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Technologies for the Development of Emotional Self-Regulation in Young People

Abstract. Modern technologies of emotional self-regulation are focused on 
solving the problems of individual manifestations of emotions, in accordance 
with which the issue of systematic research and ordering the processes 
of emotion regulation in adolescence, in particular, is updated. The aim 
of the study is to determine the basic principles of developing emotional 
self-regulation of young people in the context of Ukrainian and foreign 
research in accordance with the principles of consistency and integrity. 
Research was made possible by the use of general research methods, in 
particular analysis and systematisation. In the course of the research, key 
scientific works in the field of psychology and psychotherapy on the topic 
of emotional self-regulation were analysed. The special influence of the 
emotional state on the personality of adolescence with its subsequent 
transfer to professional activity is confirmed. The concept of “regulation 
of emotions” is defined. The authors consider the basic principles of 
classification of ways of regulating emotions. It is determined that the method 
of self-regulation of emotions in adolescence should be considered from the 
standpoint of key areas of personality, including motivational-need, cognitive, 
emotional-characterological, regulatory-behavioural and value-emotional. 
A comprehensive system of influence on the establishment and further 
development of emotional self-regulation of a young person is suggested, 
consisting of six activities, namely, passing trainings, performing independent 
work, organising systematic meetings of curators with participants, holding 
educational events with specialists in certain areas, and the “peer-to-peer” 
format, and conducting lectures for teachers to enhance their skills in 
monitoring the psychological state of students. The value of scientific work lies 
in providing a systematic set of methodological measures for the development 
of emotional regulation in young people, which will contribute to practical 
coverage of the chosen problem
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Технології розвитку емоційної саморегуляції в осіб юнацького віку

Анотація. Сучасні технології емоційної саморегуляції орієнтовані на вирішення проблематики окремих проявів 
емоцій, відповідно до чого актуалізується питання системного дослідження й упорядкування процесів регуляції 
емоцій в юнацькому віці зокрема. Метою дослідження є визначення основних принципів розвитку емоційної 
саморегуляції осіб юнацького віку в контексті українських і зарубіжних досліджень відповідно до принципів 
системності та цілісності. Наукову розвідку уможливило використання загальнонаукових методів дослідження, 
зокрема аналізу та систематизації. У процесі дослідження було проаналізовано ключові наукові праці у сфері 
психології та психотерапії з теми емоційної саморегуляції. Підтверджено особливий вплив емоційного стану 
на особистість юнацького віку з подальшим його перенесенням на професійну діяльність. Надано визначення 
поняттю «регуляція емоцій». Авторами розглянуто основні принципи класифікації способів регуляції емоцій. 
Визначено, що методику саморегуляції емоцій в юнацькому віці доцільно розглядати з погляду на ключові сфери 
особистості, серед яких мотиваційно-потребова, когнітивна, емоційно-характерологічна, регулятивно-поведінкова та 
ціннісно-емоційна. Запропоновано комплексну систему впливу на становлення й подальший розвиток емоційної 
саморегуляції особистості юнацького віку, що складається з шести заходів, а саме проходження тренінгів, 
виконання самостійної роботи, влаштування систематичних зустрічей кураторів з учасниками, організації 
просвітницьких заходів як з фахівцями окремих сфер, так і формату «рівний-рівному», а також проведення 
лекторіїв для викладачів з метою формування в них навиків моніторингу за психологічним станом студентів. 
Цінність наукової роботи полягає в наданні системного комплексу методичних заходів задля формування 
емоційної регуляції в осіб юнацького віку, що сприятиме практичному висвітленню обраної проблематики

Ключові слова: емоційний інтелект, емоційна компетентність, емоційна стійкість, емоційна зрілість, саморегуляція, 
юність

Постановка проблеми

Аналіз актуальних досліджень і публікацій

Юнацький вік − це активний, однак досить складний 
період, в процесі якого інтенсивно розвиваються фі-
зичні й психічні властивості особистості, формується 
ставлення до себе та складаються перспективи власного 
життя. Ключову роль у цей період відіграє підтримка 
оточення та соціальне прийняття. Соціальні психологи 
відмічають, що емоційно нестійкі, неспокійні особи 
юнацького віку не користуються популярністю в со-
ціальних групах (студентських, робочих колективах), 
адже вони або уникають контакту з іншими членами 
групи через невпевненість, недостатність комунікатив-
них навичок, низьку стресостійкість, або, навпаки, про-
являють нав’язливість і надокучливість у контактах з 
оточенням [1; 2]. Юнацький вік стає сензитивним до 
розвитку навичок емоційної саморегуляції, емоційної 
стійкості та самоконтролю, оскільки фізіологічна база 
емоційно-вольової та когнітивної сфер розвинена на 
достатньому рівні, а рівень самоаналізу та рефлексії 
дає змогу спрямовувати власну активність відповідно 
до цілей і поставлених завдань. Саме в юнацькому віці 
вплив емоцій на особистість та життєві орієнтири є чи 
не найважливішим, що зумовлено появою більш стійких 
почуттів, тривалішим емоційним ставленням до явищ 
життя, розширенням кола процесів соціальної дійсності 
і загалом поглибленням спектрів емоційних переживань. 

Водночас домінантність навчально-професійної діяль-
ності, вплив науково-технічного прогресу й сучасної 
культури в юнацькому віці визначають принципи по-
дальшого розвитку психічного стану, зокрема емоцій-
ного інтелекту. Відтак дослідження технологій емоцій-
ної саморегуляції актуалізуються та набувають нових 
практичних форм.

Питаннями регулювання та управління емоціями, а 
також створенням низки технологій емоційної саморе-
гуляції, займалися численні представники української 
та зарубіжної психології, серед яких багато корифеїв 
психології та психотерапії, засновників власних теорій 
емоцій і психотерапевтичних шкіл. Зокрема Ф. Перлз [3], 
В. Франкл [4], З. Фрейд [5], А. Фрейд [6] вивчали захисні 
механізми психіки, усвідомлення та відреагування емоцій. 
Стратегії подолання стресу досліджували Л. Анцифе-
рова [7], Н. Ейзенберг [8], Р. Лазарус [9] тощо. Власне 
емоційну регуляцію, управління емоціями й емоційний 
інтелект у структурі особистості описали у своїх працях 
Є. Ільїн [10], Д. Карузо [11], П. Лафренье [12]. Такі вчені, 
як А. Холмогорова [13], І. Малкіна-Пих [14], дослідили 
та описали наслідки деструктивного контролю емоцій 
та психоемоційні причини виникнення психосоматичних 
розладів.
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Серед видатних психотерапевтів, які розробили 
концепції саморегуляції емоцій за допомогою різно-
манітних способів та технік варто виділити такі імена: 
Р. Бендлер [15], А. Елліс [16] (описали когнітивні методи 
подолання несприятливих емоцій); М. Еммонс [17] 
(поведінкова терапія); Н. Лінде [18], Х. Льойнер [19] 
(емоційно-образна терапія та кататимно-імагінативна 
терапія). Однак зарубіжні автори намагалися дослідити 
можливості впливу на емоційну сферу особистості, 
опираючись лише на один із аспектів прояву емоцій, 
здебільшого – фізичний та когнітивний, оминаючи осо-
бистісний аспект (крім представників психоаналізу) та 
власне емоційний [20]. Водночас як представники ді-
яльнісної теорії робили акцент на конативних (довільних) 
і фізіологічних структурах особистості та зосереджували 
увагу лише на розвитку волі як головному стримуючому 
й рушійному чиннику емоційної саморегуляції в процесі 
виконання діяльності [21].

З огляду на те, що особистість юнацького віку 
вже є не лише біологічно обумовленою та всі струк-
тури особистості мають необхідний рівень розвитку, 
варто розглядати її емоційну саморегуляцію − як цілісне 
явище, в якому задіяні усі компоненти (сфери) осо-
бистості: мотиваційно-потребова сфера особистості, 
ціннісно-емоційна сфера особистості, когнітивна сфера 
особистості, регулятивно-поведінкова сфера особистості, 
емоційно-характерологічна сфера особистості.

Мета статті
Розкрити принципи формування та розвитку емоційної 
саморегуляції осіб юнацького віку на основі досліджень 
представників української та зарубіжної сфери психології.

Результати дослідження
Варто розпочати з того, що емоції як механізм регуляції 
поведінки еволюційно з’являються значно раніше, аніж 
розум, внаслідок чого вони проявляються в простіших 

і більш спонтанних способах вирішення життєвих 
ситуацій. Попри це вказані способи не завжди є кон-
структивними та не завжди співвідносяться з потребами 
оточення. Людина, яка не вміє керувати емоціями, вва-
жається особистістю з недостанім рівнем розвитку та 
соціальної адаптації. Зі свого боку це зумовлює потребу 
у формуванні в осіб юнацького віку емоційної компе-
тентності навичок емоційної саморегуляції, що надалі 
сприятиме формуванню в них емоційної стійкості й 
емоційної зрілості. Тривалий час у прикладній психо-
логії емоційна саморегуляція зводилася до контролю 
над емоціями та їхнього гальмування. Однак сучасні 
науковці та практики (практичні психологи, психоте-
рапевти, клінічні психологи) все більше схиляються до 
думки, що регуляція емоцій − це усвідомлення своїх 
емоційних переживань з подальшим їхнім біологічно 
й соціально доцільним використанням для досягнення 
мети і задоволення потреби [22; 23]. У новому науко- 
вому вимірі регуляція емоцій розуміється як трансфор-
мація деструктивних емоцій у конструктивні, тобто 
перетворення емоцій, що перешкоджають діяльності 
та спілкуванню, в емоції, що сприяють продуктивному 
здійсненню поточної або майбутньої діяльності та 
спілкування [24].

Класифікацій способів регуляції емоцій існує 
небагато. Так, К. Ізард виділяє такі способи регуляції 
емоційного стану: а) взаємодія емоцій − свідома акти-
вація іншої емоції, протилежної пережитій, з метою. 
придушення, зниження інтенсивності останньої; б) ког-
нітивна регуляція − використання уваги і мислення для 
придушення небажаної емоції або контролю над нею; 
в) моторна регуляція − фізична активність, яка б знизила 
інтенсивність емоційного переживання [25]. Водночас 
авторка книги «Регуляція емоцій: тренінги управління 
почуттями і настроями» Ю. Саєнко пропонує об’єднати 
усі відомі прийоми емоційної саморегуляції у 3 групи 
методів (рис. 1) [24]:

 

Емоційне відреагування (вирішення 
проблеми, засоби арттерапії, 

усвідомлення та проживання емоцій, 
вербалізація емоцій)

Емоційна трансформація (когнітивні 
техніки, спрямовані на зміну думок, 
переконань, образів, що виникають з 

приводу емоціогенних подій, без зміни 
їхніх причин)

Емоційне придушення (регуляція за 
допомогою іншої емоції, уваги і 

мислення, відволікання, перемикання, 
моторна регуляція, фізична розрядка, 

релаксація, захисні механізми, вживання 
психоактивних речовин)

Рисунок 1. Класифікація прийомів емоційної саморегуляції за Ю. Саєнко             
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Рисунок 2. Структурна модель ключових сфер особистості            

Дослідники Е. Головаха та Н. Паніна вказують 
на значущість «принципу врівноваженості емоцій» в 
процесі емоційної саморегуляції [26]. Автори зазнача-
ють, що стійка емоційна врівноваженість як показник 
розумного управління емоціями не може бути досягнута 
тільки шляхом ситуативного контролю за переживан-
нями [26]. Деякими вченими емоційність розглядається 
як стійка риса особистості, пов’язана з її темперамен-
том [27]. Відомий психофізіолог В. Небиліцин вважав 
емоційність одним з основних компонентів темпераменту 
людини і виділяв в ній такі характеристики, як враз-
ливість (чутливість до емоціогенних впливів), імпуль-
сивність (швидкість і необдуманість емоційних реак-
цій), лабільність (динамічність емоційних станів) [28]. 
Він виявив, що залежно від темпераменту людина з 
більшою або меншою інтенсивністю емоційно вклю-
чається в різні ситуації [28].

Емоційність людини можна вважати постійною 
величиною, водночас сила та тривалість емоційної ре-
акції в кожній конкретній ситуації може істотно змі-
нюватися залежно від кількості емоціогенних ситуацій 
для конкретно взятої особистості. Прийнято вважати, 
що з віком емоційність значною мірою послаблюється. 
Однак найімовірніше, що з накопиченням життєвого 
досвіду, особистість проявляє менш інтенсивну реак-
цію. З віком людина поводить себе більш стримано, 
аніж в юності, а внутрішні реакції стають менш поміт-
ними. Крім того, чим вищий культурний рівень кон-
кретно взятої особистості, тим більшу стриманість вона 
проявляє, заразом некеровані пристрасті та бурхливі 
спалахи емоцій, так звані афекти, характерні для осіб 
з низьким рівнем загальної культури. Відповідно до 
цього Е. Головаха й Н. Паніна пропонують три способи 
емоційної саморегуляції: розподіл емоцій (полягає в 

розширенні кола емоціогенних ситуацій, що призводить 
до зниження інтенсивності емоцій у кожній із них), зо-
середження (необхідний у тих обставинах, коли умови 
діяльності вимагають повної концентрації емоцій на 
чомусь одному, що має вирішальне значення в певний 
період життя) та перемикання (пов’язаний із переносом 
переживань з емоціогенних ситуацій на нейтральні) [26].

Виходячи з наукової позиції К. Ізарда про взає-
модію трьох компонентів емоцій (моторного, когнітив-
ного та, власне, емоційного), ефективну емоційну са-
морегуляцію в роботі розглядаємо як систему впливів 
на кожну з трьох вказаних сфер особистості [25]. До 
моторної сфери відносяться психофізіологічні прояви 
виникнення та відреагування емоцій, тобто викори-
стання дихальних технік і технік рухової терапії, йоги, 
релаксаційних методів. До когнітивної сфери належать 
техніки усвідомлення й аналізу емоційних переживань. 
До емоційної сфери відносяться прийоми відреагу-
вання емоцій, зокрема арттерапія, символдрама, мета-
форичні асоціативні карти тощо. Описана концепція 
перекликається з теорією Ю. Саєнко про три групи 
методів емоційної саморегуляції [24]. Відтак емоційне 
відреагування є психофізіологічним аспектом, емоційна 
трансформація – когнітивним аспектом, а емоційне при-
душення корелюється з емоційним аспектом. Вплив на 
вказані сфери неможливий без залучення мотиваційного 
й особистісного компонентів саморегуляції, оскільки саме 
мотивація до емоційної саморегуляції та формування 
необхідних емоційно-характерологічних рис особисто-
сті юнацького віку дають змогу сформувати свідомий 
і систематичний контроль над власними емоціями та 
потребу регулювати свій емоційний простір. Процес емо-
ційної саморегуляції в юнацькому віці варто розглядати 
у взаємозв’язку всіх ключових сфер особистості (рис. 2):
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Паламарчук та Короцінська

Така структурна модель емоційної саморегуляції 
осіб юнацького віку відображає не лише поетапність 
самого процесу емоційної саморегуляції їхньої поведінки, 
а й дає змогу оцінити ступінь емоційної зрілості та рівень 
розвитку особистості особи. Впливаючи на усі 5 сфер  
особистості юнацького віку можна зробити процес роз-
витку емоційної саморегуляції більш ефективним і стій-
ким. Схожа модель емоційної саморегуляції дає змогу 
розробити актуальний підхід до розвитку емоційної 
саморегуляції осіб юнацького віку в умовах навчання у 
вищому навчальному закладі. У цьому контексті мова 
йде про комплексний підхід, що вважається найдієвішим,  
адже дає змогу впливати на всі ключові сфери особи-
стості юнацького віку та сформувати необхідні емо-
ційно-характерологічні риси особистості: емоційну 
компетентність, емоційну стійкість, емоційну зрілість 
тощо. Крім того, він допомагає отримувати зворотній 
зв’язок і відстежувати дії осіб юнацького віку в про-
цесі корекційної роботи. Водночас використання такої 
програми відповідає важливим віковим особливостям 
осіб юнацького віку: потреба в соціальних контактах 
і соціальному прийнятті, засвоєння інформації через 
навчання інших, залучення авторитетних осіб.

Відтак з огляду на вищесказане, системний роз-
виток емоційної саморегуляції в осіб юнацького віку 
варто розглядати як комплекс систематичних методів 
впливу на емоційну сферу й особистість юнацького віку 
загалом, що включає в себе такі 6 груп заходів:

1.	Тренінг з оволодіння прийомами емоційної само-
регуляції. У межах тренінгу особи юнацького віку мають 
можливість засвоїти практичні техніки саморегуляції 
емоцій: м’язову релаксацію, арттерапевтичні прийоми, 
прийоми спрямованої візуалізації. Вказана група мето-
дів спрямована на формування вміння керувати емоці-
ями на 3-х рівнях: фізичному (релаксація), розумовому 
(усвідомлення) та, власне, емоційно-чуттєвому. Як на-
слідок очікується, що особи юнацького віку зможуть 
усвідомлювати власні емоції, їхній ступінь і динаміку та 
застосовувати запропоновані техніки саморегуляції у 
своєму щоденному житті.

2. Самостійна щоденна робота з формування 
рефлексивності й емоційної саморегуляції. Така форма 
роботи передбачає ведення «Щоденника саморегуляції», 
«Емоційного щоденника», фіксування «Шкали емоцій». 
З використанням методів самоаналізу, особи юнацького 
віку зможуть відстежувати джерело, динаміку та силу 
власних емоційних станів, а також зменшувати їхній 
негативний вплив на власну психіку та здоров’я.

3.	Систематичні зустрічі з учасниками з метою 
моніторингу ефективності та систематичності ви-
конання завдань. Схожі зустрічі проходять у форматі 
групової психокорекції, групової дискусії, фокус-групи. 
Це дає змогу особам юнацького віку висловити власну 
позицію, обмінятися актуальними думками та пере-
живаннями. Водночас куратор проєкту отримує змогу 
відстежувати динаміку процесу розвитку емоційної 

саморегуляції та скеровувати діяльність учасників у 
необхідне річище.

4. Просвітницькі заходи із залученням фахівців 
з медицини, бізнесу та відомих особистостей, метою 
яких є розширення уявлення осіб юнацького віку про вплив 
емоцій на здоров’я, працездатність і самореалізацію. 
Тематика зустрічей: «Фізіологія емоцій», «Вплив емоцій 
на здоров’я», «Як керування емоціями допомагає до-
сягти успіху?», «Емоційність: перевага чи перешкода?», 
«Емоції та спорт» тощо. Як наслідок очікується форму-
вання стійкої мотивації до емоційної саморегуляції та 
отримання позитивного підкріплення з цієї теми.

5. Лекторій для викладачів вузу щодо особливос-
тей емоційної сфери осіб юнацького віку з метою надання 
соціально-психологічної підтримки. Метою такого про-
грамного заходу є сприяння встановленню емоційного 
контакту викладачів зі студентами, профілактика кон-
фліктів і непорозумінь у системі «викладач-студент» та 
створення атмосфери довіри й безпеки в стінах вузу. 
Забезпечення базових емоційних потреб особистості в 
безпеці та прийнятті сприятиме створенню довірливого  
середовища й мотивуватиме осіб юнацького віку до само-
розвитку. Крім того, це дає змогу викладачам відстежу-
вати емоційний стан студентів і надавати ефективний 
зворотній зв’язок як самим студентам, так і куратору 
проєкту.

6. Просвітницькі заходи у форматі «рівний-рів-
ному» для однолітків і студентів молодших курсів з 
метою актуалізації знань та закріплення практичних 
навичок емоційної саморегуляції. Тематика заходів: «Пси-
хологія емоцій», «Як долати власні страхи?», «Що робити, 
коли відчуваєш гнів?», «Приручи емоцію», «У гармонії 
з собою та оточенням» тощо.

Отже, як бачимо, в такий спосіб шестикроковий 
алгоритм системного розвитку емоційної саморегуля-
ції осіб юнацького віку визначається довготривалим 
ефектом і можливістю формування емоційного інтелекту 
в подальшому.

Висновки
Отже, в процесі дослідження було підтверджено, що 
юнацький вік є одним із критичних періодів онтогенезу 
через його визначальну роль у розвитку емоційної сфери 
особистості. З’ясовано, що особи юнацького віку не 
лише соціалізуються протягом вказано періоду та про-
являють своє «Я», а й формують плани на майбутнє й 
слідують власним цілям у контексті потреби відповід-
ності очікуванням оточення. Авторами визначено, що 
в сучасній психології існує низка технологій емоційної 
саморегуляції осіб юнацького віку, які успішно себе за-
рекомендували, однак описані теорії стосуються одного 
з аспектів емоцій чи особистості. Вказано, що останні 
десятиліття характеризуються системним підходом до 
пошуку методів емоційної саморегуляції. Надано тлу-
мачення емоційної саморегуляції як багатоаспектного 
процесу, що охоплює декілька сфер особистості (фізичну, 
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емоційно-вольову, когнітивну, особистісну) та пов’я-
заний з темпорально-характерологічними рисами осо-
бистості, зокрема мова йде про емоційність, емоційну 
компетентність, емоційну стійкість, емоційну зрілість.

Обґрунтовано, що емоційно компетентні та зрілі 
особи юнацького віку, що ефективно застосовують при-
йоми емоційної саморегуляції, здатні скеровувати власні 
дії й підпорядковувати їх необхідним цілям, що дає змогу 
зменшити відсоток емоційних розладів і дезадаптації 
серед молоді та сприятиме формуванню емоційно зрілого 
й емоційно стійкого суспільства. Описана технологія 

емоційної саморегуляції в юнацькому віці розгляда-
ється у взаємозв’язку усіх ключових сфер особистості: 
мотиваційно-потребової, ціннісно-емоційної, когнітив-
ної, регулятивно-поведінкової та емоційно-характе-
рологічної. Запропоновано 6-ти кроковий алгоритм 
просвітницьких і корекційних заходів, спрямованих 
на розвиток емоційної саморегуляції в осіб юнацького 
віку. Перспективи подальших досліджень полягають в 
експериментальному підтвердженні ефективності за-
пропонованого алгоритму просвітницьких і корекційних 
заходів у діяльності вищих навчальних закладів.
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