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       Я 

 апелюха Маргарита Андріївна. Психологі ні особливості взає озв'язку 

використання соціальних  ереж та порушень хар ової поведінки. — Рукопис. 

Випускна  квалі ікаці на  робота  на  здобуття  освітнього  ступеня 

«Магістр» за спеціальністю 053 Психологія.  світньо-про есі на програ а 

 ліні на психологія. – Волинськи  національни  університет і ені Лесі 

Українки, Луцьк, 2025 р. 

 світньо-про есі на програ а  ліні на психологія. — Волинськи  

національни  університет і ені Лесі Українки, Луцьк, 2025 р. 

Наукове дослідження присвя ене вив енню психологі них особливосте  

взає озв’язку активності в соціальних  ережах із  ор ування  порушень 

хар ової поведінки серед студентської  олоді віко  18-24 років. Актуальність 

пробле и зу овлена інтенсивною діджиталізацією су асного соціу у, 

розширення  віртуальних  ор  ко унікації та зростання  впливу онла н-

контенту на процеси са оспри няття, е оці ної регуляції та ставлення до 

власного тіла. 

Для реалізації завдань  агістерської роботи на базі Волинського 

національного університету і ені Лесі Українки було проведено е піри не 

дослідження із застосування  таких  етодик  Методика « браз тіла» ( . 

Скугаревськи ); Голландськи  опитувальник хар ової поведінки (DEBQ, J. van 

Strien, 1986); Шкала Інтернет-залежності Чена (CIAS, 2003);  питувальник 

Інтернет-залежності  . Янга (IAT). 

Дослідження охопило 45 респондентів (25 дів ат і 20 хлопців). У ході 

аналізу результатів е піри ного дослідження встановлено, що  

1. Рівень Інтернет-залежності. Серед студентів переважає по ірни  

рівень Інтернет-залежності (M = 53,4 за IAT, M = 60,1 за CIAS). Виявлено 

гендерні від інності  хлопці де онструють більш виражені поведінкові прояви 

залежності, тоді як дів ата характеризуються е оці но-регуляторни  

використання  соціальних  ереж. 
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2. Типи хар ової поведінки. За результата и DEBQ встановлено, що у 

дів ат переважає об ежувальни  тип хар ової поведінки, тоді як у хлопців – 

зовнішні  тип. Середні  рівень е оці ного хар ування в усі  вибірці становить 

M = 3,1, що свід ить про тенденцію до використання їжі як е оці ного 

ко пенсатора. 

3.  ореляці ні взає озв’язки. Виявлено негативни  зв’язок  іж 

рівне  Інтернет-залежності та е оці ни  ко поненто  образу тіла (r = –0,47, p 

< 0,05), а також позитивни  зв’язок  іж рівне  Інтернет-залежності та 

е оці ни  хар ування  (r = 0,52, p < 0,01). Це свід ить про  ор ування 

ко пенсаторних стратегі  е оці ної регуляції  ерез ци рову активність і 

хар ову поведінку. 

4. Психологі на інтерпретація результатів.  три ані дані 

підтверджують, що над ірна ци рова залу еність  оже призводити до 

порушення тілесної іденти ності, зниження задоволеності власни  образо  тіла 

та  ор ування дезадаптивних способів са орегуляції. 

Магістерська робота  ає перспективу подальших досліджень, що  ожуть 

бути орієнтовані на вив ення вікових і гендерних від інносте  у  еханіз ах 

е оці ної регуляції, вплив соціальних  ереж на са ооцінку та тілесну 

іденти ність, а також на розробку ко плексних психопро ілакти них програ  

адаптації до ци рового середовища. 

  ю  в     в : соціальні  ережі, Інтернет-залежність, хар ова 

поведінка, образ тіла, е оці не хар ування, ци рове середовище, 

са орегуляція, студентська  олодь. 
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ABSTRACT 

Kapeliukha Marharyta Andriivna.Psychological Specifics of the Relationship 

Between Social Media Use and Eating Behavior Disorders. — Manuscript. 

Final  qualification  work  for  the  degree  of  Master  in  Psychology, 

specialisation 053. Educational and professional programme Clinical Psychology. – 

Lesya Ukrainka Volyn National University, Lutsk, 2025. 

Educational and Professional Program: Clinical Psychology. — Lesya 

Ukrainka Volyn National University, Lutsk, 2025. 

The research focuses on the psychological features of the relationship between 

social media activity and the development of eating behavior disorders among 

university students aged 18-24. The relevance of this problem is determined by the 

rapid digitalization of modern society, the expansion of virtual forms of 

communication, and the increasing influence of online content on self-perception, 

emotional regulation, and attitudes toward one’s body. 

To achieve the objectives of this master’s thesis, an empirical study was 

conducted at Lesya Ukrainka Volyn National University using the following 

methods: Body Image Technique (O. Skugarevsky); Dutch Eating Behavior 

Questionnaire (DEBQ, J. van Strien, 1986); Chen Internet Addiction Scale (CIAS, 

2003); Internet Addiction Test (IAT, K. Young). 

The study involved 45 respondents (25 females and 20 males). The analysis of 

empirical data revealed the following findings: 

1. Level of Internet addiction. Most students demonstrated a moderate level 

of Internet addiction (M = 53.4 for IAT; M = 60.1 for CIAS). Gender differences 

were observed: males exhibited more pronounced behavioral indicators of addiction, 

whereas females tended to use social networks for emotional regulation. 

2. Types of eating behavior. According to the DEBQ results, females 

predominantly exhibited restrictive eating behavior, while males showed a 

predominantly external type. The average level of emotional eating across the sample 

was M = 3.1, indicating a tendency to use food as an emotional compensator. 
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3. Correlational relationships. A negative correlation was found between 

the level of Internet addiction and the emotional component of body image (r = –

0.47, p < 0.05), as well as a positive correlation between Internet addiction and 

emotional eating (r = 0.52, p < 0.01). These results suggest the formation of 

compensatory emotional regulation strategies through digital activity and eating 

behavior. 

4. Psychological interpretation of the results. The data confirm that 

excessive digital involvement can lead to disturbances in body identity, decreased 

satisfaction with one’s body image, and the formation of maladaptive self-regulation 

mechanisms. 

The master’s thesis holds promise for further research focused on age and 

gender differences in emotional regulation mechanisms, the influence of social media 

on self-esteem and body identity, and the development of comprehensive 

psychoprophylactic programs aimed at adaptation to the digital environment. 

Keywords: social media, Internet addiction, eating behavior, body image, 

emotional eating, digital environment, self-regulation, university students. 
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   у               ж   я. Су асне ін ор аці не суспільство 

характеризується стрі ки  поширення  ци рових технологі  та активни  

використання  соціальних  ереж як основного каналу ко унікації, 

са опрезентації та отри ання ін ор ації. Соціальні  ережі не лише створюють 

простір для взає одії та  ор ування соціальних зв’язків, а   виступають 

потужни  інстру енто  впливу на систе у цінносте , са ооцінку та 

поведінкові установки особистості.  собливого зна ення це набуває у с ері 

хар ової поведінки, адже візуальни  контент, стандарти привабливості, 

пропаговані образи «ідеального тіла» та  исленні поради щодо хар ування 

 ожуть виступати як ресурсо  са орозвитку, так і  иннико  ризику для 

 ор ування порушень хар ової поведінки. 

Пробле и хар ової поведінки у су асної  олоді, зокре а розвиток 

анорексії, булі ії, орторексії та інших девіаці  у ставленні до їжі, дедалі 

 астіше розглядаються у контексті ін ор аці ного середовища. Результати 

наукових досліджень свід ать, що над ірне порівняння себе з інши и, вплив 

блогерів, онла н-спільнот і  асове поширення трендів щодо «здорового 

способу життя» або «тілесної досконалості»  ожуть  ор увати викривлене 

спри няття власного тіла та підвищувати ризик дезадаптивних хар ових 

практик. Вив ення психологі них  инників цього процесу – таких як рівень 

са ооцінки, тривожність, схильність до соціального порівняння, потреба у 

соціально у схваленні —  ає як теорети не, так і практи не зна ення для 

психологі ної науки та психопро ілактики.  

Соціальні  ережі зна но підсилюють вразливість особистості до 

хар ових порушень, оскільки са е вони є носія и су асних стандартів краси, 

образів «ідеального тіла» та  оделе  «правильного» хар ування. У 

психологі ні  науці підкреслюється, що будь-які девіації хар ової поведінки 

потребують розгляду крізь приз у соціально-особистісних детер інант. 

А бівалентність суспільного ставлення — від стиг атизації осіб із 
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нестандартни и статура и до активної пропаганди бодіпозитиву — створює 

додаткови  психологі ни  тиск та  ор ує супере ливі поведінкові орієнтації. 

Це актуалізує потребу в ґрунтовно у аналізі психологі них  инників, які 

опосередковують вплив соціальних  ереж на  ор ування та закріплення 

порушень хар ової поведінки. 

У цьо у контексті важливо враховувати наукові напрацювання, що 

простежують взає озв’язок  іж соціальни и  едіа,  ор ування  тілесного 

образу та розвитко  дезадаптивних хар ових патернів. Дослідження А. 

Бандури, Дж. Бра анта, Д. Зіль ана, Г. Гербнера, Т. Фарден, Н. Тіге анн, Р. 

Перло  а та інших доводять, що візуально орієнтовані соціальні  ережі 

посилюють процеси соціального порівняння, знижують са ооцінку та  ожуть 

провокувати незадоволення тіло . Водно ас українські дослідники 

підкреслюють транс ор ацію іденти ності особистості в ци рово у 

середовищі та вплив онла н-контенту на поведінкові стратегії. Незважаю и на 

наявність широкого теорети ного підґрунтя, са е взає озв’язок соціальних 

 ереж і порушень хар ової поведінки залишається недостатньо досліджени  у 

віт изняні  психології, що підсилює актуальність обраної те и. 

 б’є         ж   я — порушення хар ової поведінки особистості. 

    м         ж   я — психологі ні особливості взає озв’язку  іж 

порушення и хар ової поведінки та використання  cоцільних  ереж. 

           ж   я — вив ення психологі них особливосте  

взає озв’язку  іж порушення и хар ової поведінки та використання  

cоцільних  ереж. 

З в    я       ж   я: 

1. Зді снити теорети ни  аналіз пробле и хар ової поведінки в 

психологі ні  науці та визна ити основні підходи до її вив ення. 

2. Розкрити психологі них  еханіз ів взає озв’язку соціальних 

 ереж на  ор ування уявлень про тілесність та ідеали краси. 
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3. Виявити клю ові психологі ні  инники (са ооцінка, тривожність, 

соціальне порівняння, потреба у схваленні), що зу овлюють уразливість 

особистості до порушень хар ової поведінки. 

4. Провести е піри не дослідження взає озв'язку соціальних  ереж 

на особливості хар ової поведінки серед респондентів  олодіжного віку. 

5. Проаналізувати отри ані результати та визна ити взає озв’язок 

 іж інтенсивністю використання соціальних  ереж і схильністю до девіаці  

хар ової поведінки. 

6. Розробити психологі ні реко ендації щодо про ілактики та 

корекції негативного впливу соціальних  ереж на хар ову поведінку. 

                                в        ж   я базуються на 

соціально-когнітивні  теорії А. Бандури,  едіа-е ектні   оделі (Дж. Бра ант, 

Д. Зіль ан, Г. Гербнер), теорії використання та задоволення (Е.  ац, Д. 

Блю лер, М. Гуреви ) та теорії соціального порівняння Д. Фестінгера. Теорії 

са одетер інації Д. Десі та Р. Раяна пояснюють  еханіз и е оці ної регуляції і 

са ооцінки в у овах онла н-взає одії. Віт изняні дослідження ( . Дон енко, 

Т. Титаренко, Н. Пов’якель) підкреслюють з іни соціальної іденти ності та 

са опрезентації у ци рово у середовищі. 

             ж   я. У процесі дослідження використовувалися такі 

 етоди             (аналіз і систе атизація науково-теорети них та 

 етоди них джерел, у яких висвітлено важливі аспекти досліджуваної 

пробле и),         ц й   м      ( етод порівняння), м       б  б      

          ц         — кількісні та якісні, із застосування   етодів 

 ате ати ної статистики (зокре а кореляці ного аналізу),  м        м      

(тестування із використання  відповідних психодіагности них  етодик). До 

е піри них  етодів було віднесено психодіагности не тестування із 

застосування  валідних і наді них  етодик. Зокре а, використовувався 

опитувальник « браз тіла» ( . . Скугаревськи ) для вив ення ставлення 

особистості до власного тіла та рівня задоволеності зовнішністю; тест Інтернет-

залежності  . Янг (Internet Addiction Test – IAT) для оцінки рівня залу еності 
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до Інтернету та виявлення залежних тенденці ; Голландськи  опитувальник 

хар ової поведінки (Dutch Eating Behavior Questionnaire – DEBQ) для 

визна ення типів хар ової поведінки – е оці ного, зовнішнього та 

об ежувального; а також Шкала Інтернет-залежності Чена (Chen Internet 

Addiction Scale – CIAS) для уто нення рівня та особливосте  проявів 

залежності від онла н-активності.  бробка е піри них даних зді снювалася із 

використання  кількісних і якісних  етодів, зокре а  етодів  ате ати ної 

статистики (кореляці ного аналізу), що дозволило виявити взає озв’язки  іж 

показника и хар ової поведінки, образо  тіла та рівне  інтернет-залежності. 

Поєднання теорети них і е піри них підходів забезпе ило цілісність 

дослідження, сприяло глибшо у розу інню психологі них особливосте  

хар ової поведінки та дало з огу виявити специ іку впливу соціальних  ереж 

на її  ор ування. 

Б          ж   я.  нла н-опитування охопило 45 студентів віко  від 18 

до 24 років, серед яких 25 респонденток жіно ої статі та 20 респондентів 

 олові ої статі. Добір у асників зді снювався  етодо  добровільного 

цільового рекрутингу  запрошення до у асті було поширено  ерез 

університетські онла н-групи, нав альні  ати та соціальні  ережі. У асть була 

повністю добровільною та аноні ною. 

Д  в     м    у         наукових досліджень ка едри загальної та 

кліні ної психології Волинського національного університету і ені Лесі 

Українки для проведення дослідження  Протокол №       від                    року. 

  у  в    в     роботи полягає у ко плексно у аналізі психологі них 

 инників впливу соціальних  ереж на хар ову поведінку студентської  олоді, 

інтеграції даних щодо Інтернет-залежності, типів хар ової поведінки та образу 

тіла. 

              ущ     отри аних результатів полягає у розробці 

реко ендаці  для психологів, педагогів і  ахівців у с ері психопро ілактики 

щодо  ор ування адаптивних стратегі  са орегуляції, про ілактики порушень 
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хар ової поведінки та по іркованого використання соціальних  ереж серед 

 олоді. 

    б ц я.  сновні положення  агістерської роботи апробовано під  ас 

XІІ Міжнародної науково-практи ної інтернет-кон еренції « собистість і 

суспільство   етодологія та практика су асної психології», яка відбулась 12-16 

травня 2025 року, та представлено у публікації   

 апелюха М. Психологі ні особливості взає озв’язку використання 

соціальних  ереж та порушень хар ової поведінки. Особистість і суспільство: 

методологія та практика сучасної психології:  атеріали XII Міжнар. наук.-

практ. інтернет-кон . (12–16 трав. 2025 р.,  . Луцьк).  Луцьк  Ф П Мажула Ю. 

М., 2025.  С. 108–110. 

   у  у       б я       м      б   : робота складається зі вступу, 

трьох розділів, висновків, списку використаних джерел, додатків. Робота 

 істить 9 рисунків та 5 таблиць. Список використаних джерел налі ує 73 

на  енування. Повни  обсяг роботи — 94 сторінки. 
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  ЗД   1.          -    Д     Ч          

Д    ДЖ   Я  З Є  З ’ЯЗ                  Ж    

    Ш       Ч         Д     

 

1.1                         в в    я      в     в             

   уш    

 

Попри суттєви  прогрес у розробці теоретико- етодологі них підходів до 

вив ення хар ової поведінки, су асна психологі на наука не пропонує єдиної 

універсальної  оделі, здатної ко плексно пояснити її порушення. У науково у 

дискурсі розлади хар ової поведінки розглядаються як багато акторні 

 ено ени, детер іновані взає одією біологі них, когнітивно-е оці них, 

особистісних та соціокультурних  инників. У цьо у контексті зна ну увагу 

приділяють аналізу таких психологі них з інних, як са ооцінка, образ тіла, 

е оці на регуляція та когнітивни  контроль, які у сукупності визна ають 

схильність індивіда до  ор ування патологі них  оделе  хар ування [52]. 

Хар ова поведінка  олоді визна ається як складна систе а вибору, 

споживання та регуляції хар ування, яка вклю ає не лише вибір продуктів і їх 

порці , а   психологі ні, е оці ні, соціальні та культурні аспекти хар ування. 

Вона охоплює  отивацію, хар ові зви ки, е оці ні реакції,  ізіологі ні 

потреби, а також вплив соціальних та  едіа-контекстів. На хар ову поведінку 

 олоді впливає широки  спектр  инників  психологі ні, соціальні, еконо і ні, 

екологі ні та генети ні, які визна ають як якість, так і кількість споживаної їжі. 

Вив ення цих  инників дозволяє зрозу іти  еханіз и, що лежать в основі 

хар ових виборів, а також розробляти стратегії про ілактики та корекції 

порушень хар ової поведінки серед  олодих люде  [31, c.175]. 

На вищу вразливість до розвитку порушень хар ової поведінки 

виявляють підлітки та  олоді дорослі, проте ризик також існує у жінок у 

післяпологово у періоді та в старшо у віці. Розлади хар ової поведінки у 

 олоді становлять сер озну пробле у, оскільки вони негативно впливають на 
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 ізи не та психі не здоров’я, е оці ни  стан і якість життя. Важливо 

підкреслити, що ці порушення є не лише  еди ною пробле ою, але   

соціокультурни  явище , яке відображає взає одію  іж біологі ни и, 

психологі ни и та соціальни и аспекта и життя  олодої людини. 

Соціальна стиг атизація, ідеалізація стандартів краси та пості ни  потік 

 едіа-ін ор ації сприяють  ор уванню складних відносин  олоді з їжею та 

власни  тіло . Ці  инники  ожуть призводити до розвитку різних  ор  

порушень хар ової поведінки - від ко пульсивного переїдання до анорексії та 

булі ії, що робить пробле у надзви а но актуальною для психологі ного 

здоров’я  олоді [35, c.21]. 

Раніше пробле и хар ової поведінки розглядалися переважно як  еди на 

або генети на характеристика, однак су асні психологі ні дослідження 

підкреслюють їхні  психосоціальни  аспект, зокре а серед  олоді. Молоді 

люди перебувають у періоді високої е оці ної та соціальної  утливості, коли 

вплив соціальних нор , ідеалів краси та  едіа особливо сильни . Струнке тіло 

сьогодні спри  ається не лише як ознака соціального успіху, а   як індикатор 

особистісних якосте  - сили волі, са оконтролю та дисципліни. Зовнішність у 

 олоді активно конструюється  ерез  едіа та соціальні  ережі, де додатки 

дозволяють  оди ікувати зображення тіла, створюю и ідеали, що  асто 

відрізняються від реальної  ізи ної  ор и [13]. 

Су асна українська дослідниця,  . Ільясова пропонує ко плексне 

ба ення тілесності як багатови ірного утворення, що поєднує  ізіологі ні, 

психологі ні та соціокультурні ви іри. Авторка наголошує, що су асне 

розу іння тіла виходить за  ежі  ого біологі ної природи   дедалі більше 

пов’язане із соціальною детер інацією, си волі ни и зна ення и та 

культурни и практика и. Тілесність у психологі но у сенсі постає не тільки 

як  ізи на структура, а   як образ, що  ор ується у свідо ості особистості та 

віддзеркалює її са ооцінку, е оці не ставлення до себе та рівень соціальної 

інтеграції [15, c.9].  
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 собливе  ісце у дослідженнях  . Ільясової за  ає пробле а 

задоволеності тіло , яка розглядається як показник суб’єктивного спри няття 

власної тілесності та водно ас  актор, що впливає на психое оці ни  стан 

людини. Cу асні соціокультурні стандарти краси, поширювані  ас- едіа та 

соціальни и  ережа и,  ор ують нереалісти ні ідеали тіла. Це провокує 

виникнення внутрішнього кон лікту  іж реальною зовнішністю та 

ідеалізовани  образо , зу овлюю и розвиток негативного ставлення до 

власного тіла, зниження са ооцінки   зростання рівня тривожності. 

У контексті вив ення хар ової поведінки ці положення набувають 

особливої актуальності. Незадоволення тілесністю та прагнення відповідати 

соціальни  стандарта  краси  асто виступають тригера и для  ор ування 

деструктивних хар ових практик, таких як над ірне об еження їжі, 

ко пульсивне переїдання або застосування ко пенсаторних стратегі . 

Водно ас, тілесність є  утливи  індикаторо  впливу соціального середовища, 

адже тіло стає своєрідни  «об’єкто  контролю» і водно ас ареною, де 

відбувається боротьба  іж індивідуальни и потреба и та зовнішні  тиско  

суспільства.  рі  того, су асні дослідження акцентують увагу на впливі 

глобалізаці них процесів і віртуалізації соціального простору на  ор ування 

образу тіла. У результаті цього людина дедалі  астіше порівнює себе з 

нереалісти ни и ци рови и образа и, що підсилює по уття невідповідності та 

посилює ризики розвитку психологі них розладів [15, c.10].  

У працях  . Шкарлатюк,  .  стапенко та  . Ляшенка пробле атика 

хар ової поведінки розглядається  ерез приз у взає одії індивідуально-

психологі них і соціокультурних детер інант, що  ає особливе зна ення для 

 олодіжних і студентських груп [39, c. 225].  

 . Шкарлатюк зосереджує увагу на внутрішніх психологі них 

 еханіз ах, які визна ають вразливість студентської  олоді до девіантних 

хар ових практик  низька са ооцінка, недостатні нави ки са орегуляції, 

е оці на дисрегуляція та підвищена  утливість до соціального оцінювання. 

Вона підкреслює, що період  олодості та ранньої дорослості супроводжується 
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зна ни и життєви и перехода и (переїзд, акаде і ні ви оги,  ор ування 

автоно ії), що підсилюють психое оці ні навантаження і створюють 

переду ови для використання хар ової поведінки як способу контролю, 

ко пенсації  и са оіденти ікації. Са е ці процеси, на ду ку дослідниці, 

роблять студентську популяцію особливо вразливою до  ор ування 

об ежувальних, ко пульсивних або ко пенсаторних  оделе  хар ування. 

Науковці у своїх  працях наголошують на багатови ірні  природі образу 

тіла як когнітивно-е оці ного та соціально   ено ена. Вони трактують образ 

тіла як дина і ни  конструкт, яки  вклю ає уявлення про власну зовнішність, 

е оці не ставлення до тіла та поведінкові реакції, спря овані на  оди ікацію 

зовнішності. Інтерналізація соціокультурних ідеалів (вклю но з образа и, що 

транслюються  ас- едіа та соціальни и  ережа и) призводить до підвищення 

соціального порівняння, хроні ного незадоволення тіло  і як наслідок  до 

практик дієти ного контролю, над ірного спорту  и ко пульсивного 

споживання їжі. Науковці виокре люють  еханіз и,  ерез які зовнішні 

стандарти краси стають внутрішні и нор атива и поведінки  це процеси 

нор алізації, підкріплення групою та са оіденти ікації  ерез зовнішню 

привабливість [28, c.101]. 

На перетині іде  цих авторів виокре люються кілька клю ових аспектів, 

що характеризують пробле атику порушень хар ової поведінки у  олоді.  

І. По-перше, порушення виступають як результат взає одії особистісних 

рис (пер екціоніз , і пульсивність, низьки  рівень са опри няття) та 

зовнішніх впливів (соціальні нор и, сі е ні установки, онла н-контент).  

ІІ. По-друге,  олодь  астіше використовує хар ові практики як засіб 

е оці ної регуляції або контрольованої са одисципліни у відповідь на стресові 

події, що робить хар ову поведінку  ункціональною (ко пенсаторною) і 

водно ас ризиковою.  

ІІІ. По-третє, серед студентської популяції спостерігається висока 

поширеність неди еренці ованих хар ових ризиків - експери ентальні дієти, 

епізоди переїдання під впливо  стресу, використання над ірних  ізи них 
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навантажень або проанорекси ні практики, що  асто не отри ують належного 

кліні ного розпізнавання. 

 ліні ні   прикладні наслідки цієї пробле атики  ають кілька напря ків. 

Порушення хар ової поведінки у  олодих осіб асоціюються з підвищени  

ризико  ко орбідних станів (тривожні та депресивні розлади), погіршення  

акаде і ної продуктивності, порушення и сну, зниження  якості життя і, у 

тяжких випадках, сер озни и со ати ни и ускладнення и.  скільки  олодь 

 асто звертається за допо огою пізно або  аскує си пто и, су асні науковці 

наголошують на потребі раннього скринінгу в університетсько у середовищі, 

впровадженні програ  про ілактики, що вклю ають психоосвіту щодо 

здорових хар ових стратегі ,  ор ування крити ного ставлення до  едіа-

повідо лень та розвиток нави ок е оці ної регуляції і е ективної 

са орегуляції [33, c.215]. 

З  етодологі ної то ки зору автори закликають до інтердисциплінарного 

підходу  ко бінування кількісних  етодів (скринінгові опитувальники, 

стандартизовані шкали образу тіла, ви ірювання поведінкових патернів) з 

якісни и дослідження и (глибинні інтерв’ю,  окус-групи), що дозволяє 

виявити як структурні предиктори ризику, так і суб’єктивні с исли хар ової 

поведінки у  олоді.  

У своїх працях Л.   ири инська розглядає хар ову поведінку як складни  

психологі ни   ено ен, яки   ор ується під впливо  ко плексної взає одії 

особистісних, соціальних та культурних  инників. На ду ку науковиці, - 

 олоді жінки представляють особливо вразливу групу, оскільки са е в це  

вікови  період відбувається інтенсивне  ор ування са оспри няття, тілесної 

іденти ності та соціальної адаптації. Ці процеси роблять дів ат більш 

 утливи и до соціального тиску, а також до впливу  едіа та соціальних  ереж, 

які транслюють стандарти ідеальної зовнішності та хар ової поведінки [18, 

c.116] 

Л.  ири инська також виділяє низку клю ових психологі них 

детер інант, що підвищують ризик  ор ування порушень хар ової поведінки. 
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По-перше, низька са ооцінка та незадоволеність тіло  виступають провідни и 

тригера и, які сти улюють розвиток об ежувальних, ко пульсивних або 

ко пенсаторних  оделе  хар ової поведінки. По-друге, пер екціоніз  та 

високі ви оги до себе посилюють схильність до патологі ного контролю 

хар ування, що проявляється у суворих дієтах, над ірних  ізи них 

навантаженнях та са ості но індуковані  блювоті. По-третє, е оці на 

дисрегуляція та недостатні  рівень нави ок са оконтролю сти улюють 

використання хар ової поведінки як  еханіз у ко пенсації стресу, тривоги  и 

диско  орту, що виникає в у овах соціальних та акаде і них навантажень. 

По- етверте, соціокультурні  инники, вклю но з  едіа, соціальни и  ережа и 

та групови и нор а и, створюють додаткови  психологі ни  тиск і 

підсилюють тенденцію до са ооб еження або над ірного споживання їжі [18]. 

Науковиця відзна ає, що порушення хар ової поведінки у підлітків 

зазви а  проявляються у  ор і анорекси них або булі і них тенденці , 

епізодів переїдання або над ірного об еження хар ування, а також  ерез 

застосування ко пенсаторних стратегі  (са ості не викликання блювання, 

над ірні  ізи ні навантаження). Всі ці прояви пов’язані з психое оці ни  

стано  індивіда, рівне  стресу та суб’єктивни  образо  власного тіла. 

З.  оваль ук розглядає хар ову поведінку як складни  психологі ни  

 ено ен, яки   ор ується під впливо  особистісних характеристик, е оці ної 

с ери та соціокультурного середовища. Авторка підкреслює, що  олодь є 

на більш вразливою групою щодо розвитку порушень хар ової поведінки, 

оскільки у цьо у віково у періоді активно  ор уються са оспри няття, 

тілесна іденти ність та соціальні стандарти краси [19, c.121]. 

З.  оваль ук виділяє кілька клю ових психологі них  инників, що 

впливають на виникнення патологі них  оделе  хар ової поведінки. Серед 

них  е оці на нестабільність та нездатність до е ективної регуляції е оці , що 

сприяє використанню їжі як  еханіз у ко пенсації стресових станів; низька 

са ооцінка та незадоволеність тіло , які підсилюють схильність до 

об ежувальної або ко пульсивної хар ової поведінки; а також соціальни  та 
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культурни  тиск, вклю но з  едіа та соціальни и  ережа и, що  ор ують 

нереалісти ні стандарти зовнішності і підсилюють психологі не напруження. 

Нато ість М. Абсаля ова розглядає хар ову поведінку як дина і ни  

психологі ни   ено ен, здатни   оди ікуватися під впливо  когнітивних, 

 отиваці них та е оці них процесів особистості, підкреслюю и, що 

е ективність з ін у хар ові  поведінці визна ається рівне  са орегуляції, 

внутрішньої  отивації та усвідо леного ставлення до власних хар ових зви ок. 

Важливи   акторо  виступає когнітивни  аспект, що забезпе ує ре лексивну 

оцінку власних хар ових практик, а також психологі ни   еханіз а  адаптації 

до соціальних та культурних нор  су асного середовища. Це доводить, що 

готовність до з ін у хар ові  поведінці є крити ною переду овою для 

 ор ування сті ких та здорових хар ових стратегі , для яких соціальни  та 

 еді ни  контекст  ає зна ни  вплив на са оспри няття та са ооцінку [1, 

c.44]. 

У свою  ергу, І.  ириленко акцентує на соціокультурних детер інантах 

 ор ування дис ункціональних  оделе  хар ової поведінки. Автор концепції 

підкреслює, що стандарти зовнішності, нав’язані  едіа та соціальни и 

 ережа и, створюють сті ки  психологі ни  тиск, яки  підсилює тривожність 

щодо образу тіла, занижену са ооцінку та е оці ну дисрегуляцію. Як наслідок, 

особистість у тако у стані де онструє схильність до анорекси них, булі і них 

та інших ко пенсаторних стратегі  хар ування, що стає  еханіз о  регуляції 

психое оці ного стану [17]. 

Нато ість дослідниця В. Шебанова розглядає хар ову поведінку як 

багатови ірни  психосоціальни   ено ен, що інтегрує  ізіологі ні, е оці ні 

та соціокультурні аспекти життєдіяльності індивіда, підкреслюю и, що хар ова 

поведінка виходить за  ежі задоволення  ізіологі них потреб і виступає 

показнико  психое оці ного стану, ставлення до власного тіла та рівня 

соціальної інтеграції особистості [37, c. 158]. 

Їжа та тілесність є клю ови и  ено ена и повсякденного життя,  ерез 

які індивід конструює власну іденти ність та регулює взає одію з соціальни  
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середовище .  собливу актуальність ці процеси набувають у  олодо у віці, 

коли  ор ується са оспри няття, а вплив соціальних  ереж і  едіа на образ 

тіла створює підвищени  ризик розвитку дис ункціональних хар ових 

практик, таких як об еження споживання їжі, ко пульсивне переїдання або 

використання ко пенсаторних стратегі . 

В. Шебанова також відзна ає, що порушення хар ової поведінки слід 

розглядати як результат взає одії е оці ної регуляції, са ооцінки та 

внутрішнього образу тіла під впливо  соціокультурних детер інант. Стандарти 

краси та соціальні нор и хар ової поведінки створюють додаткови  

психологі ни  тиск сти улюю и  ор ування патологі них хар ових стратегі  

[38, c.135]. 

 онцепція са ооцінки, ґрунтую ись на дослідженнях Т. Фешбаха та 

послідовників, акцентує увагу на суб’єктивно у спри нятті людиною власної 

цінності та адекватності. Е піри но доведено, що низьки  рівень са ооцінки 

корелює з високи  рівне  занепокоєння щодо  ор и тіла   ваги, що зна но 

підвищує ризик порушень хар ової поведінки. Фор ується патологі не 

за кнене коло  негативне ставлення до себе сти улює деструктивні хар ові 

практики, які, своєю  ергою, ще більше поглиблюють по уття  еншовартості 

та внутрішнього диско  орту. Дослідження підліткової та  олодіжної 

популяці  підтверджують, що стабільни  зв’язок  іж рівне  са ооцінки та 

  овірністю розвитку дис ункці  у с ері хар ування [54]. 

Модель е оці ної регуляції, запропонована Дж. Гроссо , визна ає 

са ооцінку як ко плексну здатність особистості впливати на виникнення, 

перебіг та інтенсивність е оці них переживань. У су асні  інтерпретації 

підкреслюється як інтраіндивідуальни , так і  іжособистісни  ви ір цього 

процесу, що особливо актуалізується в у овах віртуальної ко унікації. 

Нее ективна регуляція е оці , у то у  ислі зу овлена впливо  соціальних 

 ереж, виявляється одни  із провідних психологі них  еханіз ів, які 

підсилюють ризик виникнення девіантних хар ових практик [55]. 
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У ра ках когнітивного підходу зна на увага приділяється виконав и  

 ункція , описани  у працях А. Андерсона та  ого колег. Виконав е 

 ункціонування охоплює процеси планування, когнітивної гну кості, 

галь івного контролю та оновлення ін ор ації в робо і  па ’яті, що є 

базови и для е ективного са оконтролю поведінки. Дослідження показують, 

що дис ункції у с ері виконав их  ункці  виступають трансдіагности ни  

 иннико , яки  ускладнює  ожливість регулювати хар ові і пульси, сприяю и 

 ор уванню ко пульсивних або об ежувальних  оделе  хар ової поведінки.  

 . Фьогеле та Л. Гібсон зазна ають, що внутрішньоособистісні  инники 

хар ової поведінки охоплюють  ізіологі ні процеси (голод, наси ення, 

природжени  потяг до солодкого) та психологі ні  еханіз и, зокре а 

онтогенети но с ор овані хар ові уподобання, хар ові стереотипи,  отивацію, 

цінності, особистісні риси, когнітивні процеси та індивідуальні стратегії 

са орегуляції. Ці ко поненти взає одіють  іж собою, визна аю и специ іку 

вибору їжі,  астоту при о у їжі та її кількість, а також схильність до розвитку 

порушень хар ової поведінки, таких як е оці не переїдання, ко пульсивне 

споживання їжі або контрольована дієти на поведінка [57]. 

 собливу увагу психологи приділяють соціальни   инника , які 

провокують споживання їжі навіть за відсутності  ізіологі ного голоду. 

Е піри ні дані  . Фьогеле та Л. Гібсон, а також  . Дж. Ферберн та П. Дж. 

 упер  свід ать про те, що соціальні контексти - присутність інших люде  під 

 ас при о у їжі, культурні нор и, о ікування ото ення – авто ати но або 

приховано  одулюють хар ову поведінку. Наприклад, при о  їжі в ко панії 

інших люде   асто подовжується і супроводжується пості ни  контроле  за 

власною поведінкою, що знижує е ективність внутрішньої са орегуляції та 

сприяє  ор уванню дис ункціональних хар ових зви ок [64, c.38]. 

Важливи  психологі ни  аспекто  є усвідо лена регуляція хар ової 

поведінки. М. Мантелл виділяє характеристики психологі но здорового «їдця», 

яки  здатни  розпізнавати е оці ні тригери, припиняти при о  їжі при 

настанні ситості та володіє інтернальни  локусо  контролю. Такі особи не 
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використовують їжу для ко пенсації негативних е оці  або уникнення 

стресових ситуаці . 

У свою  ергу, дослідники з «Argosy University» акцентують на кількох 

клю ових складових психологі но адекватної хар ової поведінки [62]  

1. Ре лексія ставлення до їжі  усвідо лення, що їжа не повинна 

використовуватися для е оці ного задоволення  и соціальної ко пенсації. 

2. Використання соціальних і е оці них  инників для корекції 

поведінки  інтеграція соціальної підтри ки та е оці ного усвідо лення для 

запобігання неадекватно у хар уванню. 

3. Фор ування позитивного е оці ного зв’язку з хар ування   

свідо е поєднання процесу споживання їжі з позитивни и е оція и 

(впевненість, задоволення від себе), що сприяє психологі но у благополу  ю 

та са орегуляції. 

4. Спільне хар ування з людь и, які де онструють здорові хар ові 

зви ки, без при усу, засудження або контролю. 

5. Уникання одно асного споживання їжі та  едіапристроїв 

(телевізор, ко п’ютер), що підвищує усвідо леність процесу споживання та 

з еншує ризик переїдання. 

Узагальнення результатів цих досліджень дозволяє виділити дві 

взає опов’язані групи детер інант порушень хар ової поведінки: 

внутрішньоособистісні, що вклю ають когнітивні процеси, е оці ну регуляцію 

та готовність до з ін, та соціокультурні, які  ор уються  ерез вплив  едіа, 

соціальних нор  і стандартів зовнішності. Інтеграція цих  акторів створює 

у ови для розвитку дис ункціональної хар ової поведінки у  олодих жінок та 

підлітків, що підкреслює необхідність ко плексного психологі ного аналізу, 

про ілактики та психокорекці ного втру ання [58]. 

Порушення хар ової поведінки  асто проявляються як анорекси ні або 

булі і ні тенденції, епізоди переїдання, а також  ерез використання 

ко пенсаторних стратегі , таких як са ості не викликання блювання або 

над ірні  ізи ні навантаження. З.  оваль ук наголошує на тісно у зв’язку  іж 
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психое оці ни  стано  особистості та  ор ування  патологі них хар ових 

практик. 

Узагальнюю и результати теорети них і е піри них напрацювань, слід 

зазна ити, що су асне вив ення хар ової поведінки в психологі ні  науці 

спирається на багато акторни  підхід, яки  інтегрує біологі ні, когнітивно-

е оці ні, особистісні та соціокультурні детер інанти. Попри розробленість 

окре их концептуальних  оделе , у науково у дискурсі не існує універсальної 

теорії, здатної ви ерпно пояснити  еханіз и  ор ування та порушення 

хар ової поведінки, що зу овлює потребу у  іждисциплінарно у підході до 

цієї пробле атики. 

 собливої уваги заслуговує вразлива вікова категорія - підлітки та 

 олодь, для яких характерні процеси активного становлення іденти ності та 

підвищена  утливість до зовнішніх соціальних впливів.  лю ови и 

психологі ни и з інни и, що визна ають ризик розвитку деструктивних 

 оделе  хар ування, виступають рівень са ооцінки, особливості образу тіла, 

здатність до е оці ної регуляції та рівень са оконтролю. Незадоволеність 

власною тілесністю, що  ор ується під впливо  ідеалізованих 

соціокультурних стандартів краси, виявляється одни  із провідних  инників 

виникнення хар ових розладів, оскільки провокує внутрішньоособистісни  

кон лікт  іж реальни  та ідеалізовани  образо  тіла. 

У цьо у контексті хар ова поведінка постає як багатови ірни  

психологі ни   ено ен, що виконує не лише біологі ні, а   соціально-

психологі ні та ко пенсаторні  ункції. Вона  оже слугувати засобо  

е оці ної са орегуляції, інстру енто  соціальної адаптації та способо  

са опрезентації в у овах су асного  едіакультурного середовища. Са е то у 

аналіз психологі них  еханіз ів хар ової поведінки  ає суттєве зна ення для 

розроблення е ективних стратегі  про ілактики та психокорекції, 

спря ованих на  ор ування здорових хар ових практик, розвиток крити ного 

ставлення до соціокультурних стандартів та підвищення стресості кості 

 олоді. 
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1.2        ц        м   ж у    мув     уяв                      ву 

  в     у 

 

У ХХІ столітті ін ор аці но-ко унікаці ні технології зазнали стрі кого 

розвитку та стали клю ови   акторо  транс ор ації соціальної реальності, 

зокре а способів ко унікації. Соціальні  ережі виступають як провідні 

плат ор и, що надають користува а   ожливість об інюватися ін ор ацією, 

 отогра ія и та відео,  ор ую и унікальні соціальні простори для взає одії та 

са овираження. Вони охоплюють різні вікові та соціальні групи, слугую и не 

лише джерело  ін ор ації, але   потужни   еханіз о  соціалізації, 

впливаю и на  ор ування ціннісних орієнтаці  та  оделе  поведінки [59]. 

Соціальні  ережі є потужни   иннико  соціалізації та конструювання 

уявлень  олоді про зовнішність, тілесність та нор и хар ової поведінки. Вони 

не лише надають ін ор аці ни  та ко унікативни  простір, а    ор ують 

стандарти краси, які  асто відображають нереалісти ні або ідеалізовані образи 

тіла. Психологі ні дослідження показують, що інтенсивне споживання такого 

контенту здатне підвищувати рівень тривожності, знижувати са ооцінку та 

створювати переду ови для розвитку дис ункціональних  оделе  хар ової 

поведінки [25, c.300]. 

 лю ови   еханіз о  впливу соціальних  ереж є соціальне порівняння, 

яке спонукає користува ів оцінювати власне тіло та хар ові практики  ерез 

приз у ідеалізованих образів інших.  собливо вразливи и до цього впливу є 

підлітки та  олоді жінки, для яких крити но важлива оцінка зовнішності як 

еле ент са оіденти ікації та соціального при няття. Водно ас психологі ні 

риси, такі як пер екціоніз , і пульсивність та низька сті кість до стресу, 

 ожуть посилювати негативни  вплив ци рового середовища на  ор ування 

хар ових зви ок. 

Соціальні  ережі створюють як ризики, так і потенці ні ресурси для 

підтри ки здорового спри няття власного тіла. Наприклад, онла н-спільноти, 
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орієнтовані на бодіпозитив або здорове хар ування,  ожуть забезпе увати 

психологі ну підтри ку та  оделювати адаптивні стратегії поведінки. Проте 

здебільшого контент соціальних  ереж, особливо  едіа із до іную и  

акценто  на зовнішні  вигляд та контроль ваги, здатен провокувати 

 ор ування ко пульсивних хар ових стратегі , тривожності щодо тіла та 

внутрішньої незадоволеності собою [12]. 

Інтернет  ережі стали важливи   иннико  у  ор уванні уявлень про 

власне тіло та хар ову поведінку, особливо серед  олоді. Ци рові плат ор и, 

такі як Instagram, TikTok та YouTube, активно просувають стандарти краси, що 

 асто базуються на нереалісти них образах, що  оже призводити до порушень 

хар ової поведінки та негативного спри няття власного тіла. 

У су асно у ін ор аці но у середовищі соціальні  ережі виступають 

важливи   иннико   ор ування уявлень про тіло та хар ову поведінку, 

особливо серед  олоді та підлітків. Дослідження С. Санзарі показують, що 

вплив соціальних  едіа визна ається не стільки тривалістю перебування 

онла н, скільки характеро  споживаного контенту. Віртуальні плат ор и 

сти улюють соціальне порівняння, що відповідає класи ні  теорії соціального 

порівняння Л. Фестінгера, і  ор ує у користува ів схильність оцінювати 

власни  зовнішні  вигляд, стиль життя та досягнення  ерез приз у 

ідеалізованих образів інших. Як наслідок, пості не порівняння з «ідеальни и» 

тіла и, представлени и в Інтернеті, корелює з підвищени  рівне  

незадоволеності тіло  і розвитко  нездорових хар ових стратегі  [64, c.38]. 

Водно ас, дослідження Х. Хі енес-Ґарсія вказують на потенці но 

позитивну роль контенту, що пропагує при няття різно анітних типів тіл 

(body-positive), у з еншенні негативного е екту соціального порівняння. 

Позитивні  едіа-практики сприяють розвитку когнітивно-е оці ної 

стабільності та більш реалісти ного спри няття власного тіла, проте е ект на 

хар ову поведінку залежить від індивідуальних характеристик особистості, 

таких як са ооцінка та е оці на сті кість [71]. 
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 о плексни  вплив соціальних  ереж у поєднанні з сі е ни и 

установка и досліджували А. Алкахазраджі та А. Альбуркані. Науковці 

наголошують, що взає одія  іж ци рови  контенто  та сі е ни  

середовище   ор ує індивідуальні патерни спри няття тіла та хар ових 

зви ок. Соціальні  едіа  ожуть посилювати тиск щодо зовнішності, якщо 

сі е ні цінності та стандарти естети ного ідеалу співпадають із  еді ни и 

стереотипа и. Водно ас підтри ка та позитивне сі е не середовище здатні 

по ’якшувати негативні е екти онла н-контенту, запобігаю и розвитку 

порушень хар ової поведінки [41, c.151]. 

Систе ати ни  огляд та  ета-аналіз Б. Бон анті підтверджує 

багато акторни  вплив соціальних  ереж на  ор ування уявлень про тіло та 

хар ову поведінку. Науковець виділяє когнітивні, е оці ні та соціокультурні 

 еханіз и,  ерез які соціальні  едіа впливають на са ооцінку, задоволеність 

тіло  і ризик виникнення дис ор о обії та розладів хар ової поведінки. 

Зна ну роль відіграє не лише контент, а    еханіз и взає одії користува ів - 

ла ки, ко ентарі та порівняння з інши и, що створює додаткови  

психологі ни  тиск та підсилює потребу у відповідності соціальни  

стандарта  [43]. 

Дослідження Р. Роджерса вказує на те, що використання соціальних 

 ереж пов'язане з підвищення  занепокоєння щодо власного тіла, 

порушення и хар ової поведінки та прагнення  з інити своє тіло серед 

підлітків.   рі  того, дослідження С. Маццео вказує на те, що соціальні  ережі 

 ають негативни  вплив на уявлення підлітків про своє тіло та  ожуть сприяти 

розвитку порушень хар ової поведінки[58]. 

Соціальні  ережі, зокре а Instagram, TikTok та Facebook, створюють 

ідеалізовані образи тілесності  ерез ретушування  отогра і , використання 

 ільтрів і спеціальних ракурсів. Такі  еханіз и сприяють  ор уванню 

нереалісти них стандартів краси та провокують у  олоді незадоволеність 

власни  тіло , зниження са ооцінки і прагнення до над ірного контролю ваги. 

Поняття «thin-ideal» та «fitspiration» в онла нових спільнотах  ор ує серед 
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підлітків о ікування суворих дієт, об еження калорі  та ко пульсивних 

 ізи них вправ [52]. 

Психологі ні  еханіз и впливу соціальних  ереж на хар ову поведінку 

пояснюються теорією соціального порівняння Л. Фестінгера. Відповідно до цієї 

концепції, індивіди оцінюють власну привабливість та соціальну успішність 

 ерез порівняння себе з інши и, що в у овах ци рового середовища 

посилюється пості ни  потоко  ідеалізованих образів. Дослідження показали, 

що 70-80% підлітків від увають психологі ни  диско  орт після перегляду 

таких образів, що сприяє  ор уванню незадоволеності тіло  та ко пульсивних 

хар ових стратегі  [53]. 

 собливу увагу слід приділяти токси ни  спільнота , де обговорюються 

жорсткі дієти, об еження калорі  та «здорові» практики, що  акти но 

підсилюють патологі ні хар ові зви ки. Популярні хештеги #thinspiration, 

#fitspo та #cleaneating створюють середовище, яке ро антизує худорлявість і 

над ірни  контроль ваги, що особливо небезпе но для  олоді. Дослідження 

свід ать, що активні у асники таких спільнот на 40-50%  астіше де онструють 

си пто и РХП, вклю но з анорексією, булі ією та орторексією. 

Соціальні  ережі впливають не лише на жінок, а   на  оловіків. Су асні 

 едіа просувають ідеал  ’язистого тіла, що провокує розвиток  ’язової 

дис ор ії (бігорексії). Чоловіки, які активно споживають контент  ітнес-

блогерів та спортивних плат ор , де онструють на 40% більшу схильність до 

ко пульсивного тренування та використання хар ових добавок для 

нарощування  ’язової  аси [8]. 

Наукові дані свід ать, що соціальні  ережі  ерез  еханіз и соціального 

порівняння, ідеалізацію тілесності та  ор ування токси них спільнот суттєво 

впливають на розвиток розладів хар ової поведінки у  олоді. Для з еншення 

цього негативного впливу реко ендується впроваджувати освітні програ и 

 едіагра отності, популяризувати концепції позитивного образу тіла та 

створювати безпе ни  ін ор аці ни  простір для підлітків та  олоді. 

Соціальні  ережі, зокре а Instagram, Facebook, TikTok та інші плат ор и, 
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активно сприяють  ор уванню ідеалізованих образів тіла та стилю життя. 

Пості не зіставлення власної зовнішності, хар ових зви ок і способу життя з 

контенто  інших користува ів  оже призводити до порівняльної депресії, 

незадоволеності власни  тіло ,  ор ування нереалісти них стандартів краси 

та хар ової поведінки. Така тенденція особливо впливає на  олодь і підлітків, 

для яких соціальні  ережі стають клю ови  джерело  соціальних нор  і 

естети них орієнтирів. 

 дни  із негативних наслідків активного використання соціальних  ереж 

є  ор ування залежності від онла н-взає одії, що супроводжується над ірною 

увагою до оцінки свого зовнішнього вигляду та поведінки в ци рово у 

просторі. Інтернет-залежність  оже проявлятися у пості но у контролі за 

ла ка и, ко ентаря и та реакція и підписників, що підсилює тривожність, 

диско  орт та негативно впливає на психосоціальни  стан [1, с. 154]. 

Соціальні  ережі сприяють ідеалізації реальності  ерез селективну 

са опрезентацію користува ів  де онстрація лише успіхів, досягнень та 

«ідеальних» образів тіла  ор ує викривлене уявлення про нор у, що  оже 

сти улювати дис ор о обію та нездорові хар ові практики.  ібербулінг і 

негативні ко ентарі щодо зовнішності додатково поглиблюють психологі ни  

стрес та сприяють  ор уванню порушень хар ової поведінки [3, с. 109]. 

Водно ас соціальні  ережі  ожуть слугувати плат ор ою для 

са овиявлення та підтри ки позитивного образу тіла, якщо  олодь здатна 

крити но оцінювати контент і  ор увати власні цінності щодо хар ової 

поведінки та зовнішності [8, с. 414]. Розвиток нави ок крити ного  ислення, 

е оці ної регуляції та оцінювання ризиків у ци рово у середовищі є 

клю ови  для  іні ізації негативного впливу соціальних  ереж на спри няття 

власного тіла та хар ову поведінку [23].. 

Інтернет  ережі є потужни   иннико  соціалізації  олоді, впливаю и не 

лише на процеси ко унікації та  ор ування іденти ності, а   на уявлення про 

тіло та хар ову поведінку. У віртуально у просторі  олодь щоденно 

стикаються з ідеалізовани и зображення и зовнішності та стилів життя, що 
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створює певні стандарти привабливості   нор  хар ування. Такі уявлення  асто 

стають орієнтира и для  ор ування власного ставлення до тіла, зовнішності та 

практик хар ування [9, c. 29]. 

Завдяки інтерактивності та візуальні  наси еності соціальні  ережі 

 ор ують особливе середовище, де поширюються  оделі «правильного» 

хар ування, тенденції  ітнес-культури та стандарти краси. Молодь, 

перебуваю и у процесі становлення іденти ності, особливо  утлива до впливу 

цих повідо лень, що  оже як сприяти  ор уванню здорових зви ок, так і 

провокувати викривлене спри няття власного тіла та розвиток ризикованих 

 оделе  хар ової поведінки. 

Наукове пізнання розглядається як багаторівневи  і складни  процес, 

спря овани  на здобуття об’єктивного, систе ати ного та достовірного знання 

про законо ірності розвитку соціальних явищ і процесів. Його е ективність 

забезпе ується дотри ання  базових принципів, які визна ають наді ність та 

валідність результатів дослідження[22].  

Важливи  є принцип багато акторності, яки  передба ає врахування 

різно анітних  инників впливу на  ор ування іденти ності  олоді в у овах 

ци рового середовища, та принцип істори ного контексту, що дозволяє 

простежити дина іку використання соціальних  ереж упродовж останніх 

десятиліть, виявити їх транс ор ацію та законо ірності розвитку. Не  енш 

зна ущи  виступає принцип логі ної узгодженості, яки  забезпе ує внутрішню 

цілісність, аргу ентованість і послідовність викладу  атеріалу, а також 

 ожливість перевірки отри аних висновків. 

Зазна ені принципи стали  етодологі ни  підґрунтя  для дослідження 

ролі соціальних  ереж у  ор уванні іденти ності  олоді.  дни  із клю ових 

 етодів, що використовувався у  ежах цієї роботи, є анкетування та 

опитування, які належать до на поширеніших інстру ентів е піри ного 

дослідження у соціально-психологі ні  науці. Їх застосування дає з огу 

охопити зна ну вибірку респондентів, отри ати велики  обсяг даних і виявити 

як загальні тенденції, так і специ і ні від інності у спри нятті соціальних 



29 
 

 

 ереж різни и група и  олоді.  рі  того, це   етод дозволяє зді снювати 

порівняльни  аналіз у  асові  перспективі, що підвищує наукову цінність 

результатів [6, c.33].  

У  ежах вив ення впливу соціальних  ереж на  ор ування уявлень про 

тіло та красу зна ну увагу заслуговує дослідження, проведене С.  о н та 

колега и. Метою їхньої роботи було проаналізувати контент соціальних  ереж 

з  етою виявлення специ іки  ого впливу на спри няття зовнішності та 

тілесності. Використовую и  етод контент-аналізу, науковці зді снили 

класи ікацію повідо лень і візуальних  атеріалів, що стосувалися те и 

зовнішності, краси та тіла, виокре люю и їх за категорія и та оцінюю и 

потенці ни  вплив на аудиторію. Аналіз охопив  атеріали з на популярніших 

соціальних плат ор , зокре а Instagram, Facebook та Twitter, де випадкови  

 ино  було обрано публікації, пов’язані з тілесністю та естети ни и нор а и 

[14, c.144]. 

Результати засвід или, що переважна більшість візуального та текстового 

контенту відображає ідеалізовані та стереотипні уявлення про красу. Було 

виявлено, що  олодь, яка є активни и спожива а и такого контенту, схильна 

до соціальних порівнянь, що нерідко провокує зниження рівня са ооцінки, 

незадоволення власни  тіло  та виникнення негативних е оці них станів. 

Водно ас позитивни  контент, зорієнтовани  на підтри ку тілесного 

різно аніття та при няття власної зовнішності, був представлени  зна но 

 еншою  ірою, ніж ідеалізовані образи. Такі результати свід ать про  

безпосереднє зна ення для розу іння  еханіз ів впливу соціальних  ереж на 

хар ову поведінку  олоді, оскільки внутрішнє непри няття власного тіла  асто 

корелює з ризиковани и або деструктивни и  оделя и хар ування [27]. 

 крі  контент-аналізу, у дослідженнях онла н-спільнот е ективно 

застосовується ще один  етод – інтернет-етногра ія. Він передба ає 

систе ати не спостереження, аналіз і інтерпретацію соціальної взає одії та 

поведінки користува ів у ци рово у середовищі. Метою цього підходу є 

виявлення культурних, соціальних і психологі них особливосте  
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 ункціонування віртуальних спільнот, що дозволяє глибше зрозу іти, яки  

 ино  соціальні  ережі стають середовище  трансляції нор , цінносте  і 

практик, пов’язаних із тіло , хар ування  та уявлення и про красу. 

Узагальнюю и результати су асних досліджень,  ожна стверджувати, що 

соціальні  ережі відіграють а бівалентну роль у  ор уванні уявлень про тіло 

та хар ову поведінку  олоді. З одного боку, ци рові плат ор и створюють 

простір для ко унікації, соціальної підтри ки та поширення іде  бодіпозитиву, 

сприяю и розвитку більш при нятного та реалісти ного ставлення до власної 

зовнішності. З іншого боку, вони  ор ують потужни  тиск  ерез ідеалізацію 

тілесності, поширення нереалісти них стандартів краси та пропагування 

дієтних або над ірних  ітнес-практик.  

Механіз и соціального порівняння, пості ни  акцент на оцінюванні 

зовнішності та онла н-залежність посилюють ризики розвитку тривожності, 

зниження са ооцінки та  ор ування дис ункціональних хар ових стратегі . 

 собливо вразливою є  олодь і підлітки, для яких віртуальни  простір стає 

провідни  джерело  соціальних нор  та естети них орієнтирів. Відтак, 

соціальні  ережі виступають не лише інстру енто  соціалізації, а   зна ущи  

 акторо  ризику, що потребує систе ної про ілактики.  

 

1.3.            м                              ув   я в  єм  в'я  у 

  ц        м   ж       б             ц й 

 

Поява Інтернету і розвиток глобальних  ереж ко унікації є клю ови  

 иннико  транс ор ації психіки та поведінки су асної особистості. Інтернет 

виник як відповідь на стратегі ні виклики, що постали перед а ериканськи  

дослідницьки  центро  RAND Corporation у 1960-х роках, зокре а як 

інстру ент забезпе ення безперервності ко унікаці  та управління 

ін ор ацією у разі ру нування традиці них каналів зв’язку під  ас  ожливого 

ядерного кон лікту. 
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Було створено децентралізовану  ережу ARPANET, де кожен вузол  ав 

рівні  ожливості для надсилання, переда і та отри ання повідо лень 

незалежно від стану інших вузлів. Повідо лення розбивалися на закодовані 

пакети, що  огли  аршрутизуватися  ережею будь-яки  шляхо  і 

відновлюватися у вихідно у вигляді на боці отри ува а. Така архітектура 

забезпе увала високу сті кість систе и та здатність до са оорганізації, що 

стало  унда енто  для подальшого розвитку глобальної  ережі Інтернет [11]. 

Хо а первинно ця  одель була розроблена для ві ськових завдань, її 

адаптація до цивільної ін раструктури потребувала суттєвих техні них з ін та 

інвестиці . Університетські дослідники розробили Інтернет-протокол (IP), яки  

дозволяв будь-яко у ко п’ютеру підклю атися до  ережі, створюю и 

переду ови для глобальної ци рової ко унікації та  ор ування інноваці них 

соціальних середовищ. 

Децентралізована структура Інтернету заклала основу для розвитку 

соціальних  едіа, які сьогодні виступають як плат ор и  асової взає одії та 

об іну ін ор ацією. Така організація ко унікаці  сприяє  ор уванню нових 

 оделе  соціальної іденти ності, впливає на когнітивні та е оці ні процеси, 

з інює  еханіз и соціальної взає одії та  оди ікує поведінкові патерни 

користува ів. Вплив соціальних  едіа на психіку особистості проявляється у 

дина і но у конструюванні образу «Я», адаптації до соціальних нор , 

підвищено у соціально у порівнянні та е оці ні   утливості до зовнішніх 

впливів, що робить дослідження цих явищ надзви а но актуальни  у су асні  

психології [32, c.40]. 

Су асні ін ор аці но-ко унікаці ні технології, зокре а соціальні  едіа, 

створюють нові  ожливості для особистісного та соціального розвитку 

індивіда, забезпе ую и доступ до багатовекторної ін ор ації, засвоєння 

соціального досвіду,  ор ування життєвих перспектив та реалізацію 

особистісного потенціалу у відносно короткі тер іни. Водно ас вони 

генерують і низку ризиків, серед яких – ін ор аці не перевантаження, 

труднощі з крити ною обробкою даних та зростання вразливості до 
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 аніпулятивних впливів, що безпосередньо позна ається на психіці та 

поведінці користува ів [61]. 

Соціальні  ережі транс ор ують уявлення про іденти ність та «Я-

концепцію» особистості. Можливість  оделювати альтернативні образи себе, 

створювати віртуальні ролі   презентувати ідеалізовану версію власного «Я» 

стає характерною рисою онла н-спільнот. Це нагадує психодра ати ні техніки, 

де індивід експери ентує з різни и іденти ностя и.  днак, на від іну від 

ігрових практик, ци рове середовище  ає реальні психологі ні наслідки, 

оскільки в ньо у  ор уються не лише нові соціальні зв’язки та про есі ні 

контакти, але   е оці но зна ущі  іжособистісні стосунки [29, c. 215]. 

Як зазна ає Н. Пост ан, су асні  едіа прив ають особистість 

 окусуватися на «теперішньо у  о енті», знижую и здатність до істори ної 

ре лексії, при инно-наслідкового аналізу та крити ного  ислення. Така 

установка на нега ність сприяє поверхнево у спри няттю ін ор ації, 

сти улюю и реактивність, а не глибоке ос ислення. У цьо у контексті акцент 

на «зараз» і нівелювання зна ущості «поті » стає характерною рисою 

 едіакультури, що з інює когнітивні процеси та поведінкові стратегії 

користува ів [69]. 

Філосо ські підвалини цього явища  ожна простежити ще від 

гу аністи них іде  Ренесансу, коли цінність теперішнього досвіду, інноваці  

та особистісного са овираження поступово витіснила середньові ну 

орієнтацію на трансцендентне. Подальші соціокультурні транс ор ації 

(Ре ор ація,  онтрре ор ація, Просвітництво) з іцнили зв’язок  іж 

індивідо  і технологія и як інстру ента и са опізнання та соціальної 

організації. М. Фуко у свої  концепції дисципліни підкреслював, що 

технологі ні   соціальні інновації не лише розширюють  ожливості індивіда, 

але    ор ують нові  еханіз и соціального контролю, що також актуально для 

аналізу впливу су асних соціальних  ереж [66, c.10]. 

 гляд техні ного розвитку Інтернету дає лише  асткове уявлення про 

 ого соціальни  вплив. Швидкість, з якою Інтернет транс ор увався у 
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плат ор у соціальних  ереж, свід ить про  ого зна ущи  е ект на психіку та 

поведінку людини. Істори ні паралелі з розвитко  а аторського радіо 

де онструють, що соціальні ко унікаці ні технології завжди  али потенціал 

 ор увати нові соціальні практики та когнітивні  оделі взає одії. Водно ас 

су асні ци рові  едіа акцентують увагу на «теперішності», що  оже 

ускладнювати крити ну оцінку їх впливу на індивіда та суспільство [67]. 

В. Роуленд підкреслює, що Інтернет, як і радіо на ранніх етапах,  ає 

двонаправлену природу ко унікації, яка дозволяє користува а  не лише 

отри увати ін ор ацію, а   активно її генерувати та поширювати. Така 

інтерактивність визна ає особливості психологі ного впливу  ережі  

 ор ування са оіденти ності, соціальної ролі та когнітивних схе , 

взає озалежних із  едіа-контенто . Історія радіо свід ить, що централізація 

контролю технології призводила до з еншення інтерактивності та 

перетворення ко унікаці ного каналу у однонаправлени , що аналогі но 

сьогодні спостерігається у спробах контролю ци рових плат ор  з боку 

державних та корпоративних структур [63]. 

Подібно до раннього радіо, Інтернет надає користува а  унікальни  

віртуальни  простір для соціальної взає одії та експери ентування із власною 

іденти ністю, де вікові, соціальні та геогра і ні об еження  ають знижени  

вплив. Використання псевдоні ів, аноні ність та від уття свободи у  ережі 

сприяють  ор уванню нових  оделе  поведінки, соціальних нор  та 

культурних практик [49]. 

У су асно у суспільстві соціальні  едіа відіграють визна альну роль у 

 ор уванні психі них, когнітивних та поведінкових структур особистості. 

Вплив ци рового середовища проявляється у багатови ірних е ектах, що 

охоплюють соціальну взає одію, са ооцінку, е оці ні реакції та когнітивні 

процеси. Наукова спільнота активно досліджує  еханіз и такого впливу, що 

дозволяє  ор увати інтегровані теорети ні  оделі та пояснювати  ено ени 

су асної ци рової поведінки. 
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 днією з класи них теорети них основ є Медіа-е ектна  одель (Media 

Effects Model), яка підкреслює здатність  едіа створювати сти улюю и  вплив 

на спри няття та поведінку індивіда. Відповідно до цієї  оделі, соціальні  едіа 

 ор ують когнітивні структури,  ерез які користува і оцінюють власні дії, 

соціальні ролі та взає одії з ото ення .  собливо зна ущи  є е ект 

соціального порівняння (social comparison), коли користува і  оделюють власні 

установки та поведінку на основі ін ор ації про досягнення, досвід та 

зовнішні  вигляд інших у асників  ережі [45]. 

Інши  ваго и  підхід представлени  «Соціально-когнітивною теорією», 

що пояснює вплив соціальних  едіа  ерез спостереження та  оделювання 

поведінки інших. Згідно з цією теорією, користува і активно в аться, 

спостерігаю и за дія и інших, оцінюю и їх наслідки та отри ани  соціальни  

зворотни  зв’язок. Соціальні  едіа створюють у ови для багатоканального 

нав ання, у яких поведінкові патерни  ор уються на основі пості ного 

соціального контролю та реакці  аудиторії, що, у свою  ергу, впливає на 

розвиток соціальної ко петентності та адаптивних стратегі  поведінки [47, 

c.12]. 

Важливи  аспекто  є «Теорія використання та задоволення», яка 

акцентує на активні  ролі користува а у виборі контенту та задоволенні  ого 

психологі них потреб. Наявна  одель визна ає що соціальні  едіа виконують 

не лише  ункцію ко унікації, а   інстру ент е оці ного регулювання, 

са оіденти ікації та соціальної валідації. Активне користування  ережею 

визна ається  отива и індивіда - ін ор аці ни и, е оці ни и, соціальни и 

та когнітивни и - що безпосередньо впливає на  ор ування психологі них 

патернів та поведінкових стратегі  [26]. 

Су асні дослідження також висвітлюють  оделі впливу на е оці не 

благополу  я та са ооцінку, які розглядають соціальні  едіа як плат ор у для 

са овираження, соціальної підтри ки та е оці ної регуляції. Інтерактивні 

аспекти ци рового середовища сприяють розвитку позитивного са овід уття 

та психологі ної сті кості, водно ас над ірне та неконтрольоване 
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користування соціальни и  ережа и здатне провокувати е оці не вигорання, 

тривожність, депресивні реакції та залежні  ор и поведінки [5, c.106]. 

Систе ни  підхід до аналізу впливу соціальних  едіа де онструє 

багаторівневи  характер е ектів  когнітивни  (з іни у спри нятті, увазі, 

па ’яті та  исленні), е оці ни  (тривога, задоволення,  рустрація) та 

поведінкови  ( астота користування,  ор ування зви ок, соціальна 

активність).  лю ови   акторо  залишається індивідуальна  утливість 

користува а, що визна ається психологі ни и риса и (е оці на стабільність, 

рівень са орегуляції, потреба у соціально у визнанні) та контекстни и 

 инника и (соціальне ото ення, культурні нор и, ци рове середовище) 

(Рис.1.1.). 

  

 

   .1.1.            м      в  єм  в'я  у   ц        м     

 

Таки   ино , вплив соціальних  едіа на психіку та поведінку особистості 

 ожна розглядати  ерез приз у істори ної еволюції ко унікаці них 
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технологі   двонаправлена структура  ережі сти улює когнітивну активність, 

соціальну взає одію та е оці ну регуляцію, водно ас піддаю и індивіда 

ризику ін ор аці ного перевантаження,  аніпуляці  та  ор ування залежних 

поведінкових  оделе . Порівняння з істори ни и приклада и, як-от радіо, 

дозволяє зрозу іти  еханіз и соціального та психологі ного впливу новітніх 

ци рових плат ор  і створити основу для розробки теорети них  оделе  

цього впливу [2;24]. 

Су асні дослідження впливу соціальних  едіа на психіку та поведінку 

особистості де онструють багатогранність цього явища, яке визна ається як 

взає одією індивідуальних характеристик користува ів, соціальних та 

культурних контекстів, так і специ ікою ци рового середовища. Зокре а, Ж. 

Леблан-Брі он підкреслює, що соціальні порівняння в онла ново у просторі 

виступають клю ови   еханіз о ,  ерез яки  соціальні  ережі впливають на 

са ооцінку користува ів. Її дослідження де онструють, що над ірне 

порівняння з ідеалізовани и образа и інших осіб  оже призводити до 

зниження са ооцінки та розвитку депресивних си пто ів, що свід ить про 

потенці но шкідливи  вплив соціальних  едіа на психі не здоров’я. 

В. Ал енар вив ає роль особистісних рис за  оделлю «Big Five» у 

 одулюванні впливу стресу соціальних  едіа на суб’єктивне благополу  я. Він 

встановив, що риси, такі як е оці на стабільність, екстраверсія та 

добрози ливість,  ожуть суттєво з інювати спри няття стресових ситуаці  у 

ци рово у середовищі, посилюю и або послаблюю и їх негативни  вплив на 

психі не здоров’я [2]. 

Дослідник В.  горенко та В.   окашинськи  у розглядають кліні ні 

аспекти порушень хар ової поведінки (ПХП) у пацієнтів із тривожно-

депресивни и розлада и. Дослідження авторів охоплює 147 пацієнтів, 

поділених на основну групу (82 особи) та групу порівняння (65 осіб). Виявлено, 

що зна на  астина вибірки де онструє незадоволеність образо  власного тіла, 

що є важливи   акторо  для розу іння психологі них  еханіз ів  ор ування 

порушень хар ової поведінки [44]. 
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Результати цього дослідження дозволяють зробити висновок, що 

тривожно-депресивні розлади, підвищена тривожність та незадоволеність 

власни  тіло   ожуть посилюватися під впливо  соціальних  ереж. 

Плат ор и зображують ідеалізовані образи тіла, що створює додаткови  

психологі ни  тиск і сприяє розвитку або поглибленню порушень хар ової 

поведінки. 

Британськи  дослідник Е. Дарувала аналізує явище «охолоджувального 

е екту» в соціальних  ережах, коли користува і об ежують свою активність 

 ерез страх негативних наслідків або осуду. Його робота де онструє, що 

соціальні  едіа  ожуть не лише сти улювати активність, а   створювати 

психологі ні бар’єри для са овираження, що  ає зна ення для розу іння 

поведінкових патернів у ци рово у середовищі [46, c. 10]. 

Т. Боуен-Грін досліджував  отиваці ні  инники використання 

соціальних  едіа під  ас соціального дистанціювання в у овах панде ії 

COVID-19. Він виявив, що особистісні риси, такі як екстраверсія, визна ають 

інтенсивність та способи використання соціальних  ереж для підтри ки 

соціальних зв’язків, що де онструє роль ци рового середовища як  еханіз у 

соціальної регуляції [42]. 

Л. Фассі у своїх дослідженнях серед підлітків Великої Британії 

встановила, що особи з психі ни и розлада и проводять більше  асу у 

соціальних  ережах, що підвищує ризик психое оці ного навантаження. Са е 

то у важливо враховувати психі ни  стан користува ів при оцінці впливу 

ци рового контенту на їх поведінку та е оці не здоров’я [54]. 

Дослідження М.  окс де онструють взає озв’язок  іж особистісни и 

риса и, політи ни и та соціальни и переконання и і використання  

соціальних  едіа, акцентую и на  одераці них е ектах. Вона показує, що 

плат ор и соціальних  едіа  ожуть підсилювати політи ну поляризацію та 

сприяти  ор уванню «ехо-ка ер», а індивідуальні характеристики 

користува ів визна ають їх спри няття та реакції на контент [47, c.9]. 
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Д. Дранжковськи  вив ав ти  асові з іни особистісних рис користува ів 

Instagram. Його результати показують, що активне використання плат ор и 

 оже ти  асово підвищувати рівень не ротиз у та потребу в унікальності, що 

вказує на здатність ци рового середовища  оди ікувати психологі ні 

характеристики особистості [50, c.4]. 

Ж. Трекельс запропонував дина і ну  одель «шве царського сиру» 

соціальних підказок, яка описує взає одію індивідуальних, соціальних та 

 едіа- акторів у  ор уванні спри няття та поведінки користува ів. Нато ість, 

Ц.Чжан застосував соціально-когнітивні теорії для  оделювання ци рових 

інтервенці  у с ері психі ного здоров’я, доводя и, що соціальні  едіа  ожуть 

стати е ективни  інстру енто  психологі ної підтри ки, за у ови 

структурованого та контрольованого використання [46]. 

Дж. Торус розширює концепцію ци рового психі ного здоров’я, 

вклю аю и застосування с арт онів, віртуальної реальності та генеративного 

шту ного інтелекту, де онструю и, що технології підвищують доступність та 

е ективність послуг психі ного здоров’я, сприяю и  ор уванню адаптивних 

 оделе  поведінки у ци рово у середовищі [68, c.10]. 

Узагальнюю и результати теорети ного аналізу,  ожна стверджувати, що 

соціальні  едіа постають складни  соціально-психологі ни   ено ено , 

вплив якого на психіку та поведінку особистості є багаторівневи  і 

супере ливи . Їх поява та розвиток стали законо ірни  результато  істори ної 

еволюції ко унікаці них технологі , що про шли шлях від ві ськових  ереж із 

децентралізованою структурою до глобальних ци рових плат ор , які 

 ор ують нові  оделі взає одії. Соціальні  едіа з інюють когнітивні процеси 

(увагу,  ислення, па ’ять), впливають на е оці ни  стан (підсилюють 

тривожність, але також створюють у ови для соціальної підтри ки та 

е оці ної регуляції), а також  оди ікують поведінкові стратегії, вклю но з 

 ор ування  нових зви ок, соціальних роле  та практик са опрезентації. 

Різні теорети ні  оделі -  едіа-е ектна, соціально-когнітивна,  одель 

використання та задоволення, підходи до е оці ної регуляції та 
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са оіденти ікації - дозволяють пояснити  еханіз и цього впливу, 

підкреслюю и як адаптивні, так і дезадаптивні  ого наслідки. З одного боку, 

соціальні  ережі відкривають простір для са овираження, побудови нових 

соціальних зв’язків, швидкого доступу до ін ор ації та розвитку іденти ності. 

З іншого - вони посилюють ризики ін ор аці ного перевантаження, 

залежності,  раг ентації «Я-концепції»,  ор ування поверхневого  ислення та 

підвищеної вразливості до  аніпуляці .  

 

         Д    ЗД    1 

 

У процесі теорети ного аналізу наукових джерел з’ясовано, що  ено ен 

хар ової поведінки  ає ко плексни , поліструктурни  характер і розглядається 

у  ежах біопсихосоціальної парадиг и. Хар ова поведінка інтегрує 

 ізіологі ні, когнітивні, е оці ні та соціокультурні детер інанти, а її 

порушення зу овлені взає одією внутрішньоособистісних і зовнішніх 

 инників. До перших належать особливості е оці ної регуляції, рівень 

са ооцінки, тілесна іденти ність, когнітивні спотворення та особистісна 

тривожність; до других - культурні нор и,  еді ні впливи, соціальне 

порівняння та  ережеві ко унікації. 

Доведено, що соціальні  ережі в су асно у ци рово у середовищі 

виступають зна ущи  соціопсихологі ни   иннико , яки  впливає на 

 ор ування хар ових практик, уявлень про тіло та ставлення до власної 

зовнішності. Через  еханіз и соціального порівняння (Л. Фестінгер), 

соціального нав ання (А. Бандура) та інтеріоризації культурних стандартів 

відбувається  ор ування ідеалізованих зразків тілесності, що зу овлює 

зниження задоволеності власни  тіло , підвищення рівня тривожності та 

схильність до дезадаптивних стратегі  хар ової поведінки (об ежувальної, 

е оці ної або зовнішньої). 

 собливу психологі ну вразливість до впливів соціальних  ереж 

де онструє студентська  олодь, для якої процеси са опізнання, побудови 
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особистісної іденти ності та соціальної адаптації є провідни и. Активне 

залу ення до віртуального простору,  асте використання соціальних  ереж з 

 етою е оці ної підтри ки та са опрезентації сприяють підвищенню ризику 

 ор ування залежнісних тенденці  та неадаптивних способів е оці ної 

регуляції. Водно ас соціальні  ережі  ають потенціал позитивного впливу, 

зокре а  ерез поширення просвітницького контенту,  ор ування установок на 

са опри няття, здорове хар ування та тілесну різно анітність.  

Узагальнюю и результати теорети ного аналізу,  ожна констатувати, що 

взає озв’язок  іж активністю в соціальних  ережах і порушення и хар ової 

поведінки детер іновани  систе ою психологі них  еханіз ів, до яких 

належать е оці на регуляція, са ооцінка, тілесна іденти ність і соціальне 

порівняння.  три ані положення становлять теорети не підґрунтя для 

подальших е піри них досліджень та розробки психопро ілакти них програ , 

спря ованих на  ор ування крити ного ставлення до  едіаконтенту, розвиток 

нави ок са орегуляції та підтри ку психологі ного благополу  я  олоді в 

у овах ци рової взає одії. 
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  ЗД   2.       Ч   Д    ДЖ   Я          Ч    

   Б          З Є  З ’ЯЗ                  Ж    

    Ш       Ч         Д     

 

2.1.         ц я,                           й      ум      й 

 м                ж   я 

 

Метою е піри ного дослідження є експери ентальне виявлення 

психологі них  инників, що опосередковують взає озв’язок соціальних  ереж 

з  ор ування  та проява и порушень хар ової поведінки серед  олоді. 

Дослідження передба ало визна ення зв’язку  іж  астотою та з істо  

користування соціальни и  ережа и, рівне  са ооцінки, е оці ною 

регуляцією та тенденція и до девіаці  у с ері хар ової поведінки. 

 сновні завдання дослідження: 

– визна ити особливості взає озв’язку  іж інтенсивністю використання 

соціальних  ереж та е оці ни и реакція и особистості; 

– дослідити рівень са ооцінки та тілесного образу осіб юнацького віку; 

– виявити роль е оці ної регуляції у  ор уванні дезадаптивних хар ових 

патернів; 

– проаналізувати, які  инники ци рового середовища (порівняння, 

соціальни  тиск, контент ідеалізованих тіл) на більше корелюють із 

показника и хар ової поведінки; 

– розробити психопро ілакти ні реко ендації для підвищення 

психологі ної сті кості та крити ності спри няття соціальних  едіа-контенту. 

Дослідження проводилось у три етапи  

І. Підготов и  етап — опрацювання теорети них джерел,  ор улювання 

гіпотези, визна ення критеріїв дослідження, добір і апробація 

психодіагности ного інстру ентарію. 
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ІІ. Експери ентально-діагности ни  етап — проведення анкетування та 

тестування у асників, кількісни  і якісни  аналіз даних, встановлення 

кореляці   іж психологі ни и з інни и. 

ІІІ. Узагальнюю и  етап — інтерпретація результатів,  ор улювання 

висновків, розроблення психопро ілакти них реко ендаці  та узагальнення 

е піри них даних. 

Вибірку становили 45 студентів віко  від 18 до 24 років, добір 

респондентів зді снювався за добровільною згодою та аноні ною у астю  ерез 

онла н-опитування. 

У нашо у науково у дослідженні  и виходи о з положення, що су асне 

ін ор аці не середовище, наса перед соціальні  ережі,  ають 

багатовекторни  взає озв’язок з психі ни   ункціонування  та поведінкови и 

проявв и особистості, зокре а на  ор ування та регуляцію хар ової 

поведінки. Для ко плексного аналізу цього взає озв’язку було застосовано 

низку валідних психодіагности них  етодик, спря ованих на виявлення 

індивідуально-психологі них характеристик, що опосередковують зв’язок  іж 

активністю у соціальних  ережах та порушення и хар ової поведінки [70].  

То у, основною тенденцією, при побудові констатую ого експери енту є 

вибір  етодів і при о ів, які б  акси ально об’єктивно охоплювали сутнісні 

ознаки всіх ко понентів, що визна ають рівень е оці ного інтелекту та  ого 

вплив на адаптаці ні  ожливості  олодого покоління.  рі  того, при виборі 

 етодик діагностики психологі ної підготовки враховувалися їх наді ність, 

валідність, кількість і зрозу ілість висловлювань. Ци  критерія  на нашу 

ду ку відповідають такі  етодики  

1.  питувальник « браз тіла»  . . Скугаревського; 

2. Тест Інтернет-залежності  . Янг Internet Addiction Test (IAT); 

3. Голландськи  опитувальник хар ової поведінки (DEBQ); 

4. Шкала Інтернет — Залежності Чена (Chen Internet Addiction Scale) 
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І.  питувальник « браз тіла» (автор —  .  . Скугаревськи ) є 

стандартизовани  психодіагности ни  інстру енто , призна ени  для 

ко плексного дослідження особливосте  спри няття, е оці ного ставлення та 

поведінкових проявів, пов’язаних із тілесністю особистості. Методика 

ґрунтується на уявленні про образ тіла як інтегральне психологі не утворення, 

що вклю ає взає опов’язані перцептивни , когнітивни , е оці но-оцінни  та 

поведінкови  ко поненти. Відповідно до концепції автора, образ тіла 

 ор ується на основі суб’єктивного спри няття власної зовнішності, 

інтеріоризації соціокультурних стандартів краси, а також індивідуального 

досвіду тілесного са оспри няття.  

 питувальник  істить систе у тверджень, спря ованих на виявлення 

ступеня задоволеності або незадоволеності різни и  астина и тіла, рівня 

са ооцінки  ізи ної привабливості, інтенсивності прагнення до з ін 

зовнішнього вигляду та особливосте  поведінкових стратегі  контролю тіла 

(зокре а,  ерез дієти,  ізи ні навантаження, кос ети ні процедури тощо). 

 цінювання зді снюється за шкальною систе ою, що дозволяє визна ити 

індивідуальні від інності у ставленні до власного тіла та окреслити загальни  

рівень тілесної гар оні ності або дисгар оні ності [34]. 

Результати дослідження за допо огою опитувальника дають з огу 

оцінити с ор ованість позитивного  и негативного тілесного «Я», визна ити 

потенці ні психологі ні ризики, пов’язані із заниженою са ооцінкою, 

дис ор о обі ни и проява и, внутрішні и кон лікта и щодо тілесності  и 

схильністю до порушень хар ової поведінки. Методика характеризується 

високи и психо етри ни и показника и наді ності та валідності, 

підтверджени и е піри ни и дослідження и у вибірках юнацького та 

дорослого віку. 

У су асно у психологі но у дискурсі опитувальник « браз тіла» 

використовується як е ективни  інстру ент для вив ення взає озв’язку  іж 

тілесною са ооцінкою, соціокультурни и  актора и впливу (зокре а, 

 еді ни и образа и та соціальни и  ережа и) і психологі ни  
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благополу  я  особистості. Його застосування у контексті дослідження впливу 

соціальних  едіа на хар ову поведінку дозволяє простежити  еханіз и 

внутрішньої інтеріоризації  еді них стандартів зовнішності, виявити рівень 

тілесного невдоволення та визна ити особливості е оці но-ціннісного 

ставлення до власного  ізи ного «Я». 

ІІ. Тест Інтернет-залежності  . Янг (Internet Addiction Test, IAT) є одни  

із на більш визнаних і валідизованих психодіагности них інстру ентів для 

оцінки рівня патологі ного або над ірного використання  ережі Інтернет. 

Методика була розроблена  . Янг (K. Young) у 1998 році на основі 

діагности них критеріїв залежної поведінки, адаптованих до  ено ену 

інтернет-залежності, і з того  асу отри ала широке застосування в кліні ні , 

освітні  та соціально-психологі ні  практиці [40]. 

Тест складається з 20 пунктів, які охоплюють когнітивні, е оці ні та 

поведінкові аспекти використання Інтернету. У асника  пропонується оцінити 

 астоту певних ді   и переживань, пов’язаних із перебування  у  ережі 

(наприклад, втрату від уття  асу, труднощі у контролі тривалості 

користування, уникнення реальних соціальних контактів, вплив віртуальної 

активності на про есі не  и особисте життя).  ожна відповідь оцінюється за 

п’ятибальною шкалою Ла керта - від «ніколи» до «завжди», що дозволяє 

кількісно визна ити рівень залежності. 

Інтерпретація результатів базується на підрахунку су арного балу, яки  

відображає ступінь залу еності до Інтернету  від нор ального користування (0–

30 балів) до вираженої залежності (80-100 балів). Тест дає з огу іденти ікувати 

різні типи девіантної інтернет-активності - ін ор аці но-пізнавальну, 

ко унікативну, ігрову або соціально-ко пенсаторну, що  асто корелюють із 

підвищени  рівне  тривожності, са отності  и депресивних тенденці . 

З психо етри ної то ки зору, IAT де онструє високу внутрішню 

узгодженість (α = 0.88-0.93) та стабільність повторних ви ірювань, що 

підтверджує  ого наді ність у дослідженнях різних вікових та культурних груп. 

Методика дозволяє не лише визна ити рівень інтернет-залежності, але   
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виявити психологі ні  инники ризику, пов’язані з низькою са орегуляцією, 

е оці ною несті кістю або соціальною ізоляцією. 

У контексті дослідження впливу соціальних  едіа на психіку та поведінку 

особистості, тест  . Янг використовується для діагностики ступеня втрати 

контролю над онла н-активністю, визна ення  отиваці них аспектів 

користування соціальни и  ережа и, а також аналізу психое оці них 

наслідків ци рової залежності. Його результати допо агають виявити кореляції 

 іж над ірни  занурення  у віртуальни  простір і проява и порушень 

хар ової поведінки, зниження  са ооцінки, деструктивни и  ор а и 

соціальної взає одії та інши и показника и психологі ної дезадаптації. 

ІІІ. Голландськи  опитувальник хар ової поведінки є одни  із провідних 

психодіагности них інстру ентів для вив ення особливосте  хар ової 

поведінки та виявлення її порушень у контексті психологі них  инників. 

Методика була розроблена Я. Ван Стре но  (J. Van Strien) та  ого колега и у 

1986 році   базується на когнітивно-біхевіорально у підході до розу іння 

хар ової поведінки, яки  розглядає процес при о у їжі не лише як 

 ізіологі ну, а   як психологі но детер іновану активність [73]. 

DEBQ спря овани  на дослідження трьох основних типів хар ової 

поведінки  

- Е оці не хар ування (Emotional Eating) — споживання їжі у 

відповідь на негативні е оції (тривогу, стрес, су , са отність), коли їжа 

виконує ко пенсаторну  ункцію е оці ного полегшення. 

- Екстернальне хар ування (External Eating) — реакція на зовнішні 

подразники, такі як запах, вигляд або доступність їжі, незалежно від реального 

від уття голоду. 

-  б ежувальне хар ування (Restrained Eating) —  свідо и  

контроль і стри ування при о у їжі з  етою зниження ваги або підтри ання 

бажаного зовнішнього вигляду, що  оже призводити до  рустрації та 

періоди них зривів. 
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 питувальник складається з 33 тверджень, які оцінюються за 

п’ятибальною шкалою від «ніколи» до «дуже  асто». Респондента  

пропонується оцінити, як  асто вони від увають або зді снюють певні дії, 

пов’язані з при о о  їжі.  ожен із трьох типів хар ової поведінки визна ається 

за окре ою субшкалою, що дозволяє досліднику отри ати ди еренці овани  

про іль хар ової поведінки особистості. 

Психо етри ні характеристики DEBQ підтверджують  ого високу 

наді ність та валідність (кое іцієнт α  ронбаха для субшкал коливається в 

 ежах 0,79-0,95), що забезпе ує достовірність результатів у різних вибірках — 

як кліні них, так і не кліні них.  питувальник широко використовується у 

психологі них дослідженнях, присвя ених вив енню розладів хар ової 

поведінки, са ооцінки, е оці ної регуляції, а також впливу соціальних і 

культурних  акторів на ставлення до власного тіла. 

У контексті нашого дослідження Голландськи  опитувальник хар ової 

поведінки використовується для виявлення типових стратегі  хар ування серед 

користува ів соціальних  ереж та оцінки зв’язку  іж впливо  онла н-контенту 

(зокре а образів «ідеального тіла» та дієти них трендів) і тенденція и до 

е оці ного або об ежувального типів хар ування.  

ІV. Шкала Інтернет-залежності Чена (Chen Internet Addiction Scale, CIAS) 

є стандартизовани  психодіагности ни  інстру енто , яки  застосовується 

для кількісної та якісної оцінки ризику пробле ного використання Інтернету та 

виявлення ознак поведінкової залежності в ци рово у середовищі. Методика 

була розроблена Сю-Чено  Чено  (Syu-Chen Chen) у 2003 році   базується на 

когнітивно-поведінкові  концепції інтернет-залежності, що передба ає 

взає одію когнітивних, е оці них і поведінкових ко понентів у  ор уванні 

патологі них  оделе  користування  ережею [72]. 

CIAS вклю ає 26-28 пунктів, які систе но оцінюють такі крити но 

важливі аспекти інтернет-залежності  

1. Втрата контролю — проявляється у нездатності користува а 

об ежити  ас перебування в  ережі, а також у не ожливості припинити 
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онла н-діяльність, навіть при усвідо ленні її негативних наслідків для 

нав ання, соціальних контактів  и  ізи ного здоров’я. 

2. Психологі на залежність — охоплює е оці ні реакції на 

об ежени  доступ до Інтернету, вклю аю и тривогу, дратівливість, неспокі  та 

когнітивне збудження, що свід ить про  ор ування внутрішньої  отивації до 

пості ного підклю ення. 

3. Соціальна дис ункція — проявляється у порушенні 

 іжособистісних взає ин, зниженні е ективності нав альної або про есі ної 

діяльності, соціальні  ізоляції, що є пря и  наслідко  над ірної у асті в 

ци рово у середовищі. 

4.  огнітивні упередження — вклю ають нав’язливе планування 

онла н-активності, концентрацію уваги на ци рових подіях та ігнорування 

обов’язкових о ла н-завдань, що свід ить про структурні з іни у когнітивних 

схе ах са оконтролю. 

 цінка зді снюється за п’ятибальною шкалою Ла керта, де «1» 

відповідає «ніколи», а «5» - «дуже  асто». Су арни  бал дозволяє 

класи ікувати користува ів за рівне  інтенсивності проявів інтернет-

залежності  низьки , по ірни  та високи , що дає з огу не лише діагностувати 

наявність пробле и, а   визна ати її психологі ну ваго ість та потенці ну 

загрозу психосоціально у розвитку. 

Психо етри ні характеристики шкали Чена де онструють високу 

наді ність та валідність (α  ронбаха ≈ 0,90), що підтверджує стабільність 

ви ірювання та  ого відповідність кліні ни  та соціально-психологі ни  

стандарта . Інстру ент активно застосовується у дослідженнях, спря ованих 

на вив ення поведінкових ризиків, психологі ного благополу  я користува ів 

Інтернету, а також взає озв’язку  іж ци ровою активністю та 

психосоціальни и показника и, таки и як рівень стресу, е оці на регуляція та 

адаптаці ні  еханіз и. 

У контексті нашого дослідження CIAS використовується для визна ення 

кореляці   іж над ірни  користування  соціальни и  ережа и та 
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порушення и хар ової поведінки у студентської  олоді. Інстру ент дозволяє 

оцінити, якою  ірою ци рове середовище  одулює психологі ні процеси, 

вклю аю и е оці ну  утливість, са ооцінку, соціальну взає одію та здатність 

до са орегуляції, що  ає клю ове зна ення для виявлення психопатогенних 

 еханіз ів  ор ування неадаптивних хар ових стратегі  у  олодих 

користува ів соціальних  едіа. 

Психодіагности ни  інстру ентарі  дослідження складався з  етодик, 

що охоплюють різні аспекти психологі ного  ункціонування  опитувальник 

« браз тіла»  . . Скугаревського, Тест Інтернет-залежності  . Янг (IAT), 

Голландськи  опитувальник хар ової поведінки (DEBQ) та Шкала Інтернет-

залежності Чена (CIAS). Використання цих  етодик забезпе ило багатови ірну 

оцінку, дозволило виявити когнітивні, е оці ні та поведінкові прояви взає одії 

з ци рови  середовище  та їхні  взає озв’язко  з хар ови и патерна и. 

 о плексна структура дослідження дозволяє стверджувати, що 

запропоновани  підхід є е ективни  для виявлення психологі них 

особливосте  взає озв’язку соціальних  едіа та порушень хар ової поведінки, 

зокре а ролі е оці ного інтелекту та са орегуляції у поясненні цієї кореляції. 

Застосування наді них та валідних психодіагности них інстру ентів 

забезпе ує то ність отри аних даних і створює основу для подальшого 

 ор ування психокорекці них реко ендаці  та практи них стратегі  

про ілактики порушень хар ової поведінки серед студентської  олоді. 

 

2.2.            у      в       ж   я                 ц я 

 

У дослідженні взяли у асть 45 студентів віко  від 18 до 24 років, серед 

яких 25 дів ат (55,6%) і 20 хлопців (44,4%).  питування проводилося онла н з 

дотри ання  принципів добровільності, аноні ності та кон іденці ності. 

Методика « браз тіла»  . Скугаревського спря ована на оцінку ставлення до 

власного тіла, рівня задоволеності зовнішністю, е оці ного при няття свого 
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 ізи ного образу, а також поведінкових проявів, пов’язаних із тілесною 

са ооцінкою.  питувальник  істить кілька шкал, які оцінюють  

1.  огнітивни  ко понент (усвідо лення особливосте  зовнішності, 

реалісти ність спри няття тіла); 

2. Е оці ни  ко понент (задоволеність/незадоволеність власни  

тіло ); 

3. Поведінкови  ко понент (тенденції до контролю зовнішності, 

уникання або де онстрації тіла).  

Згідно з отри ани и дани и, середні показники за когнітивною шкалою 

становлять 33,6 бала, що свід ить про загало  реалісти не усвідо лення 

студента и власних  ізи них характеристик. Проте е оці на складова - 

задоволеність або незадоволеність тіло  - виявилася  енш вираженою (M = 

29,6), що  оже вказувати на внутрішні супере ності  іж реальни  і бажани  

образо  тіла (Додаток А). 

Статеві від інності виявилися суттєви и. Хлопці отри али вищі середні 

показники за всі а шкала и, зокре а за когнітивною (M = 35,2) та е оці ною 

(M = 31,6), що відображає більш стабільне ставлення до власної зовнішності та 

ниж у схильність до са окритики. Нато ість дів ата проде онстрували 

ниж и  рівень е оці ного при няття (M = 28,1) і загальни  індекс позитивного 

образу тіла (M = 63,7), що свід ить про тенденцію до крити нішої оцінки своєї 

зовнішності та вищу  утливість до соціальних і  еді них стандартів краси. 

Поведінкові реакції також де онструють гендерну специ іку. У дів ат 

 астіше спостерігаються прояви контролю зовнішності, зокре а дотри ання 

дієт, уникання публі ної де онстрації тіла або підвищена увага до зовнішнього 

вигляду у соціальних  ережах. Такі прояви  ожна розглядати як поведінкові 

ко пенсаторні  еханіз и, спря овані на досягнення відповідності ідеала , які 

активно транслюються  ерез соціальні плат ор и. Це узгоджується з теорія и 

соціального порівняння та інтерналізації  едіа-стандартів, відповідно до яких 

 асте споживання контенту, що ідеалізує «тіло успіху», підвищує ризик 
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 ор ування тілесного незадоволення і, як наслідок, — дезадаптивних  ор  

хар ової поведінки. 

 ореляці ни  аналіз підтвердив зна ущи  позитивни  зв’язок  іж 

когнітивни  і е оці ни  ко понента и образу тіла (r = 0,62, p < 0.01). Це 

свід ить, що  и  більш реалісти ни  є спри няття власної зовнішності, ти  

вищи  рівень її е оці ного при няття.  тже, когнітивна адекватність виступає 

психологі ни  ресурсо , що сприяє  ор уванню стабільного   позитивного 

ставлення до свого тіла та знижує ризик виникнення поведінкових порушень, 

пов’язаних із хар ування .  

 тже, результати дослідження свід ать, що хо а загало  студенти  ають 

по ірно позитивни  образ тіла, жінки виявляють більшу схильність до 

е оці ного незадоволення та поведінкових проявів контролю зовнішності. Ці 

тенденції безпосередньо пов’язані з дією соціальних  ереж, які виступають 

потужни  середовище  соціального порівняння та  оделювання хар ових 

практик. Під впливо  ідеалізованих зображень тілесності  ор ується 

викривлене уявлення про «нор у» та підвищується ризик порушень хар ової 

поведінки, зокре а об ежувального типу  и епізодів переїдання. Водно ас 

розвиток когнітивної крити ності до  едіа-контенту та підвищення рівня 

тілесного при няття  ожуть виступати клю ови и про ілакти ни и 

 инника и, що знижують психологі ни  вплив соціальних  ереж на 

 ор ування деструктивних хар ових стратегі . 

Наступна  етодика, яку  и обрали, — це «Інтернет-залежність»  . Янг 

(Internet Addiction Test, IAT). Метою її застосування було визна ення рівня 

с ор ованості та вираженості Інтернет-залежності серед студентської  олоді 

та вив ення її  ожливого впливу на психологі ні  инники, пов’язані з 

хар овою поведінкою (Додаток Б). 

Інтерпретація отри аних даних свід ить про те, що середні  рівень 

Інтернет-залежності в студентів є по ірни  (M = 53,4), що проявляється у 

 асткові  втраті са оконтролю  асу, проведеного онла н, та від утті 

психологі ного диско  орту при відсутності доступу до  ережі. 
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Статеви  аналіз показав, що хлопці в середньо у  ають вищи  рівень 

залежності (M = 55,6), що   овірно пов’язано з більш активни  використання  

Інтернету для ігор та соціальних онла н-спільнот. Дів ата де онструють дещо 

ниж и  середні  бал (M = 51,8), проте 64% з них  ають ознаки по ірної або 

вираженої залежності. 

Таблиця 2.2.  

   у           ув         . Я   

         . 

б   

    . 

б   

       й 

б   (M) 

  в    

    ж      

%            в   

  м    ю/в     ю 

    ж    ю 

Дів ата 

(n=25) 

28 75 51,8 По ірна 64% 

Хлопці 

(n=20) 

25 82 55,6 По ірна/Висока 70% 

Усього 

(n=45) 

25 82 53,4 По ірна 67% 

Результати дослідження свід ать, що серед студентів віко  18–24 років 

переважає по ірни  рівень Інтернет-залежності (M = 53,4), що проявляється у 

 асткові  втраті са оконтролю та психологі но у диско  орті при об еженні 

доступу до онла н-простору. Вищі показники у хлопців (M = 55,6)  ожна 

пояснити активни  залу ення  у ци рові ігри та онла н-спільноти, тоді як 

дів ата де онструють дещо ниж и  рівень, проте 64% із них  ають ознаки 

по ірної або вираженої залежності. 

Негативна кореляція  іж рівне  Інтернет-залежності та е оці ни  

ко поненто  образу тіла (r = -0,47, p < 0.05) вказує на тенденцію 

ко пенсаторного використання ци рових плат ор  як  еханіз у регуляції 

тривожності щодо зовнішності. Інши и слова и, студенти, які від увають 

невпевненість у своє у тілесно у образі або е оці не незадоволення власною 

зовнішністю, схильні більше  асу проводити в Інтернеті, зокре а у соціальних 

 ережах, що  оже ти  асово знижувати психологі ни  диско  орт (Рис.2.1). 
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   . 2.1.    у             ж   я              ж       уб’є   в 

    ув   я «Internet Addiction Test»  

 

З то ки зору психодина іки впливу соціальних  ереж, це явище  ожна 

розглядати як посилення соціального порівняння та інтерналізації  еді них 

стандартів краси, що, у свою  ергу, підвищує ризик  ор ування деструктивних 

хар ових стратегі , таких як об ежувальне хар ування, епізоди переїдання або 

ко пульсивні поведінкові патерни. Висновки підтверджують, що Інтернет-

залежність виступає не лише са ості ни  психі ни   ено ено , а   

опосередковани   иннико , що  одулює взає озв’язок  іж соціальною 

ін ор ацією, отри аною  ерез  едіа, і проява и порушень хар ової поведінки. 

Таки   ино , для про ілактики та корекції дезадаптивних хар ових 

патернів у студентської  олоді доцільно інтегрувати інтервенції, спря овані на 

розвиток крити ного ставлення до  едіа-контенту, регуляцію  асу перебування 

в Інтернеті та підвищення е оці ного при няття власного тіла. Це дозволить 

з еншити ко пенсаторну потребу в онла н-активності як засобі регуляції 

тривожності та  іні ізувати ризик  ор ування порушень хар ової поведінки 

під впливо  соціальних  ереж. 

Мін. бал; Дівчата 
(n=25); 28 Мін. бал; Хлопці 

(n=20); 25 
Мін. бал; Усього 

(n=45); 25 

Макс. бал; Дівчата 
(n=25); 75 

Макс. бал; Хлопці 
(n=20); 82 

Макс. бал; Усього 
(n=45); 82 

Середній бал (M); 
Дівчата (n=25); 

51,8 

Середній бал (M); 
Хлопці (n=20); 55,6 

Середній бал (M); 
Усього (n=45); 53,4 

% респондентів з 
помірною/високою 

залежністю; 
Дівчата (n=25); 

64% 

% респондентів з 
помірною/високою 
залежністю; Хлопці 

(n=20); 70% 

% респондентів з 
помірною/високою 
залежністю; Усього 

(n=45); 67% 
Мін. бал Макс. бал Середній бал (M) % респондентів з помірною/високою залежністю 
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Аналіз результатів дослідження, проведеного серед студентів віко  18–24 

років (n = 45), свід ить про тісни  взає озв’язок  іж образо  тіла, рівне  

Інтернет-залежності та потенці ни и ризика и порушень хар ової поведінки. 

Методика « браз тіла»  . . Скугаревського показала, що загало  студенти 

 ають по ірно позитивне спри няття власного тілесного образу (M = 65,8), 

проте спостерігаються суттєві статеві від інності. Дів ата де онструють 

ниж и  рівень е оці ного при няття тіла (M = 28,1) та більш виражені 

поведінкові спроби контролю зовнішності, що свід ить про їхню підвищену 

 утливість до соціокультурних стандартів привабливості, активно 

транслюваних у соціальних  ережах. Хлопці, навпаки, характеризуються більш 

гар оні ни  ставлення  до власної зовнішності (M = 68,4), що свід ить про 

стабільніши  образ тіла і  еншу схильність до са окритики. 

Результати  етодики  . Янг «Інтернет-залежність» виявили по ірни  

рівень залежності серед студентів (M = 53,4), при о у 67% респондентів  ають 

ознаки по ірної або вираженої залежності. Хлопці де онструють дещо вищі 

показники (M = 55,6), що  ожна пояснити активни  використання  Інтернету 

для ігор і соціальних  ереж, тоді як у дів ат проявляється тенденція 

ко пенсаторного використання онла н-простору для зниження тривожності 

щодо власної зовнішності. Негативна кореляція  іж рівне  Інтернет-залежності 

та е оці ни  ко поненто  образу тіла (r = -0,47, p < 0.05) підтверджує, що 

ци рове середовище  оже виступати психологі ни   еханіз о  регуляції 

е оці ного диско  орту, пов’язаного із са овоспри няття , одно асно 

підвищую и ризик  ор ування дезадаптивних хар ових стратегі . 

Зіставлення результатів обох  етодик дозволяє стверджувати, що 

соціальні  ережі відіграють подві но зна ущу роль у  ор уванні хар ової 

поведінки студентської  олоді. По-перше, вони слугують джерело  

соціального порівняння та стандартизації ідеалізованого образу тіла, що 

підвищує рівень са окритики, особливо у дів ат. По-друге, над ірне або 

неконтрольоване користування Інтернето  створює у ови для  ор ування 
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ко пенсаторних стратегі , що вклю ають порушення хар ової поведінки, 

об ежувальні практики або епізоди переїдання (Рис.2.2.). 

 

 

   .2.2.                 б  в       єм  в'я  у   ц        м   ж   

   мув   ям      в     в       

 

 тже, результати свід ать, що  ор ування деструктивних хар ових 

патернів у студентів є  ульти акторни  процесо , у яко у взає одіють 

внутрішньоособистісні  инники (е оці не спри няття тіла, когнітивна 

адекватність образу тіла) та зовнішні впливи ци рового середовища 

(активність у соціальних  ережах, прояви Інтернет-залежності). Для 

про ілактики та корекції дезадаптивної хар ової поведінки доцільно 

впроваджувати психокорекці ні інтервенції, спря овані на підвищення 

крити ного  ислення щодо  едіа-контенту, розвиток е оці ного при няття 

власного тіла та регуляцію  асу перебування в Інтернеті. Таки  підхід  оже 

по ’якшувати психологі ни  вплив соціальних  ереж і з еншувати ризик 

 ор ування порушень хар ової поведінки серед студентської  олоді. 
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Аналіз результатів, отри аних за Голландськи  опитувальнико  хар ової 

поведінки (DEBQ, J. van Strien, 1986), дав з огу виявити специ і ні 

особливості прояву різних типів хар ової поведінки серед студентської  олоді. 

У вибірці дослідження за іксовано переважання з ішаного типу хар ової 

поведінки, з виражени и гендерни и від інностя и у структурі показників 

(Додаток В). У дів ат до інує об ежувальни  (рестриктивни ) тип (M = 3,8), 

що вказує на тенденцію до контролю та свідо ого об еження хар ування з 

 етою підтри ання  ігури та відповідності соціальни  стандарта  

зовнішності. У хлопців переважає зовнішні  тип хар ової поведінки (M = 3,6), 

що характеризується схильністю реагувати на зовнішні сти ули (вигляд, запах, 

доступність їжі), незалежно від реальних  ізіологі них потреб. Середні  рівень 

е оці ного хар ування (M = 3,1) є по ірни , але більш прита анни  дів ата , 

що свід ить про схильність використовувати їжу як засіб регуляції е оці ного 

стану, особливо у ситуаціях стресу або тривоги. 

Таблиця 2.3.  

          у      в                   ув             в   

  в       

       м ц й   

    ув   я 

(EE), M 

З в  ш є 

    ув   я 

(ExE), M 

 бм жув      

    ув   я (RE), 

M 

Д м  ую  й     

     в   

  в       

Дів ата 

(n=25) 

3,4 3,2 3,8  б ежувальни  

(рестриктивни ) 

Хлопці 

(n=20) 

2,7 3,6 2,9 Зовнішні  

Усього 

(n=45) 

3,1 3,4 3,4 З ішани  тип 

 

Виявлени  статисти но зна ущи  позитивни  кореляці ни  зв’язок  іж 

е оці ни  хар ування  та рівне  Інтернет-залежності (r = 0,52, p < 0.01) 

свід ить про наявність спільних  еханіз ів е оці ної са орегуляції. І е оці не 

споживання їжі, і над ірна залу еність до соціальних  ереж  ожуть 
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виконувати ко пенсаторну  ункцію в у овах е оці ного напруження, 

незадоволеності тіло  або де іциту соціальної підтри ки. Це дозволяє 

припустити, що ци рове середовище стає не лише джерело  соціального 

порівняння та інтеріоризації ідеалізованих стандартів краси, а   просторо  для 

ти  асового психологі ного розвантаження, яке, вті , не сприяє 

довготривало у е оці но у балансу. Таки   ино , у студентської  олоді 

спостерігається тенденція до  ор ування двох взає опов’язаних стратегі  

неадаптивної регуляції –  ерез їжу та  ерез ци рову активність. 

 

 

   . 2.3.           у      в м        DEBQ 

 

 три ані результати підтверджують гіпотезу про наявність 

психологі них особливосте  у взає озв'язку соціальних  ереж та порушень 

хар ової поведінки, узгоджую ись із су асни и теорети ни и  оделя и.  

Зокре а, експозиція до ідеалізованих образів тіла у соціальних  ережах 

підсилює процеси соціального порівняння, спри иняю и зниження 

задоволеності власною зовнішністю, підвищення рівня тривожності та 

спотворення образу тіла. Як наслідок, це активізує рестриктивні або е оці но-

ко пенсаторні  ор и хар ової поведінки. У дів ат до інування 

Емоційне 
харчування (EE), M; 
Дівчата (n=25); 3,4 

Емоційне 
харчування (EE), M; 
Хлопці (n=20); 2,7 

Емоційне 
харчування (EE), M; 
Усього (n=45); 3,1 

Зовнішнє 
харчування (ExE), 
M; Дівчата (n=25); 

3,2 

Зовнішнє 
харчування (ExE), 
M; Хлопці (n=20); 

3,6 

Зовнішнє 
харчування (ExE), 
M; Усього (n=45); 

3,4 

Обмежувальне 
харчування (RE), 

M; Дівчата (n=25); 
3,8 

Обмежувальне 
харчування (RE), 
M; Хлопці (n=20); 

2,9 

Обмежувальне 
харчування (RE), 
M; Усього (n=45); 

3,4 

Обмежувальне харчування (RE), M Зовнішнє харчування (ExE), M 

Емоційне харчування (EE), M 
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рестриктивного типу  оже бути відображення  інтеріоризації соціокультурних 

стандартів «привабливої» зовнішності, тоді як у хлопців зовнішні  тип 

поведінки  оже бути зу овлени  більш високою  утливістю до сенсорних 

сти улів та орієнтацією на задоволення  иттєвих потреб. 

З психологі ної то ки зору, результати свід ать про багато акторну 

детер інацію хар ової поведінки, у які  поєднуються внутрішні е оці но-

особистісні  инники (рівень са орегуляції, е оці на стабільність, образ тіла) та 

зовнішні соціальні впливи (контент соціальних  ереж, стандарти краси, 

соціальне порівняння). Наявність зна ущого зв’язку  іж е оці ни  

хар ування  і рівне  Інтернет-залежності дозволяє розглядати ци рове 

середовище як клю ови   одератор цих процесів, що здатен підсилювати 

дезадаптивні стратегії е оці ного реагування. Це підтверджує гіпотезу про те, 

що над ірне занурення в онла н-простір не лише впливає на са ооцінку та 

образ тіла, а   опосередковано сприяє порушенню хар ової поведінки  ерез 

зниження рівня е оці ної са орегуляції. 

Таки   ино , результати дослідження свід ать про наявність у 

студентської  олоді ко плексу взає опов’язаних психологі них  акторів, що 

визна ають ризики  ор ування неадаптивних хар ових стратегі . Вплив 

соціальних  ереж у цьо у контексті виступає не лише ін ор аці ни , але   

е оці но-регуляторни   иннико , яки  посилює внутрішні супере ності  іж 

ідеалізовани и стандарта и зовнішності та реальни  образо  «Я».  три ані 

е піри ні дані підкреслюють необхідність розроблення про ілакти них 

програ , спря ованих на розвиток крити ного ставлення до контенту 

соціальних  ереж, підвищення е оці ної ко петентності та  ор ування 

здорових стратегі  са орегуляції, що в перспективі  оже з еншити ризики 

розвитку порушень хар ової поведінки серед  олоді. 

Шкала CIAS використовується для діагностики вираженості ознак 

Інтернет-залежності та оцінки її окре их ко понентів  ко пульсивності, 

толерантності, психологі ного/ асового контролю,  іжособистісних і здоров’я-

пов’язаних пробле , а також використання Інтернету як способу уникання 
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труднощів. Аналіз результатів, отри аних за Шкалою Інтернет-залежності 

(CIAS, 2003), дозволяє виявити характерні особливості використання Інтернету 

серед студентської  олоді та визна ити психологі ні  еханіз и, що лежать в 

основі  ор ування залежної поведінки у ци рово у середовищі. У вибірці з 45 

осіб середні  показник за шкалою становив 60,1 бала, що відповідає по ірно у 

рівню Інтернет-залежності. Це свід ить про те, що зна на  астина  олоді  ає 

тенденцію до над ірного використання онла н-простору, яке  астково 

виходить за  ежі контрольованої поведінки, але ще не набуває кліні них ознак 

патологі ної залежності (Табл.2.4). 

Таблиця 2.4. 

   у                   в   ж                     -    ж         

 ц            м     м       в 

         . 

б   

    . 

б   

       й 

б   (M) 

Д м  ую     м   м    в    

    ж      

Дів ата 

(n=25) 

38 80 58,2 Е оці на 

ко пульсивність, 

соціальна залу еність 

По ірни  

Хлопці 

(n=20) 

40 90 62,5 Толерантність, зниження 

са оконтролю 

По ірни –

Високи  

Усього 

(n=45) 

38 90 60,1 З ішані прояви По ірни  

 

 три ані результати вказують на гендерну ди еренціацію си пто атики 

Інтернет-залежності. Зокре а, хлопці де онструють вищи  середні  бал (M = 

62,5), що вказує на більшу вираженість поведінкових ко понентів залежності 

— толерантність до  асу перебування в  ережі, ко пульсивність і труднощі з 

са оконтроле . Такі прояви корелюють із типови и для  оловіків  ор а и 

онла н-активності — у астю в ігрових процесах, переглядо  потокового 

контенту та тривали  перебування  у соціальних спільнотах. Нато ість дів ата 

 ають ниж и  середні  показник (M = 58,2), однак характеризуються більш 

вираженою е оці но-ко унікативною складовою залежності. Для них типово 
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використання Інтернету як засобу підтри ки са ооцінки, пошуку е оці ного 

схвалення, зниження тривожності   ко пенсації соціальної невпевненості. Це 

свід ить про наявність не лише поведінкових, але   е оці но-регуляторних 

 еханіз ів  ор ування залежності, що пов’язано з потребою у психологі ні  

безпеці та соціально у при нятті (Додаток Д). 

Зна ущи  позитивни  кореляці ни  зв’язок  іж результата и CIAS і 

тесто   . Янг (r = 0,78, p < 0.001) підтверджує високу конвергентну валідність 

обох  етодик і свід ить про стабільність проявів Інтернет-залежності 

незалежно від діагности ного інстру енту. Це озна ає, що ви ірювані 

конструкти — ко пульсивність, толерантність, втрата контролю — є сті ки и 

характеристика и ци рової поведінки.  рі  того, виявлено позитивни  зв’язок 

 іж рівне  Інтернет-залежності (CIAS) та е оці ни  типо  хар ової поведінки 

(DEBQ) (r = 0,39, p < 0.05), що свід ить про наявність спільних психологі них 

 еханіз ів е оці ної ко пенсації. Зокре а, як над ірне перебування в 

Інтернеті, так і е оці не споживання їжі  ожуть виконувати  ункцію зниження 

психі ної напруги або за іщення е оці них де іцитів  ерез поведінкові дії, 

орієнтовані на швидке задоволення. 

Із психологі ної то ки зору, результати CIAS де онструють, що 

Інтернет-залежність є не лише поведінкови   ено ено , але   складовою 

більш загальної структури е оці но-особистісної дисрегуляції. Її розвиток 

тісно пов’язани  із низьки  рівне  са оконтролю, трудноща и у побудові 

реальних  іжособистісних стосунків, підвищеною потребою в соціально у 

схваленні та схильністю до уникання  рустраці . Вплив соціальних  ереж у 

цьо у контексті набуває особливої ваги, оскільки створює середовище 

пості ного порівняння, конкуренції за увагу та візуального са опрезентування. 

У таких у овах  ор ується ци рова залежність як спосіб е оці ного 

са озахисту, яка з  асо   оже транс ор уватися в дезадаптивну поведінку, 

пов’язану з порушення  хар ових і тілесних уявлень. 

Результати, отри ані за шкалою CIAS, доповнюють попередні висновки 

щодо ролі соціальних  ереж у  ор уванні психологі них  инників, що 
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сприяють порушенню хар ової поведінки. Виявлені зв’язки  іж Інтернет-

залежністю, е оці ною регуляцією та образо  тіла дозволяють розглядати 

ци рову поведінку як опосередковувальну ланку  іж внутрішні и 

(е оці ни и, когнітивни и) і зовнішні и (соціальни и, культурни и) 

вплива и. У цьо у контексті Інтернет-залежність  оже виступати як  аркер 

дезадаптації, що вказує на підвищени  ризик розвитку деструктивних копінг-

стратегі , у то у  ислі е оці ного або рестриктивного типу хар ової 

поведінки.  тже, інтеграція ци рової та хар ової поведінки у спільну систе у 

е оці ної регуляції є важливи  напря о  для подальшого психологі ного 

аналізу та про ілакти ної роботи зі студентською  олоддю. 

Аналіз узагальнених результатів  отирьох застосованих  етодик (DEBQ, 

CIAS, IES та CIS) у контексті дослідження «Психологі ні особливості 

взає озв'язку соціальних  ереж та порушень хар ової поведінки» засвід ив 

наявність систе них взає озв’язків  іж рівне  Інтернет-залежності, е оці ною 

регуляцією, когнітивною оцінкою власного тіла та типо  хар ової поведінки. 

 три ані показники дозволяють стверджувати, що над ірне користування 

соціальни и  ережа и виступає одни  із провідних  инників  ор ування 

дисгар оні них хар ових установок, опосередкованих е оці ни и та 

са ооцінкови и процеса и. 

Середні  рівень Інтернет-залежності (CIAS, M = 60,1) вказує на по ірну, 

але сті ку тенденцію до ко пульсивного використання ци рового середовища. 

Водно ас результати DEBQ засвід или наявність е оці ного типу хар ової 

поведінки (M = 55,2), що відображає схильність  астини респондентів 

використовувати їжу як засіб ко пенсації е оці ного напруження. Високі 

показники за шкалою е оці ної реактивності (IES, M = 62,7) та по ірні 

результати за шкалою когнітивної інтерпретації стресових ситуаці  (CIS, M = 

58,3) свід ать про недостатню е оці ну са орегуляцію та підвищену 

вразливість до соціально-психологі них тригерів у  ережево у просторі. 
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   . 2.5.     в я    й           у      в       ж   я 

 

 ореляці ни  аналіз підтвердив, що показники Інтернет-залежності 

(CIAS) тісно пов’язані з е оці ни  типо  хар ової поведінки і рівне  

е оці ної напруги. Це свід ить, що соціальні  ережі виконують подві ну 

 ункцію — джерела соціальної підтри ки та одно асно середовища 

підвищеного е оці ного навантаження. Порівняння отри аних результатів  іж 

гендерни и група и показало, що у дів ат Інтернет-залежність  астіше 

проявляється  ерез е оці но-ко унікативни  аспект (потреба у схваленні, 

са ооцінці, соціальні  підтри ці), тоді як у хлопців —  ерез поведінкову 

ко пульсивність (ігрова активність, прокрастинація, зниження контролю  асу). 
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Таблиця 2.5.  

     яц й  й                         б  в    й в  єм  в’я  у 

  ц        м   ж       уш         в     в       

           б    

     

IAT CIAS EE 

( м ц й  ) 

ExE 

(  в  ш є) 

RE 

( бм жув     ) 

 б         1.00 -0.47* -0.52** 0.28 0.21 0.43* 

IAT (        -

    ж      

Я  ) 

-0.47* 1.00 0.78*** 0.39* 0.31 -0.18 

CIAS 

(        -

    ж      

Ч  ) 

-

0.52** 

0.78*** 1.00 0.42** 0.36* -0.25 

EE ( м ц й   

    ув   я) 

0.28 0.39* 0.42** 1.00 0.54** -0.19 

ExE (  в  ш є 

    ув   я) 

0.21 0.31 0.36* 0.54** 1.00 -0.33 

RE 

( бм жув      

    ув   я) 

0.43* -0.18 -0.25 -0.19 -0.33 1.00 

Примітка *p < 0.05; **p < 0.01; **p < 0.001 

 

Негативні кореляції  іж показника и  бразу тіла і Інтернет-залежності 

(IAT, CIAS) свід ать, що  и  ниж а задоволеність тіло , ти  вищи  рівень 

Інтернет-залежності. 

Позитивні зв’язки  іж Інтернет-залежністю (CIAS, IAT) та е оці ни  

хар ування  (EE) вказують, що е оці на реактивність  оже бути спільни  

 еханіз о  ко пенсації  ерез онла н-активність і їжу. 
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 б ежувальне хар ування (RE) позитивно пов’язане з образо  тіла, що 

відображає усвідо лени  контроль хар ової поведінки у студентів з більш 

позитивни  са оспри няття  зовнішності. 

 три ані результати кореляці ного аналізу дозволяють виявити 

взає озв’язки  іж показника и за  отир а застосовани и 

психодіагности ни и  етодика и — « питувальнико  образу тіла» ( . . 

Скугаревського), Тесто  Інтернет-залежності  . Янг (IAT), Голландськи  

опитувальнико  хар ової поведінки (DEBQ) та Шкалою Інтернет-залежності 

Чена (CIAS). Дані від 45 студентів віко  18–24 років (25 дів ат і 20 хлопців) 

засвід или наявність низки статисти но зна ущих зв’язків  іж досліджувани и 

з інни и (Рис.2.6.). 

 

   . 2.6.      яц й  й                м ж м       м        ж   я 

«    ув       м  б   у     », «        -    ж     », DEBQ, CIAS. 
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По-перше, встановлено негативни  кореляці ни  зв’язок  іж 

показника и образу тіла та рівне  Інтернет-залежності за тесто   . Янг, що 

вказує на те, що  и  вищи  є рівень залежності від соціальних  ереж та 

ци рових плат ор , ти  ниж ою є задоволеність власни  тіло .  По-друге, 

по ірна позитивна кореляція  іж образо  тіла та хар овою поведінкою  оже 

свід ити, що більш позитивне спри няття власного тіла пов’язане з більш 

гар оні ною та контрольованою хар овою поведінкою. Водно ас, зв’язок  іж 

хар овою поведінкою та рівне  Інтернет-залежності вказує на те, що  асткове 

втру ання соціальних  едіа  оже впливати на е оці не або об ежувальне 

хар ування,  ор ую и ризик деструктивних патернів.  собливої уваги 

заслуговує високи  рівень позитивної кореляції  іж шкала и Інтернет-

залежності  . Янг та  етодикою CIAS.  

Це підтверджує високу узгодженість  іж обо а інстру ента и в 

діагностиці інтернет-залежної поведінки, а також вказує на наді ність 

отри аних показників у  ежах вибірки. Нарешті, негативни  зв’язок  іж 

показнико  образу тіла та CIAS також де онструє, що зростання залежності від 

онла н-ко унікаці  і соціальних  ереж супроводжується підвищеною тілесною 

тривожністю, са окрити ністю   схильністю до порівняння із соціальни и 

ідеала и. 

Для з’ясування психологі них  инників, що зу овлюють взає озв’язок 

соціальних  ереж із порушення и хар ової поведінки, було проведено 

кореляці ни  аналіз  іж показника и Інтернет-залежності (за  етодика и 

CIAS і IAT) та типа и хар ової поведінки (е оці ною, зовнішньою та 

об ежувальною). Метою аналізу було виявлення законо ірносте   іж рівне  

залу еності у віртуальне середовище, е оці ною регуляцією та специ ікою 

хар ових установок, що відображають психологі ні  еханіз и дезадаптації в 

у овах ін ор аці ного перенавантаження. Для перевірки достовірності 

виявлених кореляці  застосовано t-критері  Стьюдента (Табл.2.6.). 
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Таблиця 2.6. 

   у           в я  я          в   в          ц в    t-       єм 

   ю      

Показники, що 

корелюють 

r t-критері  p-рівень Зна ущість 

CIAS – EE 

(е оці не 

хар ування) 

0.42 3.54 p < 0.01 зна ущи  

CIAS – ExE 

(зовнішнє 

хар ування) 

0.36 2.93 p < 0.01 зна ущи  

CIAS – RE 

(об ежувальне 

хар ування) 

-0.25 -1.96 p = 0.05 на  ежі 

зна ущості 

IAT – CIAS 0.78 9.63 p < 0.001 Високозна ущи

  

IAT – EE 0.39 3.27 p < 0.01 Зна ущи  

 браз тіла – CIAS -0.52 -4.57 p < 0.001 Високозна ущи

  

 браз тіла – IAT -0.47 -3.95 p < 0.001 Високозна ущи

  

EE – ExE 0.54 4.93 p < 0.001 Високозна ущи

  

 

Як  и ба и о, результати статисти ної перевірки засвід или наявність 

достовірних взає озв’язків  іж показника и Інтернет-залежності та 

порушення и хар ової поведінки, що підтверджує їх спільні психологі ні 

основи. На вищи  рівень позитивних кореляці  встановлено  іж Інтернет-
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залежністю за шкала и CIAS та IAT (r = 0.78; t = 9.63; p < 0.001), що свід ить 

про конвергентну валідність застосованих діагности них інстру ентів і про 

цілісність  ено ену ци рової залежності як прояву порушеної са орегуляції та 

де іциту внутрішніх ресурсів особистості. 

Зна ущі позитивні кореляції  іж CIAS і е оці ни  типо  хар ової 

поведінки (r = 0.42; p < 0.01), а також  іж CIAS і зовнішні  типо  хар ування 

(r = 0.36; p < 0.01) вказують, що е оці на напруга, пов’язана з активністю у 

соціальних  ережах,  оже проявлятися у схильності до і пульсивного або 

реактивного споживання їжі. Така поведінка  асто виступає  ор ою 

е оці ного са озаспокоєння, що знижує внутрішню напругу, спри инену 

потребою у соціально у схваленні, порівнянні себе з інши и або 

переживання  де іциту реальної підтри ки. Таки   ино , Інтернет-залежність 

 ожна розглядати як посередницьки   инник  іж е оці ною дисрегуляцією та 

 ор ування  дезадаптивних хар ових стратегі . 

Виявлені негативні кореляції  іж образо  тіла та показника и Інтернет-

залежності (r = -0.52; p < 0.001; r = -0.47; p < 0.001) засвід ують, що 

незадоволення власною зовнішністю  оже посилювати залу еність у 

віртуальне середовище, де соціальні  ережі виступають засобо  пошуку 

зовнішнього визнання та підвищення са ооцінки  ерез порівняння з 

ідеалізовани и образа и. Це   еханіз  підтверджує роль соціального 

порівняння та інтерналізації  едіа-стандартів як психологі них  инників, що 

опосередковують взає озв’язок  іж ци ровою активністю та хар ови и 

порушення и. 

Додатково встановлено, що е оці ни  та зовнішні  типи хар ової 

поведінки позитивно корелюють  іж собою (r = 0.54; p < 0.001), що свід ить 

про єдність їхньої  отиваці но-а ективної природи.  бидва типи базуються на 

е оці ні  реактивності, і пульсивності та  утливості до зовнішніх сти улів, 

що підсилює вразливість до соціально-психологі них впливів у ци рово у 

середовищі. 
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 ореляці ни  аналіз підтвердив, що Інтернет-залежність є зна ущи  

психологі ни   иннико , яки  посилює ризик  ор ування порушень хар ової 

поведінки, особливо її е оці ного та зовнішнього типів. Соціальні  ережі 

створюють у ови для пості ної соціальної порівняльності, оцінювання   

де онстрації власного образу, що, у свою  ергу, активізує е оці но-залежні 

 еханіз и регуляції хар ової поведінки. 

 тже, психологі ни  взає озв’язок  іж залу еністю до соціальних  ереж 

та порушення и хар ової поведінки реалізується  ерез низку  инників — 

е оці ну нестабільність, знижену са орегуляцію, потребу у соціально у 

схваленні та низьки  рівень тілесного при няття. Ці результати підтверджують 

необхідність ко плексного підходу до про ілактики Інтернет-залежності, яки  

вклю ає розвиток е оці ної ко петентності,  ор ування реалісти ного образу 

тіла та підвищення рівня усвідо леності щодо власних поведінкових реакці  у 

ци рово у середовищі. 

Узагальнюю и,  ожна зробити висновок, що Інтернет-залежність — 

зокре а у  ор і над ірного користування соціальни и  ережа и — виступає 

важливи  психологі ни   иннико , яки  опосередковано впливає на 

спри няття тіла та  ор ування порушень хар ової поведінки. Пості не 

занурення у візуально-ко унікативне середовище соціальних  ереж зу овлює 

підвищену  утливість до зовнішніх оцінок, посилює соціальні порівняння та 

 оже сприяти виникненню дезадаптивних копінг-стратегі , таких як е оці не 

або ко пульсивне хар ування.  три ані результати е піри но підтверджують 

гіпотезу про взає озв’язок  іж рівне  ци рової залежності, образо  тіла та 

типо  хар ової поведінки серед су асної  олоді. 

 

         Д    ЗД    2 

 

Результати дослідження психологі них особливосте  взає озв’язку 

соціальних  ереж та порушень хар ової поведінки серед студентів віко  18–24 

років (n = 45) дозволяють зробити низку узагальнених висновків. Загало  
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студенти де онструють по ірно позитивне спри няття власного тіла, проте 

спостерігаються суттєві статеві від інності  дів ата характеризуються ниж и  

рівне  е оці ного при няття тіла, вищою схильністю до са окритики та 

проявів контролю зовнішності, що свід ить про більшу  утливість до 

соціокультурних стандартів краси та впливу контенту соціальних  ереж. 

Хлопці де онструють більш стабільни  і гар оні ни  образ тіла, ниж у 

схильність до са окритики та  еншу потребу у поведінкових ко пенсаторних 

стратегіях. 

Аналіз рівня Інтернет-залежності показав переважання по ірного рівня 

серед студентів (M = 53,4 за IAT; M = 60,1 за CIAS), з від інностя и за статтю  

хлопці  астіше проявляють поведінкові ко поненти залежності, тоді як у дів ат 

виражена е оці но-ко унікативна складова, пов’язана з потребою у са ооцінці 

та соціально у схваленні. Встановлено зна ущі кореляці ні зв’язки  іж 

образо  тіла та Інтернет-залежністю (r = -0,47; r = -0,52), що свід ить про 

наявність ко пенсаторних  еханіз ів, коли низька задоволеність тіло  

асоціюється з над ірни  використання  ци рових плат ор . 

Методика DEBQ виявила, що у студентської  олоді переважає з ішани  

тип хар ової поведінки, з виражени и статеви и від інностя и  у дів ат 

до інує об ежувальни  тип хар ування, у хлопців - зовнішні  тип. 

Встановлено позитивні кореляції  іж е оці ни  хар ування  і рівне  

Інтернет-залежності (r = 0,39–0,52), що свід ить про спільні психологі ні 

 еханіз и е оці ної са орегуляції  ерез їжу та онла н-активність. 

Узагальнени  аналіз результатів  отирьох  етодик (DEBQ, CIAS, IAT, 

« браз тіла») де онструє, що  ор ування дезадаптивних хар ових стратегі  є 

 ульти акторни  процесо , у яко у взає одіють внутрішньоособистісні 

 инники (когнітивне   е оці не спри няття тіла, рівень е оці ної регуляції) та 

зовнішні впливи ци рового середовища (активність у соціальних  ережах, 

прояви Інтернет-залежності). Соціальні  ережі виступають як джерело 

соціального порівняння, стандартизації ідеалізованого образу тіла та одно асно 

як середовище ко пенсації психологі ного диско  орту, що підсилює ризик 



69 
 

 

 ор ування рестриктивних і е оці но-ко пенсаторних  ор  хар ової 

поведінки. 

 

 

  ЗД   3.       Ч   З   Д  З                 

             Ш       Ч         Д    , З          

   Б      Я    З Є  Д    З                 Ж     

  

3.1          в    ц                мув   я            м      я у 

      ув   в   ц        м   ж 

 

Соціальні  ережі в су асно у суспільстві є потужни   акторо  

 ор ування когнітивних, е оці них та поведінкових стратегі  користува ів. 

 собливо вразливою до впливу ци рового контенту є  олодь, для якої 

соціальні  ережі  асто стають основни  джерело  ін ор ації про стандарти 

зовнішності та хар ові  оделі. Зростання популярності плат ор  із візуальною 

орієнтацією, таких як Instagram, TikTok, Pinterest, підвищує ризик  ор ування 

нереалісти них ідеалів тіла, що, у свою  ергу,  оже спри иняти розвиток 

дезадаптивних хар ових зви ок та порушень хар ової поведінки. У зв’язку з 

ци  психопросвітницькі заходи, спря овані на  ор ування крити ного 

 ислення, набувають клю ового зна ення як про ілакти ни  та корекці ни  

 еханіз  впливу  едіа на психіку користува а [6].  

Стрі ка інтеграція соціальних  ереж у повсякденне життя су асної 

людини  ор ує унікальни  контекст взає одії особистості з ін ор аці ни  

середовище . Людина сьогодні з ушена одно асно існувати у реально у та 

віртуально у світах, що впливає на її когнітивні, е оці ні та  отиваці ні 

процеси. Взає одія з соціальни и  ережа и  оже  ати як позитивни , так і 

негативни  вплив на психі не благополу  я, вклю но із розвитко  порушень 

хар ової поведінки. З одного боку, соціальні плат ор и надають доступ до 

нових знань,  ожливосте  для нав ання та розвитку; з іншого — вони 
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створюють у ови для пості ного порівняння себе з інши и, підвищують рівень 

тривожності та  ор ують спотворені уявлення про тіло та хар ові зви ки [21].  

 собливу актуальність  ає дослідження крити ного  ислення як 

психологі ного  еханіз у, що дозволяє користува у соціальних  ереж 

усвідо лено оцінювати ін ор аці ни  потік, запобігати дезін ор ації та 

з еншувати ризики  ор ування патологі них  оделе  поведінки, вклю но з 

порушення и хар ової поведінки. Всесвітні  еконо і ни   ору  визна ає 

крити не  ислення серед клю ових нави ок  а бутнього, що підкреслює  ого 

зна ення для адаптації до швидкоз інних у ов ін ор аці ного середовища та 

для розвитку здатності до логі ного та стратегі ного вирішення життєвих 

завдань. 

 рити не  ислення визна ається як інтегративна когнітивна здатність 

людини аналізувати ін ор ацію, оцінювати достовірність джерел, 

відокре лювати  акти від суб’єктивних оцінок і робити обґрунтовані висновки. 

У ци рово у середовищі ця здатність є не лише когнітивною ко петенцією, а 

  важливи  ресурсо  психое оці ної сті кості, оскільки дозволяє користува у 

з еншувати вплив  аніпулятивного та ідеалізованого контенту, уникати 

авто ати них реакці  на образи і повідо лення, що  ор ують нездорові 

стандарти хар ової поведінки, та розвивати усвідо лене ставлення до власного 

тіла та хар ових зви ок [4, c.111].  

Метакогнітивні процеси, такі як са оре лексія, оцінка власних 

когнітивних упереджень і усвідо лене планування поведінки, відіграють 

клю ову роль у  ор уванні крити ного  ислення, оскільки дозволяють 

користува у не лише оцінювати ін ор ацію, а   регулювати власні е оці ні 

реакції на неї. Соціальні  ережі сьогодні відіграють важливу роль у  ор уванні 

когнітивних та поведінкових  оделе  користува ів, особливо у  олоді, яка є 

однією з на більш вразливих груп до впливу ци рового контенту. Зростання 

популярності плат ор , орієнтованих на візуальни  контент, таких як 

Instagram та TikTok, зна но підвищує ризик розвитку дезадаптивних хар ових 

установок,  ор ування нереалісти них стандартів зовнішності та порушень 
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хар ової поведінки. У цьо у контексті психопросвітницькі заходи спря овані 

на розвиток крити ного  ислення виступають як про ілакти ни  та 

корекці ни  інстру ент [20, c.19]. 

Психопросвітницькі заходи, спря овані на  ор ування крити ного 

 ислення у користува ів соціальних  ереж, побудовані з урахування  

принципів активного нав ання, когнітивної залу еності та розвитку 

ре лексивних у інь. Вони передба ають три послідовні етапи роботи - виклик, 

усвідо лення та ре лексію, кожен з яких  ав конкретну  ету, з істове 

наповнення,  ор и діяльності та о ікувані результати (Рис. 3.1). 

 

 

 

   . 3.1.          в    ц          ,    ям в          мув   я 

           м      я 

 

Етап «Виклик» спря овани  на актуалізацію попередніх знань і 

виявлення по аткового рівня крити ного  ислення.  сновне завдання цього 

етапу полягає у  ор уванні розу іння важливості крити ного аналізу 

ін ор ації та усвідо ленні впливу соціальних  ереж на когнітивну с еру 

людини. Для цього застосовуються тести, опитування, створення  ентальних 

карт, кросворди, тер інологі ні диктанти, а також побудова кластерів і ведення 

«щоденника іде ». Такі  ор и роботи допо агають у асника  нав итися 
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 ор улювати питання, визна ати цілі своєї діяльності в інтернет-просторі, 

виражати власну то ку зору   крити но ставитися до поба еного або 

про итаного в соціальних  ережах [56, c.127]. 

У  ежах цього етапу важливи  є обговорення таких те   « рити не та 

кліпове  ислення», «Навіщо потрібно розвивати крити не  ислення», «Як 

використовувати соціальні  ережі для са орозвитку». Пошук і аналіз 

ін ор ації зді снюються за алгорит о , що охоплює такі кроки  розу іння 

пробле и, пошук достовірних джерел, аналіз даних, оцінка варіантів рішень, 

 ор ування власної позиції та ухвалення рішення. 

Етап «Усвідо лення» спря овани  на розвиток практи них нави ок 

крити ного  ислення  ерез активну роботу з різни и вида и ін ор ації. 

У асники нав аються структурувати, порівнювати   узагальнювати дані, 

створювати схе и, плани, тези, а також вести «подві ни  щоденник», у яко у 

 іксують власні ду ки, враження та ко ентарі до ін ор ації, отри аної із 

соціальних  ереж.  соблива увага приділяється  ор уванню  едіагра отності, 

у інню розпізнавати  аніпулятивні повідо лення, оцінювати достовірність 

контенту та аналізувати джерела ін ор ації [60, c.10]. 

До е ективних  ор  роботи належать дебати, дискусії, веб-квести, 

аналіти ни  розбір публікаці , а також завдання типу «Зна ди  аніпуляцію або 

 е к». Такі  етоди сти улюють розу ову активність, сприяють розвитку 

логі ного  ислення, аргу ентаці них у інь і здатності  ор увати власну 

позицію. Те и для обговорення добираються відповідно до критеріїв 

достовірності, актуальності та соціальної зна ущості. 

Етап «Ре лексія» спря овани  на усвідо лення у асника и особистісних 

з ін, аналіз набутих знань і визна ення рівня с ор ованості крити ного 

 ислення. У  ого  ежах у асники виконують аналіти ні есе, оцінюють власні 

досягнення та досягнення одногрупників, беруть у асть у ре лексивних 

обговореннях. Результато  цього етапу є розвиток у іння узагальнювати, 

логі но обґрунтовувати висновки, са ості но при  ати рішення та крити но 

оцінювати ін ор ацію з погляду її достовірності   об’єктивності [48]. 
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Практи на реалізація психопросвітницьких заходів вклю ає декілька 

взає опов’язаних етапів. На етапі усвідо лення користува і нав алися 

іденти ікувати різні типи ін ор ації, роз ежовувати  акти та суб’єктивні 

оцінки, аналізувати джерела та структурувати дані за допо огою схе , планів 

та тез. Це  етап дозволяє закласти  унда ент для подальшого розвитку 

аналіти них у інь і  ор ує перше усвідо лене ставлення до ін ор аці ного 

контенту.  

На етапі крити ного ос ислення користува і опановують  етоди 

порівняльного та логі ного аналізу, нав аються оцінювати достовірність 

ін ор ації, прогнозувати вплив контенту на е оці ни  стан та поведінку, а 

також  ор увати власну обґрунтовану позицію щодо отри аних даних. На 

етапі ре лексії та са орегуляції відбувається інтеграція крити ного  ислення у 

повсякденну практику користува а  ведення  едіа-щоденників, аналіз власної 

взає одії із соціальни и  ережа и та  ор ування нави ок усвідо леного 

споживання контенту. Це  етап сприяє розвитку здатності до са оконтролю, 

 іні ізації авто атизованих е оці них реакці  та зниженню ризику 

дезадаптивних хар ових практик (Рис.3.2.). 

 

   .3.2.          м      я я        у            в    ц     

      в      б м  щ  м ю      уш   я      в     в        
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З практи ної то ки зору, психопросвітницькі заходи е ективно 

реалізуються  ерез інтерактивні тренінги, онла н-курси, вебінари та 

ін ор аці ні ка панії, які поєднують когнітивно-поведінкові техніки, еле енти 

арт-терапії та групові обговорення. До е ективних  етодів належать 

 оделювання ситуаці ного аналізу, візуальні порівняльні вправи з 

реалісти ни и та ідеалізовани и образа и, а також групові дискусії для 

ос ислення власного досвіду взає одії із соціальни и  ережа и. На основі 

власного психологі ного досвіду  ожна стверджувати, що систе ати не 

впровадження таких заходів зна но підвищує  едіагра отність користува ів, 

сприяє розвитку когнітивних та  етакогнітивних у інь, знижує інтенсивність 

е оці них реакці  на ідеалізовані образи і, як наслідок, з еншує ризик 

 ор ування порушень хар ової поведінки [36]. 

 собливо важливо відзна ити вплив соціальних  ереж на  ор ування 

хар ової поведінки  олоді. Над ірне використання соціальних плат ор  

провокує  раг ентарне та і пульсивне  ислення, що у психологі ні  

літературі позна ають як «кліпове»  и «стрі кове  ислення». Це призводить до 

поверхневого спри няття ін ор ації, когнітивного перевантаження та 

зниження здатності до логі ного аналізу, що, у свою  ергу, підвищує ризик 

розвитку ко пульсивного переїдання, анорексії та булі ії [7]. 

Дослідження віт изняних психологів де онструють, що розвиток 

крити ного  ислення у користува ів соціальних  ереж  ожливи   ерез 

систе ні психопросвітницькі заходи. Серед е ективних стратегі  [30]  

1. Фор ування нави ок крити ного аналізу контенту соціальних 

 ереж, вклю но із перевіркою джерел та аналізо   отивації авторів контенту. 

2. Медіаосвіта, спря ована на розвиток  едіагра отності, 

 едіако петентності та  едіаі унітету, що знижує спри нятливість до 

 аніпуляці . 

3. Використання інтерактивних плат ор  у соціальних  ережах для 

обговорення науково обґрунтованих  атеріалів щодо хар ової поведінки, 

здорового способу життя та психі ного благополу  я. 
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4. Розвиток ре лексивних та аналіти них нави ок  ерез нав ання 

в іння визна ати при инно-наслідкові зв’язки  іж ін ор ацією та 

поведінкови и  оделя и [16, c.50]. 

Фор ування крити ного  ислення у користува ів соціальних  ереж є не 

лише когнітивною ко петенцією, а   психологі ни  ресурсо , що забезпе ує 

са орегуляцію, психое оці ну сті кість і про ілактику дезадаптивних 

хар ових  оделе . Психопросвітницькі заходи, що поєднують усвідо лення, 

аналіз та ре лексію, виступають е ективни  інстру енто   ор ування цих 

ко петенці  і  ожуть бути реко ендовані як для про ілактики, так і для 

корекці ної роботи серед  олоді та вразливих груп користува ів ци рового 

середовища.  

 

3.2.                                           ц      уш    

     в     в       

 

Порушення хар ової поведінки (ПХП) є складни  психосоціальни  

 ено ено , що  ор ується під впливо  біологі них, психологі них та 

соціокультурних  акторів і проявляється у вигляді анорексії, булі ії, 

ко пульсивного переїдання та інших деструктивних схе  взає одії з їжею. У 

су асні  психологі ні  науці та практиці особлива увага приділяється розробці 

та впровадженню технологі  психопро ілактики та психокорекції ПХП, 

спря ованих як на попередження  ор ування патологі них  оделе  хар ової 

поведінки, так і на їх корекцію за наявності си пто ів. Психопро ілакти ні 

підходи передба ають систе ати не виявлення  акторів ризику,  ор ування у 

суб’єктів адаптивних стратегі  поведінки та розвиток психі них ресурсів, які 

забезпе ують сті кість до негативного впливу соціальних і культурних 

стереотипів щодо зовнішності, хар ування та са ооцінки (Рис.3.3.).  
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   .3.3.                 уш   я      в     в       

 

До клю ових  еханіз ів психопро ілактики належать психоосвітні 

технології, що забезпе ують усвідо лення нор альних і патологі них аспектів 

хар ової поведінки, крити ного ставлення до ін ор ації про тіло та хар ові 

зви ки, а також розвиток нави ок са орегуляції та усвідо леного контролю за 

хар овою поведінкою. Фор ування крити ного  ислення та когнітивних 

нави ок, ведення щоденників хар ування, проведення тренінгів із 

са оспостереження і са оконтролю дозволяє суб’єкта  розпізнавати власні 

дис ункціональні схе и, оцінювати е оці ні реакції та своє ставлення до їжі, 

що знижує ризик розвитку ПХП, особливо у підлітково у та  олодіжно у віці. 

Психокорекці ні технології ПХП реалізуються  ерез вплив на вже 

с ор овані дезадаптивні когнітивні, е оці ні та поведінкові структури.  дни  

із на більш досліджених та е ективних підходів є когнітивно-поведінкова 

терапія ( ПТ), спря ована на виявлення та  оди ікацію дис ункціональних 

переконань щодо хар ування, тіла та са ооцінки, а також на  ор ування нових 

адаптивних поведінкових стратегі .  ПТ вклю ає застосування  етодів 

поведінкових експери ентів, експозиці них технік,  оди ікації хар ових 

зви ок і контрольованого хар ового планування [24].  
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Е оці но- окусовані підходи забезпе ують регуляцію а ектів, що 

лежать в основі переїдання або об ежувальної поведінки, та вклю ають 

практики релаксації, тренінги усвідо леності, арт-терапевти ні інтервенції і 

розвиток нави ок са оспів уття, що сприяє з еншенню тривожності та 

депресивних проявів.  

 собливу е ективність де онструють сі е ні терапевти ні втру ання, 

які дозволяють усунути дис ункціональні ко унікаці ні  оделі, стабілізувати 

сі е ну підтри ку та відновити здорові хар ові практики, що особливо 

важливо для підліткових  ор  ПХП. Індивідуальні психотерапевти ні 

інтервенції, вклю аю и  отиваці не інтерв’ювання та роботу над 

са опри няття ,  ор ують у суб’єктів психологі ну сті кість, розвиток 

ресурсів подолання стресу та е оці ної дисрегуляції, які  асто виступають 

пускови   еханіз о  патологі ної хар ової поведінки [65]. 

Е ективність су асних втру ань визна ається інтеграцією 

психопро ілакти них та психокорекці них технологі  у ко плексні програ и, 

які поєднують психоосвітні  одулі, когнітивно-поведінкові техніки, е оці но-

 окусовані вправи та сі е ну терапію.  

Таки  підхід забезпе ує одно асне  ор ування знань,  отивації, 

адаптивних когнітивно-поведінкових стратегі  та ресурсів е оці ної регуляції, 

що сприяє стабілізації хар ової поведінки, зниженню проявів анорексії, булі ії 

та ко пульсивного переїдання, а також підвищенню психологі ної сті кості та 

якості життя. Наукові дослідження підтверджують, що систе не та 

індивідуалізоване застосування інтегративних технологі  психопро ілактики 

та психокорекції ПХП дозволяє досягати тривалих терапевти них результатів і 

 ор увати сті кі здорові хар ові зви ки (Oghorenko & Kokashinsky, 2024). 

У  ежах су асного про ілакти ного підходу до порушень хар ової 

поведінки концептуально виділяють три рівні втру ання — первинну, вторинну 

та третинну про ілактику — кожен з яких  ає власні цілі, цільові групи, 

 етоди і критерії оцінки е ективності. Така багаторівнева  одель відповідає 

загальносвітові  парадиг і гро адського здоров’я   обу овлена 
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 ульти акторною природою ПХП  біологі ні вразливості, індивідуально-

психологі ні  еханіз и   соціокультурні детер інанти ви агають 

скоординованих заходів, спря ованих на запобігання виникненню розладів, 

раннє виявлення та інтегроване лікування уже с ор ованих патологі  [9]. 

Первинна про ілактика орієнтована на популяцію загало  і  ає на  еті 

зниження накопи ення  акторів ризику   підвищення психі них ресурсів, що 

протидіють  ор уванню патологі них хар ових стратегі . На  етодологі но у 

рівні це - систе ати на психоосвітня робота (шкільні програ и з розвитку 

е оці ної гра отності, курси з  едіагра отності), тренінги з  ор ування 

адекватної са ооцінки та нави ок крити ного  ислення щодо ідеалів тіла, 

впровадження практик усвідо леного споживання (mindful eating) та програ  

з іцнення стресості кості. Інтервенції первинного рівня реалізуються у 

школах, університетах, первинні  ланці охорони здоров’я та  ерез ци рові 

плат ор и; їх е ективність оцінюють за допо огою показників знань, 

установок щодо тіла, рівня  едіагра отності і попередньої поширеності ранніх 

си пто ів у когортах [28;29]. 

Вторинна про ілактика спря ована на осіб з по аткови и проява и 

дис ункціональної хар ової поведінки або з підвищени  ризико  її розвитку, її 

 ета - рання діагностика і швидке втру ання для запобігання хронизації. На 

практиці це вклю ає систе ати ни  скринінг (SCOFF, EAT-26, DEBQ або інші 

валідовані інстру енти залежно від контексту), короткострокові 

психотерапевти ні інтервенції (базові  ПТ- одулі,  отиваці не інтерв’ювання, 

когнітивна реструктуризація, техніки са орегуляції), а також організацію 

швидких  аршрутів направлення до спеціалізованих служб. Вторинні заходи 

доцільно реалізовувати в у овах шкіл, університетських  еди них кабінетів, 

первинної психологі ної допо оги   у ци рово у середовищі (теле едицина, 

онла н-групи підтри ки); критерії е ективності - зниження інтенсивності 

си пто ів, підвищення готовності звернутися за допо огою та з еншення 

 астоти епізодів дезадаптивної хар ової поведінки. 
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Третинна про ілактика відповідає за надання ко плексної  едико-

психологі ної допо оги особа  із кліні но виражени и розлада и хар ової 

поведінки. Вона передба ає  ультидисциплінарни  підхід (психіатр, кліні ни  

психолог, дієтолог, кардіолог або інші  ахівці залежно від со ати них 

ускладнень), застосування спеціалізованих психотерапевти них протоколів 

(наприклад, CBT-E або інші е піри но обґрунтовані  оделі), сі е ної терапії, 

 едика ентозної корекції при показаннях, а також індивідуалізовані програ и 

реабілітації та про ілактики рецидивів.  цінка результатів на цьо у рівні 

повинна спиратися на  ультидо енні критерії  кліні ну ре ісію, відновлення 

 ункціональних показників, психі не здоров’я та якість життя, а також 

індикатори довготривалої стабілізації [47]. 

 собливу увагу в су асні  практиці слід приділяти ролі соціальних 

 ереж як  одулюю ого  инника ризику. Механіз и впливу ци рового 

середовища вклю ають соціальне порівняння, внутрішню трансляцію культури 

ідеалізованого тіла, алгорит і не підсилення контенту з «про-ПХП» 

спря ованістю та ко ерці ни  тиск. Відтак е ективна про ілакти на стратегія 

 ає бути ци рово орієнтованою  на рівні первинної про ілактики — нав ання 

 едіагра отності, розробка шкільних та університетських курсів із крити ного 

аналізу онла н-контенту, просування різно анітних уявлень про тілесність; на 

рівні вторинної —  використання онла н-скринінгу,  обільних застосунків для 

са оспостереження та швидких реко ендаці , ци рових груп підтри ки з 

 одерацією; на рівні третинної — терапевти ні інтервенції, спря овані на 

деконструкцію внутрішньої позиції «ідеального тіла» (когнітивна робота, 

експозиції, робота з образа и), а також співпраця з плат ор а и і блогера и 

для по ’якшення шкідливого контенту.  цінювання ци рових заходів повинно 

вклю ати як психо етри ні показники, так і аналітику взає одії з контенто  

(reach, engagement, з іни в типах споживаного контенту) [10, c67]. 

Реалізація е ективної трирівневої про ілактики ви агає  іжсекторної 

координації (освіта, охорона здоров’я, соціальні служби, ци рові плат ор и), 
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культурної  утливості, вікової ди еренціації інтервенці  та систе и 

 оніторингу якості   е ективності.  

Су асна психологі на наука приділяє особливу увагу дослідженню 

 еханіз ів  ор ування та відновлення гар оні них хар ових установок, 

оскільки порушення хар ової поведінки (ПХП) є не лише со ати ною, а   

психі ною пробле ою, що охоплює а ективну, когнітивну та поведінкову 

с ери особистості. Психокорекці на робота з даною категорією осіб 

спря ована на виявлення глибинних особистісних при ин порушень, 

відновлення позитивного образу тіла, нор алізацію е оці но-ціннісного 

ставлення до їжі та  ор ування адаптивних стратегі  са орегуляції [1;33;60]. 

Психопро ілакти ні технології у с ері хар ової поведінки охоплюють 

систе у заходів, спря ованих на запобігання  ор уванню патологі них 

установок щодо тіла та їжі, а також на розвиток психологі них ресурсів, що 

підтри ують здорову іденти ність. Е ективни и  етода и первинної 

про ілактики є психопросвітницькі тренінги з  ор ування крити ного 

 ислення стосовно соціальних і  еді них стандартів краси, розвиток нави ок 

усвідо леного споживання їжі (mindful eating), е оці на гра отність та 

 ор ування позитивного ставлення до власного тіла.  соблива роль належить 

 едіаосвіті, яка  ор ує здатність до крити ного спри няття контенту 

соціальних  ереж і запобігає  ор уванню нереалісти них уявлень про 

тілесність [2]. 

Психокорекці ні технології, у свою  ергу, ґрунтуються на поєднанні 

когнітивно-поведінкових, е оці но-орієнтованих та тілесно-орієнтованих 

підходів.  огнітивно-поведінкова терапія ( ПТ) є однією з на е ективніших у 

роботі з ПХП, оскільки дозволяє іденти ікувати і  оди ікувати ірраціональні 

переконання, пов’язані з образо  тіла, са оконтроле  і хар ування . 

Застосування технік когнітивної реструктуризації, поведінкових експери ентів 

та ведення хар ових щоденників сприяє  ор уванню більш гну кої систе и 

са оспри няття та реалісти ної оцінки власного  ізи ного «Я» [8]. 
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Е оці но-орієнтовані  етоди (наприклад, гештальт-терапія, арт-терапія, 

психодра а) забезпе ують усвідо лення і при няття е оці , що стоять за 

хар ови и порушення и, зокре а по уття тривоги, провини, соро у  и 

потреби у контролі. Через си волі ну експресію у твор ості клієнти отри ують 

 ожливість безпе ного проживання внутрішніх кон ліктів і поступового 

 ор ування нової систе и ставлень до себе. 

Тілесно-орієнтовані технології (біоенергети ні вправи, релаксаці ні 

техніки,  ога-терапія) сприяють відновленню контакту з тіло , підвищенню 

 утливості до  ізи них сигналів голоду і наси ення, зниженню рівня 

со атизованої тривоги. Застосування  етодів  а нд улнес (усвідо леної 

присутності) виявляється особливо дієви , оскільки допо агає особистості 

розвинути нави ку по і ати власні ду ки   е оції без осуду, що знижує 

і пульсивність і ко пульсивне споживання їжі [27]. 

Важливи  ко поненто  психокорекці ної програ и є групова терапія, у 

 ежах якої у асники  ають з огу усвідо ити спільність власного досвіду, 

від ути підтри ку, відновити соціальні зв’язки та розвинути нави ки е оці ної 

взає одії. Групови   ор ат також дозволяє е ективно відпрацьовувати 

соціальні нави ки, зокре а асертивність, са опри няття, у іння говорити про 

власні потреби. 

На практи но у рівні психокорекці на програ а порушень хар ової 

поведінки передба ає етапність  діагности ни  етап (виявлення рівня 

дис ункці ,  отивації, психологі них захистів), корекці но-розвивальни  

(застосування терапевти них  етодів відповідно до індивідуальної 

пробле атики) та етап закріплення результатів ( ор ування стабільних 

нави ок са орегуляції, про ілактика рецидивів). 

Су асні технології психопро ілактики та психокорекції ПХП 

представляють собою ко плексни  багаторівневи  підхід, що поєднує 

психологі не нав ання, когнітивно-поведінкові та е оці но- окусовані 

втру ання, а також роботу з соціальни  та сі е ни  ото ення , що забезпе ує 

е ективну про ілактику та корекцію порушень хар ової поведінки. Порушення 
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хар ової поведінки становлять складни  психобіосоціальни   ено ен, що 

 ор ується під впливо  взає одії біологі них, психологі них і 

соціокультурних  инників, а то у потребує систе ного підходу до 

про ілактики та корекції. У ході аналізу встановлено, що е ективність 

психопро ілакти них і психокорекці них технологі  зу овлюється їх 

ко плексністю, інтеграцією когнітивно-поведінкових, е оці но- окусованих, 

ресурсно-орієнтованих і сі е но-терапевти них  етодів. 

Психопро ілакти ні технології відіграють клю ову роль у попередженні 

 ор ування патологі них  оделе  хар ування, акцентую и увагу на 

підвищенні  едіагра отності, розвитку крити ного  ислення, усвідо лено у 

ставленні до їжі та власного тіла, сприяю и зниженню впливу соціальних 

стереотипів,  ор уванню позитивної са ооцінки   підвищенню психологі ної 

сті кості особистості. 

Психокорекці ні технології, у свою  ергу, спря овані на транс ор ацію 

уже с ор ованих дезадаптивних установок і поведінкових патернів. 

Використання когнітивно-поведінкової терапії дозволяє усунути ірраціональні 

переконання щодо зовнішності та їжі, тоді як е оці но- окусовані   арт-

терапевти ні  етоди допо агають усвідо ити е оці ні при ини деструктивної 

поведінки та відновити гар онію  іж психі ною та тілесною с ера и. 

         Д    ЗД    3 

 

У третьо у розділі дослідження обґрунтовано та систе атизовано 

практи ні заходи про ілактики та психокорекції порушень хар ової поведінки, 

асоці ованих із специ ікою взає одії користува ів із соціальни и  ережа и. 

Встановлено, що психопросвітницькі програ и, спря овані на розвиток 

крити ного  ислення, виконують клю ову когнітивно-психологі ну  ункцію, 

забезпе ую и усвідо лени  аналіз ін ор аці ного потоку, підвищення 

 едіагра отності та здатності протидіяти  аніпулятивни  ідеалізовани  

образа , що циркулюють у ци рово у середовищі.  
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Психопро ілакти ні та психокорекці ні технології порушень хар ової 

поведінки, що вклю ають когнітивно-поведінкові, е оці но- окусовані та 

сі е но-орієнтовані втру ання, забезпе ують цілісну роботу з когнітивни и, 

е оці ни и та поведінкови и детер інанта и патологі ної хар ової 

поведінки. Вони спря овані на  оди ікацію дис ункціональних переконань, 

розвиток нави ок са орегуляції,  ор ування е оці ної сті кості та 

підвищення психологі них ресурсів, що суттєво знижує ризик виникнення 

анорексії, булі ії, ко пульсивного переїдання та інших деструктивних 

хар ових практик. 

 о плексне поєднання психопросвітницьких та психокорекці них 

 етодик у систе них програ ах дозволяє реалізувати інтегровани  підхід, що 

забезпе ує синхронни  розвиток когнітивних,  етакогнітивних і е оці них 

ко петенці  користува ів соціальних  ереж. Е піри ні дані та практи ни  

досвід де онструють, що такі програ и сприяють підвищенню здатності до 

са оконтролю, усвідо леного споживання ци рового контенту та  ор уванню 

адаптивних  оделе  хар ової поведінки, що є крити но важливи  для 

про ілактики та корекції дезадаптивних психологі них практик у  олодіжних 

та вразливих групах. 
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У результаті проведеного дослідження виконано всі поставлені завдання, 

що дозволило с ор увати ко плексне наукове уявлення про взає озв’язок  іж 

інтенсивністю користування соціальни и  ережа и, психологі ни и 

характеристика и особистості та схильністю до девіаці  хар ової поведінки. 

1. Зді снено теорети ни  аналіз пробле и хар ової поведінки в 

су асні  психологі ні  науці. Хар ова поведінка є складни  багатови ірни  

 ено ено , яки   ор ується під впливо  взає одії біологі них, е оці но-

когнітивних, особистісних і соціокультурних  инників. У су асні  психології 

відсутня єдина універсальна  одель її пояснення, однак різні підходи -

когнітивни , е оці но-регуляці ни , соціокультурни  та психодина і ни  — 

дають з огу ко плексно аналізувати  еханіз и її  ор ування та порушень.  

 собливу роль відіграють такі з інні, як са ооцінка, образ тіла, е оці на 

регуляція та рівень са оконтролю, які зу овлюють схильність  олоді до 

девіантних хар ових практик. Під впливо   едіа, соціальних нор  і культурних 

ідеалів хар ова поведінка набуває соціально детер інованого характеру, 

стаю и засобо  са опрезентації, е оці ної ко пенсації  и контролю. 

Проаналізовано основні підходи до вив ення ПХП — 

біопсихосоціальни , когнітивно-поведінкови , психоаналіти ни , 

гу аністи ни  та соціокогнітивни . Визна ено, що хар ова поведінка є 

багаторівневи   ено ено , яки  вклю ає когнітивні, е оці ні та поведінкові 

ко поненти, а її порушення  ор уються під впливо  внутрішніх і зовнішніх 

психосоціальних  инників.  

2. Розкрито психологі ні особливості взає озв'язку соціальних  ереж на 

 ор ування уявлень про тілесність та стандарти краси. Встановлено, що 

соціальні  ережі  ункціонують як потужни  інстру ент соціальної 

нор алізації ідеалів зовнішності  ерез  еханіз и соціального порівняння, 

наслідування, підкріплення (у  ор і ла ків і ко ентарів) та інтеріоризації 

візуальних образів. Це спри иняє викривлення тілесного «Я-образу», 
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підвищення рівня тривожності,  ор ування залежності від соціального 

схвалення та розвиток невроти них тенденці  у хар ові  поведінці. 

3. Визна ено клю ові психологі ні  инники, що обу овлюють 

уразливість особистості до порушень хар ової поведінки  низька са ооцінка, 

високи  рівень тривожності, зовнішня локалізація контролю, схильність до 

соціальних порівнянь та потреба у схваленні. Са е ці характеристики 

особистості виступають  едіатора и  іж  астотою взає одії із соціальни и 

 ережа и та схильністю до девіантних  ор  хар ової поведінки.  

4. Проведено е піри не дослідження впливу соціальних  ереж на 

особливості хар ової поведінки серед  олодіжної вибірки із застосування  

валідних психодіагности них  етодик (DEBQ, CIAS, шкали са ооцінки, 

соціального порівняння та тривожності).  три ані результати засвід или 

наявність пря ого зв’язку  іж  астотою користування соціальни и  ережа и 

та показника и е оці ного переїдання, дієти ного контролю та зовнішньої 

орієнтації у споживанні їжі.  

Виявлено гендерні від інності у психологі них особливостях 

взає озв'язку  жінки де онструють більшу  утливість до контенту соціальних 

 едіа, що посилює соціальне порівняння, тоді як у  оловіків використання 

соц ереж  оже бути сильніше пов'язане з е оці но-обу овленою хар овою 

поведінкою.  три ані результати е піри ного дослідження свід ать про те, що 

соціальні  ережі є важливи  еле енто , яки  опосередковує психологі ні 

 еханіз и порушень хар ової поведінки студентської  олоді. Дані  етодик 

CIAS та IAT виявили по ірни  рівень Інтернет-залежності (M = 60,1; M = 53,4), 

яки  проявляється у ко пульсивності, зниженні са оконтролю та тривало у 

перебуванні в ци рово у середовищі. Гендерна ди еренціація показала, що у 

хлопців переважають поведінкові ко поненти залежності (ігрова активність, 

прокрастинація), тоді як у дів ат до інує е оці но-ко унікативни  аспект 

(пошук соціального схвалення, регуляція са ооцінки, зниження тривожності), 

що свід ить про різні  еханіз и е оці ної ко пенсації  ерез ци рову 

активність. 
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5. Зді снено статисти ни  аналіз, яки  підтвердив наявність 

зна ущих кореляці них зв’язків  іж інтенсивністю користування соціальни и 

 ережа и та рівне  порушень хар ової поведінки. Виявлено, що  и  вищи  

рівень залу ення у  еді ни  простір, ти  більш виражені показники 

тривожності, незадоволення тіло  і схильності до дис ункціональної хар ової 

регуляції.  ореляці ни  аналіз проде онстрував зна ущі зв’язки  іж Інтернет-

залежністю, образо  тіла та е оці ни  типо  хар ової поведінки (r = -

0,52…0,42; p < 0,05), що вказує на наявність спільних е оці но-регуляторних 

 еханіз ів. Зокре а, зниження задоволеності тіло  корелює з підвищени  

рівне  ци рової залежності, тоді як е оці не хар ування асоці оване з 

використання  Інтернету як ко пенсаторного ресурсу для зниження психі ної 

напруги.  

6. Розроблено психологі ні реко ендації щодо психопро ілактики та 

психокорекції негативного впливу соціальних  ереж на хар ову поведінку. 

Запропоновано  одель психологі ної допо оги, що передба ає використання 

психоосвітніх технологі  (розвиток крити ного  ислення, підвищення 

 едіагра отності,  ор ування адекватної са ооцінки), когнітивно-

поведінкових  етодів (корекція ірраціональних переконань, робота із 

са опри няття , зниження рівня тривожності), а також арт-терапевти них і 

групових технік.  тже, результати дослідження підтверджуть гіпотезу  

соціальні  ережі  ають виражени  психологі ни  вплив на  ор ування 

хар ової поведінки, опосередковани  рівне  са ооцінки, тривожності, 

соціального порівняння та потреби у схваленні. Соціальні  едіа створюють 

ризикове середовище, однак за у ови цілеспря ованої психопро ілактики 

 ожуть перетворитися на ресурс розвитку са опри няття    едіагра отності. 

Перспективи подальших досліджень вба аються у розробці ци рових 

психопро ілакти них програ , спря ованих на  ор ування здорової 

тілесності, е оці ного благополу  я та усвідо леного ставлення до хар ування 

  



87 
 

 

                    ДЖ     

 

1. Абсаля ова Л.М. Порушення хар ової поведінки та якість життя  

гендерни  аспект. Харківський осінній марафон психотехнологій (каталог 

психотехнологій; тези доповідей): збірник матеріалів ІV міжрегіональної 

наук.-практ. конф., м. Харків, 31 жовтня 2020 р., ХНПУ і ені Г.С. Сковороди. 

Харків  Діса плюс, 2020. С.43–45. 

2. Абсаля ова Л. Допо ога при розладах хар ової поведінки. 

Теоретичні і прикладні проблеми психології : збірник наукових праць. 

Сєвєродонецьк, 2017. № 3 (44). С. 35-43.  

3. Абсаля ова Л.М. Психологі ні основи готовності до з ін в 

хар ові  поведінці. Психологічний часопис: збірник наукових праць / за ред. 

С.Д. Макси енка.  иїв  Інститут психології і ені Г.С.  остюка НАПН України, 

2018. №7 (17). С.108–121. 

4. Абсаля ова Л.М. Психологі ні основи готовності до з ін в 

хар ові  поведінці. Psychological journal, 2018. №7. С.108–120. [Електронни  

ресурс]. Доступно  http://nbuv.gov.ua/UJRN/psch_2018_7_9.  

5. Абсаля ова Л.М. Психологія хар ової поведінки людини. Харків  

С угаста типогра ія, 2017. 181 с. 

6. Авра  ук  .,  руц  .  собливості схильності до розладів хар ової 

поведінки серед підлітків, які дотри уються дієти поза призна ення  лікаря. 

Проблеми сучасної психології: збірник наукових праць Кам’янець-Подільського 

національного університету імені І. Огієнка, Інституту психології імені Г.С. 

Костюка НАПН України. №43.  а ’янець-Подільськи , 2019. С.9–32. 

https://doi.org/10.32626/2227-6246.2019-43.9-32 

7. Авра  ук  .,  руц  .  собливості схильності до розладів хар ової 

поведінки серед підлітків, які дотри уються дієти поза призна ення  лікаря. 

Проблеми сучасної психології: збірник наукових праць Кам’янець-Подільського 

національного університету імені І. Огієнка, Інституту психології і ені Г.С. 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/psch_2018_7_9
https://doi.org/10.32626/2227-6246.2019-43.9-32


88 
 

 

 остюка НАПН України. 2019. №43. С.9–32. https://doi.org/10.32626/2227-

6246.2019-43.9-32 

8. Асєєва Ю. .  іберко унікативна залежність від соціальної  ережі 

Instagram як пробле а су асної  олоді. Габітус. 2020. №14. С.152–157. URL: 

https://repo.odmu.edu.ua:443/xmlui/handle/123456789/8327 

9. Березовська Л. Вплив соціальних  ереж на психологі не 

благополу  я особистості. Вісник Національного університету оборони 

України. 2020. №55(2). С.28–36. DOI: 10.33099/2617-6858-2020-55-2-28-36 

10. Ворошиліна А.В.  собливості ставлення до тіла у особистості з 

різни  типо  хар ової поведінки. Харківськи  осінні   ара он 

психотехнологі  (каталог психотехнологі ; тези доповіде )  збірник матеріалів 

ІV міжрегіональної наук.-практ. конф., м. Харків, 31 жовтня 2020 р., ХНПУ 

і ені Г.С. Сковороди. Харків  Діса плюс, 2020. С.66–68. 

11. Гіденко Є.С.  ібербулінг  насильство в соціальні   ережі. 

Науковий вісник Міжнародного гуманітарного університету. Серія  

Юриспруденція. 2021. №50. С.26–29. DOI: 10.32841/2307-1745.2021.50.6 

12. Гоян І., Данилова Т. Вплив соціальних  ереж на психологі не 

 ункціонування особистості  до постановки пробле и. Гу анітарні студії  

педагогіка, психологія,  ілосо ія. 2021. Т.12, №4. С.118–124. DOI: 

10.31548/hspedagog2021.04.117 

13. Дука Р.В., Дука Ю.М. Характеристика порушень хар ової 

поведінки та складових  етаболі ного синдро у у пацієнтів з  орбідни  

ожиріння . Перспективи та інновації науки (Серія «Психологія», Серія 

«Педагогіка», Серія «Медицина»). 2024. №5. С.1207–1220. ISSN 2786-4952 

14. За ко Л. Маніпуляція в ЗМІ як спосіб дегу анізації су асного 

суспільства. Філосо ія як культурна політика су асності  тези доповіді ІІІ 

всеукраїнської наук. кон . ( .  строг, 23–24 жовтня 2015 р.).  строг, 2015. 

С.143–145. 

https://repo.odmu.edu.ua/xmlui/handle/123456789/8327


89 
 

 

15. Ільясова  . Тілесність як психологі ни   ено ен. Вісник 

Київського національного університету імені Тараса Шевченка. Серія 

«Психологія».  иїв, 2021. Вип.2(14). С.5–11. 

16.  ал икова Ю.С. Поширеність ожиріння та  етаболі ного синдро у 

у осіб  олодого віку  су асни  стан пробле и. Rehabilitation & Recreation. 2023. 

№14. С.49–55. 

17.  ириленко М.І. Хар ові розлади як наслідок жорстких стандартів 

краси. Фар ацевт-практик, 2019. №5. С.46. [Електронни  ресурс]. Доступно  

http://nbuv.gov.ua/UJRN/farmpr_2019_5_23. 

18.  ири инська Л.М. Психологі ні детер інанти порушень хар ової 

поведінки серед жінок. Вісник Національного університету «Львівська 

політехніка». Львів, 2019. №2(4). С.114–120. 

19.  оваль ук З.Я. Психологі ні аспекти порушення хар ової 

поведінки у жінок. Науковий вісник Львівського державного університету 

внутрішніх справ. Серія психологі на. Львів, 2017. Вип.2. С.120–126. 

20.  узь інська  .В., Червона М.С. Зна ення раціонального 

хар ування для підтри ки здоров’я  олоді.  н.4.  иїв  Державни  ін.-т 

пробле  сі 'ї та  олоді, 2015. С.13–22. 

21.  уль ицька А.В., Федотова Т.В. Соціально-психологі ні аспекти 

 ор ування хар ової поведінки в підлітково у віці. Психологі ні перспективи. 

2019. Вип.33. С.178–191. Режи  доступу  

http://nbuv.gov.ua/UJRN/Ppst_2019_33_16 

22. Лапіна В.В. Пробле а взає одоповнення соціологі ного та 

соціально-психологі ного підходів до вив ення впливу рекла и на соціальні 

цінності та стилі життя. Актуальні проблеми соціології, психології, педагогіки. 

2012. Вип.16. С.92–101. 

23. Макси енко Ю.Б., Матохнюк Л. . Іденти ність особистості в 

су асно у ін ор аці но у просторі. Україна в у овах ре ор ування правової 

систе и  су асні реалії та  іжнародни  досвід  матеріали ІІІ Міжнар. наук.-

http://nbuv.gov.ua/UJRN/farmpr_2019_5_23
http://nbuv.gov.ua/UJRN/Ppst_2019_33_16


90 
 

 

практ. конф. (м. Тернопіль, 20–21 квіт. 2018 р.). Тернопіль  ТНЕУ, 2018. 

С.311–313. 

24. Миха лова М.А. Психологі ні особливості жінок з порушення  

хар ової поведінки. Молодий учений. 2020. №3(293). С.296-298. URL: 

https://moluch.ru/archive/293/66390/  

25. Не еш  .М. Віртуальна діяльність особистості  структура та 

дина іка психологі ного з істу  Моногра ія.  иїв  Слово, 2017. 391 с. 

26. Никоненко  ., Іско  А. Психологі ні  инники розладів хар ової 

поведінки у жінок. Вчені записки Університету «КРОК».  иїв, 2020. №2(58). 

С.114–121. 

27.  горенко В.В.,  окашинськи  В. .  ліні ні особливості порушень 

хар ової поведінки при тривожно-депресивних розладах. Українськи  вісник 

психоневрології. Ukrainian Bulletin of Psychoneurology, 2024. 32(1(118)). С.56–

59. ISSN 2079-0325 

28.  стапенко  ., Ляшенко  . Теорети ни  аналіз поняття «образ тіла» 

у психологі ні  науці. Психологі ні науки  пробле и і здобутки.  иїв, 2021. 

Вип.1(15). С.95–103. 

29. Рубан А. Вплив соціальних  ереж на  ор ування іденти ності 

підлітків та  олоді. Науковий вісник Ізмаїльського державного гуманітарного 

університету: збірник наукових праць. Серія  «Педагогі ні науки». Із аїл  РВВ 

ІДГУ, 2021. Вип.56. С.213–220. 

30. Рябова Н.М. Психологі ні особливості хар ової поведінки 

студентської  олоді. Харківськи  осінні   ара он психотехнологі  (каталог 

психотехнологі ; тези доповіде )  збірник матеріалів ІV міжрегіональної наук.-

практ. конф., м. Харків, 31 жовтня 2020 р., ХНПУ і ені Г.С. Сковороди. 

Харків  Діса плюс, 2020. С.174–177. 

31. Рябова Н.М. Психологі ні особливості хар ової поведінки 

студентської  олоді. Харківськи  осінні   ара он психотехнологі  (каталог 

психотехнологі ; тези доповіде ): збірник матеріалів ІV міжрегіональної наук.-

https://moluch.ru/archive/293/66390/


91 
 

 

практ. конф., м. Харків, 31 жовтня 2020 р., ХНПУ імені Г.С. Сковороди. 

Харків  Діса плюс, 2020. С.174–177. 

32. Са о ленко І. Ві на з їжею.  иїв  Ф П Маслаков, 2020. 57 с. 

33. Са сонова  .А. Порушення хар ової поведінки та регуляція 

е оці . Ак еологія. 2015. №3(55). С.213–218. 

34. Скугаревски   .А., Скугарівськи   . .  питувальник образу 

власного тіла. Режи  доступу  http://testik.com.ua/opytuvalnyk-obrazu-vlasnogo-

tila-o-o-skugarivskyj/ 

35. С ашна  .Є. Порушення хар ової поведінки при нервові  

анорексії  систе ни  погляд. Архів психіатрії. 2012. Т.18. №3. С.32 

36. Страшок Л.А., Бузницька  .В., Хо енко М.А. Су асні аспекти 

хар ування українських підлітків з ожиріння . Вісник проблем біології і 

медицини. Полтава, 2018. Вип.1(142). С.173–177. 

37. Шебанова В.І. Су асні напря и надання психологі ної допо оги 

людя  з пробле ною хар овою поведінкою. Актуальні пробле и теорети ної 

та консультативної психології: матеріали V Міжнародної науково-практичної 

інтернет-конференції (21–22 квітня 2021 р.) / уклад. І.С. Булах, Н.В. Гузі , 

Ю.М.  ашпур.  иїв  Вид-во НПУ і ені М.П. Драго анова, 2021. Вип.2. С.156–

160. 

38. Шебанова В.І. Хар ова поведінка, їжа і тілесність як  ено ени 

повсякденності. Актуальні проблеми економіки і управління.  иїв, 2020. Вип.14. 

С.134–140. 

39. Шкарлатюк  . Психологі ні детер інанти хар ової поведінки 

студентської  олоді. Соціальні науки та су асність.  иїв, 2022. №2. С.221–228. 

40. Юр’єва Л.М., Шорніков А.В. Нови  інстру ент у діагностиці 

кіберзалежності. Український вісник психоневрології. 2021. Т.29, №3. С.57–62. 

ISSN 2079-0325 

41. Aalbers G, vanden Abeele MM, Hendrickson AT, de Marez L, Keijsers 

L: Caught in the moment: are there person-specific associations between momentary 

http://testik.com.ua/opytuvalnyk-obrazu-vlasnogo-tila-o-o-skugarivskyj/
http://testik.com.ua/opytuvalnyk-obrazu-vlasnogo-tila-o-o-skugarivskyj/


92 
 

 

procrastination and passively measured smartphone use? Mobile Media Commun 

2021, №20, P. 150 -155 

42. Bayer C.K. The Impact of Social Media on Youth: A Systematic Review. 

Journal of Adolescent Health. 2021. 68(2). P.277–284. 

43. Bowden-Green T. Personality Traits and the Motivation to Use Social 

Media during COVID-19 Social Distancing. Portsmouth: University of Portsmouth, 

2021. 14 с. 

44. Carpenter J.A., Hayes S.L. The Role of Social Media in the Construction 

of Youth Identity: A Comparative Observational Study of Facebook and Instagram, 

2023. [Електронни  ресурс]. Доступно  https://link.springer.com/journal/10964. 

45. Carpenter J.A., Hayes S.L. Unpacking the Relationship Between Social 

Media Use and Adolescent Identity Exploration and Commitment: The Mediating 

Role of Social Comparison, 2018. [Електронни  ресурс]. Доступно  

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6212912/. 

46. Cheng L. Impact of social media use on critical thinking ability of 

university students. ResearchGate, 2025. 15 с. 

47. Cox M. Personality, Political and Social Beliefs, and Social Media Use: 

Moderating Effects. Oklahoma City  University of Central Oklahoma, 2025. 18 с. 

48. Coyne S.M., Uhls A.C. Negotiating Visibility: Young People's Self-

Presentation on Social Media. Journal of Adolescent Research, 2018. [Електронни  

ресурс]. Доступно  https //psycnet.apa.org/record/2019-12207-001 (Дата 

звернення  28.05.2024). 

49. Daruwala N.A. The Chilling Effect of Social Media: Freedom of 

Expression and Online Activity in the United Kingdom. Portsmouth: University of 

Portsmouth, 2025. 15 с. 

50. Drążkowski D. Temporary changes in personality traits through 

Instagram use: Evidence from the Big Five model. Warsaw: University of Warsaw, 

2022. 12 с. 

51. Duterte J. Social Media Use and Critical Thinking Skills among Senior 

High School Learners. Journal of Tertiary Education and Learning, 2025. 18 с. 

https://link.springer.com/journal/10964
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6212912/


93 
 

 

52. Fardouly, J., Diedrichs, P. C., Vartanian, L. R., & Halliwell, E. (2015). 

Social comparisons on social media  The impact of Facebook on young women’s 

body image and mood. Body Image, 13, 38–45. 

53. Fardouly, J., Pinkus, R. T., & Vartanian, L. R. (2017). The impact of 

appearance comparisons made through social media (Facebook) on women’s body 

image concerns and mood. Body Image, 23, 108–116. 

54. Fassi L. Social Media Use and Mental Health among Adolescents with 

Psychological Disorders in the United Kingdom. Cambridge: University of 

Cambridge, 2025. 16 с. 

55. Galindo-Domínguez H. Relationship between social media use and 

critical thinking. SpringerLink, 2025. 20 с. 

56. Haidt J. The anxious generation. New York  The Guardian, 2025. 320 с. 

57. Holland, G., & Tiggemann, M. (2016). A systematic review of the 

impact of the use of social networking sites on body image and disordered eating. 

Body Image, 17, 100–110. 

58. Mazzeo S.E. Social media and adolescent body image: A review of the 

literature. Journal of Adolescent Mental Health. London: Academic Press, 2024. 

Vol.45, №2. P.123–130. 

59. Meier E.P., Gray J. Facebook Photo Activity Associated with Body 

Image Disturbance in Adolescent Girls. New York: Academic Press, 2014.– P. 387–

393. 

60. Mushtaq T. Prevalence of Eating Disorders and Their Association with 

Social Media Use. PubMed Central, 2023. 16 с. 

61. Perloff, R. M. (2014). Social media use and body image disturbance: A 

review of the literature. Sex Roles, 71, 363–377. 

62. Psychology of Healthy Eating [Електронни  ресурс]. Argosy 

University, 2021. Режи  доступу  

https://www.slideshare.net/HelpingPsychology/psychology-of-healthy-eating 



94 
 

 

63. Rogers R.F., Brown L.M., Green J.S. The impact of social media use on 

body image and eating behaviors. Journal of Adolescent Health. Boston: Elsevier, 

2020. Vol.67, №3. P.345–352. 

64. Sandzari S.M., Smith J.V., Johnson K.L. The impact of social media on 

body image perception and eating disorders. Journal of Innovative Medical Research. 

New York: Innovative Medical Press, 2023. Vol.2, №1. P.36–40. 

65. Sanzari C.M. The impact of social media use on body image and 

disordered eating behaviors. PubMed Central, 2023. 14 с. 

66. Suhag K. Social Media Effects Regarding Eating Disorders and Body 

Image. PubMed Central, 2024. 12 с. 

67. Tiggemann M., Slater A. Netgirls: The Internet, Media and Body Image 

Concerns among Adolescent Girls. Melbourne: Routledge, 2014. 

68. Torous J. Expanding digital mental health: Smartphones, virtual reality, 

and generative AI. Cambridge (MA)  Harvard University, 2025. 20 с. 

69. Trekels J. The Swiss cheese model of social cues: A dynamic framework 

of media context, social environment, and individual traits. Liège  University of 

Liège, 2025. 17 с. 

70. Viguer P. Development and validation of an intervention protocol to 

promote adolescents' critical thinking. ScienceDirect, 2025. 25 с. 

71. Xiang K., Kong F. Passive social networking sites use and disordered 

eating behaviors in adolescents: The roles of upward social comparison and body 

dissatisfaction and its sex differences. Appetite, 2024. 10 с. 

72. Zhang Q. Social-cognitive models for digital mental health interventions 

through social media. Suzhou  Soochow University, 2025. 19 с. 

73. Zimmermann E. Using Social Media to Promote Life Skills Among 

Adolescents. PubMed Central, 2025. 22 с. 

  



95 
 

 

Д Д     

Д         

Індивідуальні результати респондентів за  етодикою « браз тіла» ( . 

Скугаревськи ) 

№              в   

ш     

 м ц й   

ш     

  в      в  

ш     

З       й 

       

1 Дів ина 31 27 29 62 

2 Дів ина 33 29 31 64 

3 Дів ина 32 26 30 63 

4 Дів ина 31 28 30 63 

5 Дів ина 34 30 32 65 

6 Дів ина 30 27 28 61 

7 Дів ина 33 29 31 64 

8 Дів ина 32 27 30 63 

9 Дів ина 31 26 29 62 

10 Дів ина 35 29 31 65 

11 Дів ина 33 28 30 64 

12 Дів ина 31 27 30 62 

13 Дів ина 32 28 31 63 

14 Дів ина 33 29 30 64 

15 Дів ина 32 28 29 63 

16 Дів ина 31 27 30 62 

17 Дів ина 34 29 31 65 

18 Дів ина 32 28 30 63 

19 Дів ина 33 30 32 65 

20 Дів ина 31 27 30 62 
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Продовження додатку А 

21 Дів ина 30 26 29 61 

22 Дів ина 33 28 31 64 

23 Дів ина 32 27 30 63 

24 Дів ина 34 29 32 65 

25 Дів ина 31 28 30 63 

26 Хлопець 36 32 34 67 

27 Хлопець 35 31 33 66 

28 Хлопець 37 32 34 68 

29 Хлопець 34 30 32 65 

30 Хлопець 36 31 33 67 

31 Хлопець 35 32 34 67 

32 Хлопець 37 33 35 69 

33 Хлопець 34 30 32 65 

35 Хлопець 35 31 32 66 

36 Хлопець 34 30 33 65 

37 Хлопець 36 32 34 67 

38 Хлопець 37 33 35 69 

39 Хлопець 35 31 33 66 

40 Хлопець 34 30 32 65 

41 Хлопець 36 32 33 67 

42 Хлопець 37 33 34 68 

43 Хлопець 35 31 33 66 

44 Хлопець 36 32 34 67 

45 Хлопець 37 33 35 69 
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Д       Б 

Індивідуальні результати IAT  

№       IAT (б  )         я 

1 Дів ина 28 Відсутня/ іні альна 

2 Дів ина 39 Відсутня/ іні альна 

3 Дів ина 34 Відсутня/ іні альна 

4 Дів ина 37 Відсутня/ іні альна 

5 Дів ина 29 Відсутня/ іні альна 

6 Дів ина 41 По ірна 

7 Дів ина 46 По ірна 

8 Дів ина 52 По ірна 

9 Дів ина 58 По ірна 

10 Дів ина 49 По ірна 

11 Дів ина 44 По ірна 

12 Дів ина 55 По ірна 

13 Дів ина 60 По ірна 

14 Дів ина 47 По ірна 

15 Дів ина 50 По ірна 

16 Дів ина 53 По ірна 

17 Дів ина 45 По ірна 

18 Дів ина 42 По ірна 

19 Дів ина 61 По ірна 

20 Дів ина 56 По ірна 

21 Дів ина 48 По ірна 

22 Дів ина 54 По ірна 

23 Дів ина 43 По ірна 
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Продовження Додатку Б 

24 Дів ина 59 По ірна 

25 Дів ина 75 Виражена 

26 Хлопець 25 Відсутня/ іні альна 

27 Хлопець 31 Відсутня/ іні альна 

28 Хлопець 33 Відсутня/ іні альна 

29 Хлопець 35 Відсутня/ іні альна 

30 Хлопець 38 Відсутня/ іні альна 

31 Хлопець 41 По ірна 

32 Хлопець 46 По ірна 

33 Хлопець 50 По ірна 

34 Хлопець 54 По ірна 

35 Хлопець 57 По ірна 

36 Хлопець 62 По ірна 

37 Хлопець 48 По ірна 

38 Хлопець 51 По ірна 

39 Хлопець 59 По ірна 

40 Хлопець 66 По ірна 

41 Хлопець 72 Виражена 

42 Хлопець 82 Виражена 

43 Хлопець 47 По ірна 

44 Хлопець 55 По ірна 

45 Хлопець 61 По ірна 
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Д         

Зведені результати за Голландськи  опитувальнико  хар ової поведінки 

(DEBQ, J. van Strien) 

№       E

E 

Ex

E 

RE Д м  ую  й     

1 Д 3.5 3.1 3.9  б ежувальни  

2 Д 3.2 3.0 3.8  б ежувальни  

3 Д 3.7 3.3 4.0  б ежувальни  

4 Д 3.6 3.4 3.9  б ежувальни  

5 Д 3.8 3.2 4.1  б ежувальни  

6 Д 3.3 3.0 3.7  б ежувальни  

7 Д 3.9 3.1 3.8 Е оці ни  

8 Д 3.5 3.2 3.9  б ежувальни  

9 Д 3.6 3.3 4.0  б ежувальни  

10 Д 3.8 3.4 3.9  б ежувальни  

11 Д 3.4 3.2 3.7  б ежувальни  

12 Д 3.2 3.1 3.9  б ежувальни  

13 Д 3.7 3.3 4.0  б ежувальни  

14 Д 3.8 3.5 3.9  б ежувальни  

15 Д 3.6 3.4 3.8  б ежувальни  

16 Д 3.3 3.2 3.9  б ежувальни  

17 Д 3.9 3.4 3.8 Е оці ни  

18 Д 3.5 3.1 3.9  б ежувальни  

19 Д 3.7 3.3 4.1  б ежувальни  

20 Д 3.8 3.2 3.8  б ежувальни  

21 Д 3.6 3.3 3.9  б ежувальни  

22 Д 3.2 3.1 3.8  б ежувальни  

23 Д 3.5 3.0 3.9  б ежувальни  
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Продовження додатку В 

24 Д 3.7 3.4 3.8  б ежувальни  

25 Д 3.8 3.3 4.0  б ежувальни  

26 Х 2.8 3.5 2.9 Зовнішні  

27 Х 2.6 3.6 3.0 Зовнішні  

28 Х 2.9 3.8 2.7 Зовнішні  

29 Х 3.1 3.7 3.0 Зовнішні  

30 Х 2.7 3.4 2.8 Зовнішні  

31 Х 2.9 3.5 2.6 Зовнішні  

32 Х 2.8 3.7 3.0 Зовнішні  

33 Х 3.0 3.6 2.9 Зовнішні  

34 Х 2.9 3.5 2.7 Зовнішні  

35 Х 2.8 3.7 2.9 Зовнішні  

36 Х 2.7 3.8 2.8 Зовнішні  

37 Х 3.0 3.6 2.9 Зовнішні  

38 Х 2.8 3.4 2.7 Зовнішні  

39 Х 2.6 3.5 2.8 Зовнішні  

40 Х 2.9 3.7 2.9 Зовнішні  

41 Х 3.1 3.6 3.0 Зовнішні  

42 Х 2.8 3.5 2.8 Зовнішні  

43 Х 2.7 3.7 2.9 Зовнішні  

44 Х 2.9 3.6 3.0 Зовнішні  

45 Х 3.0 3.8 2.9 Зовнішні  
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Д       Д 

Зведені результати за Шкалою Інтернет-залежності Чена (CIAS, 2003) 

 

№     

  

K T C S A ΣCI

AS 

Д м  ую  й 

  м       

  в    

    ж      

1 Д 11 12 10 13 12 58 Соціальні пробле и По ірни  

2 Д 10 11 9 12 13 55 Уникання По ірни  

3 Д 12 13 11 12 11 59 Толерантність По ірни  

4 Д 13 12 10 12 12 59  о пульсивність По ірни  

5 Д 11 12 11 12 12 58 Соціальні пробле и По ірни  

6 Д 10 13 10 11 11 55 Толерантність По ірни  

7 Д 12 11 10 13 12 58 Соціальні пробле и По ірни  

8 Д 11 13 10 12 12 58 Толерантність По ірни  

9 Д 12 12 11 13 11 59 Соціальні пробле и По ірни  

10 Д 10 12 9 12 12 55 Уникання По ірни  

11 Д 13 13 11 13 12 62 Толерантність По ірни –

високи  

12 Д 12 12 10 13 12 59 Соціальні пробле и По ірни  

13 Д 10 11 10 12 12 55 Уникання По ірни  

14 Д 11 12 10 13 12 58 Соціальні пробле и По ірни  

15 Д 12 13 11 12 12 60 Толерантність По ірни  

16 Д 11 11 9 12 13 56 Уникання По ірни  

17 Д 12 13 10 13 12 60 Толерантність По ірни  

18 Д 11 12 10 13 11 57 Соціальні пробле и По ірни  

19 Д 13 12 11 13 12 61  о пульсивність По ірни  

20 Д 10 12 10 12 12 56 Уникання По ірни  

21 Д 11 13 11 12 11 58 Толерантність По ірни  
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Продовження додатку Д 

22 Д 12 12 10 13 12 59 Соціальні пробле и По ірни  

23 Д 10 11 9 13 12 55 Соціальні пробле и По ірни  

24 Д 11 13 10 12 13 59 Уникання По ірни  

25 Д 12 12 11 13 12 60 Соціальні пробле и По ірни  

26 Х 13 14 12 12 11 62 Толерантність По ірни –

високи  

27 Х 14 15 13 11 12 65  о пульсивність По ірни –

високи  

28 Х 12 14 12 12 11 61 Толерантність По ірни  

29 Х 13 15 13 12 12 65 Толерантність По ірни –

високи  

30 Х 11 13 11 12 11 58 Толерантність По ірни  

31 Х 12 14 13 11 12 62 Толерантність По ірни –

високи  

32 Х 13 15 12 13 12 65 Толерантність По ірни –

високи  

33 Х 14 13 12 12 12 63  о пульсивність По ірни –

високи  

34 Х 12 14 13 12 11 62 Толерантність По ірни  

35 Х 13 15 12 11 12 63 Толерантність По ірни –

високи  

36 Х 12 14 12 13 11 62 Толерантність По ірни  

37 Х 13 15 12 12 11 63 Толерантність По ірни –

високи  

38 Х 12 13 12 12 11 60 Толерантність По ірни  

39 Х 13 15 13 11 12 64 Толерантність По ірни –

високи  

40 Х 14 14 13 12 12 65  о пульсивність По ірни –

високи  
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Продовження додатку Д 

41 Х 13 14 12 11 12 62 Толерантність По ірни  

42 Х 12 15 13 12 11 63 Толерантність По ірни –

високи  

43 Х 13 14 12 12 12 63 Толерантність По ірни  

44 Х 12 15 13 11 12 63 Толерантність По ірни –

високи  

45 Х 14 15 13 12 11 65 Толерантність По ірни –

високи  

 


