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УДК 159.942:[159.922:6] 
ВПЛИВ ЕМОЦІЙ НА ПСИХІЧНЕ ЗДОРОВ'Я ОСОБИСТОСТІ  

Болюх Наталія, здобувачка ОС «бакалавр» 

спеціальності 053 «Психологія», 3 курс, РДГУ 

Науковий керівник: Джеджера О. В., старший викладач 

 

Постановка проблеми. Емоції та психічне здоров'я є взаємопов'язаними аспектами 
людської психології. Вони відіграють важливу роль у формуванні психічного здоров'я, а 
також можуть впливати на поведінку, дії та рішення людини. 
Психічне здоров'я включає у себе багато аспектів, таких як емоційна стійкість, здатність до 
адаптації до змін, самооцінка та ставлення до себе та інших людей, здатність до розв'язання 
проблем та впорядкування власного життя. Якщо людина має нездорові емоції або не може 
добре керувати ними, це може призвести до різних психологічних проблем, таких як 
депресія, тривога, стрес, проблеми у взаєминах з іншими людьми. 

На сьогоднішній день все більше людей звертають увагу на своє психічне здоров'я та 
ставлять його на перше місце. І це вірно, оскільки психічне здоров'я є важливою складовою 
нашого загального благополуччя та якості життя. Дослідження показують, що емоції можуть 
бути важливим чинником в збереженні психічного здоров'я. Зокрема, позитивні емоції, такі 
як радість, задоволення та любов, можуть сприяти зниженню рівня стресу та тривоги, а 
також покращенню самопочуття та настрою. З іншого боку, негативні емоції, такі як гнів, 
страх та горе, можуть призвести до погіршення психічного здоров'я, якщо не керувати ними 
належним чином. 

Тому важливо розуміти, як емоції впливають на наше психічне здоров'я та навчитися 
ефективно керувати ними, щоб зберегти психічне здоров'я та досягти більшого щастя та 
задоволення в житті. 

Мета дослідження: дослідити вплив емоцій на психічне здоров’я особистості.  
Виклад основного матеріалу. Емоції, на думку Скрипченко Д., Волинської Л. та 

Огороднійчук З. це – особливий клас психічних процесів і станів пов’язаних з інстинктами, 
потребами і мотивами, що відображають у формі безпосереднього тимчасового 
переживання, значущість для життєдіяльності індивіда, явищ і ситуацій, які діють на нього 
[3]. 

Роль емоцій у житті людини є дуже важливою, оскільки вони відіграють ключову 
роль у процесі прийняття рішень, сприяють формуванню власної ідентичності та взаємодії з 
іншими людьми. Емоції можуть бути різними за інтенсивністю та тривалістю, вони можуть 
бути викликані різними факторами, включаючи зовнішні подразники та внутрішні 
переживання. Їх вплив на наше життя може бути різним, іноді вони можуть бути корисними, 
а іноді – шкідливими, але навіть якщо емоції мають негативний вплив на наше здоров'я та 
поведінку, вони є необхідним елементом нашого життя. 

Основні функції емоцій: 
- сигнальна функція - емоції сигналізують про важливість подій та ситуацій, що 

дозволяє людині належним чином реагувати на них; 

- регулююча функція - емоції допомагають людині регулювати власний стан та 
поведінку, а також адаптуватися до умов які змінюються; 

- соціальна функція - емоції є важливим елементом спілкування та взаємодії з 
іншими людьми, допомагаючи у встановленні взаємин та розвитку 
міжособистісних відносин; 

- мотиваційна функція – емоції стимулюють людину до дії та досягнення 
поставлених цілей, що в свою чергу сприяє розвитку та самореалізації [2]. 

Психологічний механізм виникнення емоцій включає різні складові процеси, які 
відбуваються в різних частинах мозку та взаємодіють між собою. 

Один з найважливіших компонентів механізму виникнення емоцій - це переробка 
інформації про зовнішні подразники в мозку. Під час цього процесу мозок отримує 
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інформацію про подразники, що надходять через різні чуттєві системи, такі як зір, слух, 
дотик, і трансформує її в сигнали, які передаються у різні його частини. 

Іншим важливим елементом механізму є сприйняття та оцінка інформації, яку мозок 
отримує про зовнішні подразники.  

Крім того, механізм виникнення емоцій включає процеси, які відповідають за 
вироблення та регулювання фізіологічних відповідей, таких як збудження нервової системи 
та вироблення гормонів. Ці процеси можуть сприяти виникненню певних емоцій та впливати 
на їх тривалість та інтенсивність. 

Усі ці процеси взаємодіють між собою та впливають на те, які емоції ми відчуваємо в 
різних ситуаціях. 

Виділяють такі основні види емоцій (за Казібековою): 
- Альтруїстичні – переживання, що виникають на основі потреб у сприянні, 

допомозі іншим людям. 

- Комунікативні – виникають на підставі потреби у спілкування. 
- Глоричні – пов’язані з потребою в самоствердженні. 
- Практичні – визначаються успішністю чи не успішністю діяльності, труднощами 

її здійснення і завершення. 
- Романтичні – виявляються у прагненні до всього незвичайного, таємного. 
- Гностичні – пов’язані з потребою в пізнавальній і духовній гармоніїї. 
- Естетичні – пов’язані з ліричними переживаннями. 
- Гедонічні – пов’язані з задоволенням потреби в тілесному і духовному комфорті. 
- Акизитивні – виникають у зв’язку з інтересом до накопичення, колекціонування.  
- Мобілізаційні – походять від потреби в подоланні небезпеки, інтереси до 

боротьби [2]. 

Сивоградова А. та Алєксєєнко Н. писали, що психічне здоров'я - це стан психіки 
людини, що характеризується здатністю адаптуватися до змінюючого середовища, зберігати 
і розвивати власну ідентичність, успішно взаємодіяти з іншими людьми та відчувати 
задоволення від життя [1]. 

Емоції мають значний вплив на психічне здоров'я людини. Часті емоційні стреси, 
тривога, депресія та інші емоційні переживання можуть призвести до погіршення психічного 
здоров'я. Науково доведено, що довготривалий стрес може призвести до таких проблем, як 
погіршення пам'яті, порушення сну, зниження імунітету та ризику розвитку серцево-

судинних захворювань. Інтенсивні та тривалі негативні емоції можуть призводити до 
розвитку різних психічних розладів, таких як депресія, тривожність та посттравматичний 
стресовий розлад. 

Однак, важливо розуміти, що негативні емоції є нормальною частиною життя та 
можуть бути корисними в деяких ситуаціях, наприклад, в охороні від небезпеки. Головне 
полягає у тому, щоб регулювати і контролювати свої емоції, щоб вони не переросли в 
проблему для нашого психічного здоров'я. 

З іншого боку, емоційна стабільність та позитивні емоції сприяють збереженню та 
покращенню психічного здоров'я. Люди, які можуть ефективно керувати своїми емоціями та 
відчувають позитивні емоції, мають більшу стійкість до стресів та психічних захворювань. 

Наприклад, позитивні емоції, такі як радість, задоволення та щастя, можуть 
знижувати рівень стресу, покращувати настрій та забезпечувати більш ефективну адаптацію 
до життєвих ситуацій. Дослідження показують, що люди, які регулярно відчувають 
позитивні емоції, мають менше симптомів депресії, тривожності та інших психічних 
розладів. 

Таким чином, здорові емоції та емоційна стабільність є важливим елементом 
психічного здоров'я людини. Для збереження та покращення психічного здоров'я важливо 
розуміти свої емоції, розвивати здатність керувати ними та використовувати позитивні 
емоції для збереження рівноваги та підвищення якості життя. 
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Дуже важливо вміти керувати емоціями оскільки невміння може призвести до 
негативних наслідків, а також може мати негативний вплив на міжособистісні відносини.  

Одним з наслідків невміння керувати емоціями також є зниження самооцінки та 
відчуття безсилля, а це в свою чергу, як зазначали Свиридова А. та Аєксєєнко Н., призводить 
до наступного: 

- депресія: зниження самооцінки та відчуття безсилля може призвести до розвитку 
депресії. Це стан, коли людина почувається пригніченою, нещасною, втрачає інтерес до 
різних аспектів життя та може мати проблеми зі сном, апетитом та енергією; 

- тривожність: люди, які постійно відчувають втрату контролю та безсилля, можуть 
мати тенденцію до тривожних станів. Тривога може супроводжуватися відчуттям страху, 

паніки, турботи та напруження; 
- погіршення фізичного здоров'я: зниження самооцінки та відчуття безсилля може 

мати вплив на фізичне здоров'я людини. Наприклад, можуть виникати проблеми зі сном, 
зменшуватися імунна система та збільшуватися ризик розвитку хвороб серця; 

- соціальна ізоляція: люди, які почуваються безсильними та мають низьку 
самооцінку, можуть відчувати складнощі у взаємодії з іншими людьми та можуть відчувати 
потребу у соціальній ізоляції; 

- проблеми у взаємодії з іншими: зниження самооцінки та відчуття безсилля 
можуть мати вплив на стосунки з іншими людьми, зокрема на взаємодію в сім'ї, на роботі та 
в інших соціальних сферах [3]. 

Крім того, невміння керувати емоціями може мати негативний вплив на 
самосвідомість та самопочуття людини. Тому щоб запобігти негативним наслідкам наведемо 
декілька інструментів для керування емоціями та збереження психічного здоров’я. Це 
можуть бути: 

- різні релаксаційні техніки: включення релаксаційних практик, таких як медитація, 
йога, глибоке дихання, може допомогти зменшити стрес та покращити здоров'я; 

- фізична активність: регулярна фізична активність, така як ходьба, біг, велоспорт 
або інші види вправ, можуть допомогти знизити рівень стресу та покращити настрій; 

- соціальна підтримка: Важливо мати людей, з якими можна поділитися своїми 
емоціями та отримати підтримку. Сім'я, друзі, психотерапевт або інші професіонали можуть 
допомогти у цьому; 

- самоаналіз: розвивання усвідомлення своїх емоцій та розуміння, як вони 
впливають на поведінку, може допомогти керувати ними ефективніше; 

- позитивні думки: зосередження на позитивних аспектах життя та вдячності за те, 
що є, може підняти настрій та зменшити вплив негативних емоцій; 

- організація дня: створення розкладу та планування свого дня може допомогти 
зменшити стрес та краще керувати часом; 

- пошук сенсу життя: розуміння цілей та цінностей у житті може допомогти знайти 
сенс та мотивацію, що сприяє психічному здоров'ю. 

Усвідомлення своїх емоцій, розвиток емоційної інтелігентності та вміння керувати 
емоціями можуть допомогти краще розуміти себе та свій стан, а також зберегти психічне 
здоров'я та покращити якість життя. 

Висновок. Емоції мають великий вплив на психічне здоров'я особистості. З одного 
боку, емоції можуть бути корисними та допомагати людині впоратися з труднощами, 
зберегти мотивацію та покращити настрій. З іншого боку, негативні емоції, які не керуються 
або не використовуються ефективно, можуть спричинити підвищення рівня стресу та 
збільшення ризику розвитку серйозних фізичних та психічних захворювань, таких як серцеві 
захворювання, цукровий діабет, депресія, тривожність. 

Крім того, невміння керувати емоціями може мати негативний вплив на 
міжособистісні відносини та загальне самопочуття людини. Збереження психічного здоров'я 
– це процес, а не одноразова подія, тому важливо забезпечувати регулярне практикування 
інструментів та практик.  
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УДК 159.92.73:159.923.2 

ПРОБЛЕМА РОЗВИТКУ ОСОБИСТОСТІ В МОЛОДШОМУ ШКІЛЬНОМУ ВІЦІ  
Боровець Ангеліна, здобувачка ОС «бакалавр» 

спеціальності 053 «Психологія», 3 курс, РДГУ 

Науковий керівник: Джеджера О.В., старший викладач 

 

Постановка проблеми. Розвиток особистості є однією з ключових задач виховання 
дітей, особливо в молодшому шкільному віці. У цьому віці дитина переживає значні зміни в 
своєму фізичному, емоційному та інтелектуальному розвитку, що вимагає від педагогів та 
батьків спеціальної уваги та підходу до навчання та виховання. 

Молодші школярі - це майбутнє нашого суспільства, тому розвиток їхніх 
особистісних якостей та навичок є однією з найважливіших задач нашого часу. 

Молодший шкільний вік - це період, коли дитина знаходиться на початку свого 
навчального шляху та формує свою особистість. Цей період може бути складним для дітей, 
їхніх батьків та вчителів, оскільки на цій стадії відбуваються великі зміни в житті дитини. 
Важливо відзначити, що розвиток особистості молодшого школяра залежить від багатьох 
чинників, таких як соціальне середовище, сімейна ситуація, здоров'я, а також якість освіти та 
виховання. 

Основна мета виховання молодшого школяра полягає у формуванні у нього 
моральних, етичних, соціальних та інтелектуальних якостей, які допоможуть йому знайти 
своє місце в житті та зробити свій внесок у суспільний прогрес. Але для досягнення цієї мети 
необхідно враховувати не лише індивідуальні особливості кожної дитини, а й вплив 
соціального середовища та освітньої системи на її розвиток. 

Сьогоднішній день характеризується швидкими змінами технологій, зростаючою 
складністю суспільних проблем та високими вимогами до майбутніх громадян. У таких 
умовах важливо розуміти, що розвиток особистості молодшого школяра є не тільки 
освітньою, але й соціально-економічною проблемою, яка потребує комплексного підходу та 
співпраці родин, педагогів, уряду та всього суспільства. 

У цій статті ми розглянемо основні аспекти розвитку особистості в молодшому 
шкільному віці, такі як соціальний розвиток, розвиток самооцінки та самоповаги, розвиток 
мовлення та мислення. Також ми звернемо увагу на важливість забезпечення безпечного та 
сприйнятливого середовища для розвитку дітей. 

Мета дослідження: дослідити проблему розвитку особистості в молодшому 
шкільному віці. 

Виклад основного матеріалу. Як зазначають Сергеєнкова О., Столярчук О., 
Коханова О. та Пасєка О. специфіка соціальної ситуації розвитку молодшого школяра 
зумовлюється переходом до нового соціального статусу – школяра. Вступ дитини до школи 
змінює її статус та взаємини в соціумі, тому забезпечує конструктивне подолання нею кризи 
6 (7) років [1].   

За словами Шевцової Г. період розвитку дитини від 6 до 11 років виділяється 
психологами і як період становлення особистості. Зі вступом до школи розвиток дитини 
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