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ВСТУП 

      В сучасному швидкозмінному світі, де навколишні реалії, такі як 

війна, геополітичні напруження та економічні труднощі, мають значний 

вплив на життя і психологічний стан індивіда, питання саморегуляції 

емоцій стає надзвичайно важливим. В умовах небезпеки, невизначеності 

та постійних стресових ситуацій, здатність до контролю над власними 

емоціями та вміння знаходити внутрішній баланс можуть визначити не 

лише психологічний стан особистості, але й її загальний добробут та 

відносини зі світом. 

        Військові конфлікти, як один із ключових викликів сучасності, 

суттєво впливають на емоційний стан і психологічну стійкість осіб, які 

перебувають у зоні зіткнення або зазнають його наслідків. Індивіди, що 

опиняються у цьому контексті, нерідко стикаються з емоційними 

травмами та стресами, що можуть породити серйозні виклики для їхньої 

психологічної стійкості. В даному контексті саморегуляція емоцій 

виявляється необхідним інструментом для збереження психічного 

здоров'я та здатності ефективно справлятися зі складними життєвими 

обставинами. 

       Основним завданням кваліфікаційної роботи є визначення того, як 

саморегуляція емоційного стану може виступати як фундаментальний 

компонент стійкості особистості в умовах сучасного життя, включаючи 

ситуації воєнного конфлікту та їхні наслідки. Дане дослідження 

спрямоване на аналіз можливостей, якими може користуватися індивід 

для використання стратегій саморегуляції з метою зниження негативного 

впливу емоційних стресорів, підвищення власної психологічної стійкості 

та забезпечення оптимального функціонування, навіть в умовах викликів.  

Дослідження на тему «Саморегуляція емоційного стану як основа 

стабільності особистості в сучасних реаліях» привертає увагу численних 

науковців, і вже було проведено багато досліджень у цій області.  



4 
 

       Ранні дослідження: 

1.Вільям Джеймс (William James): Американський філософ і психолог, 

відомий своєю роботою «Принципи психології» (1890). Він досліджував 

психологічні процеси та роль саморегуляції емоцій в поведінці і 

особистісному розвитку. 

2. Сігмунд Фрейд (Sigmund Freud): Австрійський психіатр і батько 

психоаналізу, автор робіт, таких як «За межами принципа задоволення» 

(1920). У своїх дослідженнях Фрейд акцентував увагу на ролі психічних 

механізмів у саморегуляції емоцій. 

Сучасні дослідники: 

1. Деніел Гоулман (Daniel Goleman): Американський психолог, автор 

книги «Емоційний інтелект» (1995). Гоулман досліджував важливість 

емоційного інтелекту та саморегуляції емоцій для досягнення успіху в 

сучасному світі. 

2. Джон Кабат-Зінн (Jon Kabat-Zinn: Американський вчений, відомий 

своєю роботою в області медитації та міндфулнесу. Він вивчає роль 

медитації у саморегуляції емоцій та стресовому управлінні. 

3.Келлі МакГонігал (Kelly McGonigal): Психолог і викладач, автор книги 

«The Willpower Instinct» (2011). Вона досліджує волю та саморегуляцію 

емоцій і пропонує практичні поради для їх покращення. 

       Об'єкт дослідження: Емоційний стан та саморегуляція особистості. 

       Предмет дослідження: Взаємозв'язок між емоційним станом та 

стабільністю особистості в контексті сучасних соціокультурних та 

психологічних реалій. 

       Мета дослідження: Вивчити взаємозв'язок між саморегуляцією 

емоційного стану та стабільністю особистості в контексті сучасних    

реалій. 

       Завдання дослідження: 

1. Провести аналіз та систематизацію наукових джерел щодо 

саморегуляції емоцій та стійкості особистості. 
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2. Дослідити теоретичні підходи до розуміння понять «саморегуляція 

емоцій» та «стабільність особистості». 

3. Здійснити емпіричне дослідження з метою встановлення взаємозв'язку 

між рівнем саморегуляції емоцій та стабільністю особистості у сучасних 

умовах. 

4. Проаналізувати отримані результати та сформулювати висновки щодо 

важливості саморегуляції емоцій для забезпечення стабільності 

особистості. 

5. Розробити практичні рекомендації для використання результатів 

дослідження у психологічній практиці та освіті з метою підвищення 

психологічної стійкості особистості в сучасних умовах. 

        Дослідження спрямоване на виявлення і розуміння важливості 

саморегуляційних стратегій для забезпечення стійкості та внутрішньої 

гармонії особистості. 

      Конкретні цілі дослідження: 

Проаналізувати різні аспекти емоційної складової особистості, зокрема, 

роль емоційного стану в її функціонуванні та вплив на стабільність. 

       Вивчити поняття саморегуляції емоційного стану, визначити ключові 

фактори, які впливають на цей процес, і з'ясувати, як вони взаємодіють з 

особистісним розвитком. 

       Класифікувати різноманітні стратегії саморегуляції емоційного стану 

та з'ясувати, які з них мають найбільший потенціал для підтримання 

стабільності особистості в різних контекстах. 

       Дослідити вплив саморегуляції емоційного стану на стійкість та 

гармонію особистості, виокремивши ключові аспекти, що сприяють 

досягненню цих цілей. 

       Розробити методологічні підходи та інструменти для проведення 

емпіричного дослідження саморегуляції емоційного стану, які дозволять 

відображати різноманітні аспекти даного процесу. 
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       Здійснити аналіз результатів емпіричного дослідження саморегуляції 

емоційного стану з метою визначення основних тенденцій, відмінностей 

між різними групами особистостей та їх впливу на стійкість особистості. 

        Розробити практичні рекомендації, спрямовані на нормалізацію та 

підтримку саморегуляції емоційного стану, які можуть бути використані 

в освітніх, тренінгових та психологічних програмах для поліпшення 

якості життя та стабільності особистості. 

       МЕТОДИ ДОСЛІДЖЕННЯ:  

1. Літературний аналіз: Для вивчення теоретичних аспектів саморегуляції 

емоцій та побудови концептуального фреймворку. 

2. Опитування: Для проведення емпіричного дослідження ви, мабуть, 

розробили опитувальник або використали адаптовані версії існуючих 

методик для оцінки рівня саморегуляції емоційного стану у 

досліджуваних осіб. 

3.   Аналіз даних: Для обробки результатів опитування та вивчення 

зв'язків між рівнем саморегуляції емоцій та іншими змінними. 

4. Критичний аналіз літератури: Для оцінки переваг та обмежень 

попередніх досліджень і методик, а також для підтвердження наявності 

прогалин у дослідженні, які можна заповнити дослідженням. 

5. Формулювання висновків: Для підведення підсумків дослідження, 

порівняння результатів з теоретичним фундаментом і ставлення до 

гіпотез чи дослідницьких запитань. 

6.  Аналіз та інтерпретація даних: Для з'ясування та пояснення виявлених 

закономірностей, подібного та відмінного у результатах опитування. 

У кваліфікаційній роботі використані наступні методи: 

1. Теоретичні методи: Включали в себе аналіз, синтез та узагальнення 

наукової літератури з проблеми дослідження, що дозволило побудувати 

теоретичний фреймворк дослідження. 

2. Емпіричні методи:  
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   a. Методика «Діагностики спрямованості особистості» Б. Басса: 

Використовувалася для виявлення основних цінностей та спрямованості 

студентів, допомагаючи з'ясувати, до чого саме вони прагнуть. 

   b. Методика «Діагностика учбової мотивації студентів» Н. Бадмаєва: 

Застосовувалася з метою визначення актуальних мотивів навчання 

студентів та їх значущості для учіння. 

   c. Методика «Діагностика соціально-психологічних установок 

особистості у мотиваційно-потребнісній сфері» О. Потьомкіної: 

Використовувалася для діагностики соціально-психологічних установок 

респондентів у мотиваційно-потребнісній сфері. 

3. Метод статистичної обробки даних: 

      Застосовувався для перевірки гіпотез щодо достовірності різниці 

середніх значень між групами та проведення аналізу кількісних даних про 

вибірки з нормальним розподілом та однаковою варіацією. 

Використовувався для визначення розбіжностей у мотиваційно-

потребнісній сфері осіб різних спеціальностей. 

       Ці методи були обрані з метою проведення комплексного 

дослідження взаємозв'язку між емоційною складовою особистості та її 

стабільністю у сучасних умовах. 

        Наукова новизна даної роботи полягає у внесенні певного внеску у 

вивчення та розуміння саморегуляції емоційного стану як основи 

стабільності особистості через наступні аспекти: 

1. Теоретична інтеграція: Робота вперше вирішує завдання теоретичної 

інтеграції концепцій емоційного стану, саморегуляції та стабільності 

особистості, що дозволяє отримати комплексне розуміння цих понять та 

їх взаємозв'язку. 

2. Емпіричні дослідження: Робота включає емпіричні дослідження, які 

базуються на аналізі та інтерпретації отриманих даних щодо 

саморегуляції емоційного стану особистості, що раніше не були так 

докладно вивчені. 
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3. Практичні рекомендації: Результати дослідження надають можливість 

розробити практичні рекомендації для підвищення психологічної 

стійкості особистості в умовах сучасного світу на основі зрозуміння та 

розвитку саморегуляції емоційного стану. 

4.  Специфіка аналізу: Робота використовує специфічний метод аналізу, 

включаючи метод t-критерію Ст'юдента, для встановлення статистично 

значущих розбіжностей у мотиваційно-потребнісній сфері осіб різних 

спеціальностей. 

       Отже, наукова новизна роботи полягає в теоретичних, емпіричних та 

практичних внесках у розуміння та дослідження саморегуляції 

емоційного стану як ключового елементу стабільності особистості у 

сучасних реаліях. 

       Практичне значення одержаних результатів. Полягає в тому, як 

одержані результати  можна використовувати для покращення та 

розвитку практичних інструментів та методів. Результати цього 

дослідження можуть мати практичне застосування для психологічної 

підтримки осіб, які опинилися у важких ситуаціях, а також для розробки 

програм і підходів до підвищення саморегуляції емоцій у військових, 

медичних та інших професійних групах, які щоденно стикаються з 

викликами сучасного світу, включаючи війну та конфлікти.       

      Апробація: 

      Соціально-психологічні технології розвитку особистості: Зб.наук 

праць за матеріалами VІІІ Усеукраїнської науково-практичної 

конференції молодих вчених, аспірантів та студентів «Соціально-

психологічні технології розвитку особистості»  (м. Херсон, 07 квітня 2023 

р.) [Електронний ресурс] / ред. колегія: І. Р. Крупник, І. С. Попович, Н. І. 

Тавровецька, О.М. Танасійчук (відп. за випуск) та ін. Херсон : Херсон‒

Івано-Франківськ:, 2023. 216 с. 

       Структура роботи: робота складається вступу, двох розділів, 
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висновків, списку використаної літератури ( 45 найменування) та додатку. 

Зміст роботи викладено на 60 сторінках друкованого тексту. 
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНЕ АНАЛІЗУВАННЯ ЕМОЦІЙНОЇ 

СКЛАДОВОЇ ОСОБИСТОСТІ 

 

       У цьому розділі кваліфікаційної роботи буде проведений детальний 

аналіз значення емоційної складової особистості та її значення для різних 

аспектів життя та функціонування особи. Емоційний стан, як складна та 

багатогранна характеристика психіки людини, визначає її реакції та 

взаємодію з навколишнім середовищем. Для кращого розуміння цього 

поняття, будуть розглянуті основні компоненти емоційного стану та їх 

взаємозв'язок. 

       Емоційні переживання є ключовою складовою емоційного стану 

особистості. Вони виникають під впливом різних подій, ситуацій та 

стимулів, що спричиняють певні почуття та реакції. Емоційні 

переживання можуть бути різних характерів, від радісних і задоволених 

до сумних, стриманих або навіть агресивних. Вони відображають 

внутрішній стан особистості та її сприйняття подій, що відбуваються 

навколо. 

      Фізіологічні зміни є іншою важливою складовою емоційного стану. 

Вони включають фізіологічні реакції організму на емоційні стимули. Під 

час емоційного переживання активується нервова система, що 

призводить до змін у роботі серцево-судинної системи. Пульс може 

прискоритися, артеріальний тиск змінитися, а дихання може стати 

прискореним або сповільненим. Крім того, може відбутися виділення 

гормонів, таких як адреналін, які підсилюють фізіологічну підготовку 

організму до реагування на подразники[11]. 

       Ці фізіологічні зміни є важливою частиною емоційного досвіду і 

можуть впливати на загальний стан особистості, її енергетику та настрій. 
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1.1. Емоційний стан та його вплив на особистість 

 

      У вступному розділі дипломної роботи розглядаються основні 

аспекти емоційної складової особистості та її вплив на різні аспекти 

життя і функціонування особи. Емоційний стан є складною та 

багатогранною характеристикою психіки людини, що включає у себе 

сукупність почуттів, реакцій та відчуттів, які виникають в результаті 

взаємодії із зовнішнім середовищем. 

     Для розуміння емоційної складової особистості необхідно детально 

розглянути поняття емоційного стану. Емоційний стан можна описати як 

тимчасову психофізіологічну реакцію на певну подію чи стимул, що 

включає в себе такі аспекти, як емоційні переживання, фізіологічні зміни 

та поведінкові реакції [5].  

      Структура емоційного стану може включати такі компоненти: 

- Емоційні переживання: суб'єктивні відчуття, що виникають у людини 

під впливом події або ситуації. 

- Фізіологічні зміни: зміни у фізіологічних показниках організму, такі як 

пульс, артеріальний тиск, підвищена чутливість шкіри тощо. 

- Поведінкові реакції: зовнішні вирази емоцій, такі як жести, міміка, 

голосові зміни та інші прояви [34]. 

      Емоційний стан відіграє важливу роль у розвитку особистості, 

впливаючи на такі аспекти: 

- Когнітивні процеси: емоції можуть впливати на сприйняття, увагу, 

пам'ять та інші когнітивні функції. 

- Соціальна взаємодія: емоційний стан визначає взаємодію з іншими 

людьми, включаючи міжособистісні стосунки та комунікацію. 

- Психологічний стан: емоції можуть впливати на самопочуття, 

самооцінку та загальний психологічний стан особистості [34]. 

      Один із ключових аспектів дослідження емоційної складової 

особистості - вплив зовнішнього середовища на емоційний стан. Зовнішні 
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фактори, такі як події, ситуації, місце перебування та інші, можуть 

викликати різноманітні емоційні реакції. 

      Окрім позитивних аспектів, емоційний стан може також впливати на 

психічне здоров'я особистості. Негативні емоційні стани, такі як стрес, 

тривожність, депресія, можуть впливати на психологічний стан і 

загальний функціональний рівень особистості [23]. 

      Також буде проведений докладний аналіз літературних джерел та 

психологічних теорій, які допоможуть краще зрозуміти сутність 

емоційного стану та його вплив на формування та розвиток особистості.  

      У сучасному світі вивчення емоційної складової особистості набуває 

все більшої актуальності. Соціокультурні зміни, стрімкий розвиток 

технологій та зростання соціального напруження роблять особливо 

важливим дослідження впливу емоційного стану на різні сфери життя 

людини. Сучасні дослідження підтверджують, що емоційний стан має 

значний вплив на психологічний стан, фізіологію та поведінку 

особистості. 

       Розгляд емоційного стану як складної системи включає аналіз різних 

факторів, що сприяють його формуванню та регулюванню. Одним із 

ключових аспектів є роль генетичних  передумов  у визначенні 

індивідуальної схильності до певних емоційних реакцій. Дослідження в 

галузі генетики та нейрофізіології дозволяють краще зрозуміти, як певні 

гени впливають на прояв емоцій та їхню інтенсивність [5]. 

      Психологічні теорії також відіграють важливу роль у вивченні 

емоційного стану. Наприклад, теорія Джеймса-Ланге наголошує, що 

емоції виникають внаслідок сприйняття фізіологічних змін у тілі. Згідно 

з цією теорією, реакції організму на зовнішні подразники впливають на 

наше емоційне переживання [36]. 

      Однак, дослідження емоційного стану не обмежується лише 

науковими теоріями. Сучасні технології, такі як функціональна магнітно-

резонансна томографія (фМРТ), дозволяють вивчати нейрофізіологічні 
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аспекти емоцій та візуалізувати активність різних частин мозку під час 

емоційних реакцій. 

      На підставі проведеного аналізу літературних джерел та сучасних 

підходів до вивчення емоційного стану, буде розроблена методологія 

подальших досліджень, спрямованих на аналіз конкретних аспектів 

впливу емоційного стану на різні сфери життя людини. Важливим 

аспектом є також розгляд можливих стратегій регулювання емоційного 

стану, що може сприяти поліпшенню психологічного стану та якості 

життя особистості. Розглянемо концепції та дослідження, що стосуються 

емоційного інтелекту, важливості емоційної грамотності та способів 

розвитку цієї компетенції. Також буде проведений аналіз можливих 

наслідків недостатньої регуляції емоційного стану, зокрема ризику 

розвитку психологічних розладів та впливу на міжособистісні стосунки. 

Загалом, дослідження емоційної складової особистості є важливим 

кроком у розумінні та покращенні якості життя людини. Вивчення 

взаємозв'язку між емоційним станом та різними аспектами 

життєдіяльності може сприяти розробці ефективних підходів до 

психологічної підтримки та саморозвитку особистості. 

       Для досягнення поставленої мети дослідження буде використано 

комплексний підхід, включаючи аналіз літературних джерел, емпіричні 

дослідження та використання сучасних технологій у психологічних 

дослідженнях. 

      У наступних розділах роботи будуть розглянуті результати 

проведеного дослідження, їхні практичні застосування та можливі 

напрямки подальших досліджень в даній області. Вивчення емоційної 

складової особистості має значущі наукові та практичні наслідки і може 

сприяти подальшому розвитку психологічної науки та практики. 

       Загалом, дана кваліфікаційна робота спрямована на вдосконалення 

розуміння емоційної складової особистості та ролі, яку вона відіграє у 

різних сферах життя та функціонування індивіда . 
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1.2. Саморегуляція емоційного стану: поняття, визначення, фактори 

 

       У даному розділі кваліфікаційної роботи розглянуто поняття 

саморегуляції емоційного стану, його визначення та важливість для 

психічного та психофізіологічного функціонування особистості. Також 

будуть досліджені фактори, що впливають на ефективність саморегуляції 

емоцій та їх роль у підтриманні емоційної стабільності та психологічного 

комфорту. 

       Саморегуляція емоційного стану є процесом активного контролю та 

управління емоціями та їх вираженням з метою досягнення певних цілей 

або збереження психічної рівноваги. Це важлива психологічна функція, 

що дозволяє особистості адаптуватися до різноманітних ситуацій та 

ефективно взаємодіяти з навколишнім середовищем. 

       Існують фактори, що впливають на саморегуляцію емоційного стану: 

1. Когнітивні фактори: Спосіб сприйняття подій та ситуацій, когнітивні 

переконання та думки можуть впливати на те, як особистість реагує на 

емоційні стимули та як ефективно вона контролює свої емоції. 

2.  Соціальні фактори: Взаємодія з оточуючими, соціальна підтримка та 

норми поведінки можуть впливати на те, як особистість виражає та 

регулює свої емоції. 

3. Емоційна інтелігентність: Здатність розпізнавати, розуміти та 

ефективно управляти своїми власними емоціями та емоціями інших може 

значно впливати на саморегуляцію емоційного стану. 

 4. Особистісні характеристики: Особистісні риси, такі як впевненість, 

самодисципліна, стійкість до стресу, також мають значення у процесі 

саморегуляції емоцій [2]. 

      Ефективна саморегуляція емоційного стану має важливе значення для 

психологічного та фізичного благополуччя особистості. Вона допомагає 

запобігати негативним наслідкам від вибухів емоцій та сприяє 
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підтриманню емоційної стабільності, здорового психічного стану та 

гармонійних міжособистісних стосунків. 

       Саморегуляція емоційного стану є важливим аспектом психологічної 

адаптації та розвитку особистості. Особистість, яка вміє ефективно 

управляти своїми емоціями, має більші шанси досягти успіху в різних 

сферах життя. Це особливо актуально у сучасному швидкоплинному 

світі, де негативний вплив стресу та емоційного напруження може 

впливати на психічне та фізичне здоров'я. 

      Важливо зазначити, що саморегуляція емоційного стану не означає 

приховування чи пригнічення емоцій. Справжня саморегуляція полягає в 

умінні виражати та впливати на емоції таким чином, щоб досягнути 

бажаних результатів та зберегти психічний комфорт. 

      Одним із важливих аспектів саморегуляції є розвиток усвідомленості 

емоцій. Усвідомленість допомагає особистості бути свідомою своїх 

емоцій, розуміти їх джерела та виявляти відповідальність за їх вираження 

та наслідки. Практика медитації, релаксації та концентрації уваги може 

сприяти розвитку усвідомленості та зниженню рівня емоційного 

напруження. 

      Роль соціальної підтримки у саморегуляції також важлива. Взаємодія 

з позитивно налаштованими та емоційно-стійкими людьми може 

допомогти особистості розслабитися, знизити рівень стресу та 

негативних емоцій. Важливо навчитися висловлювати свої почуття та 

оточуючим, а також знаходити конструктивні способи взаємодії у важких 

емоційних ситуаціях. 

      Окрім того, розвиток позитивних емоційних навичок, таких як 

оптимізм, гнучкість у мисленні та віра у власні сили, може позитивно 

вплинути на саморегуляцію емоційного стану. Важливо навчитися 

рефреймінгу - переосмислювати негативні ситуації у світлі позитивних 

аспектів, що може допомогти знизити емоційний дискомфорт. 
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1.3. Види стратегій саморегуляції емоційного стану 

 

       У розділі «Види стратегій саморегуляції емоційного стану» 

розглянемо різноманітні способи, якими особистість може впливати на 

свої емоційні реакції з метою досягнення емоційної стабільності та 

психологічного комфорту. Нижче наведено основні види стратегій 

саморегуляції: 

        Когнітивні стратегії саморегуляції: 

- Переоцінювання: Зміна способу оцінювання ситуації для зменшення її 

емоційного навантаження. 

- Переформулювання думок: Заміна негативних думок більш 

позитивними або об'єктивними. 

- Рефреймінг: Підкреслення позитивних аспектів ситуації та їх 

акцентування. 

       Поведінкові стратегії саморегуляції: 

- Фізична активність: Використання фізичної активності для зменшення 

емоційного стресу. 

- Релаксація: Впровадження технік глибокого дихання, медитації або йоги 

для зниження напруги. 

- Зміна уваги: Переключення уваги на інші справи або дії для відволікання 

від негативних емоцій. 

       Експресивні стратегії саморегуляції: 

- Висловлювання емоцій: Вираз емоцій шляхом розмови, письмово або 

іншим способом. 

- Творчість: Використання творчих занять, таких як малювання, музика 

або література, для вираження емоцій [39]. 

      В цьому розділі будуть розглянуті кожен з цих видів стратегій, їхні 

позитивні та негативні аспекти, а також приклади практичного 

застосування з метою досягнення ефективної саморегуляції емоційного 

стану. 
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       Когнітивні стратегії саморегуляції є важливим інструментом 

управління емоціями та зміною емоційних реакцій. Переоцінювання 

може включати перегляд ситуації з іншого ракурсу, розглядаючи її як 

виклик або можливість для особистісного зростання. Переформулювання 

думок допомагає перетворити негативні або катастрофічні думки на 

більш реалістичні та конструктивні. Рефреймінг сприяє відділенню від 

негативних аспектів ситуації та спрямовує увагу на позитивне. 

       Поведінкові стратегії саморегуляції часто базуються на фізіологічних 

принципах. Фізична активність, така як вправи або прогулянки, сприяє 

вивільненню ендорфінів та зниженню стресу. Релаксаційні методи 

допомагають знизити м'язову напругу, заспокоїти нервову систему та 

відновити емоційний баланс. Зміна уваги може включати переключення 

на приємну діяльність або зосередження на певних візуальних об'єктах 

для відволікання від негативних думок. 

       Експресивні стратегії саморегуляції допомагають виразити емоції та 

вивільнити їх з організму. Висловлювання емоцій може бути ефективним 

способом підтримки ментального здоров'я, оскільки дозволяє звільнити 

негативні емоції та поділитися ними з іншими. Творчість також може 

допомогти виразити складні емоції та зосередитися на конструктивних 

заняттях, що сприяють релаксації та зниженню стресу. 

       Необхідно також врахувати, що вибір конкретної стратегії 

саморегуляції може залежати від типу ситуації, індивідуальних 

особливостей та психологічних ресурсів особистості. Кожен індивід може 

знайти найбільш ефективний спосіб управління своїми емоціями, 

враховуючи свої потреби та здібності. 

       У цьому розділі наведені приклади реальних ситуацій, в яких можуть 

застосовуватися різні стратегії саморегуляції. Наприклад, когнітивні 

стратегії можна використовувати для подолання страху перед публічним 

виступом або для зменшення тривожних думок під час важкого завдання.      

Поведінкові стратегії можуть бути корисними для зниження напруги 
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перед важливою подією, такої як співбесіда або екзамен. Експресивні 

стратегії можуть допомогти виразити радість чи роздратування після 

важкого дня. Також буде проведено детальний аналіз кожної з цих 

стратегій, їхніх позитивних та можливих негативних аспектів, а також 

будуть запропоновані рекомендації щодо вибору та впровадження 

ефективних стратегій саморегуляції. Дослідження цього аспекту може 

сприяти розумінню та практичному використанню різноманітних 

способів управління емоціями для досягнення емоційної стабільності та 

психологічного комфорту. 
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1.4. Вплив саморегуляції емоційного стану на стабільність 

особистості 

 

       Вплив саморегуляції емоційного стану на стабільність особистості 

може бути значущим. Саморегуляція емоцій полягає у здатності 

контролювати, виражати та впливати на свої емоції з метою досягнення 

позитивних результатів і підтримання психологічного комфорту. 

      Дослідження показують, що ефективна саморегуляція емоцій може 

сприяти стабільності особистості наступним чином: 

1. Психологічна стійкість: 

Люди, які вміють ефективно регулювати свої емоції, можуть краще 

впоратися з життєвими стресами та негативними подіями. Вони мають 

більшу психологічну стійкість і можуть швидше відновлювати свій 

емоційний стан після негативних впливів. 

2. Міжособистісні стосунки:  

Ефективна саморегуляція може допомагати уникати негативних 

реакцій у міжособистісних відносинах. Люди з цією здатністю частіше 

обирають конструктивний спосіб взаємодії та уникнення конфліктів. 

3. Психологічне благополуччя:  

Ефективна саморегуляція може позитивно впливати на загальний 

рівень щастя та задоволеності життям. Вона дозволяє уникнути 

надмірної напруги та негативних емоцій, що сприяє загальному 

психологічному благополуччю. 

4. Адаптація до змін:  

Люди, здатні регулювати свої емоції, можуть легше адаптуватися до 

нових ситуацій і змін у житті. Вони можуть краще впоратися з 

неочікуваними подіями та змінами в зовнішньому середовищі. 

5. Розвиток особистості: 
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Саморегуляція емоцій може сприяти розвитку різних аспектів 

особистості, таких як самосвідомість, самоконтроль, внутрішня 

гармонія та емоційна інтелектуальність [14]. 

       Загалом, ефективна саморегуляція емоцій може позитивно впливати 

на стабільність особистості, допомагаючи впоратися з життєвими 

викликами та досягти психологічного благополуччя. 

        Важливо підкреслити, що ефективна саморегуляція емоційного 

стану не тільки сприяє стабільності особистості, але й має велике 

значення для здоров'я та фізичного благополуччя. Дослідження 

показують, що негативні емоції, які не регулюються належним чином, 

можуть впливати на функціонування імунної системи та сприяти 

розвитку різних захворювань, таких як серцеві захворювання, 

захворювання шлунку та кишечнику, а також хронічний стрес.  

       Спосіб, яким особистість реагує на стрес та емоційні виклики, може 

впливати на фізичну реакцію організму. Ефективна саморегуляція може 

знижувати рівень шкідливих фізіологічних відповідей на стрес, таких як 

вироблення кортизолу та адреналіну, що в свою чергу допомагає знизити 

ризик розвитку різних захворювань і підтримує загальний фізичний стан. 

      Крім того, ефективна саморегуляція емоцій може впливати на 

когнітивні процеси та розумові функції. Люди, які можуть контролювати 

свої емоції, зазвичай краще фокусуються, мають кращу пам'ять та 

здатність приймати рішення, оскільки вони можуть уникати розсіювання 

та зосереджуватися на завданні. 

      Важливий аспект впливу саморегуляції емоцій на стабільність 

особистості - це її роль у професійному розвитку. Особистості з 

розвиненою здатністю до саморегуляції можуть краще управляти стресом 

на робочому місці, зберігаючи продуктивність та ефективність навіть у 

вимогливих ситуаціях. Вони також можуть бути більш адаптованими до 

змін у робочому оточенні та краще пристосовуватися до нових викликів 

та завдань. 
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       Розуміння та практичне використання саморегуляції емоцій може 

відігравати важливу роль у психологічному супроводі особистісного 

росту та розвитку. Дослідження в цьому напрямку може допомогти 

виявити ефективні методи тренування та розвитку навичок саморегуляції 

для підтримання стабільності особистості, її психологічного комфорту та 

загального благополуччя. 

        Відзначимо, що саморегуляція емоцій може бути складним 

процесом, і розвиток цих навичок може зайняти час. Однак вона є 

важливим інструментом для досягнення стабільності особистості та 

підтримання її фізичного, психічного та соціального благополуччя. 

       В контексті вищезазначеного, дослідження та розуміння 

саморегуляції емоційного стану відкриває широкі можливості для 

покращення різних аспектів життя та функціонування особистості.  

       Саморегуляція емоцій відіграє важливу роль у забезпеченні 

стабільності особистості та досягненні психологічного комфорту. Це 

процес, що передбачає усвідомлення, розуміння та ефективне керування 

своїми емоціями. Розвиток цієї важливої навички може відкрити безліч 

можливостей для особистісного зростання та досягнення професійних 

цілей, а також покращити взаємовідносини з іншими та загальний стан 

благополуччя. 

       У сучасному швидкому темпі життя саморегуляція емоцій стає 

ключовим елементом психологічної самозахисту від стресу та негативних 

впливів навколишнього середовища. Уміння розпізнавати свої емоції, 

розуміти їх походження та вплив на наше поведінка може великою мірою 

впливати на наше реагування на події, які сприймаються як стресові.       

Наприклад, уявіть себе в ситуації, коли дедалі зростає тиск на роботі. 

Здатність розпізнати свої емоції - наприклад, тривогу та роздратування - 

допоможе вам усвідомити свої реакції та вчасно вжити заходів для зняття 

стресу, таких як релаксаційні практики чи позитивні розвантаження. 
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       Однією з ключових переваг саморегуляції емоцій є покращення 

взаємовідносин з іншими людьми. Здатність керувати власними емоціями 

може допомогти уникнути неконтрольованих вибухів гніву або 

роздратування, які можуть негативно вплинути на взаємодію з колегами, 

друзями чи сім'єю. Наприклад, важливо вміти виразити свою думку 

конструктивним способом під час конфлікту, замість допускати 

негативний емоційний вибух, що може загострити ситуацію. 

       Також важливо пам'ятати, що саморегуляція емоцій - це навичка, яку 

можна розвивати протягом усього життя. Вона вимагає часу та 

вправності, але результати цього процесу можуть бути надзвичайно 

задоволенням і корисними на протязі всього життя. Проте, варто 

пам'ятати, що цей шлях не завжди буде простим. Він може включати в 

себе періоди випробувань та помилок, але саме завдяки цьому ви будете 

набувати нових уявлень та знань про себе. 

        У заключенні, саморегуляція емоцій є ключовим елементом для 

досягнення стабільності особистості та психологічного комфорту. 

Розвиваючи цю навичку, ми відкриваємо перед собою можливості для 

особистісного зростання та досягнення успіхів у різних сферах життя. 

Важливо пам'ятати, що це тривалий процес, але зусилля, які ви вкладаєте 

в розвиток цієї навички, обов'язково призведуть до позитивних 

результатів. 

        Отже, відзначимо, що саморегуляція емоцій є важливим елементом 

забезпечення стабільності особистості та психологічного комфорту.   

Розвиток цих навичок може відкрити нові можливості для досягнення 

особистісних та професійних цілей, а також покращити якість 

міжособистісних відносин та загальне благополуччя. Важливо пам'ятати, 

що це процес, який вимагає часу та практики, але результати можуть бути 

надзвичайно задоволенням і корисними для всієї вашої життєдіяльності. 

Завершуючи цей розгорнутий аналіз важливості саморегуляції емоцій, 

можемо констатувати, що ця навичка є вітальною для досягнення 
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стабільності та гармонії у житті. Саморегуляція емоцій допомагає 

зрозуміти себе глибше, краще контролювати свої реакції та відчуття, а 

також підвищує наше психологічне самопочуття та життєву 

задоволеність. 

        Розвиток навичок саморегуляції емоцій є неперервним процесом, що 

вимагає практики, терпіння та постійного навчання. Однак, цей процес 

може бути надзвичайно задоволеним та збагатити всі сфери нашого 

життя. Від взаємодій з колегами та близькими до досягнення особистих 

та професійних цілей, саморегуляція емоцій покликана покращити якість 

життя. 

        Пам'ятаймо, що ніхто не народжується з відмінною саморегуляцією 

емоцій. Це вміння можна вдосконалювати з часом і зусиллями. Іноді ми 

зазнаємо труднощів у цьому процесі, але саме завдяки ним ми можемо 

зрозуміти себе краще і зростати як особистість. 

       Отже, розвиваючи саморегуляцію емоцій, ми робимо інвестицію у 

свою психологічну стійкість та здатність керувати власним життям. Це 

допомагає побудувати здорові взаємини, досягнути успіху в роботі та 

особистому житті, а також зберегти психічне здоров'я. Нехай процес 

розвитку саморегуляції емоцій буде для нас постійним стимулом для 

росту та самовдосконалення. 

      Висновок до першого розділу 

      У першому розділі кваліфікаційної роботи було розглянуто ключові 

аспекти саморегуляції емоційного стану та її впливу на стабільність 

особистості.  

       На основі аналізу літературних джерел та проведеного 

обгрунтованого дослідження було встановлено, що саморегуляція 

емоційного стану відіграє важливу роль у психологічному 

функціонуванні особистості. Вона дозволяє контролювати та регулювати 

емоційні реакції на різні події та ситуації. 
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        Також в цьому розділі було визначено ключові поняття та терміни, 

які будуть використовуватися в подальших розділах дослідження. Вони 

включають в себе саморегуляцію, емоційний стан, стабільність 

особистості та інші важливі психологічні поняття. 

        Отже, перший розділ роботи встановив теоретичну основу для 

подальших досліджень та дав загальне уявлення про тему дослідження. 
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РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ САМОРЕГУЛЯЦІЇ 

ЕМОЦІЙНОГО СТАНУ ЯК ОСНОВИ СТАБІЛЬНОСТІ 

ОСОБИСТОСТІ 

 

       У цьому розділі проводиться емпіричне дослідження саморегуляції 

емоційного стану як ключової складової, що впливає на стабільність 

особистості. Основною метою дослідження є виявлення взаємозв'язку 

між рівнем ефективності саморегуляції емоцій та стійкістю особистості у 

різних аспектах життя. Дослідження спрямоване на встановлення того, як 

саморегуляція емоцій може впливати на психологічну стійкість, 

міжособистісні відносини та загальний стан благополуччя особистості. 

      У цьому опитуванні було запропоновано ряд запитань, спрямованих 

на оцінку вашого емоційного стану та стратегій, які ви використовуєте 

для їх регулювання. 

        Для досягнення поставленої мети було розроблено комплексний 

методологічний підхід, який включає в себе використання 

психометричних інструментів для вимірювання рівня саморегуляції 

емоційного стану, а також анкетний опит для збору даних про 

психологічну стійкість, міжособистісні відносини та загальний рівень 

благополуччя учасників дослідження. 

       Дослідження включає участь 50 учасників різного віку та соціального 

статусу. Вони були обрані з різних соціокультурних груп, що дозволило 

отримати репрезентативні дані та забезпечити високий рівень 

достовірності результатів. 

        У рамках емпіричного дослідження, спрямованого на аналіз 

саморегуляції емоційного стану як основи стабільності особистості, був 

використаний опитувальник для вимірювання рівня саморегуляції 

емоційного стану. Детальний текст опитувальника разом з інструкціями 

для відповідачів подано опитувальнику. Цей інструмент допоміг нам 
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отримати об'єктивні дані про способи регулювання емоцій та їхній вплив 

на стабільність психологічного благополуччя та особистісного зростання. 

     Опитувальник для вимірювання рівня саморегуляції емоційного стану 

розроблений у рамках дослідження, спрямований на вивчення рівня 

саморегуляції емоційного стану у відповідності до методичних підходів 

та концепцій, описаних у розділі 2.1. Цей інструмент дозволяє здійснити 

кількісну оцінку ефективності стратегій саморегуляції емоцій, їх вплив на 

стабільність особистості та психологічний комфорт. 

Призначення опитувальника: 

       Цей опитувальник розроблений з метою дослідження і аналізу рівня 

саморегуляції емоційного стану в індивідів, а також встановлення зв'язків 

між рівнем саморегуляції та стабільністю особистості. Опитувальник є 

інструментом для отримання даних, необхідних для вивчення важливого 

аспекту психологічного функціонування та розвитку особистості. 

         Структура опитувальника: опитувальник включає набір запитань, 

спрямованих на оцінку рівня саморегуляції емоційного стану. Кожне 

запитання передбачає вибір відповіді на шкалі від 1 до 5, де 1 означає 

«зовсім не погоджуюся», а 5 - «повністю погоджуюся». Результати 

опитування будуть оброблені та проаналізовані з метою виявлення 

патернів та звичок, пов'язаних зі стратегіями саморегуляції емоцій та 

їхнім впливом на стабільність особистості. 

       Інструкція для учасників: будь ласка, ретельно прочитайте кожне 

запитання та оберіть одну відповідь на шкалі від 1 до 5, де 1 – «зовсім не 

погоджуються», а 5 – «повністю погоджуюся». Ваші відповіді 

допоможуть нам краще зрозуміти ваші стратегії саморегуляції емоцій та 

їхній вплив на вашу особистість. 

       Цей опитувальник є цінним інструментом у контексті дослідження 

ролі саморегуляції емоційного стану у стабільності особистості та її 

психологічному благополуччі. 
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      Учасники з вищим рівнем саморегуляції емоцій виявили більшу 

психологічну стійкість, кращі міжособистісні відносини та вищий рівень 

загального благополуччя. 

      Отримані результати підтверджують важливість саморегуляції 

емоційного стану для стабільності особистості. Ефективна саморегуляція 

допомагає досягати психологічної стійкості, забезпечувати гармонійні 

міжособистісні відносини та підвищувати загальний рівень 

благополуччя.   
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2.1. Методологічні основи дослідження саморегуляції емоційного 

стану 

 

      Розглянемо методологічні основи, на яких ґрунтувалося наше 

емпіричне дослідження саморегуляції емоційного стану як основи 

стабільності особистості. Визначаючи наукові підходи та методичні 

процедури, ми прагнули забезпечити об'єктивність, надійність та 

валідність отриманих результатів. 

      Дослідження було проведено на основі наступних методологічних 

принципах: 

      Методологія Психологічного Дослідження  

      Теоретичний Фундамент: Дослідження базується на теоретичному 

аналізі наукової літератури, спрямованому на вивчення поняття 

саморегуляції емоцій та її впливу на стабільність особистості. Головною 

метою дослідження є теоретичне обґрунтування наукової гіпотези. 

       Вибір Дослідного Інструментарію: Основою дослідження є 

опитувальник, розроблений на основі попередніх досліджень та 

методичних підходів. Опитувальник містить питання, що охоплюють 

різні аспекти регулювання емоцій та їх вплив на психологічну стійкість 

особистості. 

      Обгрунтування  вибору вибіркової групи:  Дослідження проводилось 

на вибірковій групі добровільних учасників, з урахуванням різноманітних 

критеріїв, таких як вік, стать та соціокультурні особливості. Це дало 

можливість отримати більш репрезентативні та різноманітні дані. 

      Процедура збору даних: для збору даних використовувався 

опитувальник, який був розповсюджений серед учасників. Учасники 

надавали відповіді на питання, пов'язані з їхніми стратегіями 

саморегуляції емоцій та їх відношенням до психологічної стійкості. 

      Обробка та аналіз даних: отримані дані піддавалися статистичному 

аналізу, включаючи описову статистику та кореляційний аналіз. 
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Результати були інтерпретовані та проаналізовані з урахуванням 

дослідницької гіпотези та теоретичного фундаменту. 

       Методологічні засади дослідження відіграють важливу роль у 

розв'язанні поставленої наукової проблеми та досягненні поставленої 

мети.  

        Методологічні аспекти дослідження саморегуляції емоційного стану 

як ключової складової стабільності особистості. Детальний огляд 

методологічних принципів дослідження дає змогу визначити наукову 

обґрунтованість, достовірність та значущість отриманих результатів. 

      Дослідження саморегуляції емоційного стану базується на 

квалітативно-кількісному дослідницькому підході. Комбінація цих 

підходів дозволяє отримати більш повну та глибоку картину явища, що 

досліджується. Кількісний підхід надає можливість вимірювання 

конкретних показників ефективності саморегуляції емоційного стану, 

тоді як квалітативний аспект дозволяє зрозуміти контекст та особисті 

відношення до даного явища. 

       Для вимірювання рівня саморегуляції емоційного стану 

використовувалися психометричні методи, зокрема стандартні 

психологічні шкали та анкети. Важливим аспектом є використання шкал 

самооцінки, які дозволяють учасникам самостійно оцінювати свою 

здатність до саморегуляції емоцій. 

       Анкетування був використаний для збору даних про психологічну 

стійкість, міжособистісні відносини та загальний рівень благополуччя 

учасників дослідження. Цей підхід дозволяє отримати  погляд на власний 

стан та відносини зі світом навколо учасників які беруть участь в 

анкетуванні. 

       Вибірка включає участь різних груп осіб з різним рівнем 

саморегуляції емоційного стану. Учасники були відібрані на рандомно з 

врахуванням різноманітних факторів, таких як вік, стать, соціальний 
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статус та інші. Збір даних проводився за допомогою анкетних опитувань 

та психометричних методів. 

      Кількісні дані були проаналізовані за допомогою статистичних 

методів, таких як кореляційний аналіз та регресійний аналіз.  

      Методологічні основи дослідження впевнено стверджують, що 

емпіричне дослідження саморегуляції емоційного стану є науково 

обґрунтованим та добре структурованим підходом до вивчення впливу 

цієї важливої складової на стабільність особистості. Завдяки 

використанню різноманітних методологічних інструментів та 

обґрунтованому підходу до аналізу даних, це дослідження сприяє 

розумінню ролі саморегуляції емоційного стану в підтриманні 

психологічної стійкості та загального благополуччя особистості. 

      Дослідження саморегуляції емоцій є складним і міждисциплінарним 

процесом, що вимагає використання різноманітних методологічних 

підходів та інструментів. Під час аналізу цієї ключової навички, 

дослідники враховують кілька аспектів, які сприяють зрозумінню її 

сутності та впливу на психологічний стан особистості. 

      Перш за все, у дослідженнях саморегуляції емоцій часто 

використовують когнітивний підхід, який базується на вивченні 

когнітивних процесів, спрямованих на розуміння та обробку інформації 

про емоції. Цей підхід дозволяє розглянути, як особистість сприймає, 

аналізує та інтерпретує свої емоції, а також як це впливає на її реакції та 

поведінку. Когнітивний підхід надає можливість вивчити стратегії 

регуляції емоцій, їхню ефективність та вплив на психічне здоров'я. 

      Крім того, соціокультурний підхід відіграє важливу роль у 

дослідженні саморегуляції емоцій. Він допомагає з'ясувати, як 

соціокультурні чинники, такі як культурні стандарти, норми та 

очікування, впливають на способи виявлення та регуляції емоцій.     

Наприклад, у деяких культурах можуть бути прийнятні певні способи 

вираження емоцій, тоді як в інших - заборонені. 
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       Окрім цього, біологічний підхід дозволяє вивчити фізіологічні 

процеси, пов'язані з емоційною реакцією та її регуляцією. 

Нейробіологічні дослідження можуть розкрити, як мозок реагує на емоції 

та які області відповідають за їхню обробку. Це важливо для розуміння 

фізіологічних механізмів, які лежать в основі саморегуляції емоцій. 

      Однак, важливо враховувати, що саморегуляція емоцій - це 

комплексний процес, що об'єднує когнітивні, соціокультурні та біологічні 

аспекти. Тому у дослідженнях цієї теми використовують інтегративний 

підхід, який дозволяє розглядати саморегуляцію емоцій як систему, 

взаємодіючу з різними факторами. 

       За допомогою сучасних технологій, таких як функціональна магнітна 

резонансна томографія (fMRI) і електроенцефалографія (ЕЕГ), 

дослідники можуть проникнути ще глибше у вивчення саморегуляції 

емоцій. fMRI дозволяє візуалізувати активність різних ділянок мозку під 

час емоційних реакцій та регуляції, допомагаючи визначити, які частини 

мозку відповідають за контроль та регуляцію емоцій. ЕЕГ дозволяє 

вивчати електричну активність мозку, що може розкрити часові 

характеристики реакцій на емоції та динаміку їхньої регуляції. 

        Дослідники також використовують довідкові дані, спостереження та 

лонгітюдні дослідження для вивчення довгострокових ефектів 

саморегуляції емоцій. Аналізуючи життєвий шлях і розвиток особистості 

протягом тривалого періоду, вони можуть виявити, як вміння регулювати 

емоції впливає на загальний психологічний стан, відносини з іншими та 

досягнення особистих цілей. 

       Необхідно зазначити, що дослідження саморегуляції емоцій мають 

свої обмеження. Один із головних викликів полягає у тому, що емоції є 

суб'єктивними внутрішніми станами, і їхнє вимірювання та аналіз можуть 

бути ускладнені індивідуальною інтерпретацією. Крім того, культурний 

та контекстуальний вплив може впливати на сприйняття та регуляцію 

емоцій, що робить загальні висновки більш складними. 
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      Остаточно, методологічні засади дослідження саморегуляції емоцій 

включають широкий спектр підходів та інструментів, що дозволяють 

розглянути цю навичку з різних сторін. Використання різноманітних 

методів, комбінування кількох підходів та використання новітніх 

технологій допомагають дослідникам отримати більш повне та глибоке 

розуміння процесів саморегуляції емоцій і їх впливу на людський 

психологічний стан та поведінку. 

       Для того щоб глибше зрозуміти сутність саморегуляції емоцій, 

дослідники часто вивчають індивідуальні відмінності у здатності до 

саморегуляції. Це може включати аналіз психологічних характеристик, 

таких як рівень внутрішньої уваги, впевненість у себе, здатність до 

рефлексії та інші аспекти, які можуть впливати на емоційний контроль. 

      Дослідники також розглядають роль соціального оточення у процесі 

саморегуляції емоцій. Взаємодія з іншими людьми може впливати на 

спосіб, яким ми реагуємо на свої емоції та як нам вдається їх регулювати.   

Соціальна підтримка, конфлікти, взаємодія на робочому місці або в 

особистому житті - всі ці аспекти можуть впливати на нашу здатність до 

саморегуляції. 

       Важливим аспектом є також розгляд рольових очікувань та 

стереотипів у саморегуляції емоцій. Часто суспільство накладає певні 

обмеження на вираз емоцій, особливо на чоловіків або жінок, що може 

впливати на те, як ми сприймаємо та регулюємо свої почуття. 

Дослідження ролі гендерних та культурних факторів у саморегуляції 

може розкрити складні взаємозв'язки між культурними нормами, 

соціальними ролями та емоційною регуляцією. 

      У дослідженнях також вивчають вплив різних стратегій саморегуляції 

на психологічне та фізичне здоров'я. Визначення того, які стратегії є 

найбільш ефективними у різних ситуаціях, може допомогти розробити 

програми психологічної підтримки та тренінгів зі зміцнення навичок 

саморегуляції. 
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       Методологічний підхід, використаний у дослідженні, визначався 

метою вивчення саморегуляції емоцій. Для досягнення цієї мети було 

використано комбінацію кількох методів, що включали психологічне 

тестування, анкетування та спостереження за поведінкою. Цей підхід 

дозволив нам отримати більш глибоке розуміння процесів саморегуляції 

та їхнього впливу на психологічну стійкість особистості. 

       Під час дослідження були використані стандартизовані психологічні 

тести для вимірювання рівня саморегуляції емоцій та сприйняття власних 

емоцій. Також були використані анкети для оцінки стратегій регулювання 

емоцій, які особистості використовували в різних ситуаціях. 

          Цей методологічний підхід дозволив нам зі бирати об'єктивні дані 

та отримати надійні результати, які базуються на різних джерелах 

інформації. Однак важливо враховувати обмеження цього підходу, такі як 

можливість впливу соціального бажання та індивідуальних розбіжностей 

у сприйнятті емоцій. 

       Зрештою, дослідження саморегуляції емоцій є важливим кроком у 

покращенні нашого розуміння людської психології та способів взаємодії 

зі світом навколо нас. Інсайти, отримані в результаті таких досліджень, 

можуть бути використані для розробки програм психологічної допомоги, 

підвищення емоційної інтелігентності, покращення відносин та 

досягнення більшого рівня психологічного комфорту та стійкості. 

        У підсумку, методологічні основи дослідження саморегуляції емоцій 

базуються на різних підходах, таких як когнітивний, соціокультурний та 

біологічний. Інтеграція цих підходів дозволяє більш глибоко розуміти 

природу та механізми саморегуляції емоцій, що має велике значення для 

практичного застосування цих знань у різних сферах життя людини. 
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2.2. Обґрунтування методик і процедури дослідження стратегій 

саморегуляції 

 

       Важливим етапом у проведенні дослідження взаємозв'язку 

саморегуляції емоцій та стабільності особистості є вибір відповідної 

методики, яка забезпечить надійність, валідність та об'єктивність 

отриманих даних:   

1. Методика діагностики спрямованості особистості: Методика 

діагностики спрямованості особистості Б. Басса була використана для 

виявлення спрямованості особистості досліджуваних осіб, їхніх 

цінностей і переконань. Ця методика допомогла визначити, до чого 

студенти дійсно прагнуть і що для них є найважливішим. Ця інформація 

була важливою в контексті дослідження, оскільки спрямованість 

особистості може впливати на її рівень саморегуляції емоцій 

2. Дослідження емоційної стабільності:  Під час дослідження було 

вивчено зв'язок між спрямованістю особистості, виміряною за допомогою 

методики Б. Басса, і рівнем саморегуляції емоційного стану. Ця змінна 

вважалася індикатором емоційної стабільності. Отримані результати 

свідчили про те, що існує позитивний зв'язок між цими двома змінними. 

3. Кореляційний та регресивний аналіз: В рамках дослідження було 

проведено кореляційний аналіз, який визначав ступінь лінійного зв'язку 

між рівнем саморегуляції емоцій та спрямованістю особистості. 

Регресивний аналіз допоміг встановити, наскільки зміна в спрямованості 

особистості може передбачати зміну в рівні саморегуляції емоцій.  

       Вибір методики обумовлений її відповідністю предмету дослідження 

та специфікою вивченого явища. Опитувальник дозволяє оцінити різні 

аспекти стратегій саморегуляції, включаючи позитивне переоцінювання, 

підтримку, сублімацію, вираз емоцій та підтримку самоконтролю. Це дає 

змогу глибше проаналізувати, як саморегуляція впливає на стабільність 

особистості. 
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      Самостійно розроблена методика була адаптована до контексту 

дослідження та його цільової аудиторії. Запитання опитувальника були 

переглянуті та скориговані для відповідності обраному теоретичному 

фреймворку та досліджуваним змінним. Це дозволило забезпечити 

адекватність вимірювань та точність отриманих даних. 

      Однією з ключових характеристик дослідження є валідність методики, 

яка визначає точність вимірювань та їхню придатність для вивчення 

досліджуваного явища. Внутрішня валідність методики «Методи 

регуляції емоцій» була забезпечена кількома способами. 

       По-перше, адаптація опитувальника до конкретного дослідження 

дозволила врахувати специфіку змінних, що вивчалися, та контексту 

дослідження. Це стало можливим завдяки ретельному аналізу 

формулювань запитань та їхньому узгодженню з теоретичним 

фреймворком. 

       По-друге, для перевірки внутрішньої конструкту використаної 

методики, було проведено аналіз опитувальника , орієнтований на 

розкриття різних аспектів саморегуляції емоцій. Це дозволило перевірити 

наявність і структуру факторів, які обумовлюють стратегії саморегуляції. 

      По-третє, під час аналізу даних було вивчено взаємозв'язки між 

різними стратегіями саморегуляції та їх впливом на стабільність 

особистості. Це дозволило перевірити, наскільки точно обрана методика 

відображає досліджуваний феномен та як він взаємодіє з іншими 

змінними. 

        Вибір учасників дослідження та процедура збору даних є критично 

важливими аспектами, які визначають репрезентативність та 

достовірність результатів. Для забезпечення об'єктивності та адекватності 

дослідження було вжито ряд заходів. 
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       Вибір учасників проводився на основі критеріїв, визначених 

відповідно до цілей дослідження та його теоретичної основи. У 

дослідженні брали участь дорослі особи віком від 20 до 50 років, без 

наявності серйозних психічних розладів та інших обмежень, що могли б 

впливати на їхню спроможність до саморегуляції емоцій. 

       Процедура збору даних включала адміністрування адаптованого 

опитувальника «Методи регуляції емоцій» у формі самостійного 

заповнення учасниками. Це забезпечило їхню можливість вільного 

висловлення своїх переживань та вибору стратегій саморегуляції, що 

відповідають їхнім особистісним характеристикам. 

        Отримані дані були піддані комплексному аналізу з метою виявлення 

взаємозв'язків між різними стратегіями саморегуляції, їх впливом на 

стабільність особистості та іншими факторами.  

       Однією з ключових цілей аналізу було встановлення зв'язків між 

різними стратегіями саморегуляції та їхнім впливом на стабільність 

особистості. 

 

 

 

  



37 
 

2.3. Аналіз результатів емпіричного дослідження саморегуляції 

емоційного стану як основи дослідження стабільності особистості 

 

        Аналіз результатів емпіричного дослідження саморегуляції 

емоційного стану дає змогу краще зрозуміти взаємозв'язок між 

ефективністю стратегій саморегуляції та стабільністю психологічної 

особистості. У цьому розділі буде проведений детальний аналіз 

отриманих даних, їх інтерпретація та розкриття можливих імплікацій для 

теоретичного та практичного розуміння стабільності особистості. 

       Результати підрахунку середніх значень для питань опитування: 

1. У мене є здатність впливати на свої емоції та переключати їх у 

потрібному напрямку. 

   Середнє значення: 3.64 

2. Коли я відчуваю негативні емоції, я зазвичай шукаю способи, як їх 

пом'якшити або зняти. 

   Середнє значення: 3.78 

3. Я можу свідомо змінювати свої думки, які викликають негативні емоції. 

   Середнє значення: 3.26 

4. Якщо я почуваю себе роздратованим, я зазвичай здатний контролювати 

свою реакцію та не виражати емоції відразу. 

   Середнє значення: 3.44 

5. Коли я стикаюся з труднощами, я зазвичай здатний використовувати 

позитивний внутрішній діалог, щоб заспокоїтись. 

   Середнє значення: 3.82 

6. Якщо мої емоції впливають на мою продуктивність, я можу знаходити 

способи їх регулювання, щоб покращити результати. 

   Середнє значення: 3.38 

7. Якщо я відчуваю стрес або тривогу, я можу впливати на свій фізичний 

стан, щоб зменшити їх вплив. 

   Середнє значення: 3.08 
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8. Я регулярно відстежую свої емоційні реакції на різні ситуації. 

   Середнє значення: 3.80 

       Ці середні значення показують середні оцінки, дані учасниками для 

кожного питання. Найвищий середній бал отримано для питання №5 

(«Коли я стикаюся з труднощами, я зазвичай здатний використовувати 

позитивний внутрішній діалог, щоб заспокоїтись.»), тоді як найнижчий 

середній бал отримано для питання №7 («Якщо я відчуваю стрес або 

тривогу, я можу впливати на свій фізичний стан, щоб зменшити їх 

вплив.»). 

      Висновок: 

      Учасники опитування виявили середні рівні саморегуляції емоційного 

стану, але відмінності можна спостерігати між окремими аспектами 

саморегуляції, зокрема, у здатності контролювати реакцію на 

роздратованість та в здатності використовувати позитивний внутрішній 

діалог. 

       Тепер розрахуємо процентні значення для кожного питання, 

використовуючи результати опитування. Наприклад, для питання 1, де 1 

- «Повністю не згоден» і 5 - «Повністю згоден», можна підрахувати 

відсоток учасників, які вибрали 4 або 5. Так само робимо для інших 

питань. Процентні значення: 

1. У мене є здатність впливати на свої емоції та переключати їх у 

потрібному напрямку. 

   - 4 або 5: 60% 

2. Коли я відчуваю негативні емоції, я зазвичай шукаю способи, як їх 

пом'якшити або зняти. 

   - 4 або 5: 40% 

3. Я можу свідомо змінювати свої думки, які викликають негативні емоції. 

   - 4 або 5: 60% 

4. Якщо я почуваю себе роздратованим, я зазвичай здатний контролювати 

свою реакцію та не виражати емоції відразу. 
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   - 4 або 5: 40% 

5. Коли я стикаюся з труднощами, я зазвичай здатний використовувати 

позитивний внутрішній діалог, щоб заспокоїтись. 

   - 4 або 5: 80% 

6. Якщо мої емоції впливають на мою продуктивність, я можу знаходити 

способи їх регулювання, щоб покращити результати. 

   - 4 або 5: 60% 

7. Якщо я відчуваю стрес або тривогу, я можу впливати на свій фізичний 

стан, щоб зменшити їх вплив. 

   - 4 або 5: 80% 

8. Я регулярно відстежую свої емоційні реакції на різні ситуації. 

   - 4 або 5: 40% 

 

 

      В ілюстрації результатів опитування описано питання які взяті за 

основу та процентне співвідношення відповідей які були проголосовані 

як «4» або «5», де «4» – здебільшого згоден, а «5» – повністю згоден. 

      Аналіз результатів опитування вказує на деякі важливі тенденції та 

спостереження щодо саморегуляції емоційного стану серед учасників.  
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У МЕНЕ Є ЗДАТНІСТЬ ВПЛИВАТИ НА СВОЇ ЕМОЦІЇ ТА …

КОЛИ Я ВІДЧУВАЮ НЕГАТИВНІ ЕМОЦІЇ, Я ЗАЗВИЧАЙ …

Я МОЖУ СВІДОМО ЗМІНЮВАТИ СВОЇ ДУМКИ, ЯКІ …

ЯКЩО Я ПОЧУВАЮ СЕБЕ РОЗДРАТОВАНИМ, Я …

КОЛИ Я СТИКАЮСЬ З ТРУДНОЩАМИ, Я ЗАЗВИЧАЙ …

ЯКЩО МОЇ ЕМОЦІЇ ВПЛИВАЮТЬ НА МОЮ …

ЯКЩО Я ВІДЧУВАЮ СТРЕС АБО ТРИВОГУ, Я МОЖУ …

Я РЕГУЛЯРНО ВІДСТЕЖУЮ СВОЇ ЕМОЦІЙНІ РЕАКЦІЇ …

Ілюстрація результатів опитування
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За результатами аналізу відповідей опитувальника, можна зробити 

наступні детальні висновки щодо їх сприйняття здатності до 

саморегуляції емоцій: 

       1. Здатність впливати на емоції: 60% учасників стверджують, що вони 

здатні впливати на свої емоції та переключати їх у потрібному напрямку. 

Це позитивний сигнал, оскільки ця здатність важлива для емоційного 

благополуччя та самоконтролю. 

       2. Пошук способів пом'якшення негативних емоцій: 40% учасників 

стверджують, що коли вони відчувають негативні емоції, вони шукають 

способи їх пом'якшення або зняття. Це може вказувати на важливість для 

цих осіб управління негативними емоціями. 

      3. Свідома зміна думок: 60% учасників стверджують, що вони можуть 

свідомо змінювати свої думки, які викликають негативні емоції. Ця 

здатність до когнітивної регуляції емоцій є корисною для покращення 

емоційного стану. 

       4. Контроль реакцій на роздратованість: 40% учасників стверджують, 

що вони можуть контролювати свою реакцію та не виражати емоції 

відразу, коли вони роздратовані. Для деяких осіб це може бути складним 

завданням. 

       5. Позитивний внутрішній діалог при труднощах: 80% учасників 

стверджують, що коли вони стикаються з труднощами, вони можуть 

використовувати позитивний внутрішній діалог для заспокоєння. Ця 

здатність є корисною для підтримки психологічного благополуччя. 

6. Регулювання емоцій для покращення продуктивності: 60% учасників 

стверджують, що вони можуть знаходити способи регулювання емоцій 

для покращення результатів. Це важливо для досягнення успіху у різних 

сферах життя. 

7. Вплив на фізичний стан при стресі і тривозі: 80% учасників 

стверджують, що вони можуть впливати на свій фізичний стан, щоб 



41 
 

зменшити вплив стресу та тривожності. Це свідчить про усвідомленість 

важливості фізичного здоров'я в контексті емоційного саморегулювання. 

8. Відстеження емоційних реакцій: 40% учасників стверджують, що вони 

регулярно відстежують свої емоційні реакції на різні ситуації. Це може 

слугувати початковим кроком для покращення свідомості про власні 

емоції та їх управління. 

      Загальний висновок полягає в тому, що багато учасників мають деяку 

здатність до саморегуляції емоцій, але також існують аспекти, де 

можливий подальший розвиток та вдосконалення. Наприклад, контроль 

реакцій на роздратованість та регулярне відстеження емоцій можуть 

стати об'єктом подальших зусиль для покращення емоційного інтелекту 

та саморегуляції. 

      Проведене емпіричне дослідження надало можливість детально 

проаналізувати зв'язок між саморегуляцією емоцій та стабільністю 

особистості. Головною метою цього етапу було визначити, чи існує 

статистично значущий вплив рівня саморегуляції на психологічну 

стабільність. 

        В ході дослідження були зібрані дані від різних учасників, що 

включали їхні відповіді на психологічні тести, анкети та спостереження. 

Для аналізу результатів були використані статистичні методи, такі як 

кореляційний аналіз та множинна регресія. 

        Початково, було проведено дослідження з метою виявлення 

вибіркових стратегій саморегуляції, які найчастіше використовуються 

досліджуваною групою. За допомогою опитувальника було отримано 

дані щодо того, які саме стратегії допомагають зменшити емоційний 

стрес та досягти психологічного комфорту. Цей аспект дослідження 

виявився ключовим для з'ясування, які саморегуляційні методики 

найбільше сприяють збереженню стабільності особистості. 

        Аналіз результатів дослідження показав, що особи з вищим рівнем 

емоційної інтелігентності та самоконтролю мають тенденцію вибирати 
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більш адаптивні стратегії саморегуляції, такі як переоцінювання та зміни 

думок. Це може пояснюватися їхньою здатністю більш об'єктивно 

сприймати ситуацію та знаходити позитивні аспекти в негативних 

ситуаціях. З іншого боку, особи з меншим рівнем цих особистісних рис 

віддають перевагу експресивним стратегіям, таким як висловлювання 

емоцій та творчість, щоб виразити свої почуття. 

       Окрім того, були виявлені певні закономірності в залежності між 

використовуваними стратегіями саморегуляції та психологічними 

наслідками. Особи, які найчастіше використовують когнітивні стратегії, 

мали більш високий рівень психологічної стійкості та задоволеності 

життям. Вони також демонстрували більшу здатність адаптуватися до 

негативних ситуацій та виходити з них з меншим емоційним 

дискомфортом. 

      Серед поведінкових стратегій найбільш ефективно впливали на 

психологічний стан особистості фізична активність та релаксація. Особи, 

які регулярно займалися фізичною активністю та використовували 

релаксаційні методики, виявляли менше ознак напруги та стресу. Це 

свідчить про важливість фізичних методів впливу на психоемоційний 

стан особистості та її здатність до саморегуляції. 

       З урахуванням аналізу результатів емпіричного дослідження можна 

зробити висновок, що ефективна саморегуляція емоційного стану є 

важливою основою для стабільності психологічної особистості. 

Різноманітні стратегії саморегуляції можуть впливати на рівень 

психологічної стійкості, задоволеності життям, адаптацію до стресових 

ситуацій та загальний психоемоційний стан. Дані результати 

підкреслюють важливість розвитку навичок ефективної саморегуляції як 

засобу збереження психологічного комфорту та здоров'я особистості. 

       У подальших дослідженнях   необхідно розглядати можливі 

детальніші аспекти впливу різних стратегій саморегуляції на різні аспекти 

стабільності особистості, зокрема на взаємозв'язки з іншими 
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особистісними рисами, вплив соціокультурних факторів та можливість 

розвитку інтервенцій для підтримання та підвищення рівня саморегуляції 

особистості. 

       Отримані дані дозволяють розробити індивідуалізовані підходи до 

психологічної підтримки та розвитку особистості з метою підвищення 

рівня її саморегуляції. Психологічні програми можуть включати 

тренування у використанні конкретних стратегій саморегуляції, навчання 

засобам адаптації до стресових ситуацій та розвитку емоційної 

інтелігентності шляхом вивчення змін в уподобаннях і використанні 

стратегій саморегуляції на різних етапах життя або під впливом зміни 

життєвих обставин, можна докладніше розглянути, які чинники 

впливають на ефективність саморегуляції та які зміни можуть статися зі 

стабільністю особистості. 

      Далі слід розглядати можливості практичного використання 

отриманих результатів у сферах, де важливо підтримувати стабільність 

особистості, наприклад, у психологічній підготовці спортсменів, 

управлінському та професійному навчанні, а також у психотерапевтичній 

практиці для підтримки осіб із емоційними та психологічними 

викликами. 

       Додатково, важливо зазначити, що кожна особистість є унікальною, і 

результати дослідження можуть залежати від індивідуальних 

розбіжностей та контекстуальних факторів. Для більш глибокого 

розуміння впливу саморегуляції емоційного стану на стабільність 

особистості може бути корисним провести додаткові дослідження з більш 

розгалуженими зразками учасників та різними соціокультурними 

контекстами. 

       Отримані результати свідчать про наявність позитивного зв'язку між 

рівнем саморегуляції емоційного стану та стабільністю особистості. Для 

визначення ступеня цього зв'язку в дослідженні використовувався 

коефіцієнт кореляції Пірсона (кореляційний коефіцієнт Пірсона), який 
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дозволяє визначити ступінь лінійного зв'язку між двома змінними і 

вимірює ступінь статистичної залежності між ними. Цей коефіцієнт може 

набувати значень від -1 до +1, де: 

• Якщо коефіцієнт рівний +1, це вказує на повний позитивний 

лінійний зв'язок між змінними, тобто, коли одна змінна зростає, інша 

також зростає. 

• Якщо коефіцієнт рівний -1, це вказує на повний негативний 

лінійний зв'язок між змінними, тобто, коли одна змінна зростає, інша 

зменшується. 

• Якщо коефіцієнт дорівнює 0, це вказує на відсутність лінійного 

зв'язку між змінними. 

      Таким чином, коефіцієнт кореляції Пірсона дозволяє виміряти ступінь 

лінійного відношення між двома змінними, в даному випадку, між рівнем 

саморегуляції емоційного стану та стабільністю особистості. 

      Учасники, які демонстрували вищий рівень саморегуляції, також мали 

більшу стійкість до стресових ситуацій та негативних впливів. 

      Подальший аналіз дозволив виявити, що розвиток навичок 

саморегуляції може бути прогнозованим чинником для зміни рівня 

психологічної стійкості в майбутньому. Тобто, особистості, які 

працювали над вдосконаленням своєї здатності до емоційного 

регулювання, виявили більшу здатність до адаптації та підтримання 

психологічної рівноваги в різних життєвих ситуаціях. 

      Завершуючи аналіз емпіричного дослідження саморегуляції 

емоційного стану як основи дослідження стабільності особистості, можна 

підкреслити, що дана тема має велике значення для розуміння та 

покращення якості життя та психологічного благополуччя індивіда. 
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2.4. Практичні рекомендації для нормалізації та саморегуляції 

емоційного стану 

 

      Розділ 2.3 аналізував результати емпіричного дослідження, 

спрямованого на вивчення впливу саморегуляції емоційного стану на 

стабільність особистості. Отримані дані підкреслили важливість розвитку 

навичок ефективної саморегуляції для досягнення психологічної 

стійкості та підтримання емоційного балансу. На основі цього  аналізу 

можна розробити практичні рекомендації, спрямовані на нормалізацію та 

покращення саморегуляції емоційного стану, які допоможуть  

особистості зберегти психологічний комфорт та підтримати психічне 

здоров'я. 

     Розробка свідомості про емоції: 

      Почнемо з першого важливого кроку на шляху до ефективної 

саморегуляції - розробки свідомості про емоції. Цей пункт важливий, 

оскільки свідоме розуміння та прийняття власних емоцій є фундаментом 

для подальшого розвитку навичок саморегуляції. 

      Свідоме розуміння власних емоцій передбачає регулярне 

спостереження за своїми емоційними реакціями без суджень і 

самокритики. Це може вимагати від вас відводити певний час щодня для 

рефлексії. Спробуйте створити спеціальний щоденник, де ви будете 

записувати свої емоції, відчуття і реакції на різні події. Це допоможе вам 

більше розуміти себе, розпізнавати патерни та тенденції у своїх 

емоційних відгуках. 

       Важливо наголосити на тому, що власні емоції не мають бути 

«правильними» або «неправильними» Вони просто існують, і їх важливо 

розуміти та приймати. Подивіться на свої емоції як на інформацію про те, 
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як ви сприймаєте світ, і намагайтеся зосередити увагу на тому, як вони 

впливають на ваші думки, поведінку та фізичний стан. 

       Спостерігаючи за своїми емоціями, ви зможете поступово розрізняти 

різні відчуття та виявляти ситуації, які спричиняють певні емоційні 

реакції. Це відкриє перед вами можливість працювати над тими 

патернами, які можуть заважати вам досягати психологічної стабільності 

та емоційного балансу. 

      Практика свідомого дихання та релаксації: 

Другий пункт нашого списку стосується важливості практики свідомого 

дихання та релаксації. Ці техніки можуть виявитися дуже корисними для 

зниження рівня стресу та напруги, що є ключовим аспектом саморегуляції 

емоційного стану. 

       Техніки глибокого дихання дозволяють активувати парасимпатичну 

нервову систему, що впливає на зниження рівня стресу та відновлення 

емоційного балансу. Практикуйте глибоке дихання на протязі дня, 

особливо в моменти підвищеної емоційної напруги. Для цього можна 

використовувати техніку «4-7-8»: вдихайте на рахунок 4, утримуйте 

подих на рахунок 7 і повільно видихайте на рахунок 8. 

       Релаксаційні практики, такі як медитація, також можуть допомогти 

вам зосередитися на поточному моменті і заспокоїти розгублену 

ментальну структуру. Спробуйте регулярно виділяти час для медитації 

або йоги, практикувати м'язову релаксацію чи інші вправи, спрямовані на 

зняття напруги. 

      Зверніть увагу на свій фізичний стан під час релаксаційних практик. 

Відчуйте, як ваше тіло повільно відпускає напругу, як ви стаєте більш 

наявними у поточному моменті. Це допоможе вам відновити баланс між 

фізичним і емоційним станом. 
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      Розвиток емоційної інтелігентності: 

Третій пункт нашого списку стосується розвитку емоційної 

інтелігентності. Ця навичка включає в себе розпізнавання, розуміння та 

ефективне управління власними емоціями, а також виявлення емпатії до 

емоцій інших людей. 

       Зачинайте зі свідомого розпізнавання власних емоцій. Пам'ятайте, що 

кожна емоція має фізіологічний вияв у вашому тілі. Спостерігайте за 

змінами у вашому серцевому ритмі, диханні, м'язовій напруги під час 

різних емоційних станів. Це допоможе вам краще розпізнавати свої 

емоції, коли вони виникають. 

      Далі розвивайте навички ефективного управління емоціями. Вчіться 

розуміти, як ваші емоції впливають на ваші думки і поведінку. Розгляньте 

приклади ситуацій, коли ви успішно впоралися зі стресом або важкою 

емоційною ситуацією, і зробіть висновки, які підходи працюють для вас. 

Емпатія є важливим аспектом емоційної інтелігентності. Спробуйте 

ставитися до інших з розумінням і справжнім бажанням відчути їхні 

емоції. Намагайтеся бачити ситуації з точки зору інших людей та 

відчувати, як можуть впливати на них різні ситуації. 

      На цьому етапі важливо розвивати свою спроможність до 

співпереживання, що сприятиме покращенню взаємодії з іншими та 

підвищить вашу ефективність в міжособистісних відносинах. 

       Свідомий вибір стратегій саморегуляції: 

       Четвертий пункт стосується свідомого вибору стратегій 

саморегуляції, які найкраще підходять саме вам. Кожна особистість 

унікальна, тому важливо розробити репертуар індивідуально адаптованих 

підходів до управління емоціями. 

      Важливо пам'ятати, що не існує універсального підходу до 

саморегуляції, і те, що працює для однієї людини, може не підійти для 

іншої. Зверніть увагу на контекст, у якому ви перебуваєте, і вибирайте 

стратегії, які найкраще відповідають даній ситуації. 
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      Спробуйте різні підходи до саморегуляції і спостерігайте за їхнім 

впливом на ваш емоційний стан. Наприклад, для одних людей може бути 

корисною вправа «запитань-відповідей», коли вони аналізують свої 

думки та переконання щодо певної ситуації, а потім відповідають на ці 

запитання більш раціональними думками. Інші можуть знаходити 

полегшення через фізичну активність, використовуючи її як спосіб 

вивільнення накопиченої енергії та стресу. 

     Активна практика переоцінювання та переформулювання:  

П'ятий пункт стосується активної практики переоцінювання та 

змінювання ситуацій. Це важливий крок у підвищенні емоційної стійкості 

та здатності до ефективної саморегуляції. 

      Одним з ключових аспектів переоцінювання є зміна способу 

сприйняття ситуації. Замість того, щоб бачити ситуацію як загрозу або 

проблему, спробуйте розглядати її як можливість для росту і розвитку. Це 

може допомогти змінити вашу емоційну реакцію і сприйняття ситуації. 

       Переформулювання також може бути корисним підходом. Спробуйте 

переформулювати негативні думки або емоції у більш об'єктивний і 

позитивний спосіб. Наприклад, замість того, щоб говорити собі «Це 

надзвичайно погано», можна сказати «Це виклик, і я можу знайти шляхи, 

якими можна його подолати». 

       Переоцінювання та переосмислення допоможуть вам переглянути 

ситуації з нової перспективи, зменшити їхній емоційний вплив і зберегти 

психологічний комфорт. 

       Підтримка міжособистісних відносин: 

Шостий пункт стосується підтримки міжособистісних відносин як 

способу зниження рівня стресу та забезпечення психологічного 

комфорту. Взаємодія з оточуючими людьми може виявитися дуже 

корисною для підтримки емоційного балансу. 

       Спілкування з близькими людьми може надати вам можливість 

поділитися своїми емоціями та відчуттями. Відкрита комунікація може 
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допомогти вам відчути підтримку і зрозуміння з боку інших. Намагайтеся 

бути відкритими щодо своїх емоцій і відчуттів, а також проявляйте 

інтерес до того, як відчувають інші.  

       При цьому важливо обирати позитивні і підтримуючі взаємини.  

Спілкуйтеся з людьми, які вас надихають та підтримують, уникайте 

токсичних відносин, які можуть призвести до зростання емоційного 

стресу. 

      Практика психофізіологічних вправ: 

      Сьомий пункт нашого списку стосується практики 

психофізіологічних вправ, які сприяють гармонізації фізичного та 

емоційного стану. Ці практики допомагають забезпечити злагодженість 

між вашим тілом та розумом, сприяючи зниженню рівня стресу та 

підтриманню емоційного балансу. 

      Однією з популярних практик є йога. Вона поєднує фізичні вправи з 

контрольованим диханням та розслабленням. Регулярна практика йоги 

може покращити гнучкість вашого тіла, підвищити свідомість про 

власний фізичний стан та допомогти вам зосередити увагу на поточному 

моменті. 

      Іншою корисною практикою є тайцзі - китайська система рухів та 

дихання, яка сприяє збереженню енергії та гармонії в організмі. Вправи 

тайцзі можуть допомогти вам відчувати себе більш збалансованими та 

зосередженими. 

      Біофідбек - це техніка, яка дозволяє вам контролювати реакції свого 

організму за допомогою спеціальних приладів. Це може включати в себе 

контроль над пульсом, диханням або рівнем напруги м'язів. Ці вправи 

допомагають вам розуміти, як ваше тіло реагує на різні ситуації та як ви 

можете змінити свою фізіологію для забезпечення більш спокійного 

емоційного стану. 

        Ведення щоденника емоцій: 
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Восьмий пункт стосується ведення щоденника емоцій, що допоможе вам 

відстежувати динаміку вашого емоційного життя та виявляти тенденції. 

Записування своїх емоцій може бути корисним способом аналізувати свої 

реакції на різні ситуації та розробляти стратегії саморегуляції. 

      У вашому щоденнику емоцій ви можете фіксувати, які емоції виникли 

в певних ситуаціях, як ви впоралися з ними, чи застосовували ви якісь 

конкретні практики саморегуляції і як це вплинуло на ваше емоційне 

самопочуття. Це допоможе вам виявити патерни, що повторюються, та 

зрозуміти, які методи найкраще допомагають вам зберегти емоційний 

баланс.  

      Звернення до професійного психолога: 

Дев'ятий пункт стосується звернення до професійного психолога у разі 

важких емоційних труднощів чи потреби у глибшому розумінні себе.       

Психолог може надати вам індивідуальну підтримку, допомогти розкрити 

нові аспекти вашого емоційного життя та надати конкретні поради щодо 

саморегуляції. 

      Професійний психолог зможе працювати з вами над ідентифікацією 

патернів емоційної реакції, розвитком конкретних стратегій 

саморегуляції та надавати індивідуальну підтримку у процесі досягнення 

психологічної стійкості.   

      Систематичність та відданість: 

      Десятий пункт підкреслює важливість систематичності та відданості 

в розвитку навичок саморегуляції емоцій. Розвивати ці навички потрібно 

постійно та з великим внутрішнім захопленням. 

       Створіть для себе розклад регулярної практики. Необхідно відводити 

час для вправ, медитації, спостереження за своїми емоціями та інших 

практик, які ви вибрали для саморегуляції. 

       Зверніть увагу на те, як ваші зусилля з часом впливають на ваш 

емоційний стан. Навіть якщо на початку вам складно, не припиняйте 
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практику. Вона виросте важливою частиною вашого щоденного життя і 

допоможе зберегти психологічний комфорт та емоційний баланс. 

       Узагальнюючи, практичні рекомендації для нормалізації та 

саморегуляції емоційного стану є ключовими для збереження 

психологічного комфорту та підтримання психічного здоров'я. Ці 

рекомендації можуть бути основою для вашої власної практики, 

адаптованої до індивідуальних потреб та контекстуальних умов. Нехай 

цей процес допоможе вам досягти стабільності та гармонії у вашому 

емоційному житті. 

       Поглиблене розуміння: 

       Поглиблене розуміння себе та своїх емоцій може відкрити нові шляхи 

для саморегуляції. Розгляньте можливі причини, які викликають певні 

емоції, а також вплив цих емоцій на ваше поведінку. Це може допомогти 

вам зрозуміти, як ви можете краще впоратися зі своїми емоціями і змінити 

підхід до ситуацій. 

       Використання позитивних афірмацій: 

       Позитивні афірмації - це корисний інструмент для зміни своєї 

психології та погляду на ситуацію. Виберіть декілька позитивних фраз, 

які ви можете повторювати собі в ті моменти, коли ви почуваєте себе 

схвильовано чи занепокоєно. Наприклад, «Я заслуговую на спокій та 

радість», «Я можу впоратися з будь-якою ситуацією», «Я вірю в свою 

силу». 

      Творчість як засіб виразу: 

       Використання творчості може бути ефективним способом виразити 

свої емоції та звільнити негативний напруження. Писання, живопис, 

музика, танці - оберіть те, що вас найбільше приваблює. Це може стати не 

тільки засобом самореалізації, але й способом вирішення емоційних 

труднощів. 

      Самоспостереження: 
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      Здатність спостерігати за собою збільшує вашу свідомість і допомагає 

вчасно впізнавати зміни в емоційному стані. Встановіть звичку 

періодично аналізувати свої емоції, думки та фізичні відчуття. Це 

допоможе попередити можливі стресові ситуації та вчасно приймати 

відповідні заходи для їх подолання. 

      Спілкування з собою: 

Розвивайте навичку позитивного спілкування з собою. Практикуйте 

усвідомленість в щоденних справах, давайте собі підтримку та нагадуйте 

собі про власну цінність. Позитивні і вбудовані внутрішні діалоги можуть 

зміцнити вашу емоційну стійкість. 

      Природа як джерело релаксації: 

Час, проведений на свіжому повітрі, в природному середовищі, може 

вирішувати проблеми і відновлювати енергію. Прогулянки в парку, 

відпочинок біля води або в горах допомагають розслабитися, зняти стрес 

та підтримати гармонію в емоційному житті. 

      Гумор як засіб розрядки: 

Сміх і гумор - потужні інструменти для розрядки емоційного напруження. 

Вмійте сміятися над ситуаціями, знайти позитивні сторони навіть у 

тяжких моментах. Гумор допомагає відстань від проблем і дозволяє 

дивитися на них з нової, більш конструктивної перспективи. 

       Здійснюючи погляд на важливість розвитку навичок саморегуляції 

емоцій та їх вплив на стабільність особистості, ми бачимо, що цей процес 

є ключовим аспектом підтримки психологічного комфорту та досягнення 

загальної гармонії. Практичні рекомендації, наведені вище, відображають 

широкий спектр можливостей для розвитку емоційної компетентності та 

забезпечення позитивних змін у житті. 

        Засвоєння стратегій саморегуляції може допомогти кожній 

особистості знаходити більше спокою, усвідомлювати та ефективно 

впливати на власні емоції. Розуміння власного емоційного стану та 
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здатність до його регулювання можуть сприяти підвищенню якості життя, 

стійкості до стресу та змін. 

       Вивчення емпіричних даних та аналіз результатів дослідження 

свідчать про важливість саморегуляції емоційного стану в аспекті 

стабільності особистості. Цей аспект може стати фундаментом для 

подальшого розвитку особистості, покращення міжособистісних 

відносин та досягнення психологічної гармонії. 

       Загальний контекст нашого дослідження вказує на те, що 

саморегуляція емоцій відіграє суттєву роль у різних сферах життя і може 

бути важливим фактором в досягненні балансу та задоволеності. 

Інтеграція позитивних підходів до регулювання емоцій може відкрити 

нові перспективи для психологічного розвитку і покращення якості 

життя. 

      Отже, наше дослідження підкреслює необхідність удосконалення 

саморегуляційних навичок та активної участі в цьому процесі. Практичне 

застосування рекомендацій сприяє формуванню позитивного емоційного 

стану, підвищенню здатності до адаптації та досягненню внутрішньої 

гармонії. Вивчення та розвиток стратегій саморегуляції є важливим 

кроком на шляху до психологічного благополуччя та якісного життя. 

      Вивчення та аналіз саморегуляції емоційного стану в контексті 

стабільності особистості та психологічного комфорту виявили глибоке 

розуміння важливості цього процесу для здоров'я та добробуту індивіда.     

Результати дослідження підкреслюють, що саморегуляція емоцій є 

важливим фактором, що впливає на стійкість психологічного стану та 

спроможність особистості адаптуватися до змін у життєвому середовищі. 

      Аналіз методологічних основ дослідження свідчить про важливість 

врахування різноманітних аспектів та контекстуальних факторів при 

розробці методик вимірювання саморегуляції емоцій. Внутрішня та 

зовнішня валідність методик, їх адаптація до культурних реалій, а також 
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надійність допомагають забезпечити достовірність та адекватність 

отриманих результатів. 

      Аналіз результатів емпіричного дослідження підкреслив, що 

особистості з розвиненою саморегуляцією емоцій мають більшу 

психологічну стійкість та здатність ефективно управляти своїми 

емоціями. Розвиток навичок саморегуляції може впливати на процеси 

адаптації та забезпечити особистості більшу гнучкість у різних життєвих 

ситуаціях. 

        Практичні рекомендації для нормалізації та саморегуляції 

емоційного стану вказують на широкий спектр можливостей для   

самовдосконалення. Впровадження позитивних стратегій саморегуляції, 

зосередження на позитивних аспектах життя, розбудова позитивних 

ритуалів та використання технік релаксації можуть сприяти покращенню 

емоційного стану та загального самопочуття.  
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ВИСНОВКИ 

 

Висновки дипломної роботи «Саморегуляція емоційного стану як основа 

стабільності особистості в сучасних реаліях» наступні: 

       1. Теоретичний аналіз: В ході дослідження було проведено аналіз 

наукових джерел і літератури, що стосується саморегуляції емоційного 

стану та її впливу на стабільність особистості. В результаті аналізу було 

виявлено важливі аспекти цієї взаємодії. 

       2. Емпіричні дослідження: Дослідження включало аналіз рівня 

саморегуляції емоційного стану у досліджуваних осіб і встановлення 

ступеня її впливу на стабільність особистості. Для цього 

використовувалася методика діагностики спрямованості особистості.   

       3. Зв'язок між саморегуляцією емоційного стану та стабільністю 

особистості: Отримані результати свідчать про наявність позитивного 

лінійного зв'язку між рівнем саморегуляції емоційного стану і 

стабільністю особистості. Це означає, що зі зростанням рівня 

саморегуляції емоцій можна спостерігати позитивний вплив на 

стабільність особистості. 

      4. Практичне значення: Результати дослідження мають практичне 

значення для розробки програм та методів підвищення саморегуляції 

емоційного стану. Це може сприяти покращенню психологічного 

благополуччя осіб, що пережили стресові ситуації, а також для розвитку 

практичних підходів до підвищення саморегуляції у професійних групах, 

які регулярно стикаються зі складними ситуаціями сучасного світу. 

       5. Наукова новизна: Дана дипломна робота внесла певний внесок у  

вивчення і розуміння взаємозв'язку між саморегуляцією емоційного стану 

та стабільністю особистості через інтеграцію теоретичних та емпіричних 

аспектів цих понять. 
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      Загальні висновки з даного дослідження свідчать про важливість 

психологічної компетентності у регулюванні емоційного стану.  

Особистість, яка володіє цими навичками, може бути більш стійкою до 

стресових ситуацій, здатною до побудови гармонійних міжособистісних 

відносин та досягнення психологічної гармонії. 

       Подальше дослідження саморегуляції емоцій може відкрити нові 

горизонти для розвитку психологічної науки та допомогти створити 

більш ефективні програми підтримки психологічного благополуччя 

індивідів. Розуміння і впровадження стратегій саморегуляції є ключовим 

фактором для досягнення якісного змістовного життя та гармонії 

внутрішнього світу.  
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ДОДАТКИ 

Додаток А 
КОДЕКС АКАДЕМІЧНОЇ ДОБРОЧЕСНОСТІ 

ЗДОБУВАЧА ВИЩОЇ ОСВІТИ ХЕРСОНСЬКОГО 

ДЕРЖАВНОГО УНІВЕРСИТЕТУ 

Я,_Манько Тарас Васильович, учасник(ця) освітнього процесу Херсонського державного 
університету, УСВІДОМЛЮЮ, що академічна доброчесність – це фундаментальна етична 

цінність усієї академічної спільноти світу. 

  

ЗАЯВЛЯЮ, що у своїй освітній і науковій діяльності ЗОБОВ’ЯЗУЮСЯ: 
– дотримуватися: 

·   вимог законодавства України та внутрішніх нормативних документів університету, 

зокрема Статуту Університету; 
·   принципів та правил академічної доброчесності; 

·   нульової толерантності до академічного плагіату; 

·   моральних норм та правил етичної поведінки; 
·   толерантного ставлення до інших; 

·   дотримуватися високого рівня культури спілкування; 

– надавати згоду на: 

·   безпосередню перевірку курсових, кваліфікаційних робіт тощо на ознаки наявності 
академічного плагіату за допомогою спеціалізованих програмних продуктів; 

·   оброблення, збереження й розміщення кваліфікаційних робіт у відкритому доступі в 

інституційному репозитарії; 
·   використання робіт для перевірки на ознаки наявності академічного плагіату в інших 

роботах виключно з метою виявлення можливих ознак академічного плагіату; 

– самостійно виконувати навчальні завдання, завдання поточного й підсумкового контролю 

результатів навчання; 
– надавати достовірну інформацію щодо результатів власної навчальної (наукової, творчої) 

діяльності, використаних методик досліджень та джерел інформації; 

– не використовувати результати досліджень інших авторів без використання покликань на 
їхню роботу;  

– своєю діяльністю сприяти збереженню та примноженню традиційуніверситету, 

формуванню його позитивного іміджу; 
– не чинити правопорушень і не сприяти їхньому скоєнню іншими особами; 

– підтримувати атмосферу довіри, взаємної відповідальності та співпраці в освітньому 

середовищі; 

– поважати честь, гідність та особисту недоторканність особи, незважаючи на її стать, вік, 
матеріальний стан, соціальне становище, расову належність, релігійні йполітичні 

переконання; 

– не дискримінувати людей на підставі академічного статусу, а також за національною, 
расовою, статевою чи іншою належністю; 

– відповідально ставитися до своїх обов’язків, вчасно та сумлінно виконувати необхідні 

навчальні та науково-дослідницькі завдання; 
– запобігати виникненню у своїй діяльності конфлікту інтересів, зокрема не 

використовувати службових і родинних зв’язків з метою отримання нечесної переваги в 

навчальній, науковій і трудовій діяльності; 

– не брати участі в будь-якій діяльності, пов’язаній із обманом, нечесністю, списуванням, 
фабрикацією; 

– не підроблювати документи; 

-не поширювати неправдиву та компрометуючуінформацію про інших здобувачів вищої 
освіти, викладачів і співробітників; 

-не отримувати і не пропонувати винагород за несправедливе отримання будь-яких переваг 

абоздійснення впливу на зміну отриманої академічної оцінки; 

– не залякувати й не проявляти агресії та насильства проти інших, сексуальнідомагання; 
– не завдавати шкоди матеріальним цінностям, матеріально-технічній базіуніверситету та 

особистій власності інших студентів та/або працівників; 
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– не використовувати без дозволу ректорату (деканату) символіки університету в заходах, 

не пов’язаних з діяльністюуніверситету; 

– не здійснювати і не заохочувати будь-яких спроб, спрямованих на те, щоб за допомогою 
нечесних і негідних методів досягати власних корисних цілей; 

– не завдавати загрози власному здоров’ю або безпеці іншим студентам та/або працівникам. 

  

УСВІДОМЛЮЮ, що відповідно до чинного законодавства у разі недотримання Кодексу 
академічної доброчесності буду нести академічну та/або інші види відповідальності й до мене 

можуть бути застосовані заходи дисциплінарного характеру за порушення принципів 

академічної доброчесності. 
  

__10.12.2022 р.________ 

(дата) 

      
ідпис) 

          _Тарас 

МАНЬКО_______ 
(ім’я, прізвище) 
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