
Стаття 2 

Самооцінка студента: як повірити в себе в новому колективі 

Почати з нової сторінки — завжди непросто 

Початок студентського життя — це ніби стрибок у невідоме. Нове місто, нові обличчя, 
нові правила гри. У цей період багато студентів відчувають тривогу, невпевненість і 
навіть емоційне відчуження. Часто ці почуття пов’язані не з реальними подіями, а з 
тим, як ми себе сприймаємо — з нашою самооцінкою. 

З чого складається самооцінка 

Психологічно, самооцінка — це уявлення людини про власну цінність, значущість та 
здатність впливати на події у своєму житті. 

Американський психолог Карл Роджерс вважав, що здорова самооцінка формується на 
основі досвіду безумовного прийняття в дитинстві та здатності бути чесним із собою в 
дорослому віці. 

 Інші дослідники, як-от Морріс Розенберг, розділяли самооцінку на: 

• Загальну (як я ставлюся до себе загалом) 
• Ситуативну (як я себе оцінюю в конкретних умовах: серед однолітків, на сцені, 

в навчанні) 

У студентів часто "провисає" саме ситуативна самооцінка — наприклад, у новому 
колективі чи під час першої сесії. 

Чому ми сумніваємося в собі, коли починаємо нове 

1. Соціальне порівняння 
Ми миттєво оцінюємо, хто що носить, як говорить, наскільки "впевненим" 
здається. 
Психолог Леон Фестінгер ще у 1954 році довів, що люди мають природну 
схильність порівнювати себе з іншими — і це часто шкодить самооцінці. 

2. Відсутність підтримки 
На відміну від шкільного середовища, у коледжі потрібно самому вибудовувати 
нові зв’язки, без звичних друзів чи вчителів. Це тимчасово підсилює почуття 
самотності. 

3. Перфекціонізм і страх помилки 
Багато студентів приходять з очікуванням, що "треба бути кращим", і бояться 
здаватися незнаючими. Але насправді навчання — це і є право на помилку. 

Як почати вірити в себе: 5 практик для здорової впевненості 

1. Ведіть “щоденник успіхів” 

Записуйте щодня хоча б 3 речі, які вам вдалися: не обов'язково великі — іноді це "здав 
вчасно завдання", "посміхнувся новій людині", "не піддався паніці". 



📌📌 Мартін Селігман, засновник позитивної психології, довів: фокусування на 
досягненнях підвищує життєстійкість і самооцінку. 

2. Говоріть із собою як з другом 

Замість "я тупий" — скажіть: 

"Зараз важко, але це не означає, що я не впораюся." 
Це техніка самоспівчуття (self-compassion), яку просуває психологиня Крістін Нефф. 
Вона довела, що доброта до себе допомагає впоратись з тривогою та формує емоційну 
силу. 

3. Пам’ятайте: ви не зобов’язані подобатись усім 

Впевненість — не в тому, щоб усім сподобатися, а в тому, щоб знати: 

"Я маю право бути собою і вчитися." 
Це знімає напругу та допомагає розслабитися в нових знайомствах. 

4. Виходьте з зони звичних ролей 

Якщо в школі вас вважали "тихим" або "незручним", коледж — це шанс сформувати 
новий образ себе. Поставте міні-ціль: "цього тижня познайомлюсь з 2 новими людьми" 
або "запишусь у студентську організацію". 

5. Робіть щось, що виходить добре 

Будь-яка дія, яка дає вам досвід успіху — це цеглинка до внутрішньої впевненості. Це 
може бути малювання, спорт, кулінарія, блог — не важливо, головне, щоб це було 
ваше. 

Як будувати повагу до себе — і не знецінювати інших 

Іноді, щоб "піднятися" в очах інших, ми підсвідомо починаємо знецінювати когось 
поруч. 

"Я принаймні нормально вдягаюсь", 
"Ну він взагалі нічого не тямить..." 

Це — захисна реакція низької самооцінки, яка, на жаль, шкодить і нам, і тим, з ким ми 
хочемо подружитись. 

Замість цього: 

• Практикуйте “горизонтальну повагу”: всі рівні, просто на різних етапах 
розвитку. 

• Навчіться хвалити інших щиро — це не принижує вас, а навпаки, формує 
відчуття стабільності всередині. 

• Будьте чесними з собою, але без приниження: 



"Так, я поки не дуже добре виступаю публічно, але я можу цьому навчитись". 

Усвідомлення = Сила 

Самооцінка — не "вроджена риса", а динамічний процес, який змінюється в залежності 
від досвіду, оточення та внутрішньої розмови з собою. 
Студентські роки — ідеальний час, щоб навчитися бути на своєму боці. 

Впевненість — це не гучність. Це тихе внутрішнє знання: я маю право бути тут, 
вчитися, рости і не бути ідеальним.  


