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РОЛЬ МУЗИКИ У ПРОЦЕСІ ЕМОЦІЙНОЇ  
САМОРЕГУЛЯЦІЇ 

 

Магістрантка Р. М. Мач  
 
Музика з давніх часів розглядається як один із найпо-

тужніших засобів впливу на емоційний стан людини, що 
використовувався у ритуалах, лікувальних практиках, вій-
ськових і трудових процесах, а також у побуті для підтри-
мання психологічної рівноваги. Її регулятивний потенціал 
підтверджується як у класичних психологічних теоріях, 
так і в сучасних нейрофізіологічних дослідженнях, які де-
монструють, що музика здатна викликати широкий спектр 
емоцій – від глибокого смутку до піднесеної радості, – мо-
дифікувати настрій, сприяти емоційній катарсисній розря-
дці та змінювати рівень фізіологічного збудження організ-
му [9]. Вона є багатовимірним феноменом, дія якого поєд-
нує психологічний, фізіологічний і соціокультурний вимі-
ри, що робить її ефективним засобом впливу на емоційний 
стан у найрізноманітніших контекстах – від особистої са-
морегуляції до терапевтичних і психокорекційних програм. 

З позицій афективної нейронауки, музичний вплив 
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реалізується через активацію лімбічної системи, префрон-
тальної кори та мезолімбічного дофамінергічного шляху, 
що бере участь у формуванні відчуття задоволення та ви-
нагороди. Це пояснює, чому музика може слугувати не 
лише джерелом естетичного переживання, а й інструмен-
том емоційної саморегуляції, підвищення мотивації та від-
новлення психологічних ресурсів. 

Дослідження також свідчать, що музика впливає на 
вегетативну нервову систему: повільні мелодії зі зниженим 
темпом і низькою гучністю здатні зменшувати частоту се-
рцевих скорочень, нормалізувати дихання та знижувати 
рівень кортизолу, тоді як швидкі та ритмічні композиції 
можуть підвищувати збудження, стимулювати фізичну ак-
тивність і концентрацію уваги [12]. 

Сучасні теорії пояснюють феномен емоційного впли-
ву музики через комплексну взаємодію когнітивних, сен-
сорних та афективних процесів, що інтегруються у досвіді 
слухача. Однією з найбільш визнаних концепцій є модель 
BRECVEMA, запропонована П. Юсліним [10], яка описує 
вісім механізмів, через які музика може формувати й мо-
дифікувати емоційний стан людини. 

Крім того, українські психологи [2, 3, 5] наголошу-
ють, що музика може виконувати функцію емоційного по-
середника у спілкуванні, допомагаючи молодим людям 
виражати почуття, які вони не завжди здатні вербалізувати. 
Це особливо актуально в юнацькому віці, коли формується 
здатність до рефлексії, але вербальні навички емоційної 
експресії ще розвиваються. 

Результати як зарубіжних [7, 8], так і українських до-
сліджень підтверджують, що музика у молодіжному сере-
довищі є не лише формою дозвілля, але й важливим ін-
струментом психологічної самодопомоги, який сприяє змі-
цненню емоційної стабільності, розвитку самосвідомості 
та підвищенню якості життя. 

Цей комплексний нейронний патерн активації свід-
чить, що музика здатна не лише викликати емоційні пере-
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живання, а й створювати умови для їх свідомої регуляції 
через механізми когнітивної інтерпретації та інтеграції 
емоційного досвіду. Зокрема, дослідження з використан-
ням функціональної МРТ показують, що під час слухання 
музики, яка суб’єктивно сприймається як приємна, актив-
ність у префронтальній корі зростає, що сприяє більш ада-
птивному вибору стратегій емоційної регуляції, таких як 
позитивне переосмислення чи відновлення мотивації. 

Особливо важливим цей процес є для юнацького ві-
ку, коли емоційні стани можуть досягати пікової інтенсив-
ності внаслідок гормональних змін, соціальних викликів та 
формування особистісної ідентичності. Музика, яка викли-
кає сильні емоції, дозволяє молодим людям пережити вну-
трішні конфлікти у символічній формі через сюжет або ат-
мосферу твору і водночас опрацювати їх без реальних мі-
жособистісних зіткнень чи ризикованої поведінки. 

Крім того, нейропсихологічні дослідження Koelsch та 
Juslin [10, 11] показують, що під час прослуховування емо-
ційно насиченої музики активуються не лише лімбічні 
структури, але й зони префронтальної кори, пов’язані з ко-
гнітивною переоцінкою емоцій. Це означає, що музичний 
катарсис не обмежується простим «виплеском» емоцій, а 
супроводжується їхнім осмисленням і інтеграцією в особи-
стісний досвід, що підвищує емоційну зрілість. Музика ви-
конує подвійну функцію: з одного боку, вона є інструмен-
том емоційного вивільнення, а з іншого – стимулятором 
саморефлексії та внутрішнього зростання, що особливо 
цінно в період юнацького становлення. 

У юнацькому віці музичні вподобання набувають 
особливої ваги, оскільки вони нерідко стають невід’ємною 
частиною особистісної та соціальної ідентичності. Період 
пізньої підлітковості та ранньої юності характеризується ак-
тивним пошуком себе, формуванням світогляду та визначен-
ням власної ролі у соціальному середовищі. У цьому кон-
тексті музика виступає не лише як засіб емоційної регуляції, 
а й як символічний ресурс для самопрезентації та маркування 



~ 281 ~ 

належності до певної соціальної чи культурної групи. 
Слухання музики, яка відображає індивідуальні ціннос-

ті, переконання чи естетичні смаки, виконує функцію підтве-
рдження власної унікальності, підсилює почуття автентич-
ності та внутрішньої узгодженості. Наприклад, молоді лю-
ди, які ідентифікують себе з певним музичним стилем, ча-
сто відчувають, що ці жанри «говорять» їхньою мовою, 
відображають їхні внутрішні переживання та допомагають 
формувати позитивну самооцінку. 

Психологічний механізм цього явища можна поясни-
ти через концепцію соціальної ідентичності, згідно з якою 
людина формує відчуття власної значущості, ототожнюю-
чи себе з певною групою. Музичні вподобання, будучи ма-
ркером групової належності, підвищують самоповагу та 
створюють відчуття соціальної підтримки, навіть якщо ця 
група існує переважно у віртуальному чи символічному 
просторі. 

В українських умовах подібний ефект особливо про-
являється під час національно-культурних подій, коли спі-
льне виконання пісень не лише об’єднує людей на емоцій-
ному рівні, але й підсилює колективну ідентичність. Як 
зазначає О. М. Демченко [1], під час таких заходів музика 
виконує роль психоемоційного «якоря», який допомагає 
долати почуття самотності, знижує рівень тривожності та 
сприяє формуванню відчуття психологічної безпеки. 

В українському науковому дискурсі ідеї відновлюва-
льного потенціалу музики також знаходять підтвердження. 
Так, дослідження Л. М. Лозової [4] показало, що цілеспря-
моване прослуховування музичних добірок зі спокійним 
темпом та м’якою динамікою призводить до статистично 
значущого зниження рівня ситуативної тривожності у сту-
дентів. Схожі результати отримала О. М. Демченко [1], до-
сліджуючи вплив музики різної тональності та темпу на 
емоційний стан молоді. Було встановлено, що музика ма-
жорної тональності з помірним або повільним темпом най-
частіше сприяла відновленню внутрішньої рівноваги та 
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зниженню проявів стресу, тоді як мінорні та швидкі ком-
позиції могли викликати змішану емоційну реакцію – від 
катарсису до підвищення збудженості. 

Дослідження О. О. Рибалки [6] показують, що україн-
ська молодь широко інтегрує музику у своє повсякденне 
життя як практичний інструмент емоційної саморегуляції. 
Особливо активно цей ресурс використовується в ситуаціях 
підвищеного психологічного навантаження – перед складан-
ням іспитів, у період адаптації до нового навчального або ро-
бочого колективу, а також у моменти емоційних криз, зокре-
ма розчарувань у міжособистісних стосунках. 

Водночас для зменшення напруження та стабілізації 
емоційного стану обираються повільні, мелодійні твори з 
м’якою гармонічною структурою та мінімальними динамі-
чними коливаннями. Такі композиції асоціюються з безпе-
кою та спокоєм, знижують рівень фізіологічного збуджен-
ня, сприяють зменшенню ситуативної тривожності та по-
легшують процеси когнітивної переоцінки ситуації. 

Важливим є й соціально-психологічний аспект: спі-
льне прослуховування або створення музики сприяє зміц-
ненню міжособистісних зв’язків та підвищує рівень соціа-
льної підтримки. У культурному контексті України музика 
виконує роль не лише емоційного, а й ідентифікаційного 
ресурсу, допомагаючи молоді усвідомлювати власні пере-
живання, формувати почуття належності до певної групи 
та підтримувати психологічну стійкість у кризових ситуа-
ціях [6]. 

Таким чином, музика є багатофункціональним засо-
бом емоційної регуляції, що поєднує індивідуальні, соціа-
льні та культурні чинники, а її цілеспрямоване викорис-
тання може розглядатися як ефективна стратегія психоло-
гічної самодопомоги у юнацькому віці. 
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