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Анотація. 
З огляду на існування в соціальних мережах різного роду віртуальних небезпек, особливої уваги також потребують питання 

посилення адаптивних ресурсів особистості (комунікативна компетентність, емоційна і поведінкова гнучкість, стресостій-
кість); формування в неї навичок медіакультури та медіаграмотності.

Фахівці міста Кропивницького М. Сосновська, Л. Ланчуковська та О. Руденко розробили розвивальну програму «Віртуаль-
ний простір як інструмент розвитку внутрішнього потенціалу підлітка» та стали переможцями обласного етапу Всеукраїн-
ського конкурсу авторських розробок практичних психологів та соціальних педагогів «Нові технології в новій школі».

Пропонований майстер-клас для фахівців соціально-психологічної служби розроблено авторами цієї програми з метою 
ознайомлення педагогічних працівників, бажаючих взяти участь у апробації даної програми, з її змістом, метою, завданнями, 
пропонованими формами роботи для учнів та очікуваними результатами з урахуванням викликів сучасного суспільства.
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Реалії сьогодення вимагають прискорення про-
цесу освоєння практичними психологами методів та 
форм організації психологічного супроводу освіт-
нього процесу в дистанційному форматі. Причому, 
використання інформаційно-комунікаційних техно-
логій (ІКТ) має бути орієнтованим на формування в 
здобувачів освіти не лише інформаційно-цифрової 
компетентності (впевнене та критичне застосування 
ІКТ для створення, пошуку, обробки, обміну інфор-
мацією в публічному і в приватному спілкуванні, 
персональна відповідальність за поширення влас-
них та чужих дописів у Інтернеті), а й забезпечувати 
їх всебічний розвиток, стимулювати прагнення до 
самореалізації і самовдосконалення, сприяти зрос-
танню у школярів громадянській активності. 

Одним із важливих завдань сучасної школи та-
кож є формування у підлітків умінь спілкуватись 
рідною мовою, здійснювати комунікацію в усній і 
письмовій формах, на основі знання особливостей 
стилів мовлення медіатекстів; здобувати та опрацьо-
вувати інформацію з різних аудіовізуальних джерел 
для творчого самовираження; критично осмислюва-
ти її та використовувати для відстоювання власних 
поглядів, переконань, суспільних і національних 
цінностей, словесно передавати власні думки і по-
чуття зважаючи на тему і мету комунікації, обира-
ючи для цього відповідні стратегії, використовуючи 
різноманітні ресурси.

З огляду на існування в соціальних мережах різ-
ного роду віртуальних небезпек, особливої уваги та-
кож потребують питання посилення адаптивних ре-
сурсів особистості (комунікативна компетентність, 
емоційна і поведінкова гнучкість, стресостійкість); 
формування в неї навичок медіакультури та медіа
грамотності. 

Міркуючи таким чином, фахівці міста Кропив-
ницького М. Сосновська, Л. Ланчуковська та О. Ру-
денко розробили розвивальну програму «Віртуаль-
ний простір як інструмент розвитку внутрішнього 
потенціалу підлітка» та стали  переможцями облас-
ного етапу Всеукраїнського конкурсу авторських 
розробок практичних психологів та соціальних пе-
дагогів «Нові технології в новій школі». 

Мета програми: розвиток внутрішнього потенці-
алу підлітка на засадах використання інформаційно-
комунікаційних технологій.

Пропонований майстер-клас для фахівців соці-
ально-психологічної служби розроблено авторами 
даної програми з метою ознайомлення педагогіч-
них працівників, бажаючих взяти участь у апроба-
ції даної програми, з її змістом, метою, завданнями, 
пропонованими формами роботи для учнів та очіку-
ваними результатами з урахуванням викликів сучас-
ного суспільства.

Відповідно до вимог професійного стандарту 
«Практичний психолог закладу освіти», затвердже-
ного наказом Мінекономіки від 24 листопада 2020 р. 
№ 2425, практичний психолог має діяти в межах ви-
значених трудових функції та компетентностей. 

Для фахівця, який координуватиме реалізацію 
пропонованої Програми, обов’язковим є володіння 
такими загальними компетентностями, як: соціа
льна, цифрова, особиста та навчальна, лідерська, 
культурна обізнаність та самовираження, мовна та 
етична.

З огляду на це основним завданням майстер-
класу було формування в його учасників саме таких 
компетентностей.

Тривалість майстер-класу 10 днів. Кожен день 
згідно з Програмою, що буде апробуватися, присвя-
чений певній темі, зміст якої за допомогою інтернет-
ресурсів розкриває підліткам можливості для їхньо-
го розвитку:

1. День онлайн-знайомства.
2. День медіаграмотності. 
3. День гармонії та релаксу. 
4. День емоційного розвантаження та комфорту.
5. День аналізу почуттів та емоцій.
6. День мотивації і натхнення.
7. День психологічного селфі.
8. День розкриття прихованих талантів.
9. День раціонального використання Інтернету. 
10. День підбиття підсумків та постановки мети.
У такий спосіб учасники заходу отримали мож-

ливість «прожити» ці дні, відчути можливі трудно-
щі та колективно поміркувати як їх уникнути.

Інформація про результати навчання щоденно 
висвітлювалася на двох мережевих платформах: 
Facebook та Instagram. 

У своїх коментарях учасники майстер-класу 
звертають увагу на те, що пропоновані форми ро-
боти будуть цікаві та доступні учням, а в змісті 
Програми чітко розписано не лише щоденні цілі, 
завдання та очікувані результати проведеної роботи, 
а й покрокові дії координатора, що робить її зрозу-
мілою та легкою в застосуванні.

Реалізація програми здійснюється в три етапи: 
підготовчий, основний заключний. Тривалість під-
готовчого етапу близько тижня.

Тривалість основного етапу 10 днів. Кожен з них 
присвячений певній темі, зміст якої за допомогою 
інтернет-ресурсів розкриває підліткам можливості 
для їхнього розвитку

Тривалість підготовчого етапу становить близько 
одного тижня і його основними завданнями є:

–  проведення інформаційної кампанії в закладі 
освіти шляхом розміщення реклами-оголошення на 
шкільній дошці оголошень, сайті закладу освіти, 
веб-ресурсі практичного психолога;

– інформування класних керівників;
– оголошення термінів реєстрації для підлітків, 

які бажають взяти участь у проєкті.
Окрім того, підготовчий етап передбачає діа-

гностику таких аспектів: вивчення рівня медіа-
грамотності учасників; визначення рівня їх до-
магань та мотивації до саморозвитку; виявлення 
здатності керувати власними емоціями та розпіз-
навати емоції найближчого оточення; визначен-
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ня наявності в учнів стильних інтересів, бажання 
розвивати власний внутрішній потенціал, а також 
потенціалу до схожої мети тощо (https://youtu.
be/30YIxkJByo4).

Також підготовчий етап передбачає створення 
сторінки проєкту на платформі популярної соціаль-
ної мережі, що обирається за результатами вхідно-
го анкетування учасників групи. Потім відбуваєть-
ся реєстрація учасників групи на сторінці проєкту, 
а також налаштування їх акаунтів.

ДЕНЬ ОНЛАЙН-ЗНАЙОМСТВА
Завдання: ознайомити учасників зі змістом про-

грами, організувати їх віртуальне знайомство, роз-
крити зміст поняття «особистісний потенціал», 
сприяти формуванню в учнів бажання розвивати 
свій внутрішній потенціал, стимулювати їхній інте-
рес до подальшої участі в проєкті.

Презентаційний меседж «Дня онлайн-знайом-
ства» (https://youtu.be/XUqg8fm-nqQ).

Зміст і форми роботи: 

– презентація програми;
–  розробка учасниками групи власних онлайн-

візітівок;
– огляд онлайн-галереї візітівок учасників;
– віртуальне знайомство з використанням смай-

лів і коментарів; 
–  пост «Особистісний потенціал людини» – ін-

формаційне повідомлення координатора  з подаль-
шим обговоренням

– зворотний зв’язок;
– віртуальний прогноз на наступний день.
Очікуванні результати: створення віртуального 

середовища для колективної діяльності групи на 
засадах доброзичливості, взаємоповаги і творчого 
використання особистісного потенціалу; усвідом-
лення учнями змісту поняття «особистісний потен-
ціал» та розуміння необхідності його розвитку для 
успішної самореалізації; вияв інтересу підлітків до 
участі в проєкті.

Домашнє завдання: створення мотиваторів.

ДЕНЬ МЕДІАГРАМОТНОСТІ
Метою «Дня медіаграмотності» є розширен-

ня уявлення підлітків про існування в медіапро-
сторі віртуальних ризиків та їх можливих на-
слідків. Увага підлітків також акцентується на 
необхідності дотримуватися правил мережевого 
етикету, відповідально поводитися в соціальній 
мережі.

Завдання: розширити уявлення підлітків про іс-
нування в медіапросторі  віртуальних ризиків та їх 
можливих наслідків; акцентувати на необхідності 
дотримання правил мережевого етикету; розвивати 
навички віртуального та безпечного поводження у 
віртуальному просторі.

Презентаційний меседж «Дня медіаграмотності» 
(https://youtu.be/xUlcPjSzNf8).

Зміст і форми роботи: 

–  пост «Медіакультура та безпечна поведінка у 
всесвітній мережі»;

– колективне обговорення правил поведінки в со-
ціальних мережах;

–  обмін думками щодо безпечного і корисного 
дозвілля в інтернеті;

– розробка правил кібербезпеки;
–  створення групового контенту (узагальнення, 

уніфікація і розміщення на сторінці проєкту) з по-
дальшим обговоренням;

– зворотний зв’язок;
– віртуальний прогноз на наступний день.
Очікуванні результати: розвиток здатності застосову-

вати інформаційно-комунікаційні засоби для задоволення 
власного пізнавально інтересу; наявність у них умінь етич-
но та безпечно комунікувати в інформаційному просторі.

Домашнє завдання: створення мотиваторів.
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ДЕНЬ ГАРМОНІЇ ТА РЕЛАКСУ
Протягом «Дня гармонії та релаксу» члени групи ма-

ють отримати уявлення про наслідки впливу негативних 
емоцій на здоров’я та самопочуття людини; навчитися за-
стосовувати техніки емоційного розвантаження і релаксу 
для забезпечення власного психологічного комфорту, 
осмислено керувати власними емоційними реакціями.

Завдання: ознайомити учнів з наслідками впливу 
негативних емоцій на здоров’я та самопочуття людини; 
розвивати уміння застосовувати техніки емоційного роз-
вантаження та релаксу; розширити уявлення учасників 
про власний ресурсний потенціал, використання якого 
забезпечить відчуття  психологічного комфорту; розвива-
ти осмислену гнучкість в управлінні власними емоцій-
ними реакціями.

Презентаційний меседж «Дня гармонії та релак-
су» (https://youtu.be/OSVlqrPrMuQ).

Зміст і форми роботи: 
– пост «Вплив емоцій на самопочуття людини»;
– відпрацювання технік реагування та нейтралі-

зації неадекватних емоційних реакцій підлітків;
– відео ритмічної руханки;
– відеозвіти учасників з повтореннями рухів ру-

ханки учасниками та розміщення цих відео в сторіс;
– обговорення емоцій та тілесних відчуттів;
– рефлексія;
– зворотний зв’язок;
– віртуальний прогноз на наступний день.
Очікуванні результати: здатність членів групи 

налаштувати себе на пошук внутрішньої емоційної 
рівноваги, добирати та застосовувати техніки емо-
ційного розвантаження та релаксу; уміння адекват-
но реагувати на конфліктні ситуації, долати стреси.

Домашнє завдання: створення мотиваторів.
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ДЕНЬ ЕМОЦІЙНОГО РОЗВАНТАЖЕННЯ 
ТА КОМФОРТУ

На четвертий «День емоційного розванта-
ження та комфорту» автори програми пропону-
ють допомогти школярам усвідомити той факт, 
що музика здійснює гармонізуючий вплив на 
психовегетативні процеси людини, навчити 
підлітків аналізувати та добирати відповідну 
музичну композицію для урівноваження влас-
ного емоційного стану.

Завдання: активізувати розуміння учнями 
гармонізаційного впливу музики психовеге-
тативні процеси людини; розвивати у підліт-
ків навички самоаналізу музично-ритмічних 
відчуттів; сприяти розвитку в них навички 
урівноваження балансу внутрішнього стану; 
активізувати індивідуальні захисні механізми 
психіки.

Презентаційний меседж «Дня емоціного розванта-
ження та комфорту» (https://youtu.be/ALFR5wdN280).

Зміст і форми роботи: 
–  пост «Відновлення людських ресурсів за 

допомогою музики»;
– добірка підлітками музичних композицій, 

що, на їхню думку, символізують позитивні 
емоції (радість, цікавість, задоволення) та не-
гативні почуття  (страх, злість, образа);

– розміщення музичних композицій в сторіс 
з подальшим обговоренням;

– зворотний зв’язок;
– віртуальний прогноз на наступний день.
Очікуванні результати: формування у шко-

лярів навичок самоаналізу музично-ритмічних 
відчуттів; розвиток уміння відновлювати влас-
ні ресурси за допомогою музики.

Домашнє завдання: створення мотиваторів.

ДЕНЬ АНАЛІЗУ ПОЧУТТІВ ТА ЕМО-
ЦІЙ

«День аналізу почуттів та емоцій» прак-
тичний психолог має присвятити форму-
ванню в учнів навичок самоаналізу власних 
відчуттів та емоцій, розумінню причин ви-
никнення тих чи інших емоцій у оточуючих; 
вихованню у підлітків таких людських яко-
стей як співчуття, співпереживання, бажан-
ня допомогти, підтримати тих із оточення, 
хто цього потребує; сприяти гармонізації 
стосунків між підлітками. 

Завдання: формувати в учнів навичок са-
моаналізу власних відчуттів та емоцій; роз-
вивати усвідомлене ставлення та розуміння 
причин виникнення тих чи інших емоцій 
у оточуючих; сприяти розвитку емпатії та 
гармонізації відносин між підлітками.

Презентаційний меседж «Дня аналі-
зу почуттів та емоцій» (https://youtu.be/
ZJGF5f8j_dE).

Зміст і форми роботи: 

– пост «Внутрішній світ людини та її не-
повторність»;

–   створення учасниками фотоколажів, 
що розвивають їх внутрішній світ;

–  «Таймер емоцій» – завдання щодо ві-
зуалізації власних почуттів протягом дня 
з подальшим обговоренням причин зміни 
емоцій кожного учасника;

– зворотний зв’язок;
–  віртуальний прогноз на наступний 

день.
Очікуванні результати: усвідомлення уч-

нями того факту, що певні емоції є наслід-
ком низки причин; здатність дітей розуміти 
емоційний стан учасників онлайн-взаємодії 
та, за необхідності,  виявляти їм своє спів-
чуття, підтримку; прагнення підлітків до 
гармонізації міжособистісної взаємодії, що 
спрямована на збереження власного емоцій-
ного здоров’я та здоров’я інших учасників 
проєкту.

Домашнє завдання: створення мотиваторів.
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ДЕНЬ МОТИВАЦІЇ І НАТХНЕННЯ
У програмі «Дня мотивації  і натхнення» основ-

на увага приділяється питанню формування у шко-
лярів прагнення до саморозвитку та самореалізації, 
упевненості у власних можливостях; навчанню їх 
управляти власними мотивами та переконаннями.

Завдання: формувати в учнів прагнення до само-
розвитку та самореалізації; сприяти розвитку упев-
неності у власних силах; розвивати навички щодо 
керування власними мотивами та переконаннями.

Презентаційний меседж «Дня мотивації і натх-
нення»  (https://youtu.be/bhXw3N0N9MU).

Зміст і форми роботи: 
– пост «Кроки до успіху. Як розпочати процес са-

мовдосконалення»;

– онлайн-зустріч учасників проєкту з відомою 
особистістю  або перегляд її мотиваційного віде-
озвернення до молоді;

– написання та обговорення учнівських есе на 
тему «ЩО (ХТО) мене мотивує до саморозвитку 
та самовдосконалення»;

– зворотний зв’язок;
– віртуальний прогноз на наступний день.
Очікуванні результати: розвиток у підліт-

ків прагнення до творчої самореалізації, по-
шуку мотиваторів руху вперед; здатність учнів 
самостійно працювати над власним самовдо-
сконаленням з урахуванням особистісних по-
треб.

Домашнє завдання: створення мотиваторів.

ДЕНЬ ПСИХОЛОГІЧНОГО СЕЛФІ
Сьомий «День психологічного селфі»  присвя-

чений формуванню уявлення про селфі як засобу 
самопрезентації, що допоможе сприяти засвоєнню 
соціального досвіду, соціальних ролей, норм, цін-

ностей, необхідних для успішної самореалізації, 
а також умінню вдало передавати власні думки, по-
чуття та переконання 

Завдання: формувати в учасників проєкту уяв-
лення про селфі як засіб самопрезентації; розвива-
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ти в них навички самоаналізу; сприяти активному 
засвоєнню соціального досвіду, соціальних ролей, 
норм, цінностей; сприяти трасформуванню уявлень 
від себе сьогоднішнього до себе вчорашнього.

Презентаційний меседж «Дня психологічного 
селфі» (https://youtu.be/BOz0VqxLREo)

Зміст і форми роботи: 
–  пост «Фотографія як інструмент для пошуку 

внутрішнього ресурсу»
–  створення фотоколажів на тему «Мій вну-

трішній супергерой» та розміщення їх у сторіс 

учасників з подальшим обговоренням соціальних 
ролей, цінностей, необхідних для успішної само-
реалізації;

– зворотний зв’язок;
– віртуальний прогноз на наступний день.
Очікуванні результати: здатність членів групи 

до самовираження та самопрезентації на засадах 
самоаналізу внутрішніх потреб та набутого соціаль-
ного досвіду; уміння в усній і письмовій формах пе-
редавати власні думки, почуття та переконання.

Домашнє завдання: створення мотиваторів.

ДЕНЬ РОЗКРИТТЯ ПРИХОВАНИХ ТАЛАНТІВ
Восьмого «Дня розкриття прихованих талантів» учням 

надається можливість реалізувати свої здібності, таланти, 
і тим самим задовольнити власні потреби у визнанні та 
повазі. Увага підлітків акцентується на важливості форму-
вання в людини адекватної самооцінки власних можливо-
стей та позитивного мислення щодо можливостей інших.

Завдання: забезпечити можливість для реалізації 
здібностей та талантів учасників групи; задоволь-
нити потреби підлітків у визнанні та повазі; форму-
вати адекватну самооцінку власних можливостей; 
розвивати позитивне мислення.

Презентаційний меседж «Дня розкриття прихо-
ваних талантів» (https://youtu.be/kywHXjF0nhg).

Зміст і форми роботи: 
– пост «Як розпізнати свій талант?»;
– створення учасниками групи коротких відеоро-

ликів про власний невідомий оточуючим талант;
– онлайн-демонстрація виконаних завдань з по-

дальшим обговоренням 
– зворотний зв’язок;
– віртуальний прогноз на наступний день.
Очікуванні результати: усвідомлення учасника-

ми власної унікальності та неповторності; розвиток 
здатності використовувати цифрові інструменти для 
творчого самовираження; розвиток уміння здійсню-
вати адекватну  самооцінку власних можливостей.

Домашнє завдання: створення мотиваторів.
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ДЕНЬ РАЦІОНАЛЬНОГО ВИКОРИСТАННЯ 
ІНТЕРНЕТУ

Передостанній «День раціонального вико-
ристання Інтернету» присвячено демонстрації 
засвоєних умінь учасниками програми застосо-
вувати можливості віртуального простору для 
саморозвитку. Цього дня члени групи також ма-
ють колективно сформулювати правила корис-
ного й раціонального використання Інтернету з 
метою подальшого їх використання.

Завдання: забезпечити можливість демон-
страції засвоєних умінь учасниками щодо за-
стосування можливостей віртуального простору 
для саморозвитку; сприяти формуванню правил 
корисного і раціонального використання Інтер-
нету з метою подальшого їх використання учас-
никами.

Презентаційний меседж «Дня раціонально-
го використання інтернету» (https://youtu.be/
DVfhGMGI74M).

Зміст і форми роботи: 

–  пост «Електронні медіа як сучасний засіб 
саморозвитку»;

– колективне узагальнення правил раціональ-
ного використання Інтернету;

–  створення спільної Google-презентації 
«Використання можливостей віртуального 
простору з метою саморозвитку та самовдоско-
налення»;

–  колективне онлайн-обговорення презента-
ції;

– зворотний зв’язок;
– віртуальний прогноз на наступний день.
Очікуванні результати: формування здатно-

сті учнів використовувати можливості соціаль-
них мереж для власного розвитку та взаємодії 
у віртуальному просторі на засадах дотримання 
правил раціонального використання Інтернету; 
уміння висловлювати та аргументувати власну 
точку зору, працювати в команді над реалізацією 
поставлених завдань.

Домашнє завдання: створення мотиваторів.

ДЕНЬ ПІДБИТТЯ ПІДСУМКІВ ТА ПОСТА-
НОВКИ МЕТИ

В останній день основного етапу, що має 
назву «День підбиття підсумків та постановки 
мети»,  автори пропонують закріпити в свідо-
мості школярів  розуміння того, що постановка 
мети є ефективним інструментом для самороз-
витку і самовдосконалення. А також допомогти 
підліткам спланувати наступні кроки власного 
зростання в майбутньому шляхом цілепокла-
дання.

Презентаційний меседж «Дня підбиття під-
сумків та постановки мети» (https://youtu.be/
mKzV6tkIabE)

Зміст і форми роботи: 
– пост «Мрій! Плануй! Досягай!»
–  мозковий штурм: цілепокладання на пер-

спективу;

–  створення членами групи віртуальних 
карт власних мрій і цілей та розміщення їх у 
сторіс;

– фото- та відеопрезентації учасниками ви-
конаного завдання з подальшим обговоренням;

– зворотний зв’язок;
– віртуальний прогноз на наступний день.
Очікуванні результати: наявність в учасни-

ків проєкту усвідомленого бажання розвивати 
свій внутрішній потенціал; уміння мотивувати 
себе, визначати і ставити перед собою цілі та 
реалізовувати їх, що насамкінець дозволить 
членам групи керувати власним життям, роз-
виватиме здатність до творчого самовиражен-
ня і співпраці в команді.

Домашнє завдання: створення мотивато-
рів відповідно до прогнозу координаторів 
проєкту.
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VIRTUAL SPACE AS A TOOL FOR THE DEVEL-
OPMENT OF A TEENAGERS’ INTERNAL POTEN-
TIAL

Summary.
Considering the existence of various kinds of virtual dan-

gers in social networks, the issues of strengthening the adap-
tive resources of the individual (communicative competence, 
emotional and behavioural flexibility, stress resistance) also 

require special attention; formation of media culture and me-
dia literacy skills.

Specialists of the city of Kropyvnytskyi M. Sosnovska, L. 
Lanchukovska and O. Rudenko developed the program “Vir-
tual Space as a Tool for Development of the Inner Poten-
tial of a Teenager” and became the winners of the regional 
stage of the All-Ukrainian competition of author’s designs of 
practical psychologists and social pedagogues “New Tech-
nologies in a New School”. The purpose of the program is 
a development of the adolescent’s internal potential based 
on the use of information and communication technologies.

The proposed master class for specialists of the social 
and psychological service was developed by the authors 
of this program with the aim of familiarizing pedagogical 
workers who wish to participate in the approbation of this 
program with its content, purpose, tasks, proposed forms of 
work for students and expected results, taking into account 
the challenges of modern society. 

The implementation of the program is carried out in three 
stages – preparatory, main and final ones. The duration of 
the preparatory stage is about a week. The duration of the 
master class is 10 days. Each day, according to the Pro-
gram to be tested, is devoted to a certain topic, the content 
of which, with the help of Internet resources, reveals to teen-
agers opportunities for their development – “Online Dating 
Day”; “Day of media literacy”; “Day of harmony and re-
laxation”; “Day of emotional relief and comfort”; “Day of 
analysis of feelings and emotions”; “Day of motivation and 
inspiration”; “Psychological Selfie Day”; “Day of revealing 
hidden talents”; “Day of rational use of the Internet”; “Day 
of summary and goal setting”.

Keywords: virtual space; internal potential; teenagers; 
self-realization; media space; social networks.
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