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Актуальность Цель

В мире, где социальные 

сети играют огромную 
роль, давление 
общественного мнения 

становится всё больше. 
Страх осуждения может 

привести к потере себя, 
неуверенности в себе. 
Актуальность заключается 

в том, чтобы научиться 
отстаивать свою точку 

зрения, сохраняя при этом 
психологическое здоровье.

Разработать и 

предложить обществу 
эффективные стратегии 
и инструменты для 

снижения зависимости 
от чужого мнения и 

формирования 
хорошей самооценки

Что 

же 

это 

даст 

людям

в

наше

время?



Задачи 

1. Изучить основы проблемы зависимости от общественного 

мнения.

2. Проанализировать причины формирования зависимости.

3. Выявить последствия этой зависимости для личности и её 

развития.

4. Разработать набор упражнений, техник и рекомендаций, 

направленных на формирование самооценки.

5. Создать информационный продукт, который будет понятен 

всем.



Что такое зависимость от чужого мнение и как это проявляется?

Как это проявляется:

1. постоянный поиск одобрения.     

2. болезненная реакция на критику 

3. жертвования своими интересами

4. проблемы с самооценкой

5. зависимость от соц. сетей

Зависимость от чужого мнения - это 

состояние, когда человек ставит оценки и 

суждение других выше собственных, 

постоянно ищет одобрение, боясь критики и 

осуждения окружающих.



Психологические корни

низкая самооценка страх критики детский опыт социальное давление

https://share.google/nCkJItJG6DjANrnX5 https://share.google/RDoPXqVHJw1IKPtwM https://share.google/TXS1T7SdOG

MWwNeqQ

https://share.google/T5OMYaV6krsa3X

N5e



Негативные последствия

1
Препятствие для достижения своих целей: 

страх неудачи о суждения может остановить человека, мешая ему 
браться за что-то новое.

2

3

Потеря индивидуальности: 

человек перестает понимать, кто он на самом деле, какие у него 
желания и ценности, так как все его действия зависят от чужого 
мнения.

Физическое здоровье: 

постоянный стресс, вызванный зависимостью от общественного 
мнения, может негативно сказываться на физическом здоровье.



Как проявляется низкая самооценка у подростка

В наше время, когда многие постоянно находятся в социальных сетях, где показывается только идеальную картинку, 

люди начинают сравнивать себя с другими, ища свой "идеал".

проявление

чувствуете себя 

плохим, слабым и 
недостойным отсутствие веры в себя 

= ограничение на цели 
и планы

очень чувствительны, 

не имеют авторитет и 
берете на себя вину 

других

низкая самооценка 

формируется под 
влиянием общества



Подходы к преодолению проблемы

Формирования 

самооценки

Установка личных 

границ

Принятия 

ответственности за 
себя

Развитие критического 

мышления

Работа над 

принятием себя, 

своих сильных и 

слабых сторон.

Научиться говорить 

"нет", отстаивать 

свое мнение, не 

подаваясь другим.

Осознание того, что 

счастье зависит от 

своих действий, а не 

от других.

Научиться различать 

конструктивную

критику от 

деструктивной.



Результаты социологического опроса

Общее количество респондентов - 218 человек



Результаты социологического опроса

Общее количество респондентов - 218 человек



Выводы

Проблемы и причины: Исследование подтвердило уязвимость общества любых возрастов к 

чужому мнению, обусловленную несформированной самооценкой и влиянием социальных 
сетей, что ведет к потере индивидуальности и тревожности.

Эффективные решения: выявлены наиболее действенные методы преодоления зависимости, 

включающие работу над самооценкой, формирования личных границ и развития 
критического мышления.

Практический результат: созданная виртуальная брошюра служит доступным инструментом 

для самостоятельной работы и психологической поддержки, помогая подросткам обрести 
внутреннюю опору и уверенность в себе.



Виртуальная брошюра

"Виртуальная брошюра" что же это такое?
Это ключевой продукт моего проекта, направленный на 
помощь подросткам в преодолении психологической 
зависимости от оценок и мнений окружающих.

Чтобы ознакомиться с ней, вы можете 

перейти по данному qr-коду.
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