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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. У сучасних умовах нашої країни люди 

особливо функціонують з темою емоцій, переживань, тривоги, тривожних 

думок за своє життя. Зріс запит на те, що б розуміти свій стан, як ним 

керувати або зробити більш адаптивним тощо. Найбільше такі потреби 

стосуються теми емоційної регуляції. Вона виконує одну з найважливіших 

функції у становлені, розвитку особистості та здорового функціонування у 

дорослих осіб. Емоційна саморегуляція дотична до навички стресостійкості, 

контролю, усвідомлення своїх почуттів та важливий чинник адаптації 

особистості у соціумі. Доросла особа має виконувати кілька ролей та нести 

багато відповідальності і вміти корегувати конфлікти, вибудовувати стосунки 

на роботі, відповідати за стан родини. Тому завдання можна виконати краще 

за умови розвитку високого рівня сформованості саморегуляції. У 

підлітковому віці становлення особистості також несе велике навантаження 

на психіку. Тобто нові вимоги і відсутність навичок може призводити до 

дезадаптації, дезорганізації поведінки, появою розладів. Тому дослідити 

юнацьку адаптацію зможе висвітлити найбільші проблеми, схеми та яких 

засобів бракує у цьому віці. Що стосується фокусу увагу саме на жіночій 

статі, то дана тема актуальна тому, що стрес та регуляція у жінок 

відбувається інакше і аналіз допоможе дослідити якими стратегіями вони 

користуються та скласти план допомоги їм залежно від отриманих 

результатів.  

Досліджували емоційну саморегуляцію та її механізми розвитку Л. 

Бекіньова, М. Гринців, М. Півень та інші. Проблемами регуляції у 

юнацькому віці займалися Н. Власова, І. Кочергіна. Регуляцію емоцій 

досліджували V. Kraaij, Р. Spinhoven, N. Garnefski. А. Москальова та С. 
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Дерев’яненко вважали, що розвинена регуляція допоможе запобігти кризам у 

майбутньому. О.Царьков, В.Шавиро розкривали цю проблему у контексті 

студентського віку. О. Малхазов, Г. Баррі, Л. Бучек розглядали емоційну 

стійкість як потенціал захисту від стресу та регулювання поведінки в кризові 

епізоди. Розвиток Его у психотерапії який відповідав за емоційний розвиток 

та конструктивні/ деструктивні захисти представлено у роботах К. Юнга, З. 

Фройда, Ж. Лакана. Не змога скерувати свій стан і дезадаптивне 

пошкодження при недостатності навичок регуляції у підлітків розглядається 

A. Carcione, C. Niolu, L. Longo.  

Мета кваліфікаційної роботи: дослідити чи мають відмінності у 

емоційній регуляції особи жіночої статі різного вікового діапазону. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати наукові джерела та визначити поняття емоційної регуляції. 

2. Розглянути порівняння у регуляції між юнацьким та дорослим віком. 

Конструктивні та деструктивні форми поведінки при кризовому стані. 

3. Емпірично дослідити вибір схем та стратегій засобів саморегуляції у осіб 

різної вікової категорії 

4. Скласти рекомендації на основі отриманих даних про кращі засоби емоційної 

регуляції для жінок. 

Об’єкт дослідження: емоційна регуляція осіб жіночої статі. 

Предмет дослідження: відмінності емоційної регуляції у жінок 

юнацького та середнього віку. 

Методи дослідження: теоретичні методи (опрацювання наукових 

джерел, їх аналіз та узагальнення); емпіричні методики: «Шкала труднощів 

емоційної регуляції» (DERS) – для вимірювання патернів емоційної 

дизрегуляції та дефіцит навичок різних сфер особистості; «Короткий 

опитувальник копінгу» (Brief COPE, в адаптації Яблонської) – для оцінки 
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копінг стратегії подолання труднощів; «Діагностика емоційного інтелекту Е. 

Люсіна» - для дослідження розуміння та керування своїх та чужих емоцій; 

«Тест емоційного інтелекту Н. Холла»- оцінка рівня емоційного інтелекту, 

саморегуляції та соціальної взаємодії; «Діагностика емоційної зрілості О. 

Чебикіної» - оцінка емоційних реакцій особистості, контролю та здатності у 

соціальній взаємодії; методи математичної статистики для опрацювання 

емпіричних даних. 

Практичне значення одержаних результатів. Отриманий емпіричний 

матеріал може стати підґрунтям для розробки допоміжних, засобів та 

психокорекційних програм розвитку саморегуляції для підвищення рівня 

корекції свого стану особистості.  

Публікації. Отримані результати компаративного дослідження 

представлено у статті «Компаративне дослідження емоційної саморегуляції 

осіб жіночої статі юнацького та середнього віку» на XVII науково-практичній 

конференції «Соціально-психологічні проблеми трансформації сучасного 

суспільства», яка відбулась 17 жовтня 2025 року в Східноукраїнському 

національному університеті імені Володимира Даля. 

Структура роботи. Кваліфікаційна робота складається зі вступу, двох 

розділів, висновків, списку використаних джерел, що налічує 43 

найменування. Повний обсяг роботи становить 54 сторінки. 
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РОЗДІЛ І 

РЕТРОСПЕКТИВНЕ АНАЛІЗУВАННЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

ЕМОЦІЙНОЇ САМОРЕГУЛЯЦІЇ 

 

Дослідження емоційної саморегуляції посідає центральне місце в 

сучасній психологічній науці, що зумовлено її фундаментальною роллю у 

забезпеченні психічного здоров’я, адаптації та загальної якості життя 

особистості. Здатність усвідомлювати, розуміти та модифікувати власні 

емоційні стани є ключовим предиктором успішної соціальної взаємодії, 

професійної реалізації та психологічного благополуччя (Berking M., 

Wupperman P, 2022) [12]. Особливої актуальності ця проблематика набуває 

при вивченні вікових аспектів розвитку особистості, зокрема у періоди 

юності та середньої зрілості, які характеризуються специфічними життєвими 

завданнями та кризовими явищами, що висувають підвищені вимоги до 

регуляторних механізмів психіки. 

Теоретико-методологічний аналіз феномену емоційної саморегуляції 

передбачає, насамперед, визначення сутності, структури та функцій 

ключового поняття, а також його розмежування із суміжними 

психологічними конструктами. Сучасний науковий дискурс акцентує на 

розширенні дослідницького поля емоційної регуляції, із поглибленим 

аналізом специфічних механізмів, контекстуальних детермінант та 

розробкою новітніх інтервенційних підходів (Aldao, 2024) [9]. Зазначене 

детермінує необхідність перманентної актуалізації теоретико-методологічної 

бази у цій динамічній галузі. Подальший аналіз зосереджено на огляді 

провідних теоретичних моделей, що пояснюють механізми та стратегії 

емоційної регуляції. Окрему увагу приділено аналізу вікових особливостей 

протікання регуляторних процесів у жінок юнацького та середнього віку, що 
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дозволить сформувати міцне теоретичне підґрунтя для подальшого 

емпіричного дослідження. 

1.1.  Емоційна саморегуляція як психологічний феномен у сучасних 

психологічних працях. 

Сутність, структура та функції емоційної регуляції. Сучасне 

розуміння емоційної саморегуляції сформувалося в результаті тривалої 

еволюції психологічної думки. Історично, перші спроби пояснити управління 

афектами можна знайти у психоаналітичній теорії, де «захисні механізми» 

розглядалися як несвідомі стратегії его для зменшення тривоги та управління 

внутрішніми конфліктами.  

На сьогодні одним із найбільш авторитетних є визначення Джеймса 

Гросса, який розглядає емоційну регуляцію як сукупність процесів, за 

допомогою яких індивіди впливають на те, які емоції вони переживають, 

коли саме вони їх переживають, а також як вони їх виражають (Gross J., 2023) 

[17]. Важливо підкреслити, що цей процес охоплює як свідомі, контрольовані 

зусилля (наприклад, свідоме рішення подивитися на ситуацію з іншого боку), 

так і автоматичні, неусвідомлені реакції (наприклад, мимовільне відвертання 

погляду від неприємної сцени). Така широка дефініція підкреслює 

всеохопний характер емоційної регуляції у життєдіяльності особистості. 

Мета-аналітичні огляди досліджень, що використовують методологію 

вибірки досвіду (experience sampling), підтверджують перманентний характер 

регуляторних процесів у повсякденному житті та їх безпосередній вплив на 

поточне психологічне благополуччя (Heiy, 2022) [22]. 

Функціональне призначення емоційної регуляції є багатогранним і 

виходить за межі простого придушення небажаних станів. Доцільно 

виокремити два рівні функцій: інтраперсональний та інтерперсональний. На 

інтраперсональному рівні регуляція спрямована на управління власними 
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станами для досягнення гедоністичних (почуватися краще) та 

інструментальних (досягати цілей) мотивів. Ефективна регуляція дозволяє не 

лише знижувати інтенсивність негативних афектів, але й посилювати та 

підтримувати позитивні емоції, що є важливим для психологічного 

благополуччя та стресостійкості (Troy A., Mauss I., 2021) [35]. Емпіричні 

дані, отримані на жіночій вибірці, підтверджують, що здатність до 

персистенції позитивних емоційних станів у стресогенних умовах є одним із 

ключових адаптивних механізмів емоційної регуляції (Gruber, 2023) [19]. На 

інтерперсональному рівні емоційна регуляція виконує соціальні функції: 

вона використовується для впливу на поведінку інших, формування 

соціальних зв'язків та дотримання соціальних норм. Зазначений аспект 

корелює з феноменом соціально-психологічних очікувань (Попович, 2005) 

[6]. У площині міжособистісних взаємин емоційна регуляція функціонує як 

механізм забезпечення відповідності поведінки індивіда соціальним 

очікуванням (Попович, 2009) [7], що, своєю чергою, слугує стабілізації 

соціальної взаємодії та є предметом психології соціальних очікувань 

особистості (Попович, 2019) [8]. Наприклад, пригнічення вираження гніву 

під час ділових перемовин є стратегією, спрямованою на досягнення 

комунікативної мети (Zaki J., Williams W., 2021) [41]. 

Структурно процес емоційної регуляції є динамічним і розгортається в 

часі. Згідно з процесуальною моделлю емоцій (яка буде детальніше 

розглянута в наступному підрозділі), регуляторні стратегії можуть бути 

застосовані на різних етапах емоційної реакції. Це включає в себе: 1) вибір 

ситуації (уникнення або пошук певних людей чи місць), 2) модифікацію 

ситуації (активні спроби змінити зовнішні обставини), 3) перенаправлення 

уваги (концентрація на інших аспектах ситуації), 4) когнітивну зміну 

(переосмислення значення події) та 5) модуляцію відповіді (вплив на 
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фізіологічні чи експресивні прояви емоції) (John O., Gross J., 2021) [23]. Така 

структуризація дозволяє зрозуміти, що емоційна регуляція - це не єдиний акт, 

а комплекс гнучких механізмів, які особистість може застосовувати 

проактивно чи реактивно. 

Співвідношення понять: емоційна регуляція, саморегуляція, копінг-

стратегії, самозаспокоєння 

Для побудови чіткого методологічного апарату дослідження вкрай 

важливо провести диференціацію поняття «емоційна регуляція» від 

суміжних, але не тотожних психологічних конструктів. У науковій літературі 

ці терміни іноді використовуються як взаємозамінні, що призводить до 

термінологічної плутанини та розмивання меж досліджуваного феномену. 

Найширшим у цьому понятійному полі є термін «саморегуляція». Він 

визначається як узагальнена здатність особистості до управління своєю 

психологічною активністю, що охоплює ініціацію, підтримку та контроль 

думок, емоцій, поведінки та мотивації для досягнення довгострокових цілей 

(Webb T., Miles E., 2022) [43]. Саморегуляція є метапроцесом, який 

забезпечує цілісність та цілеспрямованість функціонування особистості. У 

цьому контексті емоційна регуляція виступає як один із ключових, але не 

єдиний компонент загальної системи саморегуляції, що відповідає саме за 

управління афективною сферою. 

Поняття «копінг-стратегії» (або стратегії подолання), введене в 

науковий обіг Р. Лазарусом та С. Фолкман, визначається як сукупність 

когнітивних та поведінкових зусиль, які особистість свідомо застосовує для 

управління специфічними зовнішніми чи внутрішніми вимогами, що 

оцінюються як такі, що перевищують її ресурси 

(Bobek M., Lassar D., 2024) [13]. Ключова відмінність полягає у трьох 

аспектах: 1) копінг активується переважно у відповідь на стресові ситуації, 
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тоді як емоційна регуляція відбувається постійно; 2) копінг розглядається як 

свідомий та вольовий процес, тоді як регуляція може бути автоматичною; 3) 

копінг спрямований на подолання труднощів, а регуляція - на управління 

усім спектром емоцій, включно з позитивними. 

Термін «самозаспокоєння» є найбільш вузьким і прикладним. Він 

позначає конкретні поведінкові або ментальні техніки, що використовуються 

для зниження інтенсивності негативних емоційних станів, таких як тривога 

чи роздратування (наприклад, глибоке дихання, позитивна самоінструкція, 

медитація) (Жук О., 2022) [3]. Таким чином, самозаспокоєння є одним із 

численних інструментів або тактик в арсеналі емоційної регуляції, що 

застосовується на етапі модуляції емоційної відповіді. 

Для систематизації та наочного порівняння цих понять їх ключові 

характеристики зведено до таблиці 1.1. 

 

Таблиця 1.1. 

Порівняльний аналіз ключових понять у сфері емоційної 

саморегуляції 

Поняття Визначення 

Ключові 

характеристик

и 

Джерело 

Саморегуляція 

Здатність 

керувати 

внутрішніми 

станами 

(думками, 

Найширше 

поняття; 

цілеспрямовани

й метапроцес; 

охоплює всі 

[5] (Лозовецька, 

2024) 
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емоціями, 

поведінкою) для 

досягнення 

цілей. 

сфери психіки. 

Емоційна 

регуляція 

Процеси впливу 

на власні 

емоції: їх тип, 

інтенсивність, 

тривалість та 

вираження. 

Складова 

саморегуляції; 

може бути 

свідомою/автом

атичною; 

стосується 

всього спектру 

емоцій. 

[17] (Gross, 

2023) 

Копінг-

стратегії 

Свідомі зусилля 

для подолання 

ситуацій, що 

оцінюються як 

стресові. 

Реакція на 

стрес; завжди 

свідомий 

процес; фокус 

на подоланні 

труднощів. 

[13] (Bobek & 

Lassar, 2024) 

Самозаспокоєн

ня 

Конкретні дії, 

спрямовані на 

зниження 

інтенсивності 

негативного 

емоційного 

Конкретна 

техніка/стратегі

я; інструмент 

емоційної 

регуляції; фокус 

на зниженні 

[3] (Жук, 2022) 
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стану. напруги. 

 

Таким чином, чітке розмежування цих конструктів дозволяє 

сфокусувати дослідження саме на процесах управління емоціями в їх 

широкому розумінні, не обмежуючись лише реакціями на стрес або 

окремими техніками, що є принциповим для досягнення мети даної 

кваліфікаційної роботи. 

Роль емоційного інтелекту в процесах саморегуляції 

Ефективність процесів емоційної саморегуляції нерозривно пов'язана з 

рівнем розвитку емоційного інтелекту (ЕІ). Емоційний інтелект визначається 

як здатність особистості розпізнавати, розуміти та керувати власними 

емоціями, а також розпізнавати, розуміти та впливати на емоції інших. У 

цьому контексті ЕІ виступає не просто як супутній фактор, а як 

фундаментальна передумова, що забезпечує особистість необхідними 

ресурсами та навичками для успішної регуляції афективних станів 

(Журавльова Л., Шпак., 2016) [4]. 

Зв'язок між цими двома конструктами можна простежити через аналіз 

структурних компонентів емоційного інтелекту. Перший компонент це 

усвідомлення власних емоцій - є відправною точкою будь-якого 

регуляторного акту. Особистість не може керувати емоційним станом, який 

вона не здатна ідентифікувати та диференціювати. Низький рівень емоційної 

усвідомленості призводить до труднощів у розумінні причин та наслідків 

власних переживань, що значно ускладнює вибір адекватної стратегії 

регуляції. 

Другий компонент - управління власними емоціями - фактично є 

синонімічним до поняття емоційної саморегуляції. Ця складова ЕІ передбачає 
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здатність свідомо впливати на інтенсивність та тривалість емоційних реакцій, 

заспокоюватися після стресових подій та адаптувати свій емоційний вираз до 

вимог соціального контексту. Саме розвиненість цієї навички визначає, 

наскільки гнучко та ефективно індивід буде використовувати свій 

регуляторний репертуар. 

Третій та четвертий компоненти - розуміння емоцій інших (емпатія) та 

управління стосунками - розширюють уявлення про регуляцію до 

міжособистісного рівня. Здатність адекватно інтерпретувати емоційні 

сигнали оточуючих дозволяє особистості регулювати власні реакції у процесі 

комунікації, уникати конфліктів та будувати конструктивну взаємодію. 

Таким чином, високий рівень ЕІ забезпечує не лише внутрішню гармонію, 

але й успішну соціальну адаптацію через механізми інтерперсональної 

емоційної регуляції ( Zaki J., Williams W., 2021) [41]. 

Отже, емоційний інтелект є когнітивно-емоційною основою 

саморегуляції. Він забезпечує особистість здатністю до моніторингу, аналізу 

та модифікації емоційних станів, що є ядром регуляторного процесу. Саме 

тому для комплексного дослідження особливостей емоційної саморегуляції є 

методологічно обґрунтованим включення діагностики рівня розвитку 

емоційного інтелекту. Це дозволяє оцінити не лише те, які стратегії регуляції 

використовує особистість, але й те, наскільки вона володіє базовими 

навичками, необхідними для їх ефективного застосування. 

1.2. Сучасні моделі та конструктивність стратегій емоційної 

регуляції у осіб жіночої статі 

Перехід від простого визнання феномену емоційної регуляції до його 

системного вивчення став можливим завдяки розробці теоретичних моделей, 

що пояснюють, як саме відбувається процес управління емоціями. Ці моделі 

не лише структурують наявні знання, але й слугують основою для створення 
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валідного діагностичного інструментарію. У даному підрозділі буде 

розглянуто три провідні моделі, що мають ключове значення для 

емпіричного дослідження емоційної регуляції та обґрунтовують вибір 

конкретних методик для даної роботи. 

Процесуальна модель емоційної регуляції Дж. Гросса 

Однією з найбільш впливових та широко цитованих у сучасній 

психології є процесуальна модель емоційної регуляції (Process Model of 

Emotion Regulation), розроблена Джеймсом Гроссом. Її центральна ідея 

полягає в тому, що емоції розгортаються в часі у певній послідовності, і 

стратегії регуляції можуть бути застосовані на різних етапах цього процесу 

для зміни емоційної траєкторії (Gross J., John O., 2023) [18]. Модель 

виокремлює п'ять точок, або «сімейств», регуляторних стратегій, які умовно 

поділяються на дві великі групи: ті, що застосовуються до повноцінного 

розгортання емоційної реакції (антецедент-фокусовані), і ті, що 

застосовуються після її виникнення (відповідь-фокусовані). 

Антецедент-фокусовані стратегії (орієнтовані на попередники емоції) 

включають: 

1. Вибір ситуації (Situation Selection): Проактивні дії, спрямовані на уникнення 

ситуацій, що можуть викликати небажані емоції, або, навпаки, на пошук 

ситуацій, що сприяють бажаним емоційним станам. 

2. Модифікація ситуації (Situation Modification): Активні спроби змінити 

зовнішню ситуацію з метою впливу на її емоційний потенціал (наприклад, 

почати складну розмову з компліменту, щоб зменшити напругу). 

3. Розгортання уваги (Attentional Deployment): Спрямування уваги в межах 

ситуації з метою впливу на емоції. Це може бути дистракція (відволікання 

уваги від емоційного стимулу) або концентрація (зосередження на 

неемоційних аспектах ситуації). 
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4. Когнітивна зміна (Cognitive Change): Зміна способу оцінки та інтерпретації 

ситуації для зміни її емоційного значення. Найбільш дослідженою стратегією 

у цій групі є когнітивна переоцінка (cognitive reappraisal), що передбачає 

погляд на стресову ситуацію з іншої, менш загрозливої або навіть позитивної 

перспективи. Відповідь-фокусовані стратегії (орієнтовані на емоційну 

відповідь) застосовуються, коли емоція вже виникла, і включають: 

5. Модуляція відповіді (Response Modulation): Спроби вплинути на фізіологічні, 

поведінкові або експресивні компоненти емоційної реакції. Яскравим 

прикладом є пригнічення експресії (expressive suppression) - свідоме зусилля 

приховати зовнішні прояви емоцій (наприклад, стримувати сльози або 

посмішку). 

У рамках цієї моделі особливу увагу дослідників привертають 

когнітивна переоцінка та пригнічення експресії, оскільки вони відображають 

два фундаментально різні підходи до регуляції: зміну внутрішнього 

переживання та контроль зовнішнього його прояву. Дослідження показують, 

що когнітивна переоцінка є більш адаптивною стратегією. Вона асоціюється 

з кращим психологічним благополуччям, вищим рівнем позитивного афекту 

та кращими соціальними стосунками, оскільки дозволяє знизити 

інтенсивність негативної емоції на ранньому етапі, не вимагаючи значних 

когнітивних ресурсів для постійного контролю (Zeman J., Shipman K., 2023)  

[42]. Натомість, пригнічення експресії, хоч і може бути корисним у 

короткостроковій перспективі (наприклад, для дотримання соціальних норм), 

пов'язане з низкою негативних наслідків: воно не зменшує внутрішнього 

переживання, але вимагає значних когнітивних зусиль, погіршує пам'ять та 

може призводити до труднощів у соціальній взаємодії (Aldao A., Nolen-

Hoeksema., 2021) [10]. Саме на вимірюванні частоти використання цих двох 

ключових стратегій базується Опитувальник емоційної регуляції (Emotion 
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Regulation Questionnaire, ERQ), розроблений Дж. Гроссом та О. Джоном. 

Модель емоційної дисрегуляції К. Грац 

Якщо процесуальна модель Дж. Гросса фокусується на тому, які 

стратегії використовує людина, то модель, розроблена Кім Грац та Л. Ромер, 

пропонує інший погляд на проблему, концентруючись на тому, чому 

регуляція може бути неуспішною. Цей підхід розглядає емоційну регуляцію 

не як набір дискретних стратегій, а як комплексний процес, порушення якого 

(дисрегуляція) є багатовимірним конструктом. Емоційна дисрегуляція, згідно 

з цією моделлю, визначається як труднощі або нездатність особистості 

гнучко керувати своїми емоційними реакціями таким чином, щоб досягати 

індивідуальних цілей та відповідати вимогам ситуації (Kring A., Sloan D., 

2021) [25]. 

Модель Грац є транcдіагностичною, тобто вона описує фундаментальні 

проблеми емоційної регуляції, що лежать в основі багатьох психологічних 

розладів. Запропонований підхід є узгодженим із сучасним науковим 

поглядом на емоційну регуляцію як на трансдіагностичний механізм, 

дисфункціональність якого може виступати спільним фактором ризику для 

різних форм психопатології (Fernandez, 2021) [16]. Дисфункція зазначених 

механізмів у юнацькому віці, особливо за умов наявності травматичного 

досвіду, визначається як значущий предиктор маніфестації депресивної та 

посттравматичної симптоматики (Ellis, 2025) [14]. Більше того, виявлено, що 

жінки із симптомами тривоги та депресії демонструють специфічний патерн 

використання стратегій емоційної регуляції, що відрізняється від 

психологічно благополучних вибірок (Haga, 2022) [21]. Це підтверджує 

загальну наукову тенденцію розглядати дисфункції емоційної регуляції як 

фундаментальний механізм у широкому спектрі психопатологій, що має 

прикладне значення для клінічних інтервенцій (Rottenberg, 2021) [31]. Вона 
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виокремлює шість основних вимірів, або компонентів, труднощів в емоційній 

регуляції: 

1. Неприйняття емоційних реакцій (Nonacceptance of Emotional Responses): 

Схильність негативно реагувати на власні емоції, сприймаючи їх як погані, 

ненормальні або соромні. Це може проявлятися у вторинних негативних 

емоціях, таких як почуття провини через злість або тривога через смуток. 

2. Труднощі у залученні до цілеспрямованої поведінки (Difficulties Engaging in 

Goal-Directed Behavior): Нездатність концентруватися на виконанні завдань 

або діяти відповідно до власних цінностей під час переживання інтенсивних 

емоцій. Емоційний стан "захоплює" когнітивні ресурси, унеможливлюючи 

продуктивну діяльність. 

3. Труднощі з контролем імпульсивної поведінки (Impulse Control Difficulties): 

Схильність до імпульсивних, необдуманих дій під впливом сильних емоцій 

(наприклад, агресивні випади, ризикована поведінка, переїдання). Наявність 

зворотного кореляційного зв’язку між здатністю до емоційної регуляції та 

рівнем імпульсивності у осіб юнацького віку підтверджується актуальними 

емпіричними дослідженнями (Gulati, 2025) [20]. У крайніх своїх проявах, 

дефіцит емоційної регуляції розглядається як медіатор зв'язку між 

кримінальним мисленням та агресивною поведінкою у жінок (Tunc, 2025) 

[37]. 

4. Брак емоційної усвідомленості (Lack of Emotional Awareness): Труднощі з 

розпізнаванням та увагою до власних емоцій. Людина може ігнорувати або 

не помічати свої емоційні стани, доки вони не досягнуть пікової 

інтенсивності. 

5. Обмежений доступ до стратегій емоційної регуляції (Limited Access to 

Emotion Regulation Strategies): Відчуття розгубленості та відсутності 
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варіантів дій під час емоційного збудження. Індивід вважає, що не існує 

нічого, що могло б допомогти йому почуватися краще. 

6. Брак емоційної ясності (Lack of Emotional Clarity): Труднощі з чітким 

розумінням та диференціацією власних емоцій. Людина може відчувати 

сильне переживання, але не може точно назвати, що це за емоція (наприклад, 

плутає тривогу з гнівом). 

Ця модель є надзвичайно важливою для клінічної практики та 

досліджень, оскільки вона дозволяє перейти від простої констатації "поганої" 

регуляції до детальної діагностики її слабких ланок. Саме на цих шести 

компонентах базується Шкала труднощів в емоційній регуляції (Difficulties in 

Emotion Regulation Scale, DERS), розроблена К. Грац. Використання цієї 

методики дозволяє не лише отримати загальний показник дисрегуляції, але й 

скласти детальний профіль труднощів особистості, що відкриває можливості 

для цілеспрямованої психокорекційної роботи. 

Когнітивні стратегії емоційної регуляції в моделі Н. Гарнефскі 

Модель, розроблена Надією Гарнефскі та її колегами, поглиблює та 

деталізує один з аспектів процесуальної моделі Гросса, а саме - когнітивну 

зміну. Якщо Гросс розглядає когнітивну переоцінку як єдину стратегію, то 

Гарнефскі пропонує значно ширший репертуар когнітивних способів 

управління емоціями у відповідь на стресові події. Цей підхід фокусується 

виключно на свідомих думках та інтерпретаціях, які людина використовує 

для регуляції свого емоційного стану. Модель виділяє дев'ять когнітивних 

стратегій, які умовно можна поділити на адаптивні та менш адаптивні (WHO 

Europe, 2025) [40]. 

Адаптивні стратегії: 

1. Прийняття (Acceptance): Сприйняття події такою, як вона є, без спроб її 

змінити чи заперечити. 
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2. Позитивна переоцінка (Positive reappraisal): Пошук позитивних аспектів або 

можливостей для особистісного зростання у негативній події. 

3. Фокусування на плануванні (Putting into perspective): Концентрація на 

розробці конкретних кроків для вирішення проблеми, що викликала емоції. 

4. Позитивне фокусування (Positive focus): Переключення думок на приємні та 

радісні аспекти життя, не пов'язані з поточною стресовою ситуацією. 

5. Розгляд у перспективі (Refocus on planning): Зменшення значущості 

негативної події шляхом порівняння її з іншими, більш серйозними 

проблемами. 

Менш адаптивні стратегії: 

6. Румінація (Rumination): Постійне «прокручування» в голові думок та 

переживань, пов'язаних із негативною подією. 

7.Катастрофізація (Catastrophizing): Перебільшення негативних 

наслідків події, очікування найгіршого сценарію. 

8.Самозвинувачення (Self-blame): Покладання відповідальності за 

негативну подію на себе. 

9. Звинувачення інших (Other-blame): Покладання відповідальності за 

негативну подію на інших людей або зовнішні обставини. 

Ця модель дозволяє провести більш тонкий аналіз саме когнітивного 

компонента емоційної регуляції. На її основі було створено Опитувальник 

когнітивної емоційної регуляції (Cognitive Emotion Regulation Questionnaire, 

CERQ), який, хоч і не використовується безпосередньо у даному 

дослідженні, є важливим інструментом для розуміння специфіки когнітивних 

стратегій. 

Для систематизації та порівняння розглянутих теоретичних підходів, 

наведемо їх ключові характеристики у таблиці 2.1. 
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Таблиця 2.1.  

Порівняльна характеристика моделей емоційної регуляції 

Модель Автор(и) Ключові 

стратегії / 

компоненти 

Пов'язаний 

діагностичний 

інструмент 

Процесуальна 

модель 

емоційної 

регуляції 

Дж. Гросс П'ять груп 

стратегій, з 

фокусом на 

когнітивній 

переоцінці та 

пригніченні 

експресії. 

Опитувальник 

емоційної 

регуляції (ERQ) 

Модель 

емоційної 

дисрегуляції 

К. Грац Шість вимірів 

труднощів: 

неприйняття 

емоцій, 

імпульсивність, 

брак 

усвідомленості, 

ясності та ін. 

Шкала 

труднощів в 

емоційній 

регуляції 

(DERS) 

Модель 

когнітивної 

емоційної 

регуляції 

Н. Гарнефскі Дев'ять 

когнітивних 

стратегій 

(прийняття, 

Опитувальник 

когнітивної 

емоційної 

регуляції 
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румінація, 

катастрофізація, 

планування та 

ін.). 

(CERQ) 

 

Як видно з таблиці, кожна модель пропонує унікальний погляд на 

процес емоційної регуляції та лежить в основі відповідного діагностичного 

інструментарію. Такий комплексний аналіз дозволяє обґрунтовано підійти до 

вибору методик для емпіричного дослідження, комбінуючи оцінку як 

конкретних стратегій (модель Гросса), так і загальних труднощів у процесі 

регуляції (модель Грац). 

1.3. Вікові аспекти емоційної саморегуляції у жінок 

Науковий інтерес до гендерних аспектів емоційної регуляції 

зумовлений тим, що стать виступає значущим модератором у виборі 

стратегій, детермінуючи специфічні шляхи вразливості та, навпаки, 

резильєнтності до психопатології (Nolen-Hoeksema, 2022) [28]. Аналіз 

теоретичних моделей та стратегій емоційної регуляції є неповним без 

урахування вікового контексту, оскільки життєві завдання, соціальні ролі та 

навіть біологічні процеси суттєво впливають на емоційну сферу особистості 

та її здатність до саморегуляції. Для компаративного дослідження особливо 

значущим є розгляд двох ключових періодів у житті жінки - юнацького та 

середнього віку, кожен з яких характеризується унікальним набором 

викликів та можливостей для розвитку регуляторних навичок. У даному 

підрозділі буде проаналізовано специфіку емоційної саморегуляції у цих 

двох вікових групах, що дозволить обґрунтувати гіпотези емпіричного 

дослідження. 
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Психологічні особливості та провідні життєві завдання юнацького 

віку, що впливають на емоційну сферу 

Юнацький вік (орієнтовно 18–25 років) є періодом переходу від 

підліткової залежності до дорослої самостійності. Цей етап, який у сучасній 

психології часто називають «становленням дорослості» (emerging adulthood), 

характеризується високим ступенем невизначеності, інтенсивним пошуком 

себе та експериментуванням у ключових сферах життя (MacNeill et al., 2024) 

[26]. Емоційна сфера жінок у цей період відзначається високою 

динамічністю, амплітудою переживань та підвищеною вразливістю, що 

зумовлено як психосоціальними, так і нейробіологічними факторами. 

Ключовим психосоціальним завданням юності є побудова ідентичності. 

Жінки активно шукають відповіді на питання «Хто я?», «Які мої цінності?», 

«Який мій професійний шлях?». Цей процес часто супроводжується 

сумнівами, тривогою та емоційними коливаннями, пов'язаними з 

необхідністю робити важливий життєвий вибір у сферах освіти, кар'єри та 

особистих стосунків. Як зазначають Горецька та співавтори (2024), саме в 

цей період формується емоційна зрілість, яка тісно пов'язана зі здатністю 

усвідомлювати, приймати та конструктивно виражати власні емоції 

(Горецька, 2024) [1]. 

Другим важливим завданням є побудова близьких, інтимних стосунків. 

Здатність до встановлення довірливих та стабільних партнерських зв'язків 

вимагає розвинених навичок інтерперсональної емоційної регуляції - вміння 

не лише керувати власними емоціями, але й адекватно реагувати на емоції 

партнера, вирішувати конфлікти та надавати емоційну підтримку .(Zaki J., 

Williams W., 2021) [41]. Зазначена теза знаходить емпіричне підтвердження: 

цілеспрямоване формування технік емоційної регуляції у студенток виступає 

чинником розвитку навичок вирішення соціальних проблем та, водночас, 
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призводить до редукції соціальної тривожності (Akbari, 2025) [11]. 

Нестабільність у романтичних стосунках, яка є частою в цьому віці, стає 

потужним джерелом стресу та вимагає активного застосування регуляторних 

стратегій. 

З нейробіологічної точки зору, юнацький вік характеризується 

продовженням дозрівання префронтальної кори головного мозку - ділянки, 

відповідальної за виконавчі функції, планування, прийняття рішень та 

свідомий контроль над емоціями. Водночас лімбічна система, що відповідає 

за генерацію емоцій, вже є повністю зрілою. Цей «дисбаланс» між 

високореактивною емоційною системою та ще не до кінця сформованою 

системою контролю може пояснювати підвищену імпульсивність та 

інтенсивність емоційних реакцій у молодих людей (Zeman J., Shipman K., 

2023) [42]. Таким чином, ефективна емоційна саморегуляція в юності є не 

стільки вродженою рисою, скільки навичкою, що активно розвивається і 

вимагає свідомих зусиль та навчання (Kovalchuk et al., 2020) [24]. У цьому 

контексті одним із значущих інтраперсональних ресурсів, що корелює з 

використанням адаптивних стратегій регуляції у молодих жінок, виступає 

само-співчуття (self-compassion) (Ricard, 2023) [30]. 

Специфіка емоційної саморегуляції та кризи середнього віку у 

жінок 

Середній вік (орієнтовно 40–55 років) є періодом значних життєвих 

трансформацій, переоцінки цінностей та підбиття проміжних підсумків. На 

відміну від юності з її фокусом на пошуку та становленні, цей етап 

характеризується більшою стабільністю в одних сферах життя та водночас 

кризовими явищами в інших. Емоційна сфера жінки середнього віку зазнає 

впливу комплексу біологічних, психологічних та соціальних факторів, що 

висуває нові вимоги до механізмів саморегуляції. 
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Одним із центральних психологічних феноменів цього періоду є криза 

середини життя. Вона проявляється у переоцінці власних досягнень, 

порівнянні мрій юності з реальною життєвою ситуацією, а також у гострому 

усвідомленні скінченності часу. Це може призводити до почуття стагнації, 

незадоволеності, жалю за втраченими можливостями та тривоги щодо 

майбутнього. Ефективне подолання цієї кризи вимагає від жінки потужних 

регуляторних ресурсів, зокрема здатності до когнітивної переоцінки - вміння 

знаходити нові сенси у власному досвіді та переключати фокус на майбутні 

цілі (Дмитренко М., 2023) [2]. 

На соціальному рівні жінки середнього віку часто стикаються з 

подвійним навантаженням: вони продовжують відігравати активну роль у 

професійній сфері і водночас несуть відповідальність за піклування як про 

дітей, що дорослішають, так і про літніх батьків (так зване «покоління 

сендвіча»). Це створює хронічний стрес та ризик емоційного вигорання. Крім 

того, цей період може збігатися із синдромом «порожнього гнізда», коли діти 

залишають батьківський дім, що вимагає перебудови сімейної системи та 

власної ідентичності поза роллю активної матері. Успішна адаптація до цих 

змін значною мірою залежить від якості соціальної підтримки та вміння 

жінки регулювати емоції, пов'язані з почуттям втрати та самотності 

(Tsenkova V., Love G., 2023) [36]. 

З біологічної точки зору, середній вік у жінок пов'язаний з періодом 

перименопаузи та менопаузи, що супроводжується значними гормональними 

змінами. Ці зміни можуть безпосередньо впливати на емоційну стабільність, 

спричиняючи перепади настрою, підвищену дратівливість та тривожність. 

Таким чином, жінки стикаються з необхідністю регулювати не лише емоції, 

викликані зовнішніми стресорами, але й ті, що мають фізіологічне 

походження (Martins A., et al., 2024) [27]. У цей період зростає роль стратегій, 
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спрямованих на турботу про себе, таких як самозаспокоєння та 

усвідомленість (mindfulness), які допомагають керувати фізіологічним 

збудженням та приймати власний стан. Систематичні огляди підтверджують, 

що практики усвідомленості (mindfulness) є валідним інструментом розвитку 

навичок емоційної регуляції у жінок, причому їх ефективність простежується 

на різних вікових етапах (Scolnick, 2021) [32]. 

Аналіз попередніх досліджень щодо вікових відмінностей у 

використанні стратегій емоційної регуляції 

Теоретичні припущення про вікові відмінності в емоційній 

саморегуляції знаходять своє підтвердження у численних емпіричних 

дослідженнях. Мета-аналіз, проведений Т. Інгліш та колегами (2023), 

узагальнив дані десятків робіт і виявив стійкі вікові тенденції у використанні 

ключових стратегій регуляції. Одним з головних висновків є те, що з віком 

люди схильні рідше використовувати менш адаптивні стратегії, такі як 

пригнічення експресії, та частіше вдаватися до більш адаптивних, зокрема до 

когнітивної переоцінки (English T., et al., 2023) [15]. Цю тенденцію 

пояснюють так званою «теорією соціоемоційної селективності», згідно з 

якою з віком, через усвідомлення скінченності часу, люди надають пріоритет 

емоційному благополуччю та свідомо обирають стратегії, що сприяють 

позитивним переживанням. 

Дослідження підтверджують, що жінки середнього віку, маючи 

більший життєвий досвід, часто демонструють вищий рівень емоційної 

мудрості. Вони краще розуміють тригери своїх емоцій та мають у своєму 

арсеналі ширший репертуар перевірених копінг-стратегій для подолання 

стресу (Tsenkova V., Love G., 2023) [36]. На противагу, молоді жінки, які 

стикаються з новими та часто непередбачуваними життєвими викликами, 

можуть частіше вдаватися до імпульсивних дій або стратегій уникнення, 
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оскільки їхні регуляторні навички ще перебувають у стадії активного 

формування (Zeman J., Shipman K., 2023) [42]. Водночас, варто зазначити, що 

молодший вік характеризується більшою гнучкістю та відкритістю до 

освоєння нових технік самодопомоги, зокрема через цифрові ресурси 

(UNECE, 2024) [38]. З іншого боку, згідно з аналітичними звітами ВООЗ, 

цифрові детермінанти психічного здоров'я молоді розглядаються як 

амбівалентний фактор, що вимагає специфічного врахування при розробці та 

імплементації стратегій емоційної регуляції у даній віковій групі (WHO 

Europe, 2025) [40]. 

Формулювання дослідницьких лакун та обґрунтування гіпотез 

порівняльного дослідження 

Незважаючи на наявність загальних даних про вікові тенденції, 

залишається низка недостатньо вивчених аспектів, що й визначає 

актуальність даної роботи. Сучасні наукові пошуки у сфері емоційної 

саморегуляції спрямовані на подолання наявних викликів та визначення 

нових дослідницьких горизонтів (Shenko, 2025) [33], одним з яких є саме 

компаративний аналіз у специфічних соціокультурних умовах. 

1. Контекстуальна специфіка: Більшість міжнародних досліджень не 

враховує унікальний соціокультурний та історичний контекст, в якому 

перебувають сучасні українські жінки. Актуальність цього аспекту 

підкреслюється дослідженнями, які вивчають процеси резильєнтності 

безпосередньо в української молоді, вказуючи на усвідомлення та 

регуляцію емоцій як на ключові фактори побудови стійкості у 

спільнотах, що переживають постконфліктну трансформацію (Oosterhoff, 

2024) [29]. Дотичними до цього є вітчизняні дослідження, що аналізують 

специфічні індивідуальні вербальні коди спонтанної психорегуляції, 

притаманні саме сучасній українській молоді (Sukhodolsky, 2022) [34]. 
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Подібні контекстуальні дослідження, зокрема проведені серед студенток 

в умовах пандемії COVID-19, підтверджують прямий зв'язок між 

вибором адаптивних стратегій регуляції та показниками психічного 

благополуччя (Wang, 2025) [39]. Умови підвищеного стресу та 

невизначеності можуть суттєво впливати на прояв та ефективність 

регуляторних стратегій. 

2. Комплексний підхід: Багато робіт фокусуються на аналізі 1-2 окремих 

стратегій (напр., переоцінка та пригнічення), тоді як комплексний аналіз 

загального рівня труднощів в емоційній регуляції (за моделлю К. Грац) у 

порівняльному аспекті представлений значно менше. 

3. Взаємозв'язок конструктів: Недостатньо досліджено, як саме емоційний 

інтелект та емоційна зрілість виступають ресурсами, що 

опосередковують вибір тих чи інших копінг-стратегій у жінок різного 

віку. 

Виходячи з теоретичного аналізу та окреслених дослідницьких лакун, 

було сформульовано такі гіпотези: 

Основна гіпотеза: Існують статистично значущі відмінності у 

показниках емоційної саморегуляції між жінками юнацького та 

середнього віку. 

Часткові гіпотези: 

1. Жінки середнього віку демонструватимуть нижчий загальний рівень 

труднощів в емоційній регуляції (за шкалою DERS) порівняно з 

жінками юнацького віку. 

2. Існуватимуть відмінності у структурі провідних копінг-стратегій (за 

методикою Brief-COPE): у жінок середнього віку переважатимуть 

проблемно-орієнтовані та соціально-орієнтовані стратегії, тоді як у 
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жінок юнацького віку - емоційно-орієнтовані стратегії та стратегії 

уникнення. 

3. Показники емоційного інтелекту та емоційної зрілості будуть вищими 

у групі жінок середнього віку та матимуть прямий зв'язок з 

використанням адаптивних копінг-стратегій і зворотний - із загальним 

рівнем труднощів емоційної регуляції в обох групах. 

 

Висновок до першого розділу 

У першому розділі кваліфікаційної роботи було здійснено теоретико-

методологічний аналіз проблеми емоційної саморегуляції. Розкрито сутність, 

структуру та функції цього феномену, а також проведено розмежування з 

суміжними поняттями, такими як «саморегуляція», «копінг-стратегії» та 

«емоційний інтелект». Встановлено, що емоційна саморегуляція є складним, 

багаторівневим процесом, що включає як свідомі, так і несвідомі механізми, 

спрямовані на управління інтенсивністю, тривалістю та експресією емоцій 

задля досягнення особистісних цілей. 

Проаналізовано ключові теоретичні моделі емоційної регуляції, 

зокрема процесуальну модель Дж. Гросса та модель емоційної дисрегуляції 

К. Грац. Цей аналіз дозволив встановити прямий зв'язок між теоретичними 

конструктами та валідним діагностичним інструментарієм, що обґрунтовує 

вибір методик для емпіричного дослідження. Зокрема, було показано, що 

Шкала труднощів емоційної регуляції (DERS), опитувальники емоційного 

інтелекту (Емін, методика Холла), діагностика емоційної зрілості та методика 

Brief-COPE дозволяють комплексно оцінити різні аспекти регуляторних 

процесів, що розглядалися в теоретичній частині. 

Розглянуто вікову специфіку емоційної саморегуляції у жінок 
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юнацького та середнього віку крізь призму провідних життєвих завдань та 

кризових періодів. На основі аналізу попередніх досліджень виявлено 

дослідницькі лакуни та сформульовано гіпотези, спрямовані на порівняння 

особливостей емоційної саморегуляції у двох вікових групах. Таким чином, 

теоретичний аналіз повністю виконав поставлені завдання, створивши міцне 

підґрунтя для організації та проведення емпіричної частини дослідження з 

метою перевірки висунутих гіпотез. 
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РОЗДІЛ 2.  

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ЕМОЦІЙНОЇ САМОРЕГУЛЯЦІЇ 

У ЖІНОК ЮНАЦЬКОГО ТА СЕРЕДНЬОГО ВІКУ 

 

2.1.1 Характеристика вибірки та процедура дослідження 

Загальна характеристика вибірки 

Емпіричне дослідження емоційної саморегуляції було проведено на 

загальній вибірці N=70 осіб жіночої статі. Вибірка є компаративною, 

оскільки розподілена на дві вікові групи, які є незалежними та відповідають 

критеріям юнацького та середнього віку. Такий поділ дозволяє статистично 

порівняти особливості емоційної саморегуляції на різних етапах жіночої 

зрілості. 

Група 1: Особи юнацького віку (N1=35) 

Віковий діапазон: 18–25 років. 

Особливості: Представники цієї групи знаходяться на етапі інтенсивного 

формування особистісних стратегій, професійного самовизначення та 

становлення ідентичності. Емоційна регуляція в цьому віці є гнучкою, але 

часто залежною від зовнішніх чинників. 

Група 2: Особи середнього віку (N2=35) 

Віковий діапазон: 35–55 років. 

Особливості: Представники цієї групи характеризуються соціальною та 

професійною стабільністю, сформованими механізмами психологічного 

захисту та накопиченим досвідом подолання стресових ситуацій. Очікується, 

що їхня емоційна саморегуляція буде більш зрілою та стійкою. 

Процедура дослідження 

Дослідження проводилось індивідуально та в малих групах з 
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дотриманням принципів конфіденційності та добровільності. 

1. Організаційний етап: Учасниці були поінформовані про мету 

дослідження (без розкриття його гіпотези), отримали інструкції щодо 

часу проходження тестів та гарантії анонімності. 

2. Діагностичний етап: Учасниці заповнювали комплекс 

психодіагностичних методик, спрямований на оцінку емоційного 

інтелекту, труднощів у регуляції емоцій, емоційної зрілості та копінг-

стратегій. 

3. Обробка даних: Отримані дані були зведені у єдину базу, 

статистично оброблені з використанням методів математичної 

статистики (зокрема, непараметричного U-критерію Манна–Уїтні) для 

проведення компаративного аналізу між двома віковими групами. 

Вибірка була визнана репрезентативною для цілей компаративного 

дослідження, оскільки забезпечує кількісну рівність та чітку вікову 

диференціацію. 

2.1.2 Опис психодіагностичного інструментарію 

Для всебічного та компаративного дослідження емоційної 

саморегуляції, емоційного інтелекту та копінг-стратегій, було застосовано 

комплексний психодіагностичний інструментарій, що включає п'ять 

стандартизованих методик. Використання такої батареї тестів дозволило 

охопити як процесуальні аспекти емоційної саморегуляції (труднощі у 

регуляції), так і її ресурсні компоненти (емоційний інтелект, копінг-

стратегії). 

1. Методики діагностики емоційного інтелекту та емоційної 

зрілості 

Для оцінки ресурсного блоку емоційної саморегуляції було 
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використано три взаємодоповнюючі інструменти: 

А. Методика діагностики емоційного інтелекту (ЕмІн) (адаптація 

О.М. Люсіної) 

Призначення: Оцінка здатності розуміти, виражати та управляти 

емоціями як власними, так і чужими. 

Оцінювані шкали: «Розуміння своїх емоцій», «Розуміння чужих 

емоцій», «Управління своїми емоціями», «Управління чужими емоціями», 

«Контроль експресії» та інтегративний показник «Загальний рівень 

емоційного інтелекту». 

Б. Методика діагностики емоційного інтелекту (ЕІ) Н. Холла 

Призначення: Діагностика емоційних здібностей, важливих для 

соціальної адаптації та саморегуляції, як рис особистості. 

Оцінювані шкали: «Управління своїми емоціями», «Емпатія», 

«Самомотивація», «Емоційна обізнаність» та «Розпізнавання емоцій інших 

людей». 

В. Діагностика емоційної зрілості (А.О. Чебикіна) 

Призначення: Оцінка рівня сформованості емоційної зрілості, здатності 

до адекватної регуляції емоційного стану та емоційної стійкості. 

Оцінювані шкали: «Шкала щирості», «Шкала емпатії», «Шкала 

саморегуляції» та «Шкала експресивності». 

2. Методики діагностики емоційної саморегуляції та копінгу 

А. Шкала труднощів у регуляції емоцій (Difficulties in Emotion 

Regulation Scale – DERS) 

Призначення: Оцінка дезадаптивних аспектів емоційної саморегуляції, 

зокрема дисфункціональних реакцій на емоції. 

Оцінювані шкали: «Неприйняття емоцій», «Цілі», «Імпульс», 
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«Чіткість» (емоційного стану), «Стратегії» (контроль), «Усвідомлення». 

Б. Опитувальник копінгу «Brief COPE» (адаптація Т.В. 

Яблонської) 

Призначення: Визначення домінуючих поведінкових та когнітивних 

стратегій подолання стресу. 

Оцінювані шкали: «Фокусування на емоціях», «Уникаючий копінг», 

«Фокусування на проблемі». 

Наявність такого розширеного комплексу інструментів забезпечує 

глибину компаративного аналізу, дозволяючи не лише порівняти загальні 

рівні ЕІ, але й точно визначити відмінності в процесах (DERS) та 

поведінкових реакціях (Brief COPE) між двома віковими групами. 

2.2.1 Аналіз описових статистик у загальній вибірці 

Первинний етап емпіричного дослідження передбачав аналіз описових 

статистик (середнє арифметичне, мода, медіана) для всієї вибірки (N=70) з 

метою визначення загальних тенденцій емоційної саморегуляції, незалежно 

від віку. Отримані дані слугують базою для подальшого компаративного 

аналізу. 

Загальні тенденції за методиками DERS та Brief-COPE (процесуальні 

аспекти та копінг) 

Аналіз показників, що відображають процесуальні аспекти емоційної 

регуляції (DERS) та копінг-стратегії (Brief-COPE), засвідчив наступне: 

1. Труднощі у регуляції емоцій (DERS): Загальний показник за 

шкалою «Чіткість» та «Стратегії» (контроль) мають середні значення, що 

свідчить про наявність сформованих, хоча й не ідеально гнучких, 

механізмів регуляції в загальній вибірці. При цьому, показники 

«Неприйняття» емоцій та «Імпульс» знаходяться на низькому рівні, що 
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свідчить про загальну емоційну толерантність. 

2. Копінг-стратегії (Brief-COPE): У загальній вибірці 

спостерігається збалансоване використання стратегій. Найвищі середні 

значення фіксуються за шкалою «Фокусування на проблемі», що 

свідчить про загальну орієнтацію жінок на активне вирішення джерела 

стресу, а не лише на пасивну емоційну розрядку. Стратегія «Уникаючий 

копінг» демонструє найнижчі показники, що є позитивною тенденцією. 

Загальні тенденції за методиками ЕІ та Емоційної Зрілості (Люсіна, 

Холл, Чебикіна) 

Інтегральні показники демонструють помірно високий рівень ресурсів 

для емоційної саморегуляції: 

1. Емоційний Інтелект (ЕмІн Люсіної): Середній рівень «Загального 

рівня емоційного інтелекту» відповідає помірно високим значенням, що 

відображає достатню сформованість як внутрішньособистісних 

(розуміння своїх емоцій), так і міжособистісних (управління чужими 

емоціями) компонентів. 

2. Емоційний Інтелект (Холла): Шкали «Емпатія» та «Емоційна 

обізнаність» також демонструють середні та вище середнього значення, 

підтверджуючи загальну схильність жіночої вибірки до розпізнавання 

емоцій та співчуття. 

3. Емоційна Зрілість (Чебикіна): Середні значення за такими 

шкалами, як «Шкала саморегуляції» та «Шкала щирості», свідчать про 

те, що більшість учасниць усвідомлюють необхідність емоційного 

контролю і є відкритими у вираженні своїх почуттів. 

В цілому, загальна вибірка характеризується орієнтацією на 

конструктивний, проблемно-фокусований копінг та достатнім рівнем 
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емоційного інтелекту і зрілості. Це створює міцну базу для проведення 

порівняльного аналізу та виявлення відмінностей, які є наслідком вікової 

динаміки. 

2.2.2 Специфіка показників саморегуляції за віковими групами 

Поглиблений аналіз описових статистик у розрізі двох вікових груп 

(N1=35 — юнацький вік, N2=35 — середній вік) дозволяє окреслити 

специфічні профілі емоційної саморегуляції, що є необхідною базою для 

компаративного аналізу. 

1. Профіль емоційної саморегуляції осіб юнацького віку (N=35) 

Особи юнацького віку демонструють профіль, характерний для етапу 

формування зрілості, з високою емоційною експресивністю та помірними 

труднощами у виконавчому контролі. 

Таблиця 2.1 

Специфіка профілю емоційної саморегуляції осіб юнацького віку 

Методика Ключові особливості 

Brief-COPE Переважання Фокусування на 

емоціях над Фокусуванням на 

проблемі. Це свідчить про 

схильність до внутрішнього 

переживання, пошуку емоційної 

підтримки або реакцій, спрямованих 

на самі емоції, а не на їх джерело. 

DERS Помірні показники за шкалою 

«Імпульс» та «Неприйняття» (хоча і 

нижчі, ніж у середньому віці, але 

вищі за норму), що вказує на 

періодичні труднощі з гальмуванням 

емоційних реакцій та прийняттям 

негативних переживань як частини 

життя. 

ЕІ (Люсіна/Холл) Показники за шкалами «Емоційна 
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обізнаність» (Холл) та «Розуміння 

емоцій» (Люсіна) достатньо високі. 

Це говорить про те, що молодь 

добре ідентифікує свої та чужі 

емоції, але має нижчі бали за 

шкалою «Управління своїми 

емоціями» (Холл/Люсіна), 

підтверджуючи розрив між 

розумінням та контролем. 

Чебикіна Високі значення за «Шкалою 

експресивності» та «Шкалою 

щирості». Юнацький вік 

відзначається тенденцією до 

відкритого, часто нестриманого 

вираження почуттів. 

Загальний висновок по групі ЮВ: Емоційний профіль є відкритим, 

емоційно насиченим, але схильним до використання стратегій, сфокусованих 

на переживанні емоції, а не на активній трансформації проблеми. 

2. Профіль емоційної саморегуляції осіб середнього віку (N=35) 

Особи середнього віку демонструють профіль емоційної зрілості, 

стабільності та чіткої орієнтації на дію, що є наслідком накопиченого 

життєвого досвіду. 

Таблиця 2.2 

Специфіка профілю емоційної саморегуляції осіб середнього віку 

Методика Ключові особливості 

Brief-COPE Чітке домінування «Фокусування на 

проблемі». Учасниці цієї групи 

віддають перевагу раціональному 

аналізу, плануванню та активним 

діям для усунення джерела стресу. 

DERS Високі показники за шкалами 

«Чіткість» та «Стратегії» (контроль), 

що свідчить про сформовану 
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здатність точно ідентифікувати свої 

емоції та ефективно 

використовувати виконавчий 

контроль для їх регуляції. 

ЕІ (Люсіна/Холл) Високі бали за шкалами 

«Управління своїми емоціями» 

(Холл/Люсіна), «Емпатія» (Холл), та 

«Розуміння чужих емоцій» (Люсіна). 

Це вказує на високу соціальну 

адаптивність та ефективність 

використання емоційного інтелекту 

в міжособистісних стосунках. 

Чебикіна Помірні значення за «Шкалою 

саморегуляції» та високі — за 

«Шкалою емпатії». Це свідчить про 

сформований внутрішній 

стримувальний механізм, який 

поєднується з глибинним 

розумінням станів інших людей. 

Загальний висновок по групі СВ: Емоційний профіль є зрілим, 

контрольованим, орієнтованим на активний копінг та ефективне управління 

як власними, так і чужими емоційними станами. 

2.3.1 Порівняльний аналіз показників емоційної саморегуляції між 

віковими групами 

Основною метою компаративного етапу дослідження було виявлення 

статистично значущих відмінностей у показниках емоційної саморегуляції та 

копінг-стратегіях між групою осіб юнацького віку (N1=35) та групою 

середнього віку (N2=35). Для реалізації порівняння незалежних вибірок було 

використано непараметричний U-критерій Манна–Уїтні, що є доцільним для 

малих вибірок. 

1. Компаративний аналіз труднощів у регуляції емоцій (DERS) 

Порівняння показників шкал DERS виявило значущі відмінності, що 
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вказують на якісну різницю в усвідомленні та контролі емоцій. 

Чіткість емоцій: Була виявлена статистично значуща відмінність (p = 

0.020). Середній ранг у групі жінок середнього віку (22.00) є значно вищим, 

ніж у юнацькому віці (14.17). Це свідчить про їхню кращу здатність 

ідентифікувати та диференціювати власні емоційні стани, тоді як для 

юнацького віку характерна більша невизначеність. 

Стратегії (Контроль): Встановлено високо значущу відмінність (p = 

0.009). Група середнього віку має значно вищий середній ранг (22.76) 

порівняно з юнацьким віком (13.50), що відображає їхнє переконання у 

власній здатності ефективно впливати на емоційні стани. 

Неприйняття емоцій: Статистично значущих відмінностей виявлено не 

було (p = 0.220). 

Цілі, Усвідомлення: За цими шкалами статистично значущих 

відмінностей виявлено не було (p > 0.05). 

2. Компаративний аналіз копінг-стратегій (Brief COPE) 

Порівняння основних копінг-стратегій виявило зміну вектора 

реагування на стрес залежно від віку. 

Фокусування на проблемі: Виявлено статистично значущу відмінність (p 

= 0.029). Жінки середнього віку частіше обирають цю конструктивну 

стратегію (середній ранг 21.76 проти 14.39 у юнацькому віці), що передбачає 

активні дії щодо зміни або вирішення стресової ситуації. 

Фокусування на емоціях: Встановлено високо значущу відмінність (p = 

0.008). Ця стратегія частіше використовується жінками юнацького віку 

(середній ранг 22.69 проти 13.35 у середньому віці), що підкреслює їхню 

орієнтацію на емоційне розрядження, пошук соціальної підтримки та 

суб'єктивну переоцінку ситуації. 
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Уникаючий копінг: Статистично значущих відмінностей між групами не 

виявлено (p > 0.05). 

4. Компаративний аналіз Емоційного Інтелекту (ЕмІн) та Емоційної 

Зрілості (Чебикіна) 

 

Порівняння інтегративних показників також підтвердило гіпотезу. 

Загальний рівень ЕІ: Виявлено високо значущу відмінність (p = 0.006). 

Група жінок середнього віку має вищий загальний рівень емоційного 

інтелекту (середній ранг 23.06 проти 13.25 у юнацькому віці). 

Емоційна зрілість (за Чебикіною): Встановлено статистично значущу 

відмінність (p = 0.015). Група середнього віку демонструє вищий рівень 

зрілості (середній ранг 22.50 проти 13.78 у юнацькому віці), що узгоджується 

з накопиченням досвіду та інтеграцією регулятивних механізмів. 

Таблиця 2.3.  

Результати порівняльного аналізу показників емоційної 

саморегуляції за U-критерієм Манна–Уїтні 

Показни

к 

Середній 

ранг 

(Юнацьк

ий вік, 

N1=18) 

Середній 

ранг 

(Середні

й вік, N2

=17) 

U-

критерій 

Z-

значення 

p-рівень Висново

к 

Чіткість 

емоцій 

14.17 22.00 89.00 -2.333 0.020 З.В. у СВ 

Стратегії 13.50 22.76 77.00 -2.628 0.009 З.В. у СВ 

Фокус на 

проблемі 

(COPE) 

14.39 21.76 93.00 -2.186 0.029 З.В. у СВ 

Фокус на 

емоціях 

(COPE) 

22.69 13.35 78.00 -2.673 0.008 З.В. у 

ЮВ 

Емоційн 13.78 22.50 83.00 -2.435 0.015 З.В. у СВ 



40 

 

а зрілість 

(Чебикін

а) 

Загальни

й ЕІ 

(ЕмІн) 

13.25 23.06 73.50 -2.748 0.006 З.В. у СВ 

Неприйн

яття 

емоцій 

16.03 19.82 115.50 -1.226 0.220 В.В. 

відсутні 

Примітка: З.В. — значущі відмінності, ЮВ — юнацький вік, СВ — 

середній вік. В таблиці представлені результати за U-критерієм Манна–

Уїтні. 

2.3.2 Обговорення та інтерпретація емпіричних результатів 

Обговорення емпіричних результатів спрямоване на зіставлення 

виявлених статистично значущих відмінностей між юнацьким та середнім 

віком із теоретичними положеннями, викладеними у Розділі 1. Виявлені 

відмінності за U-критерієм Манна-Уітні підтверджують основну гіпотезу 

дослідження про якісні зміни у системі емоційної саморегуляції (ЕСР) 

залежно від віку. 

1. Зрілість виконавчого контролю та когнітивних механізмів 

Найбільш значущі та очікувані відмінності виявлено у сфері 

когнітивно-вольових та виконавчих механізмів регуляції, що безпосередньо 

корелює з рівнем життєвого досвіду та сформованістю механізмів 

самоконтролю. 

Чіткість та Стратегії (DERS): Група середнього віку демонструє значно 

вищі показники за шкалою Чіткість (p=0.020) та Стратегії (p=0.009). Це 

означає, що жінки середнього віку не лише краще ідентифікують та 

диференціюють свої емоційні стани ("Я чітко знаю, що відчуваю"), але й 

володіють більш сформованим арсеналом інструментів для контролю та 

зміни цих станів. Це узгоджується з концепцією психологічної зрілості, де 
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збільшується здатність до метакогнітивного контролю емоцій. 

Емоційний Інтелект (ЕмІн Люсіної та ЕІ Холла): Інтегральний показник 

Емоційного Інтелекту значущо вищий у середньому віці (p=0.006). Це 

підкреслює, що з віком поліпшується загальна ефективність використання 

емоцій. Сюди належать як Управління своїми емоціями (Холл/Люсіна), так і 

Емпатія (Холл), що свідчить про ефективніше використання ЕІ для 

підвищення соціальної адаптації. 

2. Динаміка копінг-стратегій 

Аналіз копінг-стратегій (Brief-COPE) демонструє кардинальну зміну 

векторів реагування на стрес, підтверджуючи перехід від емоційних до 

раціональних механізмів. 

Перехід до проблемно-орієнтованого копінгу: Група середнього віку 

значущо частіше використовує Фокусування на проблемі (p=0.029), що є 

найбільш адаптивною та зрілою стратегією. Жінки цієї групи переважно 

прагнуть раціонально оцінити ситуацію, розробити план дій та активно 

змінити її, що відповідає їхньому вищому рівню відповідальності. 

Домінування емоційно-фокусованого копінгу в юнацькому віці: На 

противагу цьому, юнацький вік значущо частіше використовує Фокусування 

на емоціях (p=0.008). Таке домінування може бути пов'язане з недостатнім 

досвідом вирішення складних життєвих проблем та акцентом на 

зовнішньому вираженні та емоційній розрядці, що є типовим для вікового 

етапу. 

3. Емоційна зрілість (Чебикіна) 

Інтеграція результатів за методикою Емоційної зрілості (Чебикіна) 

підтверджує загальну тенденцію: вищі показники зрілості у СВ. Жінки 

середнього віку демонструють більшу Саморегуляцію та Емпатію (Чебикіна), 
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що відображає їхню соціальну функцію та потребу в стабільності. Юнацький 

вік, навпаки, відрізняється вищою Експресивністю та Щирістю, що є проявом 

вікової відкритості та пошуку ідентичності. 

Отримані емпіричні дані повністю підтверджують гіпотезу про те, що 

емоційна саморегуляція є динамічною системою, яка вдосконалюється 

протягом дорослішання. Зрілий вік характеризується високим виконавчим 

контролем та проблемно-орієнтованим копінгом, тоді як юнацький вік 

переважно використовує емоційно-фокусований копінг. 

 

Висновок до другого розділу 

Проведене емпіричне дослідження емоційної саморегуляції (ЕСР) осіб 

жіночої статі юнацького та середнього віку, із залученням комплексу з п'яти 

методик (DERS, Brief-COPE, ЕмІн Люсіної, ЕІ Холла, Чебикіна), дозволило 

зробити наступні висновки: 

1. Загальні тенденції ЕСР: Аналіз описових статистик у загальній 

вибірці (N=35) підтвердив помірно високий рівень ресурсів ЕСР. 

Встановлено загальну орієнтацію на проблемно-фокусований копінг 

(Brief-COPE) та достатню сформованість когнітивних компонентів 

емоційного інтелекту (Розуміння емоцій ЕмІн та Емоційна обізнаність 

Холла). 

2. Специфіка вікових профілів: 

Юнацький вік (ЮВ) характеризується підвищеною Експресивністю 

(Чебикіна) та схильністю до Емоційно-фокусованого копінгу (Brief-COPE). У 

цій групі зафіксовано розрив між високим розумінням емоцій та нижчим 

рівнем Управління своїми емоціями (Холл/Люсіна). 

Середній вік (СВ) демонструє зрілий, контрольований профіль. Тут 

домінує Фокусування на проблемі (Brief-COPE), високі показники 
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Саморегуляції (Чебикіна) та сформована здатність до Чіткості та Стратегій 

(DERS). 

3. Статистично значущі відмінності: За результатами компаративного 

аналізу (U-критерій Манна-Уітні) виявлено істотні відмінності між 

групами ЮВ та СВ за наступними показниками, де вищі значення 

демонструє група середнього віку: 

Чіткість DERS: Здатність ідентифікувати та описувати свої емоції 

(p=0.020). 

Стратегії DERS: Наявність і ефективність механізмів контролю 

емоційної відповіді (p=0.009). 

Фокусування на проблемі Brief-COPE: Орієнтація на активну, 

раціональну зміну стресової ситуації (p=0.029). 

Фокусування на емоціях Brief-COPE: Група ЮВ значущо частіше 

використовує цю стратегію, тоді як СВ — рідше (p=0.008). 

Інтегральний показник ЕІ (Люсіна/Холл): Загальний рівень емоційного 

інтелекту значущо вищий у групі СВ (p=0.006). 

4. Висновки про динаміку: Емоційна саморегуляція зазнає значущих 

якісних змін із віком. Середній вік характеризується високою когнітивною 

обробкою емоцій, зрілим виконавчим контролем та проблемно-

орієнтованим копінгом, тоді як юнацький вік переважно використовує 

емоційно-фокусований копінг при нижчій сформованості контролю та 

чіткості. 
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2.4 Практичні рекомендації для підсилення сильних сторін у 

емоційній саморегуляції жінок 

Результати компаративного дослідження емоційної саморегуляції 

виявили специфічні дефіцити та сильні сторони в обох вікових групах, що 

дає підстави для розробки диференційованих психокорекційних та 

психопрофілактичних програм. 

1. Рекомендації для роботи з особами юнацького віку (18–25 років) 

Основна мета роботи з цією групою – підвищення внутрішнього 

контролю, розвиток емоційної чіткості та перехід від емоційно-фокусованого 

до проблемно-орієнтованого копінгу. 

Таблиця 2.4 

Рекомендовані заходи для роботи з особами юнацького віку 

Сфера впливу Рекомендовані заходи Обґрунтування (на 

основі результатів) 

Розвиток емоційної 

чіткості 

Проведення тренінгів з 

"Емоційної 

гранулярності", 

спрямованих на 

розширення словника 

емоцій та 

диференціацію 

складних почуттів. 

Вправи з ведення 

"Щоденника емоцій" з 

деталізацією 

переживань. 

Низькі показники за 

шкалою Чіткість 

DERS (p=0.020). 

Допомога у переході 

від бінарного 

сприйняття до 

багатовимірного 

аналізу емоцій. 

Формування 

конструктивного 

копінгу 

Групові заняття 

"Вирішення проблеми 

та стрес-менеджмент", 

де відпрацьовуються 

навички планування, 

аналізу ресурсів та 

покрокового вирішення 

Домінування 

Фокусування на 

емоціях Brief-COPE 

(p=0.008). Необхідність 

формування активної 

життєвої позиції та 

відповідальності за 
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проблеми, 

орієнтуючись на 

стратегію 

Фокусування на 

проблемі Brief-COPE. 

вирішення проблем. 

Укріплення 

внутрішнього 

контролю 

Тренінги навичок 

емоційної регуляції 

(DBT, ACT), 

спрямовані на 

збільшення проміжку 

між стимулом та 

реакцією (техніки 

рефреймінгу, 

усвідомленості/майндф

улнесу). 

Низькі показники за 

шкалою Стратегії 

DERS (p=0.009). 

Формування стійких 

механізмів виконавчого 

контролю, що корелює 

з Загальним рівнем ЕІ 

Люсін (p=0.006). 

2. Рекомендації для роботи з особами середнього віку (35–55 років) 

Ця група демонструє високий рівень ЕСР, тому рекомендації 

спрямовані на профілактику вигорання, підвищення гнучкості та оптимізацію 

використання наявних ресурсів. 

 

Таблиця 2.5 

Рекомендовані заходи для роботи з особами середнього віку 

Сфера впливу Рекомендовані заходи Обґрунтування (на 

основі результатів) 

Профілактика 

емоційного вигорання 

Семінари "Баланс 

життя та робота", 

спрямовані на 

своєчасне 

розпізнавання 

симптомів виснаження 

та встановлення 

психологічних 

кордонів. 

Високий ступінь 

відповідальності та 

використання 

Фокусування на 

проблемі Brief-COPE 

(p=0.029) може 

призводити до 

надмірного 

навантаження та 

виснаження. 
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Розвиток гнучкості 

регуляції 

Тренінги 

"Метакогнітивний 

контроль копінгу", що 

вчать свідомо обирати 

не лише проблемний 

копінг, але й 

емоційний, коли 

ситуація не піддається 

контролю (прийняття, 

пошук сенсу). 

Хоча проблемний 

копінг ефективний, 

його надмірне 

використання без 

гнучкості може 

спричиняти фрустрацію 

у неконтрольованих 

ситуаціях. 

Зміцнення 

міжособистісного ЕІ 

Групи підтримки та 

обміну досвідом. Фокус 

на навичках 

ефективного ведення 

складних діалогів та 

емоційної підтримки 

членів родини. 

Підтримка високого 

Загального рівня ЕІ 

Люсін (p=0.006) та 

сформованої Емоційної 

зрілості Чебикіна 

через їх активне 

соціальне застосування. 

3. Рекомендації для практичних психологів та консультантів 

1. Диференційований підхід: При первинній консультації завжди 

враховувати вік клієнтки, оскільки він є значущим предиктором вибору 

копінг-стратегій, що підтверджено p-рівнями. 

2. Діагностика: Обов'язково включати методики, які оцінюють 

Чіткість емоцій DERS та Виконавчий контроль DERS/ЕІ, особливо при 

роботі з молоддю, де ці показники значущо нижчі. 

3. Консультування: Активно впроваджувати елементи тренінгів 

навичок емоційної регуляції (DBT, ACT), фокусуючись на потребі 

юнацького віку в структуруванні, а середнього віку – у профілактиці. 
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ВИСНОВКИ 

 

Проведений кваліфікаційний проєкт, присвячений компаративному 

дослідженню емоційної саморегуляції осіб жіночої статі юнацького і 

середнього віку, дозволив досягти поставленої мети та підтвердити основну 

гіпотезу. 

1. Теоретичні основи: Теоретичний аналіз поняття емоційної 

саморегуляції (ЕСР) встановив, що ЕСР є динамічною, багаторівневою 

системою, яка зазнає суттєвих трансформацій у процесі онтогенезу. Зрілість 

ЕСР характеризується підвищенням когнітивної чіткості, розвитком 

виконавчих стратегій контролю та переходом від емоційно-фокусованого до 

проблемно-орієнтованого копінгу. 

2. Емпіричне підтвердження гіпотези: Основна гіпотеза про наявність 

статистично значущих відмінностей у профілях ЕСР підтверджена за 

результатами порівняльного аналізу (U-критерій Манна-Уітні). Група 

середнього віку (35-55 років) демонструє значно вищий рівень розвитку 

адаптивних механізмів ЕСР порівняно з групою юнацького віку (18-25 років). 

3. Зрілість виконавчого контролю (Середній вік): У групі середнього 

віку виявлено значущо вищі показники за ключовими змінними, що 

відповідають за когнітивно-вольовий контроль: 

- Чіткість (DERS): Здатність чітко ідентифікувати емоції (p=0.020). 

- Стратегії (DERS): Наявність дієвих механізмів управління емоційною 

відповіддю (p=0.009). 

- Загальний ЕІ (ЕмІн Люсіної / Холл): Інтегральний рівень емоційного 

інтелекту значущо вищий (p=0.006). 

- Емоційна зрілість (Чебикіна): Вищі показники саморегуляції та емпатії, що 

підкреслює інтеграцію ЕСР у соціальну поведінку. 
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4. Специфіка копінг-стратегій: 

- Середній вік значущо орієнтований на Фокусування на проблемі (Brief-

COPE, p=0.029), що відображає зрілу, активну та відповідальну позицію в 

стресових ситуаціях. 

- Юнацький вік значущо частіше використовує Фокусування на емоціях 

(Brief-COPE, p=0.008), що свідчить про домінування зовнішнього 

відреагування та потреби у соціальній підтримці над активним вирішенням 

проблеми. 

5. Висновок: Встановлені якісні відмінності між віковими групами 

підтверджують, що емоційна саморегуляція є динамічною системою, яка 

вдосконалюється протягом дорослішання. 

На основі проведеного дослідження були розроблені Практичні 

рекомендації, які враховують вікові особливості профілів ЕСР. 
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