
МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ    

ДОНЕЦЬКИЙ НАЦІОНАЛЬНИЙ УНІВЕРСИТЕТ ІМЕНІ ВАСИЛЯ СТУСА 

 

ШЕВЧУК ІННА ІВАНІВНА 

                                                       Допускається до захисту: 

    завідувач кафедри психології 

д.економ.наук, к. псих.н., професор 

_______________ В.А. Оверчук 

«____» _______________ 20__р. 

 

РОЗВИТОК НАВИЧОК САМОРЕГУЛЯЦІЇ У МАЙБУТНІХ 

ПСИХОЛОГІВ ЗАСОБАМИ ТРЕНІНГУ 

 

Спеціальність 053 «Психологія» 

Кваліфікаційна робота (Магістерська робота) 

                                                                   

Науковий керівник: 

Афанасьєва Н.Є. д. психол. н., професор,  

професор кафедри психології  

_______________ 

                                  (підпис) 

Оцінка:   _______   / ________   / 

_________ 
(бали /за шкалою ЄКТС/ за національною шкалою) 

Голова ЕК: _______________ 

                                                  (підпис) 

Вінниця - 2024 



2 
 

АНОТАЦІЯ 

Шевчук І.І. Розвиток навичок саморегуляції у майбутніх психологів 

засобами тренінгу. Спеціальність 053 «Психологія», Освітня програма 

«Реабілітаційна психологія в надзвичайних ситуаціях» Донецький національний 

університет імені Василя Стуса, Вінниця, 2024. 

 У кваліфікаційній роботі досліджено вплив програми соціально-

психологічного тренінгу на розвиток навичок саморегуляції у майбутніх 

психологів. Показано, що учасники тренінгу проявили значні поліпшення у 

здатності контролювати емоції, самостійно планувати та моделювати поведінку, 

а також виявили збільшену адекватність реакцій на змінювані умови. 

Встановлено, що програма тренінгу сприяє підвищенню рівня саморегуляції у 

майбутніх фахівців та готує їх до ефективної професійної діяльності.  

Ключові слова: саморегуляція, тренінг, психологічна самостійність, 

тренінг саморегуляції, майбутні психологи, ефективність тренінгів, розвиток 

навичок, соціально-психологічний тренінг, психічна саморегуляція, розвиток 

особистості, професійна підготовка. 

 87 с., 7 табл., 2 дод., 80 джерел.   

 

ANNOTATION 

Shevchuk I.I. Development of self-regulation skills in future psychologists 

through training. Specialty 053 "Psychology", Educational program "Rehabilitation 

psychology in extraordinary situations" Vasyl Stus Donetsk National University, 

Vinnytsia, 2024.  

The qualification work explores the impact of a social-psychological training 

program on the development of self-regulation skills in future psychologists. It is shown 

that the participants of the training demonstrated significant improvements in their 

ability to control emotions, independently plan and model behavior, as well as exhibited 

increased adequacy in reacting to changing conditions. It is established that the training 
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program contributes to increasing the level of self-regulation in future professionals and 

prepares them for effective professional activity.  

Keywords: self-regulation, training, psychological autonomy, self-regulation 

training, future psychologists, training effectiveness, skill development, socio-

psychological training, mental self-regulation, personality development, professional 

preparation.  

87 pages, 7 tables, 2 appendices, 80 sources. 
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ВСТУП 

Актуальність теми. В сучасному світі проблематика саморегуляції у 

майбутніх психологів  є  надзвичайно актуальною і важливою в суспільстві. 

Зростаючий рівень стресу, емоційних та психологічних викликів, а також потреба 

в здоровому психічному стані створюють серйозну потребу у вивченні та 

розвитку навичок саморегуляції серед майбутніх психологів. 

Сучасне суспільство стикається зі зростанням психологічних проблем, 

таких як депресія, тривожність, стрес, емоційне вигорання. Майбутні психологи 

повинні бути готові допомагати клієнтам в подоланні цих викликів, для чого 

важливо володіти навичками саморегуляції. Психологи часто працюють з 

емоційно навантаженими ситуаціями, які можуть впливати на їхній власний 

психічний стан. Розвиток навичок саморегуляції допомагає забезпечити 

професійний розвиток і підвищує ефективність роботи. 

Психологи мають вміти ефективно спілкуватися з клієнтами, розуміти їхні 

потреби та емоційний стан. Навички саморегуляції допомагають зберігати 

емоційну стійкість під час консультацій та забезпечують якісний підхід до роботи 

з клієнтами. Робота психолога може бути виснажливою і навіть призвести до 

професійного вигорання. Розвиток навичок саморегуляції допомагає психологам 

дбати про своє фізичне та психічне здоров'я, забезпечуючи тривалість та якість 

їхньої практики. 

 Саморегуляція є ключовою компетенцією для будь-якого фахівця в галузі 

психології. Практичні тренінги, спрямовані на розвиток цих навичок, роблять 

випускників більш здатними вирішувати різноманітні психологічні завдання. 

Вивчення саморегуляції є актуальним не тільки в практичному, але й в науковому 

аспекті. Розробка та впровадження ефективних тренінгів сприяють розвитку цієї 

галузі знань. 
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Отже, розвиток навичок саморегуляції серед майбутніх психологів за 

допомогою тренінгу є актуальною та важливою темою, що відповідає потребам 

сучасного суспільства та психологічної практики. 

Серед український вчених цю проблематику вивчали такі вчені, як: 

Н. Афанасьєва, Е. Балашов, І. Галян, О. Ільїна, А. Карпенко, В. Лапінський, 

В. Нерещет, О. Ярмолюк та інші. 

Об'єкт дослідження: саморегуляції особистості. 

 Предмет дослідження: саморегуляція майбутніх психологів. 

Мета дослідження: проаналізувати рівень розвитку саморегуляції у 

майбутніх психологів; розробити та апробувати програму соціально-

психологічного тренінгу з розвитку навичок саморегуляції у майбутніх 

психологів. 

Гіпотеза: ми виходили з припущення, що застосування соціально-

психологічного тренінгу сприятиме розвитку навичок саморегуляції у майбутніх 

психологів, а саме: підвищиться рівень керованості емоцій, знизиться рівень 

стресу. 

Завдання дослідження: 

1. Здійснити теоретичний аналіз проблеми саморегуляції особистості. 

2. Визначити рівень саморегуляції у майбутніх психологів. 

3. Розробити програму соціально-психологічного тренінгу для розвитку навичок 

саморегуляції для майбутніх психологів. 

4. Проаналізувати ефективність тренінгу саморегуляції для майбутніх 

психологів. 

Методи дослідження:  

теоретичні: аналіз наукової літератури з проблем психодіагностики і 

корекції функціональних станів; аналіз та узагальнення емпіричних даних із 

зазначеної проблеми;  
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- емпіричні: опитувальник «Стиль саморегуляції поведінки-98» – ССП-98 

(В. І. Моросанової); тест-опитувальник «Дослідження вольової саморегуляції» 

(А. В. Зверькова і Є. В. Ейдмана); «Методика дослідження вольової організації 

особистості» (М.С. Гуткін, Г.Ф. Михальченко, А.В. Прудило); анкета, адаптована 

за методикою Г. Лайндзея (Gardner Lindzey) 

- математичні методи обробки результатів дослідження: порівняння 

незалежних вибірок досліджуваних здійснювалося з допомогою параметричного 

t-критерію Стьюдента. 

Емпірична база. У дослідженні брали участь здобувачі вищої освіти 1‒3 

років навчання факультету філології, психології та іноземних мов Донецького 

національного університету імені Василя Стуса, кількістю 60 осіб, віком від 18 

до 22 років.  

Наукова новизна дослідження полягає в тому, що доповнено та розширено 

уявлення про саморегуляцію здобувачів вищої психологічної освіти, науково 

обґрунтована необхідність використання спеціальних методів психологічного 

впливу для розвитку навичок саморегуляції у майбутніх психологів для 

підвищення ефективності їхньої професійної діяльності. 

Практичне значення дослідження полягає в тому, що його результати 

можна використовувати для психологічного супроводу навчально-виховного 

процесу у закладі вищої освіти; застосування методів активного соціально-

психологічного навчання для оптимізації саморегуляційних механізмів 

здобувачів вищої психологічної освіти. 

Апробація результатів дослідження. Теоретичні здобутки та деякі 

результати емпіричного дослідження пройшли апробацію на  IІІ Міжнародній 

науково-практичній конференції «Актуальні проблеми психології розвитку 

особистості », яка відбулася 16–17 листопада 2023 року, де опубліковано тези 

«Розвиток навичок саморегуляції у майбутніх психологів засобами тренінгу». А 

також на XV Міжнародній науково-практичній конференції «Дистанційна освіта 
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як основна проблема молоді», яка відбулась 26-29 грудня 2023 року де 

опубліковано тези «Тренінг як засіб формування саморегуляційних умінь у 

майбутніх психологів». 

Структура та обсяг магістерської роботи.  Робота складається зі вступу, 

трьох розділів, висновків, списку використаних джерел та додатків. Загальний 

обсяг роботи 74 сторінки. Список використаних джерел налічує 80 найменувань. 
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РОЗДІЛ 1  

ТЕОРЕТИЧНИЙ АНАЛІЗ ПРОБЛЕМИ САМОРЕГУЛЯЦІЇ 

ОСОБИСТОСТІ 

 

1.1 Поняття та види саморегуляції. 

Проблема саморегуляції розглядається у вітчизняній і зарубіжній 

психології такими фахівцями, як: В. О. Олефір, Ю. Гімаєва, А. Маркіна, Б. М. 

Кіндзер, Н. В. Партико, О. В. Хуртенко, К. М. Березяк, О. Б. Пришва, О. С. 

Нестеров та інші. Поняття саморегуляції у сучасній науці визначається як 

системна  характеристика  особистості,  що відображає  її  здатність  до  стійкого  

функціонування  в  різних  умовах життєдіяльності,  спрямованість    на  

досягнення  максимальної  ефективності власної  діяльності,  уміння  і  досвід  

контролю  за  своїм  станом  і діяльністю [25].  

Поняття саморегуляції в психологію ввів П. Жане, який стверджував, що 

здатність до регуляції є вищим критерієм розвитку особистості. Саморегуляція 

це процес усвідомлення та привласнення соціальних норм і цінностей, система 

внутрішніх вимог, які перетворюють людину на активного суб'єкта.  

Сучасна психологічна наука має уявлення про сутність, природу та роль 

свідомої активності суб'єкта в діяльності; складність структури саморегуляції та 

її механізмів.  

В. О. Олефір вважає, що саморегуляція проявляється у корекції дій та 

готовності змінювати власну поведінку, внутрішнім механізмом якої є механізм 

самоконтролю, що складається з оцінювання поведінки у співвідношенні з 

прогнозом або оцінкою оточуючих [72]. 

Фахівці розглядають будь-яку діяльність як комплекс регуляторних актів, 

що спрямовані на досягнення певної мети. Діяльність складається з двох етапів:  

1. створення образу, моделі діяльності, що передбачає і програмує майбутні 

результати,  
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2. реалізація цієї моделі за допомогою складного апарату коригування на 

основі зворотного зв'язку. Тобто будь-яка діяльність може здійснюватися завдяки 

безперервному саморегулюванню [65]. Саморегуляція бере участь у реалізації 

різних видів зовнішньої діяльності, внутрішньої психічної активності, 

супроводжує процес їх здійснення, а також починається раніше, ніж сама 

діяльність, активність.  

Процеси саморегуляції проявляються у життєдіяльності людини на різних 

рівнях її функціонування та включають емоційні, смислові, когнітивні, 

рефлексивні, мотиваційні та поведінкові процеси. Тому саморегуляцію слід 

розглядати як цілісну динамічну систему функціонування різних рівнів і аспектів 

саморегуляції, як системний процес, що забезпечує оптимальну щодо умов 

мінливість і пластичність. Зміни на одному з рівнів впливають на інші рівні та на 

систему в цілому [60].  

В сучасній науці виділяють такі види саморегуляції [26]:  

‒ психічна саморегуляція, яка сприяє підтримці оптимальної психічної 

активності людини;  

‒ операціонально-технічна саморегуляція, що забезпечує свідому організацію і 

корекцію дій суб'єкта, із застосуванням усвідомлених засобів, спрямованих на 

оптимізацію дії; 

‒ емоційна саморегуляція, яка забезпечує емоційне регулювання діяльності та її 

корекцію з урахуванням актуального емоційного стану; 

‒ смислова саморегуляції, що забезпечує усвідомлення мотивів власної 

діяльності, управління мотиваційно-потребовою сферою на основі процесів 

утворення сенсів.  

На сьогоднішній день теоретичне дослідження розвитку навичок 

саморегуляції у майбутніх психологів засобами тренінгу є важливим аспектом 

психологічної науки та практики. Саморегуляція включає в себе здатність 

контролювати і регулювати свою поведінку, емоції та когнітивні процеси з метою 
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досягнення певних цілей. Тренінги з розвитку саморегуляції можуть бути 

корисними для майбутніх психологів, які в подальшому надаватимуть допомогу 

іншим людям у розв'язанні проблем та подоланні стресових ситуацій, зокрема:  

− теоретичне обґрунтування: дослідження розвитку навичок 

саморегуляції серед майбутніх психологів розпочинається з аналізу різних 

психологічних теорій, що стосуються саморегуляції. Це можуть бути теорії 

емоційного інтелекту, теорії мотивації та самореалізації, теорії когнітивного 

контролю тощо. Важливо зрозуміти основні концепції та фактори, які впливають 

на процес саморегуляції [79]; 

− розробка тренінгової програми: основною метою є розробка ефективної 

тренінгової програми, спрямованої на розвиток навичок саморегуляції. Програма 

може включати в себе різні методики, вправи та завдання, спрямовані на 

покращення вмінь управляти емоціями, стресом, встановлювати та досягати 

цілей, регулювати позитивні та негативні думки тощо [1]; 

− практична реалізація тренінгу: майбутні психологи повинні взяти 

участь у практичних тренінгах, що включають в себе вправи та ситуації, де вони 

можуть набувати досвід у розвитку своїх власних навичок саморегуляції. Це 

може бути практика управління власними емоціями, розв'язання конфліктів, 

планування та організація свого часу тощо; 

− оцінка ефективності: важливо здійснити оцінку ефективності 

тренінгової програми. Це може включати збір даних до і після тренінгу для 

порівняння покращень у навичках саморегуляції. Також важливо зрозуміти, 

наскільки ці навички можна застосовувати у реальних життєвих ситуаціях; 

− адаптація програми: в залежності від результатів дослідження, 

програму можна адаптувати та вдосконалити. Це може включати внесення змін 

до вправ, методів навчання, додавання нового матеріалу або фокусування на 

конкретних аспектах саморегуляції, які виявилися більш проблемними [3]. 
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Слід наголосити, що  дослідження розвитку навичок саморегуляції у 

майбутніх психологів засобами тренінгу може допомогти покращити якість 

психологічної практики та підготовку фахівців, які зможуть ефективно 

допомагати іншим у здоланні труднощів та досягненні особистого розвитку. 

Доречно також звернути увагу на те, що саморегуляція ˗ це важливий 

психологічний процес, що передбачає здатність особи контролювати свої дії, 

емоції, думки та поведінку з метою досягнення певних цілей та адаптації до 

середовища, яке змінюється. Так, можна сказати, що це поняття відображає 

внутрішній механізм, за допомогою якого людина регулює свою поведінку без 

зовнішнього примусу. Саморегуляція має різні аспекти та види, які допомагають 

індивідам пристосовуватися до життєвих викликів та здійснювати свої цілі більш 

ефективно: 

− емоційна саморегуляція: це здатність контролювати та регулювати 

свої емоції. Індивіди з розвиненою емоційною саморегуляцією можуть знаходити 

баланс між позитивними та негативними емоціями, ефективно управляти 

стресом, здійснювати самопідтримку та заспокійливі методи в емоційно 

напружених ситуаціях [11]; 

− поведінкова саморегуляція: це здатність контролювати свою 

поведінку та дії, адаптувати їх до різних контекстів і ситуацій. Люди з 

розвинутою поведінковою саморегуляцією можуть здійснювати планування, 

оцінювання наслідків і вчасно коригувати свої дії залежно від змін у ситуаціях; 

− когнітивна саморегуляція: цей вид саморегуляції передбачає 

здатність контролювати свої думки, увагу та когнітивні процеси. Особи з 

розвинутою когнітивною саморегуляцією можуть концентруватися на важливих 

завданнях, витісняти неважливі думки, а також здійснювати рефлексію та аналіз; 

− соціальна саморегуляція: це здатність до взаємодії та спілкування з 

іншими людьми, уміння регулювати власну поведінку відповідно до соціальних 
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норм та обставин. Індивіди з розвинутою соціальною саморегуляцією можуть 

підтримувати стосунки, вирішувати конфлікти та дотримуватися етичних норм у 

взаємодії з іншими; 

− мотиваційна саморегуляція: це здатність встановлювати цілі, ставити 

перед собою завдання та ефективно долати перешкоди на шляху до їх досягнення. 

Люди з розвиненою мотиваційною саморегуляцією можуть планувати свої дії, 

стимулювати себе до праці та управляти своїми амбіціями [15]. 

Зрозуміння різних видів саморегуляції є важливим для психології, оскільки 

допомагає краще аналізувати та підходити до розв'язання проблем клієнтів, 

підтримувати їх в адаптації до змін, а також розвивати ефективні підходи до само 

здійснення та психологічного росту. Також варто до уваги те, що теоретичне 

обґрунтування є ключовим етапом в дослідженні будь-якої наукової теми, 

включаючи розвиток навичок саморегуляції, цей етап передбачає аналіз теорій, 

понять, досліджень та концепцій, які стосуються обраної теми. Варто наголосити, 

що  теоретичне обґрунтування допомагає створити теоретичну основу для 

дослідження, розуміння існуючого знання в галузі та визначення важливих 

питань, які потребують подальшого дослідження. В контексті розвитку навичок 

саморегуляції серед майбутніх психологів, теоретичне обґрунтування може 

включати наступні аспекти: 

− аналіз психологічних теорій: дослідження саморегуляції може 

ґрунтуватися на різних психологічних теоріях, таких як теорія соціальної 

когніції, теорія автономії, теорія емоційного інтелекту тощо. Важливо 

проаналізувати, які аспекти саморегуляції вони розглядають, як вони 

взаємодіють та які фактори впливають на процес саморегуляції, зокреама [4]: 

− концепції розвитку навичок: теоретичне обґрунтування передбачає 

дослідження концепцій розвитку навичок саморегуляції від дитинства до 



14 
 

дорослості. Це може включати аналіз різних стадій розвитку, зміни у здатності 

контролювати емоції, розуміння і управління власною поведінкою тощо; 

− зв'язок з іншими психологічними процесами: важливо розглядати 

взаємозв'язок розвитку навичок саморегуляції з іншими психологічними 

процесами, такими як мотивація, когніція, емоції. Теоретичний аналіз допоможе 

визначити, як ці процеси взаємодіють та впливають на формування навичок 

саморегуляції; 

− дослідження практик та методів: поглиблений аналіз практик, методів та 

інструментів, що використовуються для тренування навичок саморегуляції, 

також є важливим аспектом теоретичного обґрунтування.  Це можуть бути 

методи релаксації, медитації, когнітивно-поведінкового тренінгу тощо; 

− актуальні питання і проблеми: окрім аналізу існуючих теорій, важливо 

також визначити актуальні питання та проблеми у галузі розвитку навичок 

саморегуляції. Це можуть бути відкриті питання, які потребують подальшого 

дослідження або удосконалення підходів до тренування саморегуляції [24]. 

Отже, можна сказати, що після проведення теоретичного обґрунтування, 

дослідники отримують глибше розуміння сутності, факторів та механізмів 

розвитку навичок саморегуляції, що послужить основою для подальшого 

дослідження, розробки тренінгових програм та практичних рекомендацій. 

Розробка тренінгової програми є важливим етапом у впровадженні практичних 

заходів для розвитку навичок саморегуляції. Принагідно звернути також на те, 

що цей процес передбачає структуроване планування та організацію навчальних 

заходів, які мають на меті підвищити здатність учасників до контролю та 

регуляції своєї поведінки, емоцій та думок. Розробка тренінгової програми 

вимагає уважного аналізу цільової аудиторії, обрання ефективних методик та 

вправ, а також оцінки результатів [48]: 
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− аналіз аудиторії: спочатку необхідно визначити, для кого призначена 

програма. Це може бути студенти, психологи, робітники, діти чи будь˗яка інша 

група. Розуміння особливостей та потреб аудиторії допомагає адаптувати 

програму до їхніх потреб та реалій; 

− формулювання цілей і завдань: визначення конкретних цілей та завдань, 

які повинні бути досягнуті після закінчення тренінгу. Це може бути розвиток 

конкретних навичок, покращення емоційного самопочуття, здатність управляти 

стресом тощо; 

− вибір методик та вправ: важливо обрати методики та вправи, які будуть 

відповідати цілям тренінгу. Це можуть бути релаксаційні техніки, когнітивно-

поведінкові завдання, ігрові ситуації, медитація, групові діалоги тощо. Вибір 

методів залежить від характеру теми та аудиторії; 

− структура тренінгу: визначення структури тренінгу ˗ від початку до 

закінчення. Як правило, це включає в себе вступну частину, вступ до теми, 

основну частину з вправами та діяльностями, рефлексію та підбиття підсумків; 

− інтерактивність: важливий аспект тренінгової програми ˗ це взаємодія з 

учасниками. Включення інтерактивних завдань, обговорень, практичних 

ситуацій допомагає активізувати навчання та забезпечує більший зворотний 

зв'язок [49]; 

− оцінка і корекція: під час тренінгу важливо здійснювати оцінку 

ефективності методик та реакції аудиторії. Це допомагає вчасно вносити 

корективи в програму, якщо щось не спрацьовує або потребує удосконалення; 

− підготовка матеріалів: розробка інформаційних матеріалів, презентацій, 

практичних завдань та інших необхідних ресурсів для ефективного проведення 

тренінгу; 
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− оцінка результатів: після  завершення  тренінгу  важливо провести оцінку 

результатів. Це може бути анкетування учасників, спостереження за їхньою 

поведінкою, аналіз їхніх реакцій та висловлення власних вражень [69]. 

Цікавим також слід вважати те, що розробка тренінгової програми ˗ це 

творчий та комплексний процес, що вимагає об'єднання теоретичних знань, 

практичного досвіду та врахування особливостей аудиторії для досягнення 

запланованих цілей. 

Слід додати, що практична реалізація тренінгу є ключовим етапом в 

процесі розвитку навичок саморегуляції. Варто уваги те, що цей етап передбачає 

активне впровадження розробленої тренінгової програми у практику, щоб 

дозволити учасникам набути досвіду та практичних навичок в сфері 

саморегуляції: 

− підготовка до проведення: це включає у себе організаційні аспекти ˗ 

визначення місця проведення, дат, розподіл ролей між тренерами (викладачами), 

підготовку необхідних матеріалів та ресурсів; 

− вступ та ознайомлення: на початку тренінгу проводиться вступна 

частина, де тренери представляють себе, пояснюють мету та цілі тренінгу, 

розповідають про очікувані результати та структуру занять. Також може 

включати ознайомлення учасників між собою [64]; 

− теоретичний блок: на цьому етапі надаються теоретичні знання, які 

відображають основні поняття та концепції саморегуляції. Тренер може 

використовувати презентації, демонстрації, відео, лекції та інші методи 

навчання; 

− практичні вправи та завдання: основна частина тренінгу, під час якої 

учасники займаються практичними завданнями та вправами, спрямованими на 

розвиток навичок саморегуляції. Це можуть бути релаксаційні вправи, ролеві 

ігри, кейси, практичні ситуації для аплікації знань тощо; 
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− групові діалоги та обговорення: під час тренінгу важливо забезпечити 

можливість для учасників обговорювати свій досвід, обмінюватися враженнями, 

висловлювати думки та задавати питання. Групові діалоги сприяють 

взаєморозумінню та обміну практичними порадами [7]; 

− вправи на рефлексію: після кожного блоку важливо включити вправи 

на рефлексію, де учасники мають змогу проаналізувати свій досвід, визначити 

сильні та слабкі сторони, а також внести покращення; 

− заключна частина та підбиття підсумків: під час заключної частини 

тренінгу проводиться підбиття підсумків, обговорюються досягнуті результати, 

учасники можуть висловити свої враження та питання. Також може бути надана 

інформація про подальші можливості для розвитку навичок саморегуляції; 

− оцінка ефективності: після завершення тренінгу проводиться оцінка 

його ефективності. Це може включати анкетування учасників, спостереження за 

їхньою поведінкою та реакціями, аналіз досягнутих результатів [72]. 

Доречно, також звернути увагу, що практична реалізація тренінгу ˗ це 

можливість для учасників поглибити своє розуміння саморегуляції через 

практичний досвід, а також здобути цінні навички для покращення якості свого 

життя та розвитку в особистісному та професійному плані. 

Принагідно звернути також увагу на те, що саморегуляція виступає як 

суттєвий психологічний механізм, який дозволяє людям активно контролювати 

свої дії, емоції, думки та поведінку для досягнення конкретних цілей та адаптації 

до оточення. Цей процес відображає внутрішній механізм, що дозволяє 

регулювати поведінку без примусу ззовні. Варіативність аспектів та видів 

саморегуляції сприяє здатності індивідів більш ефективно адаптуватися до 

життєвих викликів та досягати своїх цілей [74]. 
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1.2 Роль навичок саморегуляції у психологічній практиці. 

Роль навичок саморегуляції у психологічній практиці є надзвичайно 

важливою, оскільки вони сприяють розвитку позитивних психологічних 

здібностей та забезпечують більш ефективний контроль над емоціями, 

поведінкою та думками.  Ці навички мають глибокий вплив на різні аспекти 

життя людини, від особистісного зростання до досягнення професійного успіху. 

По-перше, навички саморегуляції допомагають підвищити рівень 

емоційної інтелігентності та адаптації до стресових ситуацій. Люди, які вміють 

ефективно регулювати свої емоції, менше схильні до стресу та депресії, більш 

успішно вирішують конфлікти та мають покращене емоційне самопочуття. 

Навички саморегуляції відіграють суттєву роль у підвищенні рівня емоційної 

інтелігентності та адаптації до стресових ситуацій. Ці навички становлять 

ключовий аспект психологічного благополуччя та взаємодії з оточуючим світом. 

Люди, які вміють ефективно регулювати свої емоції, проявляють більш високу 

рівень емоційної інтелігентності, що означає їхню здатність розпізнавати, 

розуміти та керувати своїми власними емоціями та емоціями інших [72]. 

Це також відбивається на їхній адаптації до стресових ситуацій. Люди з 

розвиненими навичками саморегуляції мають більш гнучкий підхід до 

невизначеності та негативних подій. Вони можуть ефективніше зменшити вплив 

стресу на свою фізичну та психологічну підсистеми. Це веде до меншої 

схильності до розвитку стресових захворювань, депресії та інших психологічних 

проблем [68]. 

Додатково, вміння регулювати емоції сприяє успішному вирішенню 

конфліктних ситуацій. Люди з високою саморегуляцією здатні зберігати 

холоднокровність та розсудливість у складних міжособистісних ситуаціях, що 

допомагає їм уникати емоційно завантажених реакцій та знаходити більш 

конструктивні шляхи вирішення конфліктів [18]. 
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Загалом, розвиток навичок саморегуляції сприяє покращенню загального 

емоційного самопочуття та здатності справлятися з життєвими викликами. Це 

важливий аспект для досягнення як особистісного, так і професійного успіху, а 

також для підтримання внутрішньої рівноваги та психологічної стійкості. 

По-друге, навички саморегуляції є важливою частиною розвитку 

особистості. Вони сприяють вибору позитивних паттернів поведінки, 

формуванню конструктивних звичок і допомагають уникнути негативних 

наслідків шкідливих звичок. 

Важливість навичок саморегуляції виявляється в їхньому внеску у 

формування позитивних паттернів поведінки. Здатність контролювати емоції та 

реакції дозволяє людині вибирати відповіді на різноманітні ситуації, що 

відповідають її цілям та аспіраціям. Це зокрема допомагає уникати спонтанних 

та потенційно шкідливих вчинків, що можуть виникнути в емоційно 

навантажених ситуаціях [44]. 

Однією з ключових переваг навичок саморегуляції є їхній вплив на 

формування конструктивних звичок. Людина, що розвиває ці навички, може 

свідомо визначити певні паттерни поведінки, які сприятимуть її особистому та 

професійному зростанню. Наприклад, дисциплінованість у вирішенні завдань, 

систематичний підхід до саморозвитку, позитивна манера спілкування тощо. 

Крім того, навички саморегуляції допомагають уникнути негативних 

наслідків шкідливих звичок. Люди, які можуть свідомо контролювати свої дії та 

реакції, мають більшу ймовірність уникнути впливу шкідливих залежностей та 

звичок, таких як вживання наркотиків, алкоголю чи нездорове харчування. 

Загалом, розвиток навичок саморегуляції відкриває перед особистістю 

широкий спектр можливостей для особистісного росту та самореалізації. Вони 

допомагають впоратися з емоційними викликами, вибрати більш конструктивний 

шлях взаємодії з навколишнім світом, і, врешті-решт, сформувати більш 

здоровий та збалансований спосіб життя [30]. 
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По-третє, навички саморегуляції важливі для досягнення професійного 

успіху. Люди з розвиненими цими навичками здатні краще керувати своєю 

продуктивністю, мотивацією та взаємодією з колегами. Вони також виявляють 

більшу стійкість до викликів та здатність до розв'язання складних завдань. 

Розвинена саморегуляція дозволяє краще управляти часом та ресурсами. 

Це важливо в сучасному швидко темповому світі, де вимоги до результативності 

високі. Люди з цими навичками здатні планувати свої дії, встановлювати 

пріоритети та досягати мети ефективніше. 

Додатково, навички саморегуляції впливають на мотивацію та внутрішню 

дисципліну. Люди з високим рівнем саморегуляції можуть керувати своєю 

мотивацією, навіть у випадках, коли завдання є важкими або малоцікавими. Це 

робить їх більш стійкими до труднощів та допомагає досягати успіху навіть в 

умовах викликів. 

Ефективна саморегуляція також сприяє взаємодії з колегами та 

співробітниками. Люди, які володіють цими навичками, здатні краще розуміти та 

контролювати свої емоції, що дозволяє їм будувати позитивні та конструктивні 

відносини в колективі. Вони можуть бути лідерами, які ведуть свою команду до 

спільних цілей [17]. 

Здатність керувати власними емоціями дає змогу уникнути негативних 

реакцій та конфліктів, які можуть виникнути в інтеракціях з іншими людьми. 

Люди з високою саморегуляцією можуть відступити на крок назад, аналізувати 

ситуацію об'єктивно та зберігати холоднокровність у складних моментах. Це 

створює позитивне враження про їхні лідерські та комунікативні здібності, що 

важливо для побудови сприятливого співробітництва. 

Додатково, люди з розвиненою саморегуляцією можуть бути ефективними 

лідерами, які здатні спрямовувати свою команду до спільних цілей. Здатність 

керувати власними емоціями допомагає їм створювати впевнену та стабільну 

атмосферу в колективі. Вони можуть реагувати на виклики та проблеми з 
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розумінням та терпимістю, що сприяє підтримці доброзичливого робочого 

середовища [65]. 

Здатність будувати позитивні взаємини та приймати конструктивний підхід 

до вирішення конфліктів також робить цих людей цінними членами 

професійного колективу. Вони стають прикладом для інших співробітників, 

спонукаючи їх до росту та саморозвитку. 

Узагалі, ефективна саморегуляція забезпечує засади успішної співпраці, 

сприяючи позитивній атмосфері, формуванню лідерських якостей та збереженню 

стійкості в професійному середовищі. 

Співпраця в команді часто вимагає взаємодії з різними особистостями, і 

саморегуляція грає ключову роль у підтриманні позитивної атмосфери. Люди, які 

володіють навичками саморегуляції, здатні контролювати свої емоції та реакції в 

ситуаціях спілкування та вирішення завдань. Це допомагає зменшити конфлікти 

та підвищує загальний рівень комунікації, сприяючи ефективному обміну ідеями 

та підходами [54]. 

Крім того, розвинена саморегуляція сприяє формуванню лідерських 

якостей. Лідер, який може контролювати свої емоції та дії, має здатність вести за 

прикладом і впливати на інших. Він адаптується до змін, має високий рівень 

толерантності до невизначеності та стресових ситуацій. Це сприяє позитивному 

впливу на команду та створює основу для розвитку лідерського потенціалу інших 

співробітників. 

Однією з найважливіших переваг ефективної саморегуляції є її вплив на 

збереження стійкості в професійному середовищі. Люди з цими навичками 

виявляють вищий рівень стійкості до стресу, здатність адаптуватися до змін та 

невпевненості. Вони можуть продовжувати працювати ефективно навіть у 

важких ситуаціях, не втрачаючи якість та рівновагу [12]. 

Так, варто вважати, що ефективна саморегуляція є необхідним 

компонентом для побудови успішної співпраці в професійному середовищі. Вона 
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сприяє створенню позитивної атмосфери, розвитку лідерських якостей та 

забезпеченню стійкості, що сприяє досягненню високих результатів у роботі та 

спільному розвитку. 

Не менш важливою є стійкість до викликів та здатність до розв'язання 

складних завдань. Люди з розвиненою саморегуляцією не втрачають голови у 

стресових ситуаціях, а навпаки, можуть зосередитися на пошуку раціональних 

рішень. Це робить їх цінними членами команди, спроможними працювати 

ефективно навіть у найскладніших обставинах. 

Також, навички саморегуляції є ключовими для успіху в сучасному 

професійному середовищі. Вони сприяють покращенню продуктивності, 

мотивації та співпраці, а також формують важливі риси характеру, необхідні для 

досягнення високих результатів у роботі [45]. 

Крім того, навички саморегуляції важливі у психотерапевтичній роботі. 

Психологи використовують їх для допомоги клієнтам управляти тривожністю, 

стресом, агресією та іншими негативними емоціями. Навички саморегуляції 

також використовуються у лікуванні психічних розладів, допомагаючи клієнтам 

краще контролювати свою поведінку та думки. 

Отже, навички саморегуляції є фундаментальними для психологічного 

благополуччя, розвитку особистості та досягнення успіху. Вони допомагають 

людям більш ефективно керувати своїм життям, забезпечуючи більшу гармонію 

та задоволення в різних аспектах їхнього існування.  Роль навичок саморегуляції 

у психологічній практиці виявляється як важливий і комплексний аспект, 

охоплюючи різні сфери життя та допомагаючи індивідуальному розвитку, 

міжособистісним відносинам, професійній діяльності та психотерапевтичній 

роботі. Навички саморегуляції відіграють ключову роль у формуванні 

внутрішньої стійкості та адаптації до різних викликів, які життя може поставити 

перед нами [31]. 
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У психологічній практиці навички саморегуляції допомагають 

індивідуумам краще розуміти та контролювати свої емоції. Це важливо для 

підтримання емоційного стану на адекватному рівні, уникнення негативних 

реакцій та забезпечення більш сприятливих взаємин з оточуючими. Навички 

саморегуляції також допомагають уникнути передчасних реакцій на стресові 

ситуації та сприяють збереженню психічного здоров'я. 

У міжособистісних відносинах навички саморегуляції дозволяють людям 

краще розуміти та контролювати свої реакції на взаємодію з іншими. Це важливо 

для побудови конструктивних і емпатичних відносин, уникнення конфліктів та 

збереження гармонії в комунікації. 

Розвинена саморегуляція дає можливість особам зберігати емоційну 

збалансованість під час спілкування. Вони можуть свідомо контролювати вияви 

своїх емоцій, не допускаючи їхнього негативного впливу на взаємини з іншими. 

Це створює здатність слухати інших людей, зрозуміти їхні погляди та думки, 

навіть якщо вони відрізняються від власних. Така емоційна толерантність сприяє 

взаєморозумінню та відкритості в діалозі. 

Контроль емоцій також допомагає уникнути конфліктів та зберегти 

гармонію в комунікації. Люди з розвиненою саморегуляцією можуть обирати 

обґрунтовані та розсудливі реакції навіть у напружених ситуаціях. Вони 

уникатимуть негативних конфліктів та зіткнень, спрямовуючи свою енергію на 

пошук спільних рішень та побудову співпраці [14]. 

Окрім цього, навички саморегуляції підтримують створення емпатичних 

відносин. Люди, які здатні контролювати свої емоції, легше сприймають 

емоційний стан інших та відповідають на нього адекватно. Це сприяє 

підвищенню рівня співчуття та підтримки у взаємодії, що є ключовим для 

побудови довірчих відносин. 



24 
 

Загалом, навички саморегуляції формують підґрунтя для успішної 

міжособистісної взаємодії, сприяючи конструктивності, емоційній 

інтелігентності та гармонії в спілкуванні з іншими людьми [13]. 

У сфері професійної діяльності навички саморегуляції грають важливу 

роль в управлінні стресом та підтриманні продуктивності. Люди, які вміють 

ефективно регулювати свої емоції та фокусувати увагу, краще справляються зі 

складними завданнями, зберігаючи якість роботи та досягаючи високих 

результатів. 

У психотерапевтичній роботі навички саморегуляції є основоположними 

для клієнтів, які стикаються з емоційними та психічними труднощами. 

Психотерапевти вчать клієнтів ефективно реагувати на стресові ситуації, 

зменшувати тривожність, подолати депресію та розвивати позитивне ставлення 

до себе. 

Важливість навичок саморегуляції у психотерапевтичній практиці полягає 

в тому, що вони сприяють покращенню якості життя клієнтів. Люди, які знають, 

як контролювати свої емоції та реакції, можуть зменшити рівень тривожності та 

стресу. Психотерапевти допомагають клієнтам виявляти та розрізняти свої 

емоції, розуміти, як вони впливають на їхню поведінку, і навчають ефективним 

стратегіям реагування на них [8]. 

Особливо важливою є роль навичок саморегуляції у подоланні депресії та 

підтриманні позитивного ставлення до себе. Психотерапевти працюють з 

клієнтами над тим, щоб вони могли знаходити позитивні сторони власного життя 

та вірити у свій власний потенціал. Здатність ефективно керувати емоціями 

допомагає клієнтам побороти внутрішню негативність і сприймати себе більш 

об'єктивно та позитивно. 

Узагалі, навички саморегуляції в психотерапевтичній роботі є 

інструментом для зміцнення емоційного стану та психічного здоров'я клієнтів. 
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Вони допомагають розвивати внутрішню стійкість, здатність до позитивних 

перетворень і покращення якості їхнього життя [42]. 

Загалом, навички саморегуляції виступають важливим інструментом в 

психологічній практиці для підтримання психічного здоров'я, розвитку 

особистості, формування позитивних міжособистісних відносин, досягнення 

професійного успіху та покращення якості життя загалом. 

Навички саморегуляції грають ключову роль у підвищенні рівня емоційної 

інтелігентності та адаптації до стресових ситуацій. Цей аспект важливий для 

ефективного взаємодії з оточуючим середовищем та забезпечення психологічної 

стійкості. Люди, які розвивають здатність ефективно контролювати свої емоції, 

здатні уникати різких коливань настрою та емоційних вибухів. Вони вчяться 

розрізняти та намагаються раціонально сприймати свої власні почуття, що 

дозволяє їм уникнути поглибленого потоплення у негативних емоціях. 

Здатність до саморегуляції також сприяє зниженню рівня стресу та ризику 

розвитку депресії. Люди, які мають розвинені навички управління емоціями, 

здатні ефективно реагувати на стресові події, знижуючи вплив негативних 

факторів на своє психологічне самопочуття. Вони можуть застосовувати 

різноманітні стратегії, такі як глибоке дихання, релаксаційні методи чи 

позитивне переоцінювання, щоб знизити рівень напруженості та заспокоїти свій 

нервовий стан [52]. 

Крім того, навички саморегуляції допомагають розвивати здатність 

успішно вирішувати конфлікти. Оскільки саморегуляція включає в себе 

обізнаність щодо своїх емоцій та їхнього впливу на поведінку, люди можуть 

обрати більш конструктивні способи реагування на конфліктні ситуації. Вони 

можуть застосовувати емоційний інтелект для розуміння позицій інших, здатні 

до співпраці та пошуку компромісів. 

У підсумку, навички саморегуляції не лише підвищують рівень емоційної 

інтелігентності, але й допомагають людям краще пристосовуватися до стресових 
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ситуацій. Вони впливають на загальне емоційне самопочуття, знижують ризик 

розвитку депресії, сприяють успішному вирішенню конфліктів та розвивають 

позитивні реакції на виклики, з якими зустрічається життя [63]. 

Навички саморегуляції є невід'ємною та значущою частиною розвитку 

особистості, впливаючи на різні аспекти життя та сприяючи формуванню 

позитивних структур та звичок. Здатність до саморегуляції допомагає індивідам 

свідомо впливати на власну поведінку та реакції, зокрема, вибирати 

конструктивні та позитивні паттерни поведінки. Це означає, що людина може 

відмовитися від реакцій на імпульси чи негативні емоції, а замість цього обрати 

більш адекватну та корисну відповідь на ситуацію. Наприклад, уникнення агресії 

або висловлення негативних слів під час конфлікту.  

Послідовне впровадження навичок саморегуляції допомагає також 

формувати конструктивні звички, які стають частиною особистого життя. 

Замість шкідливих звичок , таких як переїдання, вживання алкоголю або 

недостатня фізична активність, особа, що розвиває саморегуляцію, навчається 

зосереджувати увагу на своїх потребах та здоровому способі життя. Це може 

включати у себе правильне харчування, регулярну фізичну активність, відмову 

від шкідливих звичок, які можуть негативно впливати на психічне та фізичне 

здоров'я [10]. 

Навички саморегуляції також мають важливий аспект у попередженні та 

уникненні негативних наслідків шкідливих звичок. Оскільки саморегуляція 

передбачає здатність свідомо впливати на свої реакції та поведінку, людина може 

своєчасно розпізнавати внутрішні сигнали та впливи, які спонукають до 

негативних звичок, і замість цього обирати більш корисні та позитивні 

альтернативи. Наприклад, людина з розвиненою навичкою саморегуляції може 

знаходити засоби релаксації та стресового випромінювання, які виключають 

потребу в шкідливих звичках, таких як куріння або вживання наркотиків [6]. 
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Отже, навички саморегуляції не лише впливають на особистісний розвиток, 

але й є важливими для формування позитивних паттернів поведінки, вироблення 

конструктивних звичок та запобігання негативних наслідків шкідливих звичок. 

Навички саморегуляції виявляються надзвичайно корисними для 

досягнення професійного успіху, оскільки вони впливають на ряд аспектів, які 

мають прямий відбиток на ефективність та задоволеність роботою. Люди, які 

володіють розвиненими навичками саморегуляції, демонструють вищий рівень 

керування своєю продуктивністю. Вони здатні планувати свій робочий день, 

розподіляти час та ресурси між завданнями ефективно, враховуючи свої ритми та 

енергетичні резерви.  Це дозволяє їм досягати поставлених цілей швидше та 

більш якісно. 

Додатково, розвинені навички саморегуляції допомагають підтримувати 

високий рівень мотивації. Особи, які вміють контролювати свої внутрішні 

мотиваційні механізми, здатні зберегти інтерес та ентузіазм протягом тривалого 

часу, навіть у важких або монотонних завданнях. Це важливо для підтримання 

сталого професійного росту та вдосконалення [44]. 

Вміння керувати своєю взаємодією з колегами також є ключовим аспектом 

в досягненні успіху на робочому місці. Люди, які володіють навичками 

саморегуляції, здатні ефективно спілкуватися, розв'язувати конфлікти та 

підтримувати позитивні взаємини з іншими. Вони не тільки реагують на ситуації 

раціонально, а й здатні керувати своїми емоціями, що сприяє конструктивному 

спілкуванню та спільному досягненню цілей. 

Навички саморегуляції також надають більшу стійкість до викликів та 

здатність до розв'язання складних завдань. Особи, які можуть свідомо 

контролювати свої реакції на стрес та труднощі, виявляють велику витривалість 

у роботі над важкими завданнями. Вони шукають конструктивні рішення та не 

втрачають мотивацію навіть у невизначених або важких ситуаціях [29]. 
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Отже, навички саморегуляції впливають на багато аспектів професійного 

життя, забезпечуючи краще керування продуктивністю, підвищену мотивацію, 

успішну взаємодію з колегами та здатність до розв'язання складних завдань. Вони 

є важливою складовою успіху на робочому місці та сприяють досягненню 

високих результатів. 

 

1.3 Тренінг як засіб розвитку навичок саморегуляції. 

В сучасних умовах тренінг як засіб розвитку навичок саморегуляції є 

ефективним інструментом для покращення особистої самоконтролю та вміння 

керувати своїми діями, емоціями і реакціями. Під час таких тренінгів учасники 

навчаються свідомо спостерігати за своїми власними процесами думок і почуттів, 

встановлювати пріоритети, а також знаходити стратегії для досягнення 

поставлених цілей та подолання негативних аспектів поведінки [2]. 

Основною метою такого тренінгу є вдосконалення умінь контролювати 

стрес, розуміти власні реакції на різні ситуації, а також збільшення здатності 

приймати обґрунтовані рішення, не обурюючись і не реагуючи імпульсивно, 

завдяки тренінгу з саморегуляції, люди можуть покращити свою продуктивність, 

стати більш впевненими в собі та змогти краще впоратися з життєвими 

труднощами. Це важливий інструмент для розвитку особистості та підвищення 

якості життя. 

Тренінг саморегуляції - це систематична програма навчання, спрямована на 

розвиток навичок контролю над власними думками, емоціями, та поведінкою. 

Цей вид тренінгу базується на принципах психології і нейробіології, і має на меті 

допомогти стати більш ефективними, відповідальними і здоровими в різних 

сферах життя, зокрема [27]: 

− розуміння саморегуляції: навчатись розуміти сутність саморегуляції 

та її важливість для психофізичного благополуччя. вони дізнаються, що 
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саморегуляція включає в себе контроль над емоціями, раціональне мислення і 

фізичне самопідтримання; 

− розвиток емоційної саморегуляції: навчитись впізнавати та керувати 

своїми емоціями. Це включає в себе навчання стратегіям для зниження стресу, 

релаксації, та способам керування конфліктами; 

− розвиток когнітивної саморегуляції: вивчати техніки керування 

своїми думками та переконаннями. Це включає в себе методи когнітивної 

перепрофілювання, що допомагають переробити негативні думки та переконання 

в більш позитивні і сприятливі; 

− фізична саморегуляція: як доглядати за своїм тілом та здоров'ям. Це 

включає в себе заняття фізичними вправами, правильним харчуванням, та 

здоровими звичками; 

− техніки релаксації: володіти різним методам релаксації, таким як 

глибоке дихання, йога, аутогенна тренінг, що допомагає їм заспокоїти свою 

нервову систему та позбутися фізичної напруги [35]; 

− практика управління стресом: тренінг також включає в себе розгляд 

стресових ситуацій і розробку стратегій для їхнього ефективного подолання, як 

реагувати на стрес, замість того, щоб відчувати його негативний вплив; 

− вправи для підвищення уваги та концентрації: робити практичні 

вправи, які сприяють підвищенню уваги та покращенню концентрації. Це 

допомагає підвищити продуктивність та зосередитися на важливих завданнях 

Так, слід вважати, що тренінг саморегуляції може бути проведений у 

форматі семінарів, індивідуальних консультацій, або групових занять, і він може 

бути корисним для різних категорій людей, від професіоналів, які шукають 

підвищення продуктивності, до осіб, які мають цілі покращити своє емоційне і 

фізичне здоров'я.  
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Варто наголосити на те , що тренінг саморегуляції - це набагато більше, ніж 

лише теоретичні знання. Цей процес надає  неабиякої можливості навчитися 

конкретним технікам та вправам, які мають практичний вплив на їхнє щоденне 

життя та покращують їхню здатність керувати собою [36]. 

Принагідно наголосити, що однією з основних складових тренінгу є 

навчання релаксаційним методам. Техніки глибокого дихання, прогресивної 

м'язової релаксації та інші методи, які сприяють зниженню фізичної та емоційної 

напруги. Ці навички дозволяють  заспокоїти свою нервову систему та зберегти 

спокій навіть у стресових ситуаціях. 

Необхідно наголосити, що медитація - ще один важливий елемент тренінгу 

саморегуляції. Вона допомагає  розвивати свідомість своїх думок і емоцій, а 

також вчити їх керувати ними. Практика медитації сприяє підвищенню 

емоційного і психологічного благополуччя, поліпшенню концентрації та роботі 

пам'яті. Також важливо додати, що медитація в рамках тренінгу саморегуляції є 

надзвичайно потужним інструментом, який спрямований на покращення різних 

аспектів психофізичного благополуччя. Вона не просто вивчає спостерігати свої 

думки і емоції, але також надає засоби для активного управління ними [50].  

Медитація в рамках тренінгу саморегуляції є надзвичайно потужним 

інструментом, який спрямований на покращення різних аспектів психофізичного 

благополуччя. Важливо наголосити, що медитація не просто вивчає спостерігати 

свої думки і емоції, але також надає їм засоби для активного управління ними: 

− свідомість думок і емоцій: практика медитації навчає уважно 

спостерігати свої думки та емоції, не засуджуючи їх, це дозволяє зрозуміти, що 

реакція на події часто виникає без обмірковування і може бути модифікована, у 

результаті,  стають менш схильними до автоматичних, негативних реакцій; 

−  управління емоціями: медитація надає інструменти для зниження 

інтенсивності негативних емоцій та збільшення позитивних. вона допомагає 
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вирішувати, як  реагувати на стресові ситуації та як змінювати свою реакцію на 

сприятливу і більш конструктивну; 

−  підвищення емоційного і психологічного благополуччя: практика 

медитації зменшує рівень стресу, тривожності та депресії, вона стимулює 

вироблення позитивних емоцій та допомагає покращити загальний настрій. Це 

дозволяє відчувати себе щасливішими та менш вразливими до негативних 

впливів навколишнього середовища [9];                                                                                                     

− покращення концентрації і пам'яті: медитація вдосконалює здатність 

зосереджуватися і запам'ятовувати інформацію. Вона навчає їх контролювати 

свою увагу та вибирати, на що концентрувати  увагу в даний момент. 

Отже, можна вважати, що медитація, являє собою не лише інструмент для 

заспокоєння, але і потужний засіб для розвитку навичок саморегуляції. Вона 

надає інструменти для керування своїм емоційним життям, поліпшення 

когнітивних функцій і загальної якості життя. Важливо звернути увагу на те, що 

регулярна медитація в рамках тренінгу сприяє глибокому і повному розвитку 

саморегуляції, роблячи її ефективним і важливим інструментом для досягнення 

особистих та професійних цілей. Цікавим також слід вважати, що медитація в 

тренінгу саморегуляції є надзвичайно важливим інструментом, який дозволяє 

налагодити більший контроль над своїми думками, емоціями та реакціями. Цей 

процес передбачає спеціальні вправи і техніки, які сприяють розвитку свідомості 

та внутрішньої уваги [41]. 

Так, необхідно сказати, що медитація допомагає навчитися сприймати свої 

думки і емоції без суджень та обраних реакцій. Це важливо, оскільки дозволяє 

уникнути автоматичних реакцій на стресові ситуації або негативні події. Вміння 

спостерігати за своїми думками і емоціями з нейтральною позицією дозволяє 

уникнути їхнього підсвідомого контролю над вами. 

Слід додати, що практика медитації також сприяє підвищенню рівня 

емоційного і психологічного благополуччя. Вона допомагає знизити рівень 



32 
 

стресу, тривожності та депресії, оскільки вчить ефективно впоратися з цими 

негативними станами. Медитація розкриває нові способи сприймання світу і 

допомагає ставати більш об'єктивними і спокійними у важких моментах, важливо 

додати, що окрім того, практика медитації поліпшує концентрацію та роботу 

пам'яті. Вона тренує увагу, роблячи її більш стійкою та фокусованою. Це 

особливо корисно в сучасному світі, де від нас вимагається багато уваги і 

когнітивних зусиль [30]. 

Отже, можна сказати,  що робить медитацію невід'ємною частиною 

тренінгу саморегуляції. Вона надає інструменти для активного керування своєю 

психологічною та емоційною стабільністю, що сприяє більш успішному та 

задовільному життю. 

Також важливо відзначити, що тренінг саморегуляції включає в себе 

техніки планування та управління часом. Це допомагає створити ефективні 

розклади, призначені для досягнення їхніх цілей. Управління часом допомагає 

зберегти баланс між роботою, особистим життям та відпочинком, що є важливим 

для підтримання оптимального рівня ефективності та саморегуляції [22]. 

Усі ці елементи разом створюють повноцінний підхід до розвитку навичок 

саморегуляції. Тренінг допомагає не тільки зрозуміти важливість саморегуляції, 

але й навчитися практичним інструментам, які можна застосовувати у їхньому 

повсякденному житті для досягнення більшої гармонії, успіху та задоволення. 

У рамках тренінгу ми маємо  можливість практикувати ці навички в різних 

життєвих ситуаціях і отримувати поверхневий або глибокий зворотний зв'язок, 

щоб зрозуміти, як їхня саморегуляція покращилася з часом. Так, доречно далі 

звернути увагу на те що,  цей вид тренінгу може бути сприятливим середовищем 

для спільної роботи та обміну досвідом з іншими , що сприяє мотивації та 

збагачує навчальний процес. 

Необхідно загострити свою увагу на те, що основна мета тренінгу 

саморегуляції - це навчитись не тільки реагувати на негативні ситуації і стресові 
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події, але й активно керувати своєю реакцією на них. Ця мета витікає з розуміння 

того, що в житті людини завжди будуть зустрічатися труднощі, невдачі та 

виклики, і важливо мати ефективні стратегії для подолання цих перешкод [39]. 

Слід додати, що під час тренінгу навчитись розпізнавати свої емоції та 

реакції на різні ситуації. Вони освоюють навички емоційної і когнітивної 

саморегуляції, що дозволяє знижувати рівень стресу, відповідати на події більш 

об'єктивно та раціонально, а також покращувати свої взаємини з іншими людьми. 

Таким чином, можна сказати, що засвоєння цих навичок дозволяє не бути 

залежними від зовнішніх обставин і стати більш самостійними та впевненими в 

собі. Вони здатні краще контролювати свої дії та реакції в будь-якому 

середовищі, будь то особисте життя, робота або навчання. Треба наголосити на 

те, що покращена саморегуляція сприяє психофізіологічному благополуччю. 

Важливо додати, що можна помітити зменшення рівня стресу, покращення якості 

сну та загального самопочуття. Це, в свою чергу, впливає фізичне і психічне 

здоров'я, підвищує продуктивність та допомагає досягати більшого успіху як у 

особистому, так і у професійному житті. За допомогою навичок саморегуляції, 

можна краще управляти своєю життєвою ситуацією та рухатися в напрямку своїх 

цілей і мрій [5]. 

 

1.4 Соціально-психологічні детермінанти формування стресостійкості 

особистості. 

Феномен стресостійкості є неодмінним особистісним утворенням, що 

розвивається в процесі життя людини. Людина виявляє стресостійкість в певних 

ситуаціях незалежно від знань і розумінь цієї даності особистості. 

Важкі життєві ситуації призводять до порушення діяльності, сформованих 

відносин, породжує негативні емоції, переживання, викликає дискомфорт. Все це 

часто має несприятливі наслідки для розвитку особистості. 
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Стійкість особистості до важких життєвих ситуацій визначається її 

життєстійкість, яка характеризує міру здатності особистості витримувати 

стресову ситуацію, зберігаючи внутрішню діяльність. 

Ми визначаємо життєстійкість як набір особистісних властивостей і 

поведінкових реакцій, що дозволяють конструктивно, тобто продуктивно з точки 

зору розвитку особистості, вирішити важку життєву ситуацію. Змістовно цей 

«набір» представлений різними складовими: від генетичних задатків і імунітету, 

які дозволяють впоратися з сильними стресами, до комунікативних умінь, що 

забезпечують взаємодію та захищають себе від стресу людьми. 

Термін «життєздатність» був вперше введено Б. Г. Ананьєвим, який мав на 

увазі під життєздатністю загальну працездатність людини. Найголовніший 

чинник збереження життєстійкості та життєздатності – тренування 

інтелектуальних функцій. 

Проблема життєстійкості активно вивчається в зарубіжній психології. С. 

Мадді, у зв'язку з розробкою ним проблем творчого потенціалу особистості та 

регулювання стресу, створив теорію про особливу особистісну якість «hardiness». 

На українську мову це слово перекладається як стійкість, або життєстійкість. 

«Hardiness» або життєстійкість дозволяє людині одночасно розвиватися, 

збагачувати свій потенціал і впоратися з труднощами, що зустрічаються на її 

життєвому шляху. 

Життєстійкість як інтегративна особистісна якість містить три компоненти 

– залучення, контроль та прийняття ризику. 

Залучення (commitment) – прийняття на себе безумовних зобов'язань, що 

ведуть до ідентифікації себе з наміром виконати дію і з його результатом. 

Залученість визначається як переконаність в тому, що залученість в те, що 

відбувається, дає максимальний шанс знайти щось гідне і цікаве для особистості. 

Контроль (control) є переконаність в тому, що боротьба дозволяє вплинути 

на результат того, що відбувається, нехай навіть це впливає не абсолютно й успіх 
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не гарантований. Людина з сильно розвиненим компонентом контролю відчуває, 

що сама вибирає власну діяльність, свій шлях. Такі люди знижують вагомість 

трагічних подій і зменшують тим самим психотравмувальний ефект. Вони 

впевнені, що будь-яку важку ситуацію можна так перетворити, що вона буде 

узгоджуватися з їх життєвими планами, виявиться чимось корисним. 

Прийняття ризику, «виклик» (challendge) – переконаність людини в тому, 

що все, що з нею трапляється, сприяє її розвитку внаслідок знань, які формуються 

з досвіду – неважливо, позитивного або негативно. Небезпека сприймається як 

складне завдання, що знаменує собою черговий життєвий поворот, який спонукає 

людину до безперервного росту. Будь-яка подія переживається як стимул для 

розвитку власних можливостей. 

У сучасній науці відбувається постійне оновлення і розширення категорії 

життєстійкості, тому важливо розуміти фактори, які впливають на її формування. 

Вплив соціального середовища. Дослідженнями доведено, що 

життєстійкість не є вродженим якістю, а формується протягом життя значить, 

велика роль в даному процесі належить соціуму, а саме: сім'ї та організації 

педагогічної діяльності (освітнього процесу). 

Соціальна ситуація надає вирішальний вплив на розвиток дитини: вплив 

мови, система відносин з дорослими і однолітками. У більш пізньому віці від 

соціального контексту виховання дитини залежить процес формування образу 

світу. Дитина потребує певного надлишку позитивного соціального досвіду 

школи (створення певних ситуацій успіху), адже він є   однією з умов формування 

життєстійкості. 

Допомога дитині в здобутті ресурсів для розвитку життєстійкості є 

основним завданням освітньої організації (педагогічного колективу) і батьків. 

Одним з таких ресурсів може стати резилентність. 

Резилентність – це засіб для розвитку, формування життєстійкості, а тому 

її можна вважати системоутворюючим фактором в структурі життєздатної 
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особистості. Життєстійкість, в свою чергу, є основою для життєтворчості, яку 

можна визначити, як діяльність людини по створенню власного життя. 

Існує  багато точок зору щодо факторів, які впливають на формування 

резилентності, параметрів, за якими вона може вимірюватися, сензитивних 

періодів її формування. Важливим ж є тільки одне – як впливають умови, в яких 

росте і навчається дитина (способи виховання і навчання, ставлення до дитині як 

до «суб'єкт-об'єкта», характеристика досвіду, одержуваного дитиною в різних 

видах діяльності і т. д.), на формування її резилентності і  далі – життєстійкості. 

Вплив культурного середовища. Роль культурного середовища в розвитку 

життєстійкості людини пов'язана зі створенням значущих цінностей, ідеалів, які 

є спочатку зовнішньою, а потім і внутрішньою опорою у вирішенні життєвих 

завдань. Щоб включити цінності і ідеали в свої внутрішні опори людині спочатку 

необхідна можливість до них долучитися, щоб з'явилися умови для повноцінного 

розвитку її особистості. 

Зміст культури – ідеали, смисли і цінності – може наділяти життя сенсом. 

Відчуження (відхід у себе) проявляється в нездатності людей розпізнавати сенси 

і цінності як можливості, що існують в реальних ситуаціях. 

Кожна культура наповнена образами, які можуть ставати духовною 

опорою; в кожній культурі існують традиції, які дають відчуття стабільності 

людям, перейнятим даною культурою. Так, народна казка є своєрідним 

провідником у світ культурних цінностей і традицій, а також своєрідним 

керівництвом до дії, так як в ній закладені характерні для даної культури моделі 

поведінки (безліч норм і правил як трансляція «успішних» способів поведінки). 

У сучасній науці для опису здатності особистості зберігати адекватність 

психічного стану та ефективність діяльності в екстремальних умовах дослідники 

використовують різні терміни:  

1. «психічна стійкість» (М. Сікач); 

2. «психологічна стійкість» (В. Аршинова, С. Шувалова); 
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3. «стресостійкість» (О. Ахвердова, І. Боєв);  

4. «нервово-психічна стійкість» (П. Дорогів); 

5. «професійно-психологічна стійкість» (Є. Василенко).  

Всі перераховані терміни досить специфічні, але в їх основі знаходяться 

загальні положення про те, що стресостійкість передбачає: 

1. здатність підтримувати оптимальну працездатність і ефективність 

діяльності в напружених ситуаціях; 

2. здатність особистості зберігати оптимальний психічний стан при впливі 

негативних чинників. 

Однак стійкість в цілому не можна розглядати тільки як здатність до 

підтримки певних станів, вона охоплює всю послідовність станів у часі. 

Характерною особливістю стресостійкості є її активний характер. Це означає, що 

стресостійкість можна розглядати як процес і як результат, вона є важливою 

частиною психічного розвитку особистості, відіграє важливу роль в процесі 

адаптації [25]. 

У психологічній науці немає єдиного розуміння змісту такого явища, як 

стресостійкість, і, отже, немає єдиного визначення цього поняття. Під терміном 

«стресостійкість» розуміються такі явища, як:  

1. емоційна стійкість;  

2. психологічна стійкість до стресу; 

3. стрес-резистентність; 

4. фрустраційна толерантність і багато інших.  

Як зауважує І. Г. Бондаренко, нині немає ясності в розумінні суті 

стресостійкості, і більшість авторів як синонім вживають термін «емоційна 

стійкість», механізми та сутність якої вивчені краще [14]. 

Стресостійкість людини розуміється як уміння долати труднощі, 

пригнічувати свої емоції, розуміти людські настрої, проявляючи витримку і такт. 
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Деякі дослідники використовують терміни «стресостійкість» і «адаптація 

до стресу» як синоніми. Термін «адаптація» широко і по-різному застосовується 

в різних сферах науки – соціальних, медичних, біологічних, психологічних та ін. 

Він часто ототожнюється з поняттями «захист», «акліматизація», «стійкість», 

«витривалість», «компенсація», «пристосування» і т. д. Зауважимо, що існує три 

фази стресової реакції: тривога – адаптація (опір) – виснаження. 

Саме на другій стадії спостерігається підвищення стійкості до стресу. З 

цього випливає, що стресостійкість як явище і певна фаза стресової реакції не 

можуть бути рівнозначні за змістом. Найбільш повне визначення стресостійкості 

дає М. В. Гриньова: «Стресостійкість – це інтегративна властивість особистості, 

що характеризується такою взаємодією емоційних, вольових, інтелектуальних та 

мотиваційних компонентів психічної діяльності людини, які забезпечують 

оптимальне успішне досягнення мети діяльності в складній емотивній ситуації» 

[28, с. 7]. 

На основі цього можна зробити висновок про те, що всі наявні види 

стійкості є невід'ємними компонентами такого цілісного явища як психічна 

стійкість особистості. З психологічної точки зору стресостійкість зображує 

функціональні характеристики значущих психічних процесів, якостей і 

властивостей особистості, а також ступінь адекватності психологічної системи 

діяльності вимогам конкретних ситуацій. 

Фактори, що впливають на формування стресостійкості: 

1. психологічна компетентність, що визначається усвідомленням 

індивідуальних, психофізіологічних якостей; знання симптомів, характеристик і 

картини стресового стану; усвідомлення його наслідків; 

2. життєвий досвід, в тому числі поведінку в тих чи інших ситуаціях, спосіб 

реагування, сформовані відносини; 

3. особистісні особливості, в тому числі спрямованість, мотивація, рівень 

особистісної саморегуляції, готовність до активних дій, володіння 
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психорегулятивними технологіями поведінки; вміння будувати міжособистісні 

відносини. 

Таким чином, основними факторами, що впливають на формування та 

розвиток стресостійкості є фізіологічний, поведінковий і суб'єктивний, 

соціально-психологічний фактор, в першу чергу зміни в спілкуванні, а також 

психологічний фактор стресу. 

У звичайних життєвих ситуаціях реакції людей рутинні, здійснюються в 

основному автоматично, без особливого старання і напруги. Але в стресовій 

ситуації потрібно приймати неординарні рішення, докладати незвичайні зусилля, 

щоб впоратися з загрозою або викликом, втратою або збитком. 

Опанування з життєвими труднощами, як стверджують Лазарус і Фолкман, 

є постійними змінними когнітивними та поведінковими зусилля індивіда з метою 

управління специфічними зовнішніми й (або) внутрішніми вимогами, які 

оцінюються їм як такі, що піддають його випробуванню або перевищують його 

ресурси. 

Однак автори цього визначення говорять лише про спроби, про зусилля 

людини, тобто про сам процес подолання життєвих труднощів. При цьому 

зусилля можуть бути успішними, а можуть і не дати бажаного результату. Хоч би 

що там було, завдання подолання негативних життєвих обставин полягає в тому, 

щоб або подолати труднощі, або зменшити їх негативні наслідки, або уникнути 

цих труднощів, або просто терпіти їх присутність. 

Передбачається, що процес подолання життєвих труднощів є по суті процес 

мобілізації особистісних ресурсів і ресурсів середовища, і процес оптимального 

їх використання. 

Безперечно, ресурси індивіда утворюють реальний потенціал для 

подолання несприятливих життєвих подій. Навіть проста їх наявність забезпечує 

адаптивну функцію: надає впевненість людині, підтримує її самоідентичність, 

підкріплює самоповагу. 
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Однак стресові ситуації вимагають залучення додаткових ресурсів. Це 

гроші на прожиття, можливості людей і суспільства. Ресурси – це життєві 

цінності. Вони можуть бути відчутними й символічними, матеріальними й  

моральними. Вони часто стають об'єктами обміну між людьми: гроші, товари, 

послуги, інформація, майно, статус і любов. Ресурси – це все те, що людина 

використовує, щоб задовольнити вимоги середовища. Зазвичай розрізняють два 

великих класи ресурсів: особистісні та середовищні. Іноді їх називають 

психологічними й соціальними ресурсами. Особистісні ресурси включають 

навички та здібності індивіда, а середовищні – зображують доступність 

інструментальної, моральної й емоційної допомоги з боку соціального 

середовища. 

Розглянемо тепер докладніше, які адаптивні завдання висуваються, які 

стратегії подолання негативних життєвих подій обираються, і наскільки вони 

ефективні. 

Фолкман і Лазарус зі своїми співробітниками розробили методику 

«Способів подолання», яка містила 67 видів реакцій індивіда на несприятливі 

події. Аналіз даних дозволив виділити 8 дискретних стратегій: 

1. Стратегія протиставного опанування – складається з агресивних зусиль 

людини змінити ситуацію, прояви неприязні та гніву щодо того, що створило 

проблему. 

2. Стратегія дистанціювання – описує спроби індивіда відокремити себе від 

проблеми, забути про неї. 

3. Стратегія самоконтролю – полягає в намаганні регулювати власні 

почуття і дії. 

4. Стратегія пошуку соціальної підтримки – складається з зусиль індивіда 

знайти в суспільстві інформаційну, матеріальну й емоційну допомогу. 

5. Стратегія прийняття відповідальності – полягає у визнанні своєї ролі в 

породженні проблеми й в спробі не повторювати колишніх помилок. 
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6. Стратегія уникнення – складається з зусиль людини позбутися 

проблемної ситуації, піти з неї. 

7. Стратегія планового розв'язання проблеми – полягає у виробленні плану 

дій і його виконання. 

8. Стратегія позитивної переоцінки – описує зусилля людини надати 

позитивне значення тому, що відбувається, її спробу впоратися з труднощами 

шляхом інтерпретації обставин в позитивних термінах. 

Всі вісім типів стратегій подолання життєвих труднощів охоплюють 

абсолютно різні орієнтації особистості. В основному ці стратегії виключають 

одна одну, але іноді – доповнюють. Недарма дослідження показують, що кожна 

друга людина, що опинилася у важкій ситуації, використовує одночасно кілька 

стратегій подолання. 

У вітчизняній психології при розгляді проблеми подолання важких 

життєвих ситуацій багато авторів спираються на такі поняття, як копінг-стратегії, 

стратегії співволодіння з життєвими труднощами. 

Під копінг-стратегіями слід розуміти психологічні різноманітні форми 

активності людини, що охоплюють всі види взаємодії об'єкта з завданнями 

зовнішнього або внутрішнього характеру, з труднощами, які необхідно вирішити, 

уникнути, взяти під контроль або пом'якшити. 

Потрапляючи в стресову ситуацію, людина неминуче приступає до 

розробки механізмів подолання стресу, тобто до копінгу. Якщо механізми не 

надали бажаного результату, тривають спроби співволодіння. 

Якщо на стресор неможливо вплинути об'єктивно, то суб'єкт використовує 

стратегію уникнення. Якщо це не можливо, то відбувається когнітивна 

переоцінка ситуації, надання їй іншого сенсу. 

Первинна і вторинна оцінки впливають на форму прояву стресу, 

інтенсивність і якість подальшої реакції. Перший етап в процесі когнітивної 

оцінки може, як посилити, так і послабити значущість подій для суб'єкта. 
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Залежно від цієї оцінки та буде визначатися рівень стресового навантаження. 

Саме в зв'язку з цим одні й ті ж події можуть надавати різний вплив на стресове 

навантаження. Після того, як індивід виробив когнітивну оцінку ситуації, він 

приступає до визначення механізмів подолання стресу, тобто до копінгу. У разі 

неуспішного копінгу, стресор зберігається і виникає необхідність в продовження 

процесу співволодіння. У зв'язку з цим виділяють наступну структуру поведінки 

опанування: 

1. Сприйняття стресу; 

2. Когнітивна оцінка; 

3. Вироблення стратегій подолання; 

4. Оцінка результату дій. 

П. Тойс, спираючись на комплексний підхід, виділяє дві групи копінг-

стратегій: поведінкові й когнітивні. 

Копінг-стратегії, що належать до когнітивної сфери: 

1. Ігнорування. При використанні даного варіанту людина переконує себе 

в тому, що зараз існує щось набагато важливіше, ніж труднощі, з якими вона 

зіткнувся. 

2. Покора. Цей варіант характеризується прийняттям труднощів і пошук 

взаємозв'язку їх зі своєю долею. 

3. Дисимуляція. Впевненість в тому, що в основному у людини все добре, і 

труднощі, які виникли, не є суттєвими. 

4. Збереження здатності до саморегуляції. Людина зберігає контроль над 

собою у важкі хвилини та намагається не показувати свій стан. 

5. Проблемний аналіз. Спроби проаналізувати ситуацію, зважити, і 

пояснити собі, що ж сталося. 

6. Відносність. Людина каже собі, що ті проблеми, які виникли на її шляху, 

є дрібницею в порівнянні з проблемами інших людей. 

7. Релігійність. Пошук зв'язку між тим, що сталося с божественною волею. 
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8. Розгубленість. При виникненні складної ситуації, людина не може 

знайти вихід з неї. Так само, спостерігається тенденція думок про те, що вийти з 

цієї ситуації неможливо. 

9. Додача сенсу. Людина надає складній ситуації особливий сенс. 

Одночасно з подоланням ситуації відбувається вдосконалення. 

10. Установка власної цінності. Впевненість в тому, що зараз у людини 

немає можливості повністю впоратися з цими труднощами, але з часом вона 

зможе впоратися і з ними, і з більш важкими. 

Копінг-стратегії, які стосуються поведінкової сфери: 

1. Відволікання. Занурення в улюблену справу, спроби забути про 

труднощі. 

2. Альтруїзм. Допомога людям і турбота про них допомагає забути про 

ситуацію, що склалася. 

3. Активне уникнення. Спроби не думати про ситуації, що виникають, 

уникати згадки про них. 

4. Компенсація. Відволікання і розслаблення за допомогою алкоголю, 

смачної їжі, заспокійливих засобів та інших способів. 

5. Конструктивна активність. Спроба пережити труднощі за допомогою 

здійснення давньої мрії. 

6. Відступ. Ізоляція від ситуації, спроба залишитися наодинці с собою. 

7. Співробітництво. Використання співпраці з особливими людьми для 

подолання труднощів. 

8. Звернення. Пошук людей, здатних допомогти порадою [33]. 

Зрозуміло, що не впоратися з кризовою ситуацією можна х 

найрізноманітніших причин. Однак слід виділити два великих класи таких 

причин. Всупереч всім спробам подолати несприятливі обставини, невдачі 

відбуваються, по-перше, через зсув дій, по-друге, через помилковість дій. У 
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першому випадку реальні дії розходяться з початковими планами й намірами. У 

другому випадку вчинені дії нефункціональні. 

Дослідження причин невдач надзвичайно важливе, як з академічної, так і з 

практичної точки зору. Невдачі не лише генерують нові проблеми. Вони, перш за 

все, виснажують і руйнують ресурси. Крім того, невдачі в опануванні життєвими 

труднощами самі стають факторами стресу. 

 

Висновки до 1 розділу 

Визначено, що питання розвитку навичок саморегуляції у майбутніх 

психологів відкриває важливий аспект сучасної психологічної науки та практики. 

Саморегуляція важлива для майбутніх психологів, оскільки вона включає 

контроль емоцій, поведінки та когнітивних процесів для досягнення цілей, що є 

ключовим у подоланні труднощів та стресу у наданні допомоги іншим. Тренінги 

з розвитку саморегуляції можуть виявитися надзвичайно корисними для 

здобувачів вищої психологічної освіти, оскільки такі навички необхідні 

практикуючим психологам у роботі з клієнтами. Засвоєння методів саморегуляції 

допоможе майбутнім фахівцям зберігати емоційний баланс і керувати реакціями 

у стресових ситуаціях, що покращить якість психологічної допомоги. 

Доведено, що роль навичок саморегуляції в психологічній практиці 

відображає їхню значущість для особистості. Здатність до дієвої саморегуляції є 

важливим чинником для розвитку позитивних психологічних якостей та 

допомагає здійснювати більш якісний контроль над емоціями, поведінкою та 

мисленням. Ці навички впливають на життя людини: від особистісного зростання 

до професійного успіху, відображаючи ключовий аспект психологічного 

благополуччя та розвитку. 

Обґрунтовано, що тренінг, спрямований на розвиток навичок 

саморегуляції, є комплексною програмою, яка дозволяє систематично працювати 

над здатністю контролювати власні думки, емоції та поведінку. Цей процес 
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включає в себе ретельне вивчення сутності саморегуляції, її важливості та впливу 

на різні аспекти життя. Доречно також підкреслити, що, опановуючи такі 

навички, як розпізнавання своїх емоцій, вчасна реакція на них та контроль, 

учасники отримують інструменти для більш ефективного керування своїм 

життям і досягнення успіху як у професійній, так і в особистій сфері. 



РОЗДІЛ 2 

 МЕТОДОЛОГІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ НАВИЧОК САМОРЕГУЛЯЦІЇ У 

МАЙБУТНІХ ПСИХОЛОГІВ 

 

2.1. Програма та методи дослідження. 

У дослідженні брали участь здобувачі вищої освіти 1‒3 років навчання 

факультету філології, психології та іноземних мов Донецького національного 

університету імені Василя Стуса, кількістю 60 осіб, віком від 18 до 22 років  

Для дослідження особливостей саморегуляції здобувачів вищої 

психологічної освіти використано: 

1. Опитувальник «Стиль саморегуляції поведінки-98» – ССП-98 (В. І. 

Моросанової). Характеризує загальний рівень сформованості індивідуальної 

системи усвідомленої саморегуляції довільної активності людини. Опитувальник 

ССП-98 складається з 46 тверджень, що входять до складу шести шкал, що 

виділяються у відповідності з основними регуляторними процесам (планування, 

моделювання, програмування, оцінки результатів) і регуляторно-особистісними 

властивостями (гнучкості та самостійності). До складу кожної шкали входять по 

дев'ять тверджень. 

2. Тест-опитувальник «Дослідження вольової саморегуляції» А. В. 

Зверькова і Є. В. Ейдман. Дозволяє визначити рівень розвитку вольової 

саморегуляції особистості через визначення величин індексів вольової 

саморегуляції за пунктами загальної шкали (В) та індексів по субшкалам 

«наполегливість» (Н) і «самовладання» ( С). 

3. «Методика дослідження вольової організації особистості»  М. С. Гуткін, 

Г. Ф. Михальченко, А.В. Прудило. Методика дозволяє оцінити особливості 

вольової організації особистості за такими шкалами: 

Ц – Ціннісно-смислова організація особистості 

О – Організація діяльності 
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Р – Рішучість 

Н – Наполегливість 

С – Самовладання 

См – Самостійність 

В – Загальний показник, що характеризує вольову організацію особистості. 

Показники від 0 до 8 балів говорять про низький рівень розвитку вольової 

якості; від 9 до 16 – про достатній рівень розвитку якості; від 17 до 24 – про 

високий розвиток якості, про її переважання у структурі вольових якостей 

особистості.  

4. Анкета, адаптована за методикою Г. Лайндзея (Gardner Lindzey), 

складалась з 11 питань (див. Додаток А), які включали як відкриті так і закриті 

питання, серед яких, зокрема: питання щодо покращення здатності контролювати 

свої емоції та реакції на стресові ситуації після тренінгу; оцінки зміни в своїх 

навичках саморегуляції після участі в тренінговій програмі; можливості   

застосування  навичок саморегуляції, які вивчили на тренінгу, у повсякденному 

житті та ін.  

Для математичної та статистичної обробки результатів застосовано t-

критерій Стьюдента. 

 

2.2. Особливості саморегуляції майбутніх психологів. 

Успіх діяльності психолога залежить не тільки від професійної 

підготовленості, стійких позитивних якостей особистості, а й від психічного 

стану, від уміння володіти і керувати власним психічним станом, активністю, 

пам'яттю, волею, уявою, мисленням тощо. Науковці вважають, що негативні 

психічні стани позбавляють людину волі, паралізують мислення, негативно 

позначаються на прийнятті рішень, що тягне за собою зміни інших станів. 

Психічні стани є фоном психічної діяльності, впливають на динаміку 

психічних процесів, виконують інтегруючу функцію, об'єднуючи на часовому 



48 
 

відрізку процеси і властивості у «психологічний лад» особистості, і регуляторну 

функцію, забезпечуючи саморегуляцію психічної діяльності та ін. Психічні стани 

багато у чому зумовлюють ефективність спілкування та поведінки, 

продуктивність праці. Усвідомлена саморегуляція розуміється нами як системно-

організований процес внутрішньої психічної активності людини по ініціації, 

побудові, підтримці та управління різними видами і формами довільної 

активності, безпосередньо реалізує досягнення прийнятих людиною цілей. 

Місце і роль психічної саморегуляції у житті людини значуща, якщо взяти 

до уваги, що практично все її життя є різноманітною діяльністю, вчинками, 

актами спілкування та іншими видами цілеспрямованої активності. Саме 

цілеспрямована довільна активність, що реалізує всі дієві взаємини із реальним 

світом речей, людей, умов середовища, соціальних явищ тощо, є основою 

суб'єктного існування людини. Від ступеня досконалості процесів саморегуляції 

залежить успішність, надійність, продуктивність, кінцевий результат будь-якого 

акту довільної активності. 

Для дослідження особливостей психічної саморегуляції майбутніх 

психологів використовувалися методики ССП-98 і опитувальник «Дослідження 

вольової саморегуляції», отримані результати відображені у таблицях 2.1, 2.2. 

Найбільш розвиненими стилями психічної саморегуляції майбутніх 

психологів є: моделювання (7,4±2,2 балів), самостійність (6,4±2,1 балів) і 

планування (5,8±1,3 балів). Найменш розвинені – програмування (3,2±1,0 балів) 

і оцінка результатів (4,5±1,7 балів). Загальний рівень розвитку саморегуляції 

визначається як середній. 

Це свідчить про те, що досліджувані здатні виділять значущі умови 

досягнення цілей, як у поточній ситуації, так і в перспективному майбутньому, 

що проявляється в адекватності програм дій планам діяльності, відповідно 

одержуваних результатів прийнятим цілям. В умовах несподівано мінливих 

обставин, при зміні способу життя, перехід на іншу систему роботи такі 
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досліджувані здатні гнучко змінювати модель значущих умов і, відповідно, 

програму дій. Вони досить автономні в організації своєї активності, здатні 

самостійно планувати діяльність і поведінку, організовувати роботу з досягнення 

обраної мети, контролювати хід її виконання, аналізувати і оцінювати як 

проміжні, так і кінцеві результати діяльності. У них сформована потреба в 

усвідомленому плануванні діяльності, плани реалістичні, деталізовані, 

ієрархічні, дієві та стійкі, цілі діяльності висуваються самостійно. 

Таблиця 2.1 

Стилі психічної саморегуляції здобувачів вищої психологічної освіти (у балах) 

Шкали М±σ 

Планування 5,8±1,3 

Моделювання 7,4±2,2 

Програмування 3,2±1,0 

Оцінка результатів 4,5±1,7 

Гнучкість 5,3±1,8 

Самостійність 6,4±2,1 

Загальний рівень саморегуляції 32,6±7,6 

 

При цьому досліджувані не вміють або не хочуть детально продумувати 

послідовність своїх дій. Вони частіше діють імпульсивно, не можуть самостійно 

сформувати програму дій, часто стикаються з неадекватністю отриманих 

результатів цілям діяльності і при цьому не вносять змін до програми дій, діючи 

шляхом проб і помилок. Їх суб'єктивні критерії успішності недостатньо стійкі, 

що може призводити до різкого погіршення якості результатів при збільшенні 

обсягу роботи, погіршенні стану або виникненні зовнішніх труднощів. 

Таким чином, ми можемо констатувати, що виявлено певні стильові 

особливості психічної саморегуляції здобувачів вищої психологічної освіти, яка 
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характеризується усвідомленістю і взаємозв’язаністю регуляторних компонентів 

у загальній структурі саморегуляції, адекватністю реагування на мінливі умови, 

самостійністю у постановці цілей і плануванні діяльності, здатність 

компенсувати особистісні, характерологічні та інші особливості, що 

перешкоджають досягненню мети. Але при істотному збільшенні навантажень 

або погіршенні стану система саморегуляції може не ефективно діяти, що 

призводить до погіршення результативності діяльності, помилок, імпульсивних 

дій. 

Таблиця 2.2 

Показники вольової регуляції здобувачів вищої психологічної освіти (у балах) 

Шкали М±σ 

Загальна 15,3±3,7 

Наполегливість 9,0±2,5 

Самовладання 10,6±2,9 

 

За загальною шкалою отримано середні показники з тенденцією до 

високих, що характерно для осіб емоційно зрілих, активних, незалежних, 

самостійних. Їх відрізняє спокій, впевненість у собі, стійкість намірів, 

реалістичність поглядів, розвинене почуття власного боргу. Як правило, вони 

добре рефлексують особисті мотиви, планомірно реалізують наміри, вміють 

розподіляти зусилля і здатні контролювати свої вчинки, мають виражену 

соціально-позитивну спрямованість. У складних ситуаціях у них можливо 

зростання внутрішньої напруженості, що пов'язано з прагненням контролювати 

кожен нюанс власної поведінки і тривогою з приводу її спонтанності. 

За шкалою «наполегливість» отримано середньо-високі показники, які 

характеризують досліджуваних як діяльних, працездатних людей, що активно 

прагнуть до виконання наміченого, їх мобілізують перепони на шляху до мети, 
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але відволікають альтернативи і спокуси, головна їхня мотивація – розпочати 

справу. Таким людям властива повага соціальних норм, прагнення повністю 

підпорядкувати їм свою поведінку. 

За шкалою «самовладання» отримано середньо-високі показники, що 

характеризують досліджуваних як емоційно стійких осіб, що добре контролюють 

себе у різних ситуаціях. Властивий їм внутрішній спокій, впевненість у собі 

звільняє від страху перед невідомістю, підвищує готовність до сприйняття 

нового, несподіваного. Разом з тим прагнення до постійного самоконтролю, 

надмірне свідоме обмеження спонтанності може призводити до підвищення 

внутрішньої напруженості, переважання постійної заклопотаності та 

стомлюваності. 

Таким чином, дослідження психічної та вольової саморегуляції майбутніх 

психологів дозволяє констатувати досить високий рівень їх розвитку. 

Досліджувані мають необхідні навички саморегуляції, але вони можуть слабшати 

або втрачатися у випадках понаднавантажень, погіршення самопочуття, різкої 

зміни ситуації. 

Далі були досліджені особливості вольової організації особистості 

майбутніх психологів за допомогою «Методики дослідження вольової організації 

особистості» М. С. Гуткін, Г. Ф. Михальченко, А. В. Прудило. Отримані 

результати відображені у таблиці 2.3. 

Отримані результати свідчать про те, що вольова організація особистості 

майбутніх психологів характеризується низьким рівнем розвитку 

«самостійності» (5,4±1,7 балів), «самовладання» (7,1±2,2 балів), «рішучості» 

(8,3±2,1 балів); середнім рівнем розвитку «ціннісно-смислового компонента» 

(9,5±2,4 балів), «наполегливості» (11,6±3,3 балів), «організації діяльності» 

(13,2±3,7 балів). Це свідчить про те, що вольова організація особистості 

досліджуваних потребує розвитку та оптимізації. 
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Таблиця 2.3 

Показники вольової організації особистості здобувачів вищої психологічної 

освіти (у балах) 

Шкали М±σ 

Ціннісно-смислова  9,5±2,4 

Організація діяльності 13,2±3,7 

Рішучість 8,3±2,1 

Наполегливість 11,6±3,3 

Самовладання 7,1±2,2 

Самостійність 5,4±1,7 

Загальний показник 55,1±15,4 

 

У процесі життєвої практики із проявів волі в окремих вчинках складається 

вольова організація особистості. Вольові властивості стають важливою ознакою 

особистості. Формування цих властивостей пов'язано з типом нервової діяльності 

людини, а також з тими вимогами, які пред'являє до неї оточення, з умовами 

життєдіяльності. 

Розвиток саморегуляції тісно пов᾽язаний із вдосконаленням вольової сфери 

особистості, що, в свою чергу, пов'язано із перетворенням мимовільних 

психічних процесів у довільні, тобто з набуттям людиною контролю над власною 

поведінкою, з виробленням вольових якостей особистості в будь-якій складній 

формі діяльності. Щоб розвивати саморегуляцію та вольові якості, особистості 

необхідно ставити перед собою значущі цілі та спрямовувати зусилля на 

подолання перешкод на шляху досягнення цих цілей. Завдяки саморегуляції 

особистість відчуває і усвідомлює свою індивідуальність, здатність взяти на себе 

відповідальність за власну поведінку. 
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Висновки до 2 розділу 

Дослідження особливостей саморегуляції психічних станів у здобувачів 

вищої психологічної освіти показало, що найбільш розвиненими стилями 

психічної саморегуляції досліджуваних є: моделювання, самостійність і 

планування. Найменш розвинені – програмування і оцінка результатів. Загальний 

рівень розвитку саморегуляції визначається як середній. Тобто психічна 

саморегуляція майбутніх психологів характеризується усвідомленістю і 

взаємозв’язаністю регуляторних компонентів у загальній структурі 

саморегуляції, адекватністю реагування на мінливі умови, самостійністю у 

постановці цілей і плануванні діяльності, здатністю компенсувати особистісні, 

характерологічні й інші особливості, що перешкоджають досягненню мети. 

Дослідження вольової регуляції показало, що за загальною шкалою 

отримано середні показники з тенденцією до високих, що характерно для осіб 

емоційно зрілих, активних, незалежних, самостійних. За шкалою 

«наполегливість» також отримано середньо-високі показники, які 

характеризують досліджуваних як діяльних, працездатних людей, що активно 

прагнуть до виконання наміченого, їх мобілізують утруднення на шляху до мети, 

але відволікають альтернативи і спокуси, головна їхня мотивація – розпочати 

справу. За шкалою «самовладання» отримано середньо-високі показники, які 

характеризують досліджуваних як емоційно стійких, що добре володіють собою 

у різних ситуаціях. 

Вольова організація особистості майбутніх психологів характеризується 

низьким рівнем розвитку самостійності, самовладання, рішучості; середнім 

рівнем розвитку ціннісно-смислового компонента, наполегливості, організації 

діяльності. Це свідчить про те, що вольова організація особистості 

досліджуваних потребує розвитку та оптимізації. 

Таким чином, дослідження психічної та вольової саморегуляції здобувачів 

вищої психологічної освіти дозволяє констатувати їх середній рівень та 
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необхідність застосування спеціальних методів активного соціально-

психологічного навчання для розвитку навичок саморегуляції. 

  



55 
 

РОЗДІЛ 3  

РОЗВИТОК НАВИЧОК САМОРЕГУЛЯЦІЇ У МАЙБУТНІХ 

ПСИХОЛОГІВ ЗАСОБАМИ ТРЕНІНГУ  

 

3.1. Програма соціально-психологічного тренінгу розвитку навичок 

саморегуляції  

Застосування соціально-психологічного тренінгу та розробка його 

програми є ключовими етапами ефективної підготовки здобувачів вищої 

психологічної освіти до майбутньої професійної діяльності. Тренінги здатні 

сформувати у здобувачів освіти необхідні знання, навички та практичний досвід, 

які необхідні для успішної роботи в галузі психології [71]. 

Програма соціально-психологічного тренінгу з розвитку навичок 

саморегуляції розрахована 18 годин (3 дні по 6 годин). Мета тренінгу: 

сформувати навички саморегуляції для подолання напружених та стресових 

ситуацій. 

 Завдання соціально-психологічного тренінгу з розвитку навичок 

саморегуляції:  

‒ Виробити у майбутніх психологів вміння та навички саморегуляції психічних 

станів. 

‒ Ознайомити  майбутніх психологів з ефективними способами зняття напруги. 

‒ Сформувати позитивні ціннісні орієнтири  професійної діяльності. 

Основою програми соціально-психологічного тренінгу саморегуляції для 

здобувачів вищої психологічної освіти є напрацювання сучасної психокорекції, 

психотерапії. Вона включає елементи аутотренінгу, медитативні, 

психогімнастичні вправи, вправи, що безпосередньо розвивають саморегуляцію 

тощо. Вправи, які сприяють формуванню навичок саморегуляції, дозволяють 

навчитися самостійно організовувати діяльність: ставити мету, планувати етапи 

її досягнення, оцінювати результати, виправляти помилки.   
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Програма соціально-психологічного тренінгу саморегуляції для майбутніх 

психологів включає застосування таких методів: тематичне інформування у 

вигляді інтерактивних лекцій; рольові та моделюючі ігри; робота в парах з 

використанням дидактичних матеріалів; ситуаційні завдання на розвиток 

навичок саморегуляції; аналіз професійних ситуацій; розбір кейсів; групові 

дискусії тощо.  

Кожне заняття будується за схемою:  

‒ Привітання, опитування учасників тренінгу про самопочуття, очікування від 

заняття. 

‒ Застосування психогімнастичних вправ, які відповідають меті та завданням 

заняття. 

‒ Основна частина заняття включає тематичне інформування, групову дискусію, 

моделювання, рольове розігрування тощо та психогімнастичні вправи для зняття 

напруги. Кожна тренінгова процедура супроводжується обговоренням, 

отриманням зворотного зв’язку, які формують групову динаміку та розвивають 

рефлексивні навички учасників. 

‒ Підведення підсумків заняття включає обговорення самопочуття учасників, 

зворотного зв’язку учасників групи, очікувань від наступних занять тощо. 

‒ Прощання спрямоване на зняття напруги, позитивний настрій. 

Доцільно використовувати спеціальні методи оцінки ефективності кожного 

заняття, наприклад, спеціально розроблену анкету зворотнього зв’язку. Стислий 

зміст програми соціально-психологічного тренінгу для здобувачів вищої 

психологічної освіти відображений у таблиці 3.1.   
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Таблиця 3.1 

Зміст програми соціально-психологічного тренінгу саморегуляції для 

здобувачів вищої психологічної освіти 

№ Тема заняття Зміст занять 

1 Знайомство з темою 

тренінгу, форматом 

роботи, правилами 

групи 

 Вправи: Гра-знайомство Презентація, Я і 

стрес, Стрес в роботі професійного психолога, 

Портрет психолога з розвиненою 

саморегуляцією. Обговорення. Підведення 

підсумків. Рефлексія заняття. 

2   Робота з почуттями  Вправи: Почуття, Хочу – не хочу, але 

роблю...., Зосередження на емоціях і настрої, 

Ігри з соромом та почуттям провини, Стежка 

емоцій, Тренування емоційної стійкості, Ліки 

від стресу. Обговорення. Підведення 

підсумків. Рефлексія заняття. 

3 Активізація ресурсу 

особистості 

Вправи: Ви не повірите, що...., Я сьогодні ось 

такий, Я злюся, коли, Викинь свої проблеми, 

Контроль дихання, Символ спокою, 

Відпочинок, Узагальнююча вправа  Карта 

групи. Обговорення. Підведення підсумків. 

Рефлексія заняття та всього тренінгу. 

 

Соціально-психологічний тренінг спрямований на комплексний розвиток 

навичок саморегуляції у майбутніх психологів, щоб підготувати їх до успішної 

психологічної практики та покращення якості власного життя. 
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3.2  Оцінка ефективності програми соціально-психологічного тренінгу 

розвитку навичок саморегуляції у майбутніх психологів. 

За результатами емпіричного дослідження всі здобувачі вищої 

психологічної освіти рандомно були розділені на дві групи: 1-ша група (30 осіб) 

– контрольна, включає здобувачів освіти, які не брали участь у соціально-

психологічному тренінгу саморегуляції; 2-га група (30 осіб) – експериментальна, 

яка брала участь у соціально-психологічному тренінгу саморегуляції. У 

відповідності до правил проведення соціально-психологічних тренінгів 

експериментальна група була розділена на дві підгрупи, з якими окремо 

проводився тренінг  (по 15 осіб в кожній тренінговій групі). 

Після проведення тренінгу була здійснена повторна психодіагностика 

особливостей саморегуляції у здобувачів вищої психологічної освіти 

Таблиця 3.1 

Стилі психічної саморегуляції здобувачів вищої психологічної освіти (у балах) 

Шкали 1 група 2 група t р-рівень 

Планування 5,5±1,4 6,1±1,8 0,58 > 0,05 

Моделювання 7,1±2,6 7,3±2,4 0,19 > 0,05 

Програмування 3,0±1,1 5,5±1,7 2,43 ≤ 0,05 

Оцінка результатів 4,2±1,5 6,4±2,3 2,14 ≤ 0,05 

Гнучкість 5,0±1,6 6,2±2,2 1,17 > 0,05 

Самостійність 6,6±2,4 7,1±2,5 0,49 > 0,05 

Загальний рівень саморегуляції 31,4±8,3 38,6±8,8 1,21 > 0,05 

 

Отримано значущі відмінності між показниками досліджуваних груп, а 

саме: у досліджуваних експериментальної групи значно вищі показники за 

шкалами «Програмування» (р ≤ 0,05 за критерієм Стьюдента) та «Оцінка 

результатів» (р ≤ 0,05). Це свідчить про те, що здобувачі вищої психологічної 
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освіти, які брали участь у тренінгу, мають потребу продумувати свої дії для 

досягнення мети, здатні до самостійного створення деталізованих програм 

поведінки, які можуть корегувати при зміні обставин. Вони мають більш 

адекватну самооцінку, власні критерії оцінки результатів дій. 

Таблиця 3.2 

Показники вольової регуляції здобувачів вищої психологічної освіти (у балах) 

Шкали 1 група 2 група t р-рівень 

Загальна 14,6±4,5 15,7±4,8 1,05 > 0,05 

Наполегливість 8,7±3,0 9,3±3,2 0,57 > 0,05 

Самовладання 9,4±3,2 10,5±3,4 1,12 > 0,05 

 

У показниках складових вольової саморегуляції значущих відмінностей 

виявлено не було. 

Таблиця 3.3 

Показники вольової організації особистості здобувачів вищої психологічної 

освіти (у балах) 

Шкали 1 група 2 група t р-рівень 

Ціннісно-смисловая  8,9±2,7 10,3±3,2 0,85 > 0,05 

Організація діяльності 12,7±4,2 14,5±4,0 1,09 > 0,05 

Рішучість 8,8±3,1 12,6±2,9 2,31 ≤ 0,05 

Наполегливість 12,1±4,0 13,5±3,4 0,78 > 0,05 

Самовладання 7,4±2,5 10,6±3,1 2,11 ≤ 0,05 

Самостійність 6,2±2,2 8,5±2,7 1,39 > 0,05  

Загальний показник 55,1±17,2 70,0±19,7 1,42 > 0,05 

 

Виявлено значущі відмінності між показниками досліджених груп за 

шкалами: «Рішучість» (р ≤ 0,05 за критерієм Стьюдента) та «Самовладання» (р ≤ 
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0,05). У досліджуваних експериментальної групи ці показники значно вищі. Це 

вказує на те, що учасники тренінгу демонструють здатність до свідомого вибору 

цілей та способів їх досягнення, уникання неоптимальних дій, розважливої 

поведінки, втримування стану рівноваги у складних обставинах життя. 

Висновок щодо тренінгу, який був проведений, свідчить про значний вплив 

цього навчального заходу на учасників. Учасники тренінгу отримали можливість 

розвивати та вдосконалювати навички саморегуляції, які є ключовими для 

майбутніх психологів. Тренінг дозволив учасникам краще розуміти процес 

саморегуляції та опанувати практичні навички. Важливим результатом є те, що 

ці навички можуть бути застосовані у практичній психологічній діяльності. 

Також варто зауважити, що дотримання етичних стандартів під час 

проведення тренінгу гарантувало безпеку та конфіденційність учасників, що є 

важливим аспектом будь-якого дослідження. Загалом, тренінг був успішним і 

позитивно вплинув на розвиток навичок саморегуляції серед  майбутніх 

психологів, що має важливе значення для їхньої майбутньої професійної 

практики та діяльності загалом.  

Ціль експериментального дослідження полягає у вивченні того, чи 

залишається позитивний вплив тренінгу на саморегуляцію здобувачів вищої 

психологічної освіти після певного періоду часу після завершення тренінгу. 

Дослідження спрямоване на визначення тривалості ефекту та можливості його 

використання для подальшого покращення навичок саморегуляції здобувачів 

освіти. 

Цілі дослідження для експериментальної групи є наочною вказівкою на 

завдання та результати, які дослідники сподіваються отримати після проведення 

тренінгу та аналізу даних. В даному випадку, експериментальна група включає 

здобувачів вищої освіти, які брали участь у тренінгу. Основною метою 

дослідження є визначення того, чи призводить участь у тренінгу до змін у їхніх 

стратегіях та підходах до саморегуляції [72]. 
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Конкретно, цілі дослідження експериментальної групи такі: 

− перевірка ефективності використання тренінгу: визначення того, чи 

дійсно тренінг сприяє поліпшенню навичок саморегуляції; перевірка того, чи 

застосовують учасники тренінгу нові стратегії та підходи у практичній діяльності 

та повсякденному житті; 

− визначення, чи стають помітними позитивні зміни в підходах та 

стратегіях саморегуляції після участі у тренінгу. 

Отже, проведення порівняльного аналізу даних до проведення тренінгу та 

після його завершення є ключовим етапом для оцінки ефективності тренінгової 

програми та виявлення змін в навичках саморегуляції. 

За результатами анкетування досліджуваних експериментальної групи дані 

узагальнено таким чином: 

1. Як часто ви застосовуєте навички саморегуляції, які ви отримали на 

тренінгу, у повсякденному житті? 

− Регулярно: 50% 

− Час від часу: 30% 

− Рідко: 10% 

− Ніколи: 10% 

2. Як ви оцінюєте зміни у саморегуляції після участі в тренінговій 

програмі? 

− Значне покращення: 40% 

− Помітне покращення: 50% 

− Незначні зміни: 10% 

− Немає змін: 0% 

− Погіршення: 0% 

3. Чи відчуваєте ви покращення в здатності контролювати свої емоції та 

реакції на стресові ситуації після тренінгу? 
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− Так, дуже покращився контроль: 20% 

− Так, помітно покращився контроль: 60% 

− Відчуваю часткове покращення: 20% 

− Мінімальні зміни: 0% 

− Ні, не відчуваю покращення: 0% 

4. Як часто ви використовуєте отримані на тренінгу засоби саморегуляції у 

спілкуванні з іншими людьми? 

− Дуже часто: 70% 

− Часто: 20% 

− Час від часу: 10% 

− Рідко: 0% 

− Ніколи: 0% 

5. Чи вважаєте ви, що набуті на тренінгу навички саморегуляції 

допомагають вам у підготовці до стресових ситуацій та подоланні їх? 

− Так, дуже допомагають: 30% 

− Так, помітно допомагають: 60% 

− Допомагають в обмеженому обсязі: 10% 

− Незначно допомагають: 0% 

− Не допомагають: 0% 

6. Чи рекомендували б ви цей тренінг іншим психологам? 

− Так, однозначно: 80% 

− Так, можливо: 20% 

− Ні: 0% 

Результати досліджуваних експериментальної групи після проведення 

тренінгу в більшості випадків вищі за результати досліджуваних  контрольної 

групи. Важливо відзначити, що тренінг з розвитку навичок саморегуляції суттєво 
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вплинув на учасників експериментальної групи, покращив їхні навички 

саморегуляції та здатність контролювати стрес та емоції. 

Основні відмінності між групами включають: 

− використання навичок саморегуляції: досліджувані експериментальної 

групи використовують набуті навички саморегуляції у повсякденному житті 

значно частіше («регулярно» ‒ 50%) порівняно з учасниками контрольної групи 

(«час від часу» ‒ 40%); 

− оцінка змін в навичках саморегуляції: досліджувані експериментальної 

групи відзначили помітні (50%) та дуже значущі (40%) покращення в навичках 

саморегуляції після тренінгу, в той час як в контрольній групі немає змін; 

− контроль емоцій і стресу: у експериментальній групі більшість 

учасників відчуває помітне (60%) та дуже сильне (20%) покращення здатності 

контролювати свої емоції та реакції на стресові ситуації. У контрольній групі це 

покращення менш виражене, з більшістю відповідей у категоріях «час від часу» 

(40%) і «рідко» (20%); 

− використання навичок у спілкуванні з іншими: в експериментальній 

групі значно частіше використовуються отримані на тренінгу методи 

саморегуляції у спілкуванні з іншими людьми («дуже часто» ‒ 70%), порівняно з 

контрольною групою, де більшість відповідей в категоріях «час від часу» (40%) і 

«рідко» (20%); 

− досліджувані експериментальної групи схильні рекомендувати цей 

тренінг іншим («так, однозначно» ‒ 80%). 

Отже, можна вважати, що проведення тренінгу з розвитку навичок 

саморегуляції має значущий вплив на покращення цих навичок у майбутніх 

психологів, що вказує на ефективність таких програм у підготовці фахівців. 
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Порівняльний аналіз результатів опитування для експериментальної групи 

після проходження тренінгу вказує на позитивні зміни в навичках саморегуляції 

та контролі емоцій після участі в тренінговій програмі: 

− після тренінгу відбулося зростання частоти використання навичок 

саморегуляції у повсякденному житті з 50% до 70%, що свідчить про активне 

впровадження отриманих знань; 

− оцінка змін: значущі та помітні покращення в навичках саморегуляції 

після тренінгу відзначають 90% учасників. Це вказує на успішність програми та 

позитивний вплив на учасників; 

− контроль емоцій і стресу: після тренінгу зросла здатність контролювати 

емоції та реакції на стресові ситуації. Так, дуже контроль зріс з 20% до 60%. Це 

свідчить про формування вмінь управляти емоціями; 

− використання навичок у спілкуванні з іншими: після тренінгу учасники 

використовують отримані знання, вміння та навички щодо саморегуляції у 

спілкуванні з іншими людьми («дуже часто» ‒ 70%). 

Загалом, результати свідчать про те, що тренінг з розвитку навичок 

саморегуляції мав позитивний вплив на учасників, і більшість з них зазначили 

покращення в різних аспектах саморегуляції після участі в програмі. 

Для розрахунку коефіцієнта Стьюдента (t-критерію) для порівняння двох 

груп (експериментальної та контрольної) за їх результатами, спершу потрібно 

визначити середні значення та стандартні похибки кожної з груп.  

Для розрахунку коефіцієнта Стьюдента використовують таку формулу: 

(1) 

Де, 

ˉ1Xˉ1 - середнє значення для групи 1 (експериментальна група). 

t= 

 

  ___ Xˉ1−Xˉ2________ 

√(n1S1)2+(n2S2)2 
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ˉ2Xˉ2 - середнє значення для групи 2 (контрольна група). 

1S1 - стандартна похибка для групи 1 (експериментальна група). 

2S2 - стандартна похибка для групи 2 (контрольна група). 

1n1 - розмір вибірки для групи 1 (експериментальна група). 

2n2 - розмір вибірки для групи 2 (контрольна група). 

Експериментальна група після тренінгу: 

− середнє значення (середнє арифметичне) змін у навичках 

саморегуляції: 70%; 

− стандартна похибка (стандартне відхилення/квадратний корінь з 

розміру вибірки) для експериментальної групи: необхідно знати кількість 

учасників у групі. 

Контрольна група до тренінгу: 

− середнє значення (середнє арифметичне) змін у навичках 

саморегуляції: 30%; 

− стандартна похибка (стандартне відхилення/квадратний корінь з 

розміру вибірки) для контрольної групи: необхідно знати кількість учасників у 

групі. 

Далі варто обчислити коефіцієнт Стьюдента, використовуючи дані з 

експериментальної та контрольної груп після проведення тренінгу: 

Для експериментальної групи: 

Xˉ1 = 4.07 (середнє значення оцінок після тренінгу). 

S1 = 0.51 (стандартна похибка оцінок після тренінгу). 

n1 = 30 (розмір вибірки для експериментальної групи). 

Для контрольної групи: 

Xˉ2 = 3.53 (середнє значення оцінок до тренінгу). 

S2 = 0.68  (стандартна похибка оцінок до тренінгу). 

n2 =  30  (розмір вибірки для контрольної групи). 
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Отже, значення коефіцієнта Стьюдента дорівнює 3.48. 

Тепер це значення порівняємо  з табличним на певному рівні значущості та 

ступеня свободи. Скористаємось таблицею значень критичного та порівняльного 

t-критерію. 

Для рівня значущості 0.05 та ступеня свободи n−1=30−1=29 значення 

критичного t-критерію складає приблизно 2.045. 

t ≈ 3.48 перевищує 2.045. 

Це  вказує на статистичну значущість різниці між середніми значеннями 

двох груп.  

З урахуванням отриманих результатів, можна зробити висновок, що 

тренінг з розвитку навичок саморегуляції має статистично значущий вплив на 

показники експериментальної групи порівняно з контрольною групою. 

Отримані результати підтверджують ефективність тренінгу у розвитку 

навичок саморегуляції та здатності контролювати емоції та реакції на стресові 

ситуації у майбутніх психологів, що брали участь у тренінгу. 

Результати дослідження можуть бути корисними для подальшого розвитку 

програм з психологічної підготовки психологів. 

 

Висновки до третього розділу 

Програма соціально-психологічного тренінгу саморегуляції базується на 

сучасній науковій методології. В тренінгу використано різноманітні 

інформаційні та інтерактивні засоби, які сприяють розвитку навичок 

саморегуляції у майбутніх психологів, дають можливість не лише отримати 

теоретичні знання, а й опанувати необхідні практичні навички, що дозволяє 

підготувати якісних спеціалістів з психології, готових до викликів сучасного 

професійного середовища. 

Перевірка ефективності тренінгу саморегуляції для здобувачів вищої 

психологічної освіти показала його позитивний вплив на деякі складові 
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саморегуляції. Досліджувані, які брали участь у тренінгу, мають потребу 

продумувати свої дії для досягнення мети, здатні до самостійного створення 

деталізованих програм поведінки, які можуть корегувати при зміні обставин. 

Вони мають більш адекватну самооцінку, власні критерії оцінки результатів дій. 

Також учасники тренінгу демонструють здатність до свідомого вибору цілей та 

способів їх досягнення, уникання неоптимальних дій, розважливої поведінки, 

втримування стану рівноваги у складних обставинах життя. 

Аналіз результатів впровадження тренінгів з розвитку навичок 

саморегуляції серед майбутніх психологів підтвердив їхню ефективність, 

вказуючи на статистично значущий позитивний вплив цих тренінгів на учасників 

експериментальної групи. Учасники, які проходили тренінги, відзначили значущі 

поліпшення у своїх навичках саморегуляції, контролі емоцій та реакціях на 

стресові ситуації. Отримані результати свідчать про можливість впровадження 

подібних програм у навчально-виховний процес підготовки майбутніх 

психологів, сприяють підвищенню готовності здобувачів вищої психологічної 

освіти до продуктивної професійної діяльності.  
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ВИСНОВКИ 

1. Теоретичний аналіз проблеми саморегуляції особистості дозволив 

визначити, що  саморегуляція це ключовий психологічний процес, який 

проявляється у здатності людини контролювати власні поведінку, емоції та 

мислення відповідно до внутрішніх цілей та зовнішніх обставин. Саморегуляція 

має важливе значення у повсякденному житті, навчанні, міжособистісних 

взаєминах та особистому зростанні. Розуміння процесів та механізмів 

саморегуляції допомагає краще управляти психічними та емоційними станами, 

досягати бажаних результатів.  

Визначено, що навички саморегуляції виявляються важливими для 

майбутніх психологів, в процесі оволодіння професійною діяльністю. Вони 

сприяють розвитку здатності контролювати емоції, стрес, мислення та поведінку, 

що дозволяє психологам оптимізувати власне психічне здоров'я, розв'язувати 

складні професійні проблеми та досягати особистих цілей. Навички 

саморегуляції є важливим інструментом для формування психологічної 

стійкості, покращення якості життя та професійного довголіття. 

2. Дослідження особливостей саморегуляції психічних станів у здобувачів 

вищої психологічної освіти показало, що найбільш розвиненими стилями 

психічної саморегуляції досліджуваних є: моделювання, самостійність і 

планування. Найменш розвинені – програмування і оцінка результатів. Загальний 

рівень розвитку саморегуляції визначається як середній. Тобто психічна 

саморегуляція майбутніх психологів характеризується усвідомленістю і 

взаємозв’язаністю регуляторних компонентів у загальній структурі 

саморегуляції, адекватністю реагування на мінливі умови, самостійністю у 

постановці цілей і плануванні діяльності, здатністю компенсувати особистісні, 

характерологічні й інші особливості, що перешкоджають досягненню мети. 

Дослідження вольової регуляції показало, що за загальною шкалою 

отримано середні показники з тенденцією до високих, що характерно для осіб 
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емоційно зрілих, активних, незалежних, самостійних. За шкалою 

«наполегливість» також отримано середньо-високі показники, які 

характеризують досліджуваних як діяльних, працездатних людей, що активно 

прагнуть до виконання наміченого, їх мобілізують утруднення на шляху до мети, 

але відволікають альтернативи і спокуси, головна їхня мотивація – розпочати 

справу. За шкалою «самовладання» отримано середньо-високі показники, які 

характеризують досліджуваних як емоційно стійких, що добре володіють собою 

у різних ситуаціях. 

Вольова організація особистості майбутніх психологів характеризується 

низьким рівнем розвитку самостійності, самовладання, рішучості; середнім 

рівнем розвитку ціннісно-смислового компонента, наполегливості, організації 

діяльності. Це свідчить про те, що вольова організація особистості 

досліджуваних потребує розвитку та оптимізації. 

Таким чином, дослідження психічної та вольової саморегуляції здобувачів 

вищої психологічної освіти дозволяє констатувати їх середній рівень та 

необхідність застосування спеціальних методів активного соціально-

психологічного навчання для розвитку навичок саморегуляції. 

3. Програма соціально-психологічного тренінгу саморегуляції базується на 

сучасній науковій методології. В тренінгу використано різноманітні 

інформаційні та інтерактивні засоби, які сприяють розвитку навичок 

саморегуляції у майбутніх психологів, дають можливість не лише отримати 

теоретичні знання, а й опанувати необхідні практичні навички, що дозволяє 

підготувати якісних спеціалістів з психології, готових до викликів сучасного 

професійного середовища. 

4. Перевірка ефективності тренінгу саморегуляції для здобувачів вищої 

психологічної освіти показала його позитивний вплив на деякі складові 

саморегуляції. Досліджувані, які брали участь у тренінгу, мають потребу 

продумувати свої дії для досягнення мети, здатні до самостійного створення 
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деталізованих програм поведінки, які можуть корегувати при зміні обставин. 

Вони мають більш адекватну самооцінку, власні критерії оцінки результатів дій. 

Також учасники тренінгу демонструють здатність до свідомого вибору цілей та 

способів їх досягнення, уникання неоптимальних дій, розважливої поведінки, 

втримування стану рівноваги у складних обставинах життя. 

Аналіз результатів впровадження тренінгів з розвитку навичок 

саморегуляції серед майбутніх психологів підтвердив їхню ефективність, 

вказуючи на статистично значущий позитивний вплив цих тренінгів на учасників 

експериментальної групи. Учасники, які проходили тренінги, відзначили значущі 

поліпшення у своїх навичках саморегуляції, контролі емоцій та реакціях на 

стресові ситуації. Отримані результати свідчать про можливість впровадження 

подібних програм у навчально-виховний процес підготовки майбутніх 

психологів, сприяють підвищенню готовності здобувачів вищої психологічної 

освіти до продуктивної професійної діяльності.  
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ДОДАТОК А 

НАБІР АНКЕТНИХ ПИТАНЬ 

для визначення навичок саморегуляції у майбутніх психологів на етапі 

констатуючого експерименту 

 

Частина 1: Основна інформація 

1.1. Ваша стать: 

   - Чоловіча 

   - Жіноча 

1.2. Ваш вік: ______ років 

 

1.3. Спеціальність або напрямок навчання: ________________________ 

 

Частина 2: Ваші навички саморегуляції 

 

2.1. Як ви оцінюєте рівень своєї здатності планувати свій час та управляти ним? 

   - Дуже високий 

   - Високий 

   - Посередній 

   - Низький 

   - Дуже низький 

 

2.2. Як часто ви використовуєте стратегії для контролю стресу та підтримання 

емоційного благополуччя? 

   - Дуже регулярно 

   - Час від часу 

   - Рідко 
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   - Ніколи 

 

2.3. Чи володієте ви навичками самоконтролю в ситуаціях, коли потрібно 

відмовитися від негативних звичок або звільнитися від непотрібних звичок 

(наприклад, у використанні часу, їжі, використанні гаджетів тощо)? 

   - Так, дуже володію 

   - Так, володію 

   - Частково володію 

   - Не володію 

 

2.4. Як ви оцінюєте свою здатність досягати поставлених цілей і завдань? 

   - Дуже успішно 

   - Успішно 

   - Частково успішно 

   - Мало успішно 

   - Не успішно 

 

2.5. Чи відчуваєте ви, що здатність до саморегуляції допомагає вам у навчанні 

та психологічній роботі? 

   - Так, дуже сильно 

   - Так, помітно 

   - Частково 

   - Мінімально 

   - Ні, не відчуваю 

 

2.6. Чи маєте ви досвід участі у тренінгових програмах з розвитку навичок 

саморегуляції? 

   - Так 
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   - Ні 

 

Частина 3: Думки про майбутнє 

 

3.1. Як ви думаєте, чи будуть навички саморегуляції важливими для вас у вашій 

майбутній професійній діяльності як психолога? 

   - Так, дуже важливо 

   - Так, важливо 

   - Нейтрально 

   - Не дуже важливо 

   - Не важливо 

 

3.2. Які аспекти саморегуляції вам було б цікаво покращити або вивчити більше 

в майбутньому? 

 

3.3. Які конкретні цілі ви ставите перед собою щодо розвитку навичок 

саморегуляції в майбутньому?  
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ДОДАТОК Б 

АНКЕТА ДЛЯ ВИЗНАЧЕННЯ ЕФЕКТИВНОСТІ ТРЕНІНГУ З 

РОЗВИТКУ НАВИЧОК САМОРЕГУЛЯЦІЇ 

 

Дякуємо за участь у тренінговій програмі з розвитку навичок 

саморегуляції. Ваша думка має велике значення для нас. Будь ласка, відповідайте 

на запитання чесно та об'єктивно. 

 

1. Стать:  

   - Чоловіча 

   - Жіноча 

 

2. Вік: ______ років 

 

3. Спеціальність або напрямок навчання: ________________________ 

 

4. Чи брали ви участь у тренінговій програмі з розвитку навичок 

саморегуляції? 

   - Так 

   - Ні 

 

5. Як часто ви застосовуєте навички саморегуляції, які ви вивчили на 

тренінгу, у повсякденному житті? 

   - Дуже регулярно 

   - Час від часу 

   - Рідко 

   - Ніколи 
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6. Як ви оцінюєте зміни в своїх навичках саморегуляції після участі в 

тренінговій програмі? 

   - Дуже значущі покращення 

   - Помітні покращення 

   - Незначні зміни 

   - Немає видимих змін 

   - Погіршення 

 

7. Чи відчуваєте ви покращення в здатності контролювати свої емоції та 

реакції на стресові ситуації після тренінгу? 

   - Так, дуже сильно покращився контроль 

   - Так, помітно покращився контроль 

   - Частково відчуваю покращення 

   - Мінімальні зміни 

   - Ні, не відчуваю покращення 

 

8. Як часто ви використовуєте отримані з тренінгу методи саморегуляції в 

роботі з іншими людьми (клієнтами, колегами тощо)? 

   - Дуже часто 

   - Часто 

   - Час від часу 

   - Рідко 

   - Ніколи 

 

9. Чи вважаєте ви, що набуті на тренінгу навички саморегуляції 

допомагають вам в підготовці до стресових ситуацій та подоланні їх? 

   - Так, дуже допомагають 

   - Так, помітно допомагають 
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   - Допомагають в обмеженому обсязі 

   - Незначно допомагають 

   - Не допомагають 

 

10. Чи рекомендували б ви цей тренінг своїм колегам чи знайомим 

психологам? 

    - Так, однозначно 

    - Так, можливо 

    - Ні 

 

11. Чи є ще якісь аспекти, які ви хотіли б додати або відзначити стосовно 

ваших вражень від тренінгу та його впливу на навички саморегуляції? 

 

Будь ласка, залиште свої коментарі нижче: 

______________________________________________ 
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РОЗВИТОК НАВИЧОК САМОРЕГУЛЯЦІЇ 

У МАЙБУТНІХ ПСИХОЛОГІВ ЗАСОБАМИ ТРЕНІНГУ 
 

Шевчук І. І.  

Науковий керівник: Афанасьєва Н. Є., доктор психологічних наук, професор, Харків-

ський національний економічний університет ім. Семена Кузнеця 
 

На сьогоднішній день теоретичне дослідження розвитку навичок саморегу-

ляції у майбутніх психологів засобами тренінгу є важливим аспектом психологіч-

ної науки та практики. Саморегуляція включає в себе здатність контролювати і 

регулювати свою поведінку, емоції та когнітивні процеси з метою досягнення пев-

них цілей. Тренінги з розвитку саморегуляції можуть бути корисними для майбут-

ніх психологів, які в подальшому надаватимуть допомогу іншим людям у розв’я-

занні проблем та подоланні стресових ситуацій. 

Слід наголосити, що дослідження розвитку навичок саморегуляції у майбут-

ніх психологів засобами тренінгу може допомогти покращити якість психологіч-

ної практики та підготовку фахівців, які зможуть ефективно допомагати іншим у 

здоланні труднощів та досягненні особистого розвитку. 

В сучасних умовах тренінг як засіб розвитку навичок саморегуляції є ефек-

тивним інструментом для покращення особистої самоконтролю та вміння керува-

ти своїми діями, емоціями і реакціями. Під час таких тренінгів учасники навча-

ються свідомо спостерігати за своїми власними процесами думок і почуттів, вста-

новлювати пріоритети, а також знаходити стратегії для досягнення поставлених 

цілей та подолання негативних аспектів поведінки [1]. 

У дослідженні брали участь здобувачі вищої освіти 1–3 курсів факультету 

філології, психології та іноземних мов Донецького національного університету 

імені Василя Стуса (Україна) кількістю 60 осіб, які були поділеними на контроль-

ну (30 осіб) та експериментальну (30 осіб) групи, віком від 18 до 21 років.  

Для проведення емпіричного дослідження розвитку навичок саморегуляції у 

майбутніх психологів засобами тренінгу було використано метод анкетування 

адаптований за методикою Г. Лайндзея (Gardner Lindzey), який вивчав аспекти 

саморегуляції у вищій освіті та вплив тренінгів на розвиток цих навичок. 

Після проведення констатуючого експерименту був зроблений аналіз резуль-

татів. Аналіз результатів констатуючого експерименту є ключовим етапом у до-

слідницькому процесі, спрямованим на вивчення та інтерпретацію отриманих да-

них з метою виявлення закономірностей, визначення впливу факторів на об’єкт 

дослідження та висновків щодо поставлених гіпотез.  

Ми провели аналіз результатів констатуючого експерименту, спрямованого 

на вивчення впливу тренінгу на вибір дослідницького контингенту серед здобува-
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чів освіти різних курсів психологічного факультету. На основі результатів конс-

татуючого експерименту, можна зробити узагальнюючі висновки: 

− рівень навичок саморегуляції: відповідно до опитування контрольної гру-

пи студентів, їхні навички саморегуляції розподіляються по-різному, деякі мають 

високий рівень розвитку цих навичок, інші мають менший рівень. 

− зацікавленість у розвитку навичок саморегуляції: більшість здобувачів ви-

щої освіти виявили зацікавленість у розвитку навичок саморегуляції, вважаючи 

це важливим для майбутньої професійної діяльності.; 

− потреба в тренінгах: більшість учасників експериментальної групи вияви-

ли зацікавленість у тренінгових програмах з розвитку навичок саморегуляції, що 

свідчить про їхню готовність активно працювати над покращенням цих навичок; 

− визначення шляхів розвитку: результати контрольного експерименту до-

поможуть визначити основні напрямки та потреби студентів психологічного фа-

культету щодо подальшого розвитку навичок саморегуляції. 

Наступним кроком для дослідження було проведення тренінгу саморегуля-

ції, який був спрямований на комплексний розвиток навичок саморегуляції та емо-

ційного інтелекту у майбутніх психологів, щоб підготувати їх до успішної психо-

логічної практики та покращення якості власного життя. 

Методологія проведення формуючого експерименту є важливою складовою 

дослідницького процесу, спрямованого на вивчення впливу тренінгу на розвиток 

навичок саморегуляції серед майбутніх психологів. 

Висновок щодо тренінгу, який був проведений, свідчить про значний вплив 

цього навчального заходу на учасників. Учасники тренінгу отримали можливість 

розвивати та удосконалювати навички саморегуляції, що є ключовими для майбут-

ніх психологів. Після тренінгу спостерігалася позитивна динаміка в стратегіях та 

підходах до вибору дослідницького контингенту серед студентів різних курсів 

психологічного факультету. 

Тренінг дозволив учасникам краще розуміти процес саморегуляції та навчи-

ти практичним навичкам у цій області. Важливим результатом є те, що ці навич-

ки можуть бути застосовані не лише у науковій сфері, але й у практичній психо-

логічній діяльності. 

Загалом, тренінг був успішним і позитивно вплинув на розвиток навичок са-

морегуляції серед студентів-психологів, що має важливе значення для їхньої май-

бутньої професійної практики та наукової діяльності. Проведення порівняльного 

аналізу даних до і після тренінгу є ключовим для оцінки ефективності програми 

та виявлення змін в підходах студентів до вибору дослідницького контингенту. 

Результати експериментальної групи після проведення тренінгу в більшості 

випадків вищі за результати контрольної групи.  
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Основні відмінності між групами включають: 

− використання навичок саморегуляції: учасники експериментальної групи, 

які пройшли тренінг, використовують набуті навички саморегуляції у повсякден-

ному житті значно частіше (дуже регулярно – 50 %) порівняно з учасниками конт-

рольної групи (час від часу – 40 %); 

− оцінка змін в навичках саморегуляції: у експериментальній групі більше 

половини учасників відзначили помітні (50 %) та дуже значущі (40 %) покращен-

ня в навичках саморегуляції після тренінгу, в той час як в контрольній групі не-

має видимих змін (0 %); 

− контроль емоцій і стресу: у експериментальній групі більшість учасників 

відчуває помітне (60 %) та дуже сильне (20 %) покращення в здатності контролю-

вати свої емоції та реакції на стресові ситуації. У контрольній групі це покращен-

ня менш виражене, з більшістю відповідей у категоріях «час від часу» (40 %) і 

«рідко» (20 %); 

− використання навичок в роботі з іншими: учасники експериментальної гру-

пи значно частіше використовують отримані з тренінгу методи саморегуляції в 

роботі з іншими людьми (дуже часто – 70 %), порівняно з контрольною групою, 

де більшість відповідей в категоріях «час від часу» (40 %) і «рідко» (20 %); 

− рекомендації тренінгу: учасники експериментальної групи більш схильні 

рекомендувати цей тренінг іншим психологам (так, однозначно – 80 %), порівня-

но з контрольною групою, де більшість відповідей «так, можливо» (30 %) і «ні» 

(0 %). 

Отже, можна вважати, що проведення тренінгу з розвитку навичок саморе-

гуляції має значущий вплив на покращення цих навичок у майбутніх психологів, 

що вказує на ефективність таких програм у підготовці фахівців. 

Порівняльний аналіз результатів опитування для експериментальної групи по-

казав позитивні зміни в навичках саморегуляції та контролі емоцій після тренінгу: 

− зріст рівня використання навичок саморегуляції у повсякденному житті з 

50 % до 70 % після тренінгу свідчить про активне впровадження отриманих знань; 

− 90 % учасників відзначили значущі та помітні покращення в навичках само-

регуляції, що свідчить про успішність програми та позитивний вплив; 

− зросла здатність контролювати емоції та стрес учасників, зокрема дуже 

сильний контроль з 20 % до 60 % і помітний контроль з 60 % до 20 %; 

− більше учасників використовують отримані методи саморегуляції в роботі 

з іншими людьми (70 % проти 0 % до тренінгу); 

− більшість учасників рекомендували цей тренінг іншим психологам (80 %). 

Загалом, результати підтверджують позитивний вплив тренінгу на учасників 

експериментальної групи, які відзначили покращення в різних аспектах саморе-

гуляції після програми. 
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ГОТОВНІСТЬ ДО ЗМІН  

МАЙБУТНІХ ПСИХОЛОГІВ  

ЯК РЕСУРС РОЗВИТКУ  

ПРОФЕСІЙНОЇ КОМПЕТЕНТНОСТІ 
 

Шель Н. В. 

Динамічність, пришвидшення ритму життя людей, мінливість, глобалізація 

освітніх процесів та невизначеність сьогодення – це ті параметри , якими можна 

охарактеризувати сучасне суспільство, що в свою чергу призводить до підвищен-

ня нервово та психічної напруги, з’являються нові форми активності й життєді-

яльності. Такі соціально-економічні умови так чи інакше впливають на життя лю-

дини та її професійну діяльність, висовуючи нові вимоги до особистості майбут-

нього психолога, їх професійної компетентності, як фахівців, покликаних надава-

ти психологічну допомогу особистості в складних життєвих обставинах. Тому ще 

на етапі професійної підготовки майбутні психологи повинні бути зорієнтовані на 

постійний розвиток професійно важливих якостей, здатності аналізувати свою 

професійну діяльність, удосконалювати професійні знання, вміння та навички, 

  Використовуючи дані з експериментальної та контрольної груп після прове-

дення тренінгу, обчислили коефіцієнт Стьюдента, який дорівнює приблизно 3.48,

що вказує на статистичну значущість різниці між середніми значеннями двох груп.

  На підставі результатів можна  визначити, що тренінг з розвитку навичок само-

регуляції  статистично  значущо  покращує  психологічні  показники  у  експеримен-

тальній групі порівняно з контрольною групою. Учасники, які проходили тренінг,

відзначили значущі поліпшення в навичках саморегуляції, контролі емоцій та ре-

акціях на стресові ситуації. Це підтверджує ефективність програми і її важливість

для підготовки майбутніх психологів. Такі тренінги сприяють підвищенню якості

роботи психологів і підготовці до професійних викликів.
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Зростаючий рівень стресу й психологічних проблем у сучасному суспільстві 

підкреслює важливість навичок саморегуляції для майбутніх психологів. 

Професійне навантаження психологів вимагає вміння ефективно керувати 

емоціями та реагувати на складні ситуації, що підкреслює важливість 

саморегуляції для підтримки психічного стану фахівців. 

Саморегуляція виступає як суттєвий психологічний механізм, який дозволяє 

людям активно контролювати свої дії, емоції, думки та поведінку для досягнення 

конкретних цілей та адаптації до оточення. Цей процес відображає внутрішній 

механізм, що дозволяє регулювати поведінку без примусу ззовні. Варіативність 

аспектів та видів саморегуляції сприяє здатності індивідів більш ефективно 

адаптуватися до життєвих викликів та досягати своїх цілей [1]. 

Навички саморегуляції сприяють покращенню спілкування та підвищенню 

ефективності роботи з клієнтами, а також запобігають професійному вигоранню. 

Розвиток цих навичок є ключовим для психологів та сприяє якості та тривалості 

їхньої практики. Практичні тренінги є важливими для формування 

компетентностей майбутніх психологів та сприяють розвитку цієї галузі знань в 

науковому аспекті. 

Серед український вчених цю проблематику вивчали такі вчені, як: 

Н. Афанасьєва, Е. Балашов, І. Галян, О. Ільїна, А. Карпенко, В. Лапінський, 

В. Нерещет, О. Ярмолюк та інші. 

Метою дослідження є теоретичне  вивчення та аналіз процесу розвитку 

навичок саморегуляції у майбутніх психологів шляхом використання 

тренінгових програм та розроблення напрямків його удосконалення. 

Об'єкт дослідження є процес розвитку навичок саморегуляції у майбутніх 

психологів за допомогою тренінгу. 

Предметом дослідження є розвиток навичок саморегуляції у майбутніх 

психологів засобами тренінгу. 

У дослідженні взяли участь 60 здобувачів вищої освіти віком від 18 до 21 

року з психологічного факультету, розділені на дві групи: контрольну (30 осіб) і 
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експериментальну (30 осіб). У контрольній групі 40% складали чоловіки, а 60% 

- жінки. У експериментальній групі співвідношення становило 50% чоловіків і 

50% жінок. Середній вік учасників ‒ 20 років. Ці характеристики важливі для 

репрезентації груп та можуть впливати на узагальнення результатів дослідження 

на популяцію в цілому. 

Навички саморегуляції є фундаментальними для психологічного 

благополуччя, розвитку особистості та досягнення успіху. Вони допомагають 

людям більш ефективно керувати своїм життям, забезпечуючи більшу гармонію 

та задоволення в різних аспектах їхнього існування.  Роль навичок саморегуляції 

у психологічній практиці виявляється як важливий і комплексний аспект, 

охоплюючи різні сфери життя та допомагаючи індивідуальному розвитку, 

міжособистісним відносинам, професійній діяльності та психотерапевтичній 

роботі. Навички саморегуляції відіграють ключову роль у формуванні 

внутрішньої стійкості та адаптації до різних викликів, які життя може поставити 

перед нами [2]. Навички саморегуляції не лише підвищують рівень емоційної 

інтелігентності, але й допомагають людям краще пристосовуватися до стресових 

ситуацій. Вони впливають на загальне емоційне самопочуття, знижують ризик 

розвитку депресії, сприяють успішному вирішенню конфліктів та розвивають 

позитивні реакції на виклики, з якими зустрічається життя [3]. Навички 

саморегуляції також надають більшу стійкість до викликів та здатність до 

розв'язання складних завдань. Особи, які можуть свідомо контролювати свої 

реакції на стрес та труднощі, виявляють велику витривалість у роботі над 

важкими завданнями. Вони шукають конструктивні рішення та не втрачають 

мотивацію навіть у невизначених або трудних ситуаціях [4]. 

В сучасних умовах тренінг як засіб розвитку навичок саморегуляції є 

ефективним інструментом для покращення особистої самоконтролю та вміння 

керувати своїми діями, емоціями і реакціями. Під час таких тренінгів учасники 

навчаються свідомо спостерігати за своїми власними процесами думок і 

почуттів, встановлювати пріоритети, а також знаходити стратегії для досягнення 

поставлених цілей та подолання негативних аспектів поведінки [5]. Тренінг 

саморегуляції - це систематична програма навчання, спрямована на розвиток 

навичок контролю над власними думками, емоціями, та поведінкою. Цей вид 

тренінгу базується на принципах психології і нейробіології, і має на меті 

допомогти стати більш ефективними, відповідальними і здоровими в різних 

сферах життя [6]. 

Для проведення  емпіричного дослідження розвитку навичок саморегуляції у 

майбутніх психологів засобами тренінгу нами використано метод анкетування, 

адаптований за методикою Г. Лайндзея (Gardner Lindzey), який  вивчав аспекти 

саморегуляції у вищій освіті та вплив тренінгів на розвиток цих навичок. 

Підходи Г. Лайндзея до дослідження включали  поєднання кількох методів, 

таких як анкети, спостереження та аналіз результатів після проведення тренінгу. 

Його дослідження були спрямовані на виявлення зв'язків між психологічними 

аспектами, такими як саморегуляція, та успішністю студентів у вищій освіті [8]. 
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Аналіз результатів констатуючого експерименту є критичним кроком у 

вивченні впливу тренінгу на вибір дослідницького контингенту серед студентів 

психологічного факультету. Цей аналіз спрямований на інтерпретацію 

отриманих даних та виявлення закономірностей, що дозволить зрозуміти вплив 

тренінгу на рішення здобувачів вищої освіти та його можливі наслідки. Основні 

висновки з трьох частин опитування вказують на різницю між групами в 

розумінні, оцінці та важливості навичок саморегуляції. 

Частина 1 «Основна інформація» показує схожість статевого та вікового 

розподілу між групами. 

У частині 2 «Ваші навички саморегуляції»  виявлені такі відмінності: 

Експериментальна група відзначила вищий рівень здатності планування та 

управління часом, але контрольна група вказала на більш регулярне 

використання стратегій для контролю стресу та більшу володіння навичками 

самоконтролю. Досягання цілей більше асоціювалися з успіхом у 

експериментальній групі, в той час як контрольна група показала меншу 

впевненість у досягненні цілей. Вплив саморегуляції на навчання та роботу 

виявився помітнішим для учасників експериментальної групи. Більше учасників 

експериментальної групи брали участь у тренінгових програмах з розвитку 

навичок саморегуляції. 

Частина 3 «Думки про майбутнє» показала, що експериментальна група 

вбачає більшу важливість навичок саморегуляції для майбутньої професійної 

діяльності, порівняно з контрольною групою. 

Таким чином, експериментальна група має вищий рівень оцінки власних 

навичок саморегуляції та відчуває більший вплив цих навичок на навчання та 

роботу порівняно з контрольною групою. Це може вказувати на позитивний 

вплив тренінгу на розвиток цих навичок серед студентів психологічного 

факультету. 

Отже, на підставі констатуючого експерименту можна зробити такі 

висновки: навички саморегуляції розподіляються по-різному серед студентів 

психологічного факультету. Більшість студентів виявили зацікавленість у 

покращенні цих навичок. Є потреба у тренінгах для покращення навичок 

саморегуляції, що свідчить про готовність студентів активно займатися їхнім 

розвитком. Результати експерименту допоможуть визначити напрямки 

подальшого розвитку цих навичок серед студентів психологічного факультету. 

Це може бути важливим для визначення необхідності та створення подальших 

програм розвитку навичок саморегуляції серед майбутніх психологів. Результати 

експериментальної групи після тренінгу показали помітно кращі показники 

порівняно з контрольною групою. Після проведення тренінгу навичок 

саморегуляції учасники експериментальної групи виявили вищі результати у 

порівнянні з контрольною групою. Тренінг суттєво вплинув на учасників 

експериментальної групи, зокрема покращивши їхні навички саморегуляції та 

здатність контролювати стрес та емоції. 

Учасники експериментальної групи, які пройшли тренінг, використовують 

набуті навички саморегуляції у повсякденному житті значно частіше (50%) 
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порівняно  з  учасниками  контрольної  групи  (40%).  У  експериментальній  групі

понад  половина  учасників  відзначили  помітні  (50%)  та  дуже  значущі  (40%)

покращення в навичках саморегуляції після тренінгу, в той час як в контрольній

групі  не  виявлено  видимих  змін  (0%).  У  експериментальній  групі  більшість

учасників відчуває помітне (60%) та дуже сильне (20%) покращення в здатності

контролювати свої емоції та реакції на стресові ситуації. У контрольній групі це

покращення менш виражене, з більшістю відповідей у категоріях  «час від часу»

(40%)  і  «рідко»  (20%).  Учасники  експериментальної  групи  значно  частіше

використовують  отримані  з  тренінгу  методи  саморегуляції  в  роботі  з  іншими

людьми  («дуже  часто»  ‒  70%),  порівняно  з  контрольною  групою,  де  більшість

відповідей  в  категоріях  «час  від  часу»  (40%)  і  «рідко»  (20%).  Учасники

експериментальної  групи  більш  схильні  рекомендувати  цей  тренінг  іншим

психологам  («так,  однозначно»  ‒  80%),  порівняно  з  контрольною  групою,  де

більшість відповідей  «так, можливо»  (30%) і  «ні»  (0%).

  Зазначено,  що  проведення  тренінгу  з  розвитку  навичок  саморегуляції  має

значущий вплив на покращення цих навичок у майбутніх психологів, вказуючи

на  ефективність  таких  програм  у  підготовці  фахівців.  Порівняльний  аналіз

результатів  опитування  для  експериментальної  групи  до  та  після  проходження

тренінгу вказує на позитивні зміни в навичках саморегуляції та контролі емоцій

після  участі  в  тренінговій  програмі:  зміни  у  рівні  навичок  саморегуляції:

виявлено  зростання  активного  використання  навичок  саморегуляції  у
повсякденному  житті  учасників  після  тренінгу.  Частота  дуже  регулярного

використання  зросла  з  50%  до  70%,  що  вказує  на  успішне  впровадження

отриманих знань.

  Після  участі  у  тренінгу  помітне  та  значуще  покращення  в  навичках

саморегуляції  зауважили  90%  учасників,  порівняно  з  90%  відсутності

спостережуваних змін перед тренінгом. Це свідчить про ефективність програми

та позитивний вплив на учасників.  Після тренінгу значно підвищилася здатність

контролювати емоції та реакції на стресові ситуації. Дуже сильний контроль зріс

з  20%  до  60%,  а  помітний  з  60%  до  20%.  Це  свідчить  про  покращення  вмінь

управляти емоціями.

  Після  тренінгу  значно  більше  учасників  використовують  отримані  методи

саморегуляції в роботі з іншими людьми, з дуже частим використанням на рівні

70%,  порівняно  з  попередніми  0%  до  тренінгу.  Після  тренінгу  більшість

учасників  експериментальної  групи  рекомендували  б  цей  тренінг  іншим

психологам  («так,  однозначно»  ‒  80%),  що  є  значним  зростанням  порівняно  з
відсутністю рекомендацій до тренінгу.

  Ці результати підкреслюють успішність тренінгової програми у підвищенні

навичок  саморегуляції  та  контролі  емоцій  учасників,  що  може  мати  важливе

значення  для  психологічної  підготовки  та  розвитку  особистості.  Статистичні

результати  також  підтверджують  значущість  змін:  коефіцієнт  Стьюдента,  який

становить  приблизно  3,48,  свідчить  про  статистичну  значущість  різниці  між

середніми значеннями двох груп.  З цих результатів можна зробити висновок, що

тренінг  з  розвитку  навичок  саморегуляції  має  істотний  вплив  на  психологічні
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показники учасників експериментальної групи порівняно з контрольною. 

Учасники тренінгу відзначили значні поліпшення в навичках саморегуляції, 

контролі емоцій та реакціях на стресові ситуації. Це підтверджує ефективність 

програми і її важливість у підготовці майбутніх психологів, допомагаючи 

підвищувати якість їхньої роботи та готувати до професійних викликів. 

Введення тренінгу саморегуляції: мета дослідження полягала в проведенні 

тренінгу саморегуляції для комплексного розвитку навичок саморегуляції та 

емоційного інтелекту у майбутніх психологів. Головною метою було підготувати 

учасників до успішної психологічної практики та покращення якості їхнього 

власного життя. Методологія дослідження базувалася на проведенні 

формуючого експерименту для вивчення впливу тренінгу на розвиток навичок 

саморегуляції серед майбутніх психологів. Важливим етапом було визначення 

впливу тренінгу на стратегії та підходи до вибору дослідницького контингенту 

студентів різних курсів психологічного факультету. 

Результати свідчать про значний вплив тренінгу на учасників, дозволяючи їм 

розвивати та удосконалювати ключові навички саморегуляції. Позитивна 

динаміка в стратегіях та підходах до вибору дослідницького контингенту 

свідчить про ефективність програми серед студентів різних курсів 

психологічного факультету. Тренінг сприяв кращому розумінню учасниками 

процесу саморегуляції та навчанню практичних навичок у цій області. Одержані 

навички застосовуються не лише в науковій сфері, але й у практичній 

психологічній діяльності.  

Успішність та позитивний вплив тренінгу: тренінг виявився успішним, 

позитивно вплинувши на розвиток навичок саморегуляції серед студентів-

психологів. Отримані результати мають важливе значення для майбутньої 

професійної практики та наукової діяльності учасників. Проведення 

порівняльного аналізу даних до і після тренінгу є ключовим для об'єктивної 

оцінки ефективності програми та виявлення змін в підходах студентів до вибору 

дослідницького контингенту. 

У цілому, дослідження та проведення тренінгу свідчать про успішність та 

позитивний вплив на розвиток навичок саморегуляції серед майбутніх 

психологів, підтверджуючи важливість таких програм для підготовки 

кваліфікованих фахівців у галузі психології. 
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