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  РОЗВИТОК ЕМОЦІЙНОЇ САМОРЕГУЛЯЦІЇ ЯК ЗАСІБ 

ОПТИМІЗАЦІЇ ЕМОЦІЙНИХ ПЕРЕЖИВАНЬ 

ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 
 

Джеджера Ольга Володимирівна 
старший викладач кафедри вікової та педагогічної психології 

Рівненський державний гуманітарний університет 

 

Життєвий шлях кожної людини насичений емоційними переживаннями, 

специфіка яких залежить передусім від характеру тих ситуацій, в яких вона 

опинилась, та від її психологічних особливостей. Як засвідчує життєва практика 

і підтверджують висновки вчених, емоційні переживання є потужним чинником 

впливу як на ефективність людської діяльності, так і на якість усього життя. При 

цьому вони піддаються корекції, що дає змогу оптимізувати як самі переживання, 

так і життєдіяльність особистості. 

Зазначені обставини зумовлюють широкий інтерес до проблеми емоційного 

переживання та його оптимізації, який помітно зростає у зв’язку з посиленням 

емоціогенності життєвих подій в умовах війни в Україні. 

Враховуючи потребу країни у кваліфікованих фахівцях, здатних сприяти її 

відбудові на високому професійному рівні,  

Зокрема нашу увагу привертає питання оптимізації емоційних переживань 

студентів закладів вищої освіти та досягнення ними психологічного 

благополуччя – позитивного функціонування, відображеного в екзістенційному 

переживанні ставлення до власного життя [1], що є актуальним у контексті 

сприяння їхньому ефективному навчанню та професійній підготовці, відповідній 

потребам країни у відбудові та розвитку. 

Порушене питання є актуальним з декількох причин: по-перше, як було 

зазначено вище, сьогодні характер емоційних переживань обумовлений значною 

мірою війною і суттєво залежить від воєнних подій; по-друге, стресогенною є 

сама ситуація навчання у вищій школі, яка вимагає від здобувачів освіти 

презентації навчальних надбань та неодноразового проходження контролю; по-

третє, певною негативною емоційною насиченістю визначається й ситуація 

широко використовуваного під час війни дистанційного навчання, що потребує 

належного технічного забезпечення та цифрової грамотності й водночас 

позбавляє учасників освітнього процесу живого спілкування, збіднює емоційну 

взаємодію і взаємини між ними. 

Його розв’язання спирається на накопичений досвід профілактики і корекції 

негативних емоційних переживань (Г. Гуд, М. Компанович, Г. Лазос, Р. Мороз) та 

викликаних ними емоційних станів (Л. Балабанова, Т. Онащук, Т. Швачко), 

підвищення рівня емоційної саморегуляції (О. Зінченко, Н. Капітоненко, І. Періг, 

З. Сивогракова, Н. Юдіна) та емоційної зрілості особистості (М. Кандиба, 

І. Павлова, М. Півень). Окремий інтерес викликають праці, в яких пропонуються 
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корекційні програми сприяння емоційному розвитку здобувачів вищої освіти 

(І. Войціх, Т. Каткова, М. Кузнєцов, І. Любомський). 

На наш погляд, одним із перспективних шляхів впливу на емоційні 

переживання може бути розвиток емоційної стійкості студентів, зокрема їхньої 

емоційної саморегуляції – здатності до «усвідомлення … емоційних переживань 

з подальшим їхнім біологічно й соціально доцільним використанням для 

досягнення мети і задоволення потреби» [2, c. 268], цілеспрямованої, 

усвідомленої зміни або подолання актуальних емоційних станів з допомогою 

цілісного комплексу психічних процесів [3, c. 212].  

Зважаючи на значну кількість здобувачів вищої освіти, які потребують 

допомоги, бачиться доцільною її групова організація, що можна забезпечити з 

допомогою просвітницьких заходів і тренінгових технологій: перші дають змогу 

усвідомити сутність емоційних явищ та осягнути можливості їх регуляції, а другі 

– оволодіти практичними способами емоційної саморегуляції.  

Для цього потрібні ефективні програми, розроблення яких спирається на 

теоретичну модель явища чи явищ, визначених для розвитку, та методологічне 

обґрунтування цього процесу.  

У розумінні теоретичної моделі емоційної саморегуляції в юнацькому віці ми 

беремо до уваги висновки Ю. Короцінської, котра вважає її системою 

взаємопов’язаних компонентів (ключових сфер особистості), поетапно задіяних 

в цьому процесі. З погляду дослідниці, вони забезпечують: аналіз ситуації 

(емоційно-ціннісний та когнітивний компоненти – перший етап); формування 

наміру щодо емоційної саморегуляції (мотиваційно-потребовий компонент – 

другий етап); вибір шляхів емоційної саморегуляції та реалізацію відповідної 

поведінки (регулятивно-поведінковий компонент – третій етап); оцінку 

результативності емоційної саморегуляції (ціннісно-емоційний компонент – 

четвертий етап); удосконалення емоційно-особистісних характеристик 

(особистісний компонент – п’ятий етап) [4]. 

Згідно з нашими узагальненнями емоційне переживання є специфічною 

психічною формою відображення дійсності, що реалізується з допомогою 

емоційно-почуттєвих феноменів, забезпечує певну якість ставлення особистості 

до реальних або уявних, наявних, минулих або майбутніх подій та його 

реалізацію в поведінці й діяльності особистості. Структуру такого відображення 

утворюють відчуття, які піддаються емоційній оцінці і супроводжуються 

емоційною реакцією на подію, що зумовлює виникнення певного стану і 

ставлення до неї, реалізованому у відповідних діях та поведінці. Зауважимо, що 

знак, модальність, інтенсивність емоційних переживань значною мірою залежить 

від життєвої позиції особистості, відображеній в її загальній смисложиттєвій 

настанові. 

Оскільки здійснений аналіз досліджень, у яких презентуються можливості 

розвитку емоційної саморегуляції [2; 5], підтверджує гуманістичну 

спрямованість такої роботи, то цілком логічною є її відповідність положенням 

гуманістичної парадигми освіти, згідно з якими будь-який освітній феномен 

повинен сприяти утвердженню загальнолюдських цінностей, «що призводить до 
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формування повноцінної здорової гармонійно розвиненої особистості» [6, с. 64] 

через забезпечення позитивних емоційних переживань і станів, активізації її 

внутрішніх ресурсів. 

Пріоритетність гуманістичної домінанти у виконанні поставленого завдання 

є підставою для екзистенційної спрямованості програми, що націлює на 

сприяння активізації сутнісних сил особистості, її чуттєво-емоційному 

самотворенню. У цьому сенсі бачаться перспективними такі методологічні 

підходи:  

• суб’єктний, що передбачає сприйняття студента як суб'єкта емоційного 

переживання та його оптимізації;  

• екофасилітативний, в основі якого – розкриття потенціалу та реконструкції 

можливостей особистості з метою переходу до нової, пристосованої до наявних 

умов ідентичності [7];  

• системний, що забезпечує організацію необхідної роботи як цілісності 

взаємопов’язаних дій;  

• комплексний, що уможливлює одночасне вирішення різноманітних 

просвітницьких, навчальних та розвивальних завдань  

Зважаючи на специфіку предмету впливу, оптимальними формами роботи зі 

студентами можуть бути:  

• соціально-психологічний тренінг з розвитку емоційної саморегуляції, що 

може забезпечити усвідомлення ними власних емоційних переживань, засвоєння 

способів впливу на їх якість в процесі особистісних змін;  

• виконання студентами самостійних домашніх завдань з фіксації та аналізу 

власних емоційних переживань (ведення «Емоційного щоденника, використання 

споглядальних практик, опрацювання джерел з питань емоційної саморегуляції 

та позитивної психології), що дає змогу осягнути їх зміст та можливості 

регулювання;  

• просвітницькі заходи для студентів, які допомагають розширити знання 

про емоційні переживання та можливості їх оптимізації.  

Важливими для реалізації екофасилітативного підходу є просвітницькі заходи 

для викладачів. З їх допомогою можна розширити емоційну компетентність та 

вдосконалити педагогічну майстерність педагогів, що сприятиме кращому 

розумінню емоційних переживань, створенню емоційно сприятливого 

середовища та забезпечення емоційної підтримки здобувачів освіти. 

Враховуючи той факт, що в емоційній саморегуляції беруть участь ключові 

сфери особистості [4], результативними бачимо техніки її розвитку, які 

полягають передусім:  

• у допомозі щодо сприйняття та усвідомлення емоційних переживань, їх 

когнітивної переоцінки та розвитку позитивного мислення (групові дискусії, 

спостереження, рефлексія, самоаналіз тощо);  

• у впливі на психофізіологічні виявлення емоцій (дихальні і фізичні вправи, 

методи релаксації, корекція режиму дня і харчування тощо);  

• у відреагуванні емоцій (аутогенне тренування, візуалізація ресурсного 

стану та ін.);  
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• у вдосконаленні міжособистісної взаємодії та захисту особистісного 

емоційного простору (налагодження довірливих відносин і беззаперечного 

прийняття особистості, встановлення особистих кордонів, пошук спільних 

інтересів з іншими і компромісів у вирішенні проблем тощо). 

Підсумовуючи викладене, зазначимо, що забезпечення психологічного 

благополуччя студентів у закладах вищої освіти є завданням, яке набуло 

особливої ваги у воєнний час. Одним зі шляхів його виконання є підвищення 

рівня емоційної саморегуляції, що сприятиме оптимізації емоційних переживань 

актуальних життєвих ситуацій. У контексті гуманізації вищої освіти доцільною 

може бути програма розвитку зазначеної якості, орієнтована на засади 

суб’єктного, екофасилітативного, системного та комплексного підходів, що 

передбачає реалізацію системи комплексних заходів, спрямованих на сприяння 

зростанню суб’єктності здобувача та досягненню ним особистісних змін за 

рахунок пробудження внутрішніх ресурсів, активізації позитивного мислення та 

відповідної особистісної позиції.  
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