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Постановка проблеми. Починаючи з 24-го лютого відбулися кардинальні зміни у 
свідомості й поведінці українців. Наша країна зазнала військової агресії і увага практично 
всіх громадян зосередилась на ЗМІ, які сповіщали про дійсний стан речей, військові новини 
тощо. В тилу ми продовжуємо боронити нашу країну адже ми залишаємось на 
інформаційному фронті. Саме тому інформаційна гігієна є важливим критерієм, що 
допомагає нам захищати себе та своїх близьких від фейкових "вкидів", які мають на меті 
дезорієнтувати нас, змусити повірити в брехню та зламати нашу віру в перемогу. Всі ми 
повинні знати основи медіаграмотності, особливо під час війни, і це є актуальною 
проблемою. 

Мета статті – визначити основи інформаційної гігієни та правила медіаграмотності, 
підготувати рекомендації для розвантаження свідомості від новин. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Проаналізувавши наукову літературу ми 
з’ясували, що вивченням даної проблематики займалася низка науковців таких галузей як 
психологія, соціальна психологія, політологія, соціологія, педагогіка. Зокрема:  Дем’яненко 
В., Коваль З., Халамендик В., Бойко С., Мельник Р., Мороз О. та інші вчені. 

Наш мозок може сприйняти та запам’ятати велику кількість інформації. Якщо ми 
щодня чуємо, читаємо і бачимо негатив, відповідно це залишаються у нашій пам’яті. Події, 
які викликають стрес, тривогу, відчай та інші негативні емоції – це те, що ми можемо 
отримувати та відчувати щодня через сприйняття і повідомлення. Важко повірити, але така 
інформація може викликати емоційну залежність, тоді розважальні, позитивні програми нам 
уже здаються не такими цікавими. Головна мета інформаційної гігієни – це запобігання 
негативному впливу інформації на здоров’я та соціальне благополуччя людини, 
суспільства.[4] 

Мас-медіа (ЗМІ) – це засоби масової інформації, які поширюють інформацію для 
широкої аудиторії через телебачення, радіо, газету, інтернет-ресурси тощо. Вони мають 
значний вплив в суспільстві тому, що впливають саме на суспільну свідомість. Мас-медіа 
виконують наступні функції: 

1) Інформаційна функція – надає інформацію щодо подій та ситуацій у суспільстві та 
світі; 

2) Узгоджувальна функція – пояснює події та інформацію, підтримує усталені норми, 
координує окремі дії, встановлює пріоритети і статуси; 

3) Функція підтримання спадкоємності культурних досягнень – забезпечує розвиток 
панівної культури, визнання субкультур і створення можливостей для нових надбань 
культури; 

4) Розважальна функція – забезпечує розвагами для зменшення соціальної напруги в 
суспільстві; 

5) Мобілізаційна функція – проводить соціальні заходи у різних сферах людської 
діяльності: політичній, економічній, трудовій, військовій, релігійній.[5] 

Варто зауважити, що повна відмова від ЗМІ не сприяє розвитку критичного мислення. 
І в умовах, коли мас-медіа здійснюють потужний вплив на людську свідомість, 
актуалізується необхідність вдосконалення навичок адаптації в інформаційному просторі, 
особливої значущості набуває розвиток медіаграмотності особистості. [2;1] В зв’язку з цим, 
необхідно зазначити основні правила інформаційної гігієни. 



Студентський дайджест 

Випуск 7, 2023. Збірник наукових матеріалів здобувачів вищої освіти 

119 

1. Перевіряйте інформацію. Сьогодні нас з усіх боків оточує велика кількість 
інформації. Фейки поширюються швидше за правду. Багато повідомлень, особливо в 
соцмережах, емоційно забарвлені та містять наративи, які ви хочете або, навпаки, боїтесь 
почути – наприклад, про закінчення війни, застосування ядерної зброї тощо. Це сигнал, що 
таку інформацію потрібно перевіряти більш ретельно. Вчіться перевіряти факти, довіряти 
лише надійним джерелам, краще – декільком. Подивіться та послухайте ще чиюсь точку 
зору: як подає інформацію інший канал чи сайт. Будьте пильними, не дозволяйте себе 
обманювати. 

2. Не звертайте увагу на гучні заголовки. Цілком вірогідно, що вони мають за мету не 
поширити інформацію, а зловити хайп. Зазвичай такі новини можуть бути фейковими, 
спотвореними, а саму новину можуть спростувати вже через пару годин. 

3. Якщо натикаєтесь на пропаганду – краще заблокуйте такий допис, поскаржтеся на 
нього або спростуйте у коментарях. Такими діями ви допоможете собі та іншим не 
потрапити у пастку. 

4. Намагайтеся не дивитися інформаційну стрічку зранку або пізно ввечері. Так ви 
можете налаштуватися з самого ранку на негатив, про який думатимете протягом дня, або він 
не дасть вам спокійно заснути. Попрацюйте над звичкою не брати в руки ґаджет перед сном. 
Перенасичення інформацією є шкідливим. Рекомендується утриматись від перегляду 
телевізора та інтернет-ресурсів хоча б за годину до сну. 

5. Не вступайте у політичні дискусії у коментарях з незнайомими людьми. Соцмережі 
заповнені ботами та тролями, конструктивного діалогу з ними не вийде. Ви лише дарма 
витратите час. 

6. Розмежовуйте інформаційні джерела. Відрізняйте думку експертів від думок 
адептів теорій змови, маніпулятивних та емоційних осіб. «Політологам», «політтехнологам», 
«політекспертам» не можна сліпо довіряти. 

7. Не витрачайте свій час та емоції на читання неперевірених фактів і не пропонуйте 
це робити іншим людям. 

Нами було розроблено рекомендації, які дозволять краще аналізувати інформацію та 
тримати в тонусі ментальне здоров’я. Згідно з правилом кисневої маски, для того, щоб 
допомогти іншим необхідно мати внутрішній ресурс для цього – інакше вже вам потрібна 
буде поміч. Якщо ви маєте сумніви стосовно достовірності медіа-контенту дайте відповідь на 
кілька запитань: «Хто це сказав?», «Цю інформацію підтвердили офіційні джерела?», «Ця 
інформація є в медіа з білого списку?», «Якщо інформації ніде немає, чому людина це 
поширює?».[3] 

Звертайте увагу на почуття та емоції під час перегляду новин. Якщо відчуваєте, що 
починаєте гніватися, тремтіти, пітніти, дихання та серцебиття прискорюється, це означає, що 
ви стресуєте. У такому випадку одразу закривайте новину чи вимикайте телевізор. Якщо 
відчуваєте, що така інформація впливає на настрій – відмовтеся на деякий час від звичних 
каналів, сайтів, краще перегляньте легкий фільм, зробіть перерву та відпочиньте. 

Якщо ж ви виявили перенасичення негативною інформацією або залежність від неї, 
поставте собі кілька запитань, вони будуть фільтрами, які не пропускатимуть негатив. 
Наприклад: «Чи буде корисною для мене ця інформація?», «Скільки часу на споживання 
інформації я витрачу?», «Що я можу зробити корисного замість отримання цієї інформації?», 
«Чи можу я чимось допомогти людям, які опинилися в непростій ситуації?». Якщо вже після 
одного-двох запитань розумієте, що вплинути на ситуацію не можете, то це марна трата часу 
і сенсу продовжувати нема. 

Щоб розвантажитися використовуйте інформаційний детокс. Оберіть дні, в які ви не 
будете переглядати стрічку новин, натомість візьміть за правило саме у ці дні читати книги, 
переглядати фільми тощо. Таке перемикання відсторонить від негативу, а натомість принесе 
додаткові знання, з’являться нові ідеї. Спробуйте абстрагуватись від новин – дозвольте собі 
не відстежувати їх протягом тижня-двох, а то й місяця. Почніть освоювати нові навички 
(наприклад, вивчення іноземної мови), слухайте музику, займайтеся дихальними 
практиками, медитуйте, відпочивайте. 



Студентський дайджест 

Випуск 7, 2023. Збірник наукових матеріалів  здобувачів вищої освіти 

120 

Висновки. Ми з’ясували, що основами інформаційної гігієни та медіаграмотності є: 
критичне ставлення до гучних заголовків та інформаційних джерел; перевірка почутої 
інформації у надійних джерелах, якщо маєте сумніви; заощадження часу на перегляд і 
читання новин; ігнорування дописів із сумнівними наративами, пропагандою, за можливістю 
– поскаржтеся на нього; не вступати у політичні дискусії в інтернеті. Наведені рекомендації 
допоможуть зосередитись на оточуючому світі, на власному благополуччі (правило кисневої 
маски) та очистити свій організм від зайвих деструктивних, нав’язливих думок. 
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Постановка проблеми. Сучасні умови розвитку українського суспільства 
зумовлюють істотні зміни у структурі особистості. Тому актуальність дослідження 
визначається проблемою психологічних алгоритмів формування узалежнених форм 
поведінки та факторів, що мають істотний вплив на їх виникнення в підлітковому віці. У 
процесі виникнення узалежнення важливу роль відіграють психологічні особливості 
індивіда, що призводять до формування адиктивної поведінки. Вивчення цих явищ дозволить 
організовувати якісний процес виховання майбутніх поколінь – психологічно стійких та 
здорових особистостей. 

Важливо зауважити, що багатозначність поняття «сугестивних впливів» та труднощі у 
процесі здійснення його дослідження, потребують індивідуального підходу стосовно 
систематизації наукових даних в обґрунтованій методологічній площині. 

Мета дослідження – теоретичне обґрунтування психологічних характеристик 
сугестивності як фактору узалежнених форм поведінки в юнацькому віці. 

Виклад основного матеріалу. Історично людство супроводжувало одне з найбільш 
універсальних явищ, пов’язаних із психікою людини, – сугестія (навіювання). Цей феномен 
пронизує багато сфер буття: при будь-якому виді діяльності, свідомо чи несвідомо, людина 
піддається впливу. Сигнал, який надходить у мозок, – звук, що уловлюється слухом, подія чи 
певне зображення, які сприймаються зоровим аналізатором, – вся ця інформація впливає на 
психіку людини та визначає характер її поведінки. Сугестія різноманітна у використанні та 
багатолика у своїх проявах. Смаки й уподобання, особливості поведінки дуже часто 
продиктовані неусвідомлюваним навіюванням. На ньому частково заснований вплив на 
свідомість електронних засобів масової комунікації, моди, звичаїв, обрядів. Навіювання – 

один із способів формування віри [5, с. 36]. 

https://happymonday.ua/informatsijna-gigiyena-pid-chas-vijny
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