTh
o TPHUBOXKHICTh, HANPY>KEHHS
o BIIYYTTS MPOBUHU 332 BUTPAYCHUH Yac
8. Uu BruMBae mepersisl KOpOTKHUX BiJieo Ha BaIlll COH?
o Tak, 3HAYHO
o Tak, YaCTKOBO
o HI
baok 5. IloBexiHKOBi HacaiAKH
9. Yu TpammiseThcs, M0 BU BIAKIAJAETE BAXJIMBI CIPaBU 4epe3 MEPeriisj KOPOTKHUX
Biz1e0?
o YacTo
o 1HOMI
o PIAKO
o HIKOJIH
10.Yu HamaraeTecst BU 0OMEKYBaTH Yac MEPETIIs Ty KOPOTKUX Bifieo?

o TakK, CBIIOMO KOHTPOJIIOIO
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o 1HOJ1 HaMararocs
o HI
Baok 6. Camooninka BILIUBY
11. 5k BU OLIHIOETE BIUIMB KOPOTKHUX BiI€O HA Ball €eMOLIMHMI cTaH?
MO3UTUBHUU
HEUTpAIIbHUHI
HETaTUBHUU
12.Yun nomivanu BH, IO TICIAS TPUBAJIOTO TMEpPerisiAy KOPOTKUX BiJIEO PIBEHb
TPUBOKHOCTI 3pOCTa€?
o TakK
o 1HOM1

oHi
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	На фінальному етапі емпіричного дослідження було застосовано комплекс методів математичної статистики для якісної та кількісної обробки зібраного масиву інформації. Аналіз результатів за розробленою авторською анкетою здійснювався за допомогою методів...
	Для обробки показників, отриманих за двома стандартизованими психодіагностичними методиками, використовувався метод кореляційного аналізу. Зокрема застосовувався коефіцієнт рангової кореляції Спірмена, який є оптимальним інструментом для виявлення ста...

	2.2. Результати емпіричного дослідження тривожності та цифрової активності молоді
	Першим етапом аналізу результатів стало визначення рівнів ситуативної та особистісної тривожності респондентів за методикою Ч. Д. Спілбергера та Ю. Л. Ханіна. Отримані кількісні дані були переведені у відсоткове співвідношення для більш наочної демонс...
	Рис. 2.1. Розподіл рівнів ситуативної та особистісної тривожності респондентів
	За шкалою ситуативної тривожності виявлено досить гостру емоційну реакцію серед молоді. Абсолютна більшість респондентів продемонструвала високий рівень цього показника. Зокрема 27 осіб, що становить 69,2 % від загальної вибірки, на момент опитування ...
	Аналіз показників особистісної тривожності продемонстрував дещо іншу тенденцію, проте також із переважанням підвищених значень, що наочно підтверджується даними гістограми (Рис. 2.1). Низький рівень за цією шкалою не виявлено у жодного респондента. Бі...
	Наступним кроком аналізу стала діагностика рівня інтернет-залежності респондентів за допомогою тесту Кімберлі Янг. Зібрані дані дозволили розподілити учасників на відповідні категорії залежно від ступеня їхньої прив'язаності до віртуального простору. ...
	Рис. 2.2. Розподіл рівнів інтернет-залежності респондентів
	Аналіз відповідей (Рис. 2.2) виявив доволі однозначну тенденцію щодо особливостей користування мережею серед опитаної молоді. До категорії звичайних користувачів інтернету увійшло лише 4 особи, що становить 10 % від загальної кількості учасників дослі...
	Отримані показники свідчать про те, що майже вся досліджена група має певні складнощі у стосунках із віртуальним простором. Попри відсутність серйозних порушень самоконтролю та здатності вести звичний спосіб життя, ці майже дев'яносто відсотків молоди...
	Наступним етапом дослідження стало вивчення цифрових звичок респондентів за допомогою розробленої авторської анкети. Оскільки стандартизовані методики не охоплюють сучасну поведінку в інтернет-середовищі, власний опитувальник дозволив прицільно дослід...
	Аналіз інтенсивності перегляду дозволив оцінити обсяги часу, які опитані щоденно витрачають на короткі відео (рис. 2.3).
	Рис. 2.3. Розподіл респондентів за кількістю часу, витраченого на перегляд коротких відео (на день) (у %)
	Найбільша група – 39% виділяє на це понад 2 години на день. Ще 28%  дивляться відео від 1 до 2 годин. Лише 18% вкладаються у ліміт до 30 хвилин. Аналіз відповідей щодо часу доби, у який респонденти найчастіше споживають короткі відео, свідчить про змі...
	Рис. 2.4. Розподіл відповідей респондентів щодо часу доби для перегляду коротких відео (у %)
	Найбільша частка опитаних – 38% – надає перевагу денному часу. Проте значна частина переглядів припадає на пізні години: 28% дивляться відео вночі, а 26% – увечері. Найменша залученість до перегляду відеоконтенту спостерігається вранці, що становить л...
	Щодо основної мети споживання такого контенту, результати опитування демонструють переважання гедоністичних мотивів (Рис. 2.5).
	Рис. 2.5. Основні мотиви перегляду коротких відео серед респондентів (у %)
	Провідною метою для 28% є розвага. На другому місці знаходиться відпочинок та зняття стресу, що відзначили 23% . Ще 21% використовують відео як спосіб уникнення нудьги. Пізнавальний мотив (пошук інформації) є актуальним для 18% , тоді як соціальний мо...
	Окрему увагу було приділено безпосередньому впливу перегляду коротких відео на емоційний стан респондентів (Рис. 2.6).
	Рис. 2.6. Спектр емоцій, що виникають у респондентів після перегляду коротких відео (у %)
	Отримані результати демонструють амбівалентність переживань. З одного боку, найбільша частка опитаних 36%  відчуває після перегляду піднесення та натхнення. З іншого боку, майже третина респондентів (31%) фіксує появу негативного патерну – відчуття пр...
	Аналіз фізіологічних та поведінкових наслідків споживання відеоконтенту виявив його суттєвий вплив на повсякденне життя опитаних. Оцінюючи вплив перегляду на якість сну (Рис. 2.7), 59% респондентів підтвердили наявність негативних змін. Зокрема, 41% в...
	Рис. 2.7. Суб'єктивна оцінка впливу перегляду коротких відео на якість сну (у %)
	Розгляд явища прокрастинації (Рис. 2.8) показав, що майже половина вибірки схильна нехтувати обов'язками через захоплення відеоконтентом.
	Рис. 2.8. Частота відкладання важливих справ через перегляд коротких відео (у %)
	Так, 28% часто відкладають важливі справи, а ще 18% роблять це іноді. Водночас 26% стикаються з цим рідко, і лише 28% стверджують, що ніколи не відкладають справи заради перегляду відео.
	Результати опитування щодо намірів респондентів контролювати свою цифрову поведінку представлено на рис. 2.9.
	Рис. 2.9. Спроби респондентів обмежувати час перегляду коротких відео (у %)
	Як свідчать дані, наведені на рис. 2.9, більшість опитаних намагається обмежувати час перегляду коротких відео. Зокрема, 41% роблять це іноді, а ще 23% контролюють свій екранний час свідомо та постійно. Водночас значна частка респондентів – 36%– взага...
	Розподіл відповідей щодо суб'єктивної оцінки впливу коротких відео на емоційний стан опитаних відображено на рис. 2.10.
	Рис. 2.10. Суб'єктивна оцінка впливу коротких відео на емоційний стан (у %)
	Відповідно до результатів дослідження (рис. 2.9), вплив коротких відео на емоційний стан оцінюється респондентами переважно як нейтральний або позитивний. Майже половина вибірки (49%) вважає, що такий контент не має вираженого впливу на їхній стан. Тр...
	Дані щодо фізіологічних та психологічних наслідків тривалого перебування в мережі наведено на рис. 2.11.
	Рис. 2.11. Прояви тривожності або втоми після тривалого перегляду відеоконтенту (у %)
	Згідно з отриманими показниками (рис. 2.10), тривалий перегляд коротких відео супроводжується підвищенням рівня тривожності або втоми у більш ніж половини учасників дослідження. Так, 23% чітко підтвердили наявність таких симптомів, а ще 31% стикаються...
	Підсумовуючи результати підрозділу 2.2, можна виділити кілька ключових тенденцій. По-перше, серед респондентів переважає підвищений рівень тривожності та емоційної напруги. По-друге, діагностика виявила значну кількість осіб, схильних до інтернет-зале...
	Отже, існує чіткий перетин між надмірною цифровою активністю та погіршенням психологічного благополуччя. Отримані дані дають підстави припустити наявність прямого зв'язку між інтенсивним переглядом відеоконтенту, ризиком інтернет-залежності та зростан...

	2.3. Аналіз взаємозв’язку між тривожністю й переглядом короткого відеоконтенту
	Для встановлення та наукового обґрунтування взаємозв'язку між досліджуваними психологічними феноменами було застосовано метод кореляційного аналізу. З огляду на специфіку отриманих емпіричних даних та порядковий характер шкал обраних психодіагностични...
	Першим етапом безпосереднього математичного аналізу стала перевірка наявності зв'язку між показниками ситуативної тривожності та загальним балом інтернет-залежності учасників дослідження. Результати обчислення коефіцієнтів рангової кореляції відображе...
	Таблиця 2.1
	Зведена кореляційна матриця показників тривожності та загального рівня інтернет-залежності
	Детальний аналіз отриманих даних доцільно розпочати з оцінки внутрішнього взаємозв'язку між самими показниками тривожності. Як свідчить матриця, між ситуативною та особистісною тривожністю зафіксовано сильний прямий статистично значущий зв'язок з пока...
	Перевіряючи основну гіпотезу дослідження, було проаналізовано зв'язок між показником ситуативної тривожності та загальним рівнем інтернет-залежності учасників. Розрахунки виявили показник 0,240. Оскільки отримане значення не досягає критерію статистич...
	Наступним кроком математичного аналізу стало дослідження взаємозв'язку між рівнем особистісної тривожності та загальним рівнем інтернет-залежності. Згідно з даними розрахованої кореляційної матриці (табл. 2.1), отриманий коефіцієнт становить -0,052. Т...
	Отримані результати статистичного аналізу варто розглядати з урахуванням загальних цифрових звичок сучасної молоді. Сьогодні найпопулярнішим форматом споживання віртуальної інформації є саме короткі відео у соціальних мережах. Оскільки статистичного з...

	2.4. Практичні рекомендації для фахівців щодо роботи з молоддю з підвищеною тривожністю
	Результати дослідження підтверджують необхідність створення практичних рекомендацій для психологів та педагогів. Оскільки молодь схильна використовувати короткі відео як засіб втечі від емоційної напруги, ця проблема вимагає фахового втручання. Першим...
	Наступним важливим етапом психологічної роботи є формування у молоді навичок цифрової гігієни та впровадження дієвих інструментів для самостійної регуляції екранного часу. Фахівцям доцільно пропонувати методи поступового зменшення щоденної тривалості ...
	Окрім цього необхідно наголошувати на користі повної відмови від використання смартфона безпосередньо перед сном. Дотримання цієї умови є критично важливим задля загальної стабілізації емоційного фону та повноцінного відновлення нервової системи. Комп...
	Наступним вектором консультативної роботи є сприяння розвитку альтернативних стратегій подолання стресових станів. Головна мета на цьому етапі полягає у поступовому заміщенні звички віртуальної втечі від проблем конструктивними реальними діями. Психол...
	Систематичні фізичні навантаження та підтримка живого соціального спілкування поза межами інтернету виступають найбільш екологічними і безпечними способами зняття ситуативної тривожності. Формування такого арсеналу здорових копінг-стратегій дозволяє з...
	Завершальним напрямком комплексної допомоги є забезпечення індивідуального психотерапевтичного супроводу для тієї частини молоді, чий емоційний стан вимагає більш глибокого професійного втручання. У таких випадках фахівцям доцільно застосовувати сучас...
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