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З огляду на зростання психологічного виснаження українського населення в умовах 

війни та соціальної невизначеності особливо актуальним стає використання доступних 

цифрових інструментів для підтримки емоційного благополуччя та розвитку здорової 

самооцінки. Аналіз психологічних можливостей українських мобільних застосунків дозволяє 

оцінити їх ефективність у формуванні самооцінки та особистісної впевненості.  

Аналіз психологічного потенціалу українських мобільних застосунків у формуванні 

самооцінки та розвитку особистісної впевненості. Дослідження спрямоване на виявлення 

ефективності цифрових інструментів для підтримки саморефлексії та психологічної 

стабільності користувачів. 

Теоретичні та практичні аспекти впливу соціальних мереж на психологічний стан та 

самооцінку людини розглядали такі науковці: Ю. Асєєва, Л. Березовська, Є. Гіденко, І. Гоян, 

Н. Малєєва, Ю. Якущенко та ін. [1] Також, були віднесені, і зокрема, праця П. Севост’янова із 

В. Клімешев та  Г. Клімушевою  [3], стаття О. Гречановської, О. Мегем, Л. Потапюк  [1], а 

також кваліфікаційні дослідження щодо впливу цифрового середовища на самооцінку та 

особистісний розвиток молоді, де серед методик широко застосовуються опитувальники 

самооцінки (Шкала самоповаги Розенберга). Це дозволило обґрунтувати використання 

мобільних застосунків як потенційного ресурсу для підтримки й корекції самооцінки. 

Емпірична частина дослідження передбачала аналіз можливостей українських 

мобільних застосунків, спрямованих на підтримку психоемоційного стану та розвиток 

адекватної самооцінки. Застосунки аналізувалися не лише змістовно, але й у контексті 

сучасних психодіагностичних підходів. Для аналітичного зіставлення було обрано методики: 

методика діагностики самооцінки особистості (Шкала самоповаги Розенберга), тест 

самооцінки Дембо–Рубінштейн (у модифікації А. Прихожан) [2] та шкала задоволеності 

життям, (адаптація українською А. Стаднік,   Ю.Мельник ) [4]. 

 До аналізу було включено чотири основні застосунки: Svitlo, BetterMe: Mental Health, 

Baza та Reflexiō. Вибірка цифрових сервісів формувалася за критеріями: наявність 

україномовного інтерфейсу, орієнтація на психологічну самодопомогу, науково 

обґрунтований методичний зміст (майндфулнес, когнітивно-поведінкові техніки, 
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психоедукація), а також доступність на території України (безкоштовний або freemium-

доступ). 

1. Svitlo ‒ містить медитації та практики усвідомленості, що допомагають знижувати 

тривожність, посилювати самоприйняття та формувати внутрішню  

опору ‒ важливі компоненти стабільної самооцінки; 

2. BetterMe: Mental Health  ‒ пропонує психологічні вправи, дихальні техніки та 

модулі, спрямовані на розвиток впевненості, позитивної саморефлексії та корекції 

негативних переконань про себе; 

3. Baza ‒ додаток створений для ветеранів і цивільних осіб, містить психоедукацію, 

вправи з емоційної регуляції та трекер настрою, що сприяють усвідомленню власних реакцій 

і формуванню реалістичнішої самооцінки; 

4. Reflexiō ‒ щоденник настрою та короткі запитання для саморефлексії, що 

допомагають користувачу фіксувати власні переживання та успіхи, знижуючи самокритику 

та підтримуючи здорову самооцінку. 

Аналіз українських мобільних застосунків показав, що всі вони містять інструменти, 

які можуть опосередковано сприяти розвитку самооцінки: практики усвідомленості (Svitlo), 

вправи позитивної саморефлексії та формування впевненості (BetterMe), емоційна регуляція 

та моніторинг настрою (Baza), щоденна рефлексія й фіксація досягнень (Reflexiō). 

Встановлено, що поєднання психоедукації, регулярних мікропрактик та рефлексивного 

відстеження емоцій створює умови для зміцнення самоприйняття, зниження 

самокритичності та формування більш стабільної самооцінки користувачів. 

Отримані результати свідчать, що українські мобільні застосунки можуть бути 

ефективним допоміжним ресурсом для підтримки самооцінки завдяки доступності, 

культурній відповідності та інтеграції психологічно обґрунтованих практик. Їх використання 

доцільно розглядати як додатковий інструмент самодопомоги та саморозвитку, що може 

підсилювати ефективність традиційних психологічних підходів. 
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У сучасному глобалізованому світі, де зростає увага до принципів сталого розвитку 

та корпоративної соціальної відповідальності, фактори екологічного, соціального та 

управлінського розвитку (ESG) перетворюються з нішевого критерію на всеохоплюючий 

імператив для довгострокової стійкості та ефективності компаній. Фінансовий сектор, як 


