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ЗМІЦНЕННЯ СИСТЕМИ САМОРЕГУЛЯЦІЇ ЯК НАПРЯМ 

РОЗВИТКУ СТРЕСОСТІЙКОСТІ ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 
Захарченко Л.А. , Поспелова І.Д.  

Державний заклад «Південноукраїнський національний 
педагогічний університет імені К. Д. Ушинського»  

(м. Одеса, Україна) 
Однією з важливих проблем сучасної психології є вивчення механізмів 

регуляції емоційних станів особистості в умовах життєвих труднощів. 
Повномасштабна війна стала безпрецедентним викликом для громадян України, 
і насамперед вона впливає на емоційну сферу людини. Внаслідок бойових дій 
порушується звичний спосіб життя, що пов'язано з постійною загрозою для життя 
і здоров’я, втратою житла, близьких, руйнування інфраструктури, зміною місця 
проживання. 

Особливо вразливою категорією населення є молодь, адже її психологічна 
та емоційна стійкість ще не є повністю сформованою. Додатковим 
дестабілізуючим фактором в умовах військового стану є перехід на дистанційну 
форму навчання, обмеження комунікації з одногрупниками й викладачами, що 
поглиблює психологічний дискомфорт, сприяє виникненню відчуття соціальної 
ізоляції, призводить до зниження навчальної мотивації. Емоційні стани почали 
заважати навчанню та спілкуванню. Здобувачі вищої освіти відчувають зміну 
емоційних станів: зростання тривожності, фрустрації та симптомів депресії [1].  

Довготривалі стресові та екстремальні обставини змушують кожну людину 
шукати способи, як підтримати власний психологічний стан. Особливо це 
актуально для здобувачів вищої освіти, які щодня стикаються з високим рівнем 
напруги. Підвищення здатності психіки протистояти негативному впливу 
небезпечних чинників навколишнього середовища можливе завдяки розвитку 
стресостійкості, яка виступає важливим психологічним ресурсом, що сприяє 
адаптації до соціального середовища та підвищує загальну психологічну 
стійкість. 

Проблему стресостійкості у сучасній психології вивчали О. Кокун, 
Т. Гриньова, М. Кононова, В. Крайнюк, Н. Слободяник та ін. [2, 3, 7, 10]. 
Стресостійкість розглядають як психологічний ресурс поведінки особистості у 
скрутній ситуації, зокрема в контексті війни,  як інтегративну властивість 
особистості, що включає мотиваційний, інтелектуальний, емоційно-вольовий та 
поведінковий компоненти.  

Попри наявність досліджень, присвячених вивченню стресостійкості, 
питання розгляду саморегуляції як ключової умови формування стресостійкості 
у здобувачів вищої освіти в умовах воєнного часу залишається ще недостатньо 
опрацьованим. Особливо актуальним є пошук ефективних засобів розвитку цієї 
здатності. 



Мета дослідження – теоретично обґрунтувати психологічні особливості 
саморегуляції як умови стресостійкості та визначити методи саморегуляції для 
розвитку стресостійкості здобувачів вищої освіти. 

Об’єктом дослідження є стресостійкість як психологічний феномен.  
Предметом дослідження є саморегуляція як напрям розвитку 

стресостійкості здобувачів вищої освіти. 
Поняття «саморегуляція» складаєтся з двох частин: «регуляція» (лат. 

rеgulаrе – впорядковувати, налагоджувати, нормалізувати) та «само» (указує на 
те, що джерело регуляції у самій системі). Відтак, саморегуляція це той механізм, 
завдяки якому забезпечується активізація та певне спрямування позиції суб’єкта, 
що здійснює оптимізацію психічних можливостей, компенсацію недоліків, 
регуляцію індивідуальних станів відповідно до завдань і умов діяльності [4]. 

 В енциклопедичному варіанті саморегуляція визначається як доцільне 
функціонування живих систем різних рівнів організації та складності [5].  

Формування концепції усвідомленої саморегуляції людської діяльності, як 
зазначає у своїх дослідженнях В. Чайка, було започатковано в 60–70-х роках ХХ 
століття. У цей період було створено лабораторію психології саморегуляції, 
основною метою якої стало становлення нового напряму в психології діяльності. 
Цей напрям зосереджувався на вивченні загальних закономірностей внутрішньої 
психічної організації особистості, а також механізмів розвитку та 
функціонування процесів ініціації, побудови суб’єктом власної цілеспрямованої 
активності та свідомого управління нею [4]. 

Саморегуляція має значний вплив на формування стресостійкості та 
загальної психологічної адаптивності, особливо в умовах професійної діяльності, 
яка вимагає високого рівня самоконтролю. Дослідження, проведені вченими в 
галузі психології стресу і саморегуляції, показують тісний зв'язок між цими 
двома явищами. Доведено, що високий рівень саморегуляції сприяє зниженню 
рівня стресу і запобігає розвитку психічних розладів. Визначено, що особи, які 
використовують стратегії саморегуляції, такі як когнітивне перероблення та 
емоційна регуляція, краще справляються з вимогливими умовами та ефективніше 
адаптуються до стресових ситуацій [6].  

Важливість саморегуляції в контексті стресостійкості, зокрема в стресових 
професійних ситуаціях, доведена здатністю осіб з високим рівнем саморегуляції 
до підтримання ефективної поведінки в умовах стресу, адже самоконтроль 
допомагає знизити емоційну напругу та уникати імпульсивних рішень, що 
можуть погіршити ситуацію [7].  

За дослідженням Д. Гросса та Р. Томпсона, важливим механізмом взаємодії 
саморегуляції та стресостійкості є емоційна регуляція, яка є ключовим 
компонентом стресостійкості, оскільки вона дозволяє індивіду контролювати 
рівень стресу та уникати його негативних наслідків. Саморегуляція дозволяє не 
лише знижувати інтенсивність емоційного стресу, але й активувати позитивні 
стратегії копінгу, що сприяє збереженню психологічної рівноваги [8].  

Саморегуляція – це системно-організований процес ініціації, побудови, 
підтримання і керування довільною активністю особистості, пов’язаною із 
досягненням нею власних цілей [9]. Здобувачі вищої освіти, які володіють 
високим рівнем саморегуляції, мають більшу здатність до самоконтролю, що 



дозволяє їм ефективно справлятися зі стресом,  контролювати імпульсивні 
реакції, а також визначає їх здатність до рефлексії та переоцінки ситуації.  

Важливо виокремити ключові риси саморегуляції: це процес, за допомогою 
якого людина впливає на свій фізіологічний стан і психоемоційне самопочуття; 
ефективність саморегуляції значною мірою визначається готовністю та 
прагненням особистості керувати власними емоціями, думками, переживаннями 
та поведінкою; здатність до саморегуляції не є вродженою, а розвиватися та 
вдосконалюватися протягом життя. 

Сaморегуляцію можна розглядати як інтегровaний, системно 
оргaнізований психічний процес детермінaції, побудови, підтримки і 
регулювaння зовнішнього й внутрішнього впливу (сaмовпливу), спрямовaного нa 
досягнення обрaних суб’єктом цілей. Це вирaжається в стимулювaнні одних і 
гaльмуванні інших особистісних потреб, дій тa вчинків [4]. 

У структурі саморегуляції особистості зазвичай виокремлюють кілька 
основних складових: інформаційно-енергетичний компонент (забезпечує 
активацію фізіологічних процесів, необхідних для ефективного функціонування 
психіки); емоційно-вольовий компонент (охоплює індивідуальні якості та 
здібності, пов’язані з вольовими зусиллями); мотиваційно-вольовий 
компонент (акцентує увагу на значенні мотивації у процесах саморегуляції), 
особистісно-індивідуальний рівень (активізується коли потрібно змінити 
внутрішні установки, переконання, цінності та погляди). 

Проведення психодіагностики саморегуляції особистості проводять з 
використанням таких методик: оцінка рівня розвитку адаптаційних здібностей 
особистості (БОА) «Адаптивність»; опитувальник «Стиль саморегуляції 
поведінки» В.І. Моросанова; опитувальник самоорганізації діяльності (ОСД); 
індекс Життєвого стилю Р. Плутчика і Келлермана (1979); методика 
«Діагностика копінг-поведінки в стресових ситуаціях»; діагностика емоційного 
інтелекту (Н. Холл); опитувальник «Діагностика емоційної зрілості» О.Я. 
Чебикіна та інші.   

Основним завданням методів саморегуляції є усунення стресових станів, 
зменшення ступеня емоційної напруги, підсилення мобілізації. Серед різних 
методів саморегуляції станів і їх модифікацій, виділяють основні чотири групи 
найбільш розроблених методів: нервово-м’язова (прогресивна) релаксація; 
аутогенне тренування; ідеомоторне тренування;  сенсорна репродукція образів 
(метод образних уявлень). 

Для управління психоемоційним станом здобувачам вищої освіти 
запропоновано до використання різні методи та прийоми саморегуляції: 

‒ природні способи регуляції організму (тривалий сон, їжа, спілкування з 
природою і тваринами, масаж, рух, танці, музика тощо);  

‒ інші способи саморегуляції (антистресове дихання, аутогенне 
тренування, медитація, релаксація, візуалізація ресурсного стану, кінезіологічний 
комплекс тощо).  

Відтак, саморегуляція це той механізм, завдяки якому забезпечується 
активізація та певне спрямування позиції суб’єкта, що здійснює оптимізацію 
психічних можливостей, компенсацію недоліків, регуляцію індивідуальних 
станів відповідно до завдань і умов діяльності  



Використання психологічних методів для зміцнення системи саморегуляції 
вплине на здатність здобувачів вищої освіти усвідомлювати та аналізувати 
ситуацію, прогнозувати можливі труднощі, контролювати власну поведінку та 
вносити необхідні корективи в залежності від обставин.  

В результаті застосування розглянутих методів відбувається зміцнення 
системи саморегуляції, що призводить до усунення емоційної напруженості, 
заспокоєння, ослаблення проявів стомлення та відновлення,  підвищення 
психофізіологічної реактивності, що сприяє росту стресостійкості здобувачів 
вищої освіти. 
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