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САМОРЕГУЛЯЦІЯ ЯК РЕСУРС ФАХІВЦЯ В УМОВАХ ВІЙНИ

У сучасних умовах воєнного стану проблема психологічної само-
регуляції набуває особливої актуальності як один із ключових ресур-
сів фахівця, що забезпечує його професійну надійність, стійкість 
до стресу та здатність ефективно функціонувати в умовах підвище-
ної психоемоційної напруги. Саморегуляція визначається як цілісний 
психічний процес, спрямований на керування людиною своїми емо-
ційними станами, поведінковими реакціями та діяльністю відповідно 
до зовнішніх обставин і внутрішніх цілей. У структурі особистості 
вона виступає механізмом інтеграції когнітивних, емоційних та вольо-
вих компонентів, що дозволяють людині підтримувати адаптивність 
і професійну ефективність у динамічному середовищі.

Психологічна саморегуляція тісно пов’язана з поняттям резиль-
єнтності, яка розглядається як здатність індивіда відновлюватися 
після впливу стресових факторів, зберігаючи при цьому позитивну 
орієнтацію. У наукових дослідженнях резильєнтність трактується 
як динамічний процес адаптації, що охоплює когнітивні, поведінкові 
та соціальні аспекти, спрямовані на мінімізацію негативних наслід-
ків травматичного досвіду. У військових і кризових умовах саморе-
гуляція стає проявом цієї резильєнтності, вона дозволяє фахівцю 
зберігати контроль над власним станом, знижувати рівень тривоги 
та приймати зважені рішення навіть у непередбачуваних обставинах.

У психологічній науці України проблема саморегуляції в екс-
тремальних ситуаціях активно досліджується у зв’язку з бойовими 
діями, вимушеним переміщенням населення та загальним пси-
хоемоційним навантаженням суспільства. Так, О. Креденцер 
і Д. Сергієнкоу своїх дослідженнях доводять, що рівень психоло-
гічної саморегуляції є безпосереднім предиктором суб’єктивного 
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благополуччя та професійної стійкості спеціалістів допоміжних про-
фесій, зокрема психологів. [1, с. 88–92]

На думку Милославської О. та Богдановського С. розвиток саморе-
гуляції у фахівців пов’язаний із формуванням індивідуального стилю 
регуляції діяльності, який визначається поєднанням самоконтролю, 
цілеспрямованості, емоційної стабільності та здатності до гнучкої 
поведінкової перебудови [2, с. 52–53]. Зокрема, у вибірках військово-
службовців було доведено, що високий рівень саморегуляції корелює 
зі зниженням показників тривожності та підвищенням суб’єктивного 
відчуття компетентності [2, с. 54]. Ці результати підтверджують тезу 
про те, що саморегуляція виступає не лише захисним механізмом, 
а й інструментом підтримання професійної ефективності.

Водночас, як зазначає В. Вінтоняк, саморегуляція психічних ста-
нів фахівця має системний характер і реалізується через взаємодію 
кількох рівнів психічної організації, мотиваційного, когнітивного, 
емоційного та поведінкового. Вона включає планування дій, ціле-
визначення, прогнозування результатів, рефлексію, а також оціню-
вання ефективності власної діяльності [3, с. 52]. У кризових умовах 
ці процеси зазнають значного навантаження, однак саме їхня ціліс-
ність забезпечує відновлення адаптивного потенціалу особистості. 
Автор наголошує, що розвиток навичок саморегуляції є стратегіч-
ним напрямом психологічної підготовки фахівців у сфері безпеки, 
освіти, медицини та правосуддя [3, с. 53].

Міжнародні дослідження також підтверджують взаємозв’язок 
між рівнем саморегуляції та професійною стійкістю, які зазнача-
ють, що цілеспрямовані програми розвитку саморегуляції та когні-
тивно-поведінкових навичок значно знижують рівень емоційного 
виснаження серед військових і працівників кризових служб  [4]. 
Ці програми передбачають тренування усвідомленої уваги, дихальні 
техніки, розвиток навичок гнучкого мислення й підтримання опти-
мального рівня контролю над поведінкою в стресових умовах  [4]. 
Таким чином, саморегуляція розглядається не лише як індивіду-
альна здатність, але й як компетенція, що може бути цілеспрямовано 
сформована у процесі професійної підготовки.

У професійному середовищі, особливо в умовах війни, саморе-
гуляція виконує функцію захисту від деструктивних психоемоцій-
них станів: тривоги, апатії, емоційного вигорання. Для фахівців 
соціально допоміжних професій (психологів, педагогів, медиків, 
юристів) важливо не лише володіти теоретичними знаннями про 
психологічну стійкість, а й практичними навичками самоконтролю, 
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саморефлексії, регулювання поведінки у ситуаціях невизначено-
сті. Дослідження українських учених свідчать, що системне форму-
вання навичок саморегуляції у студентів і молодих фахівців сприяє 
підвищенню їхнього рівня адаптації та зниженню ризику профе-
сійного виснаження. Зокрема, у навчальному середовищі ефек-
тивними виявляються тренінгові програми з розвитку усвідомле-
ності, навичок планування, емоційного балансу та когнітивного 
самоспостереження.

Саморегуляція має багаторівневу структуру. На індивідуальному 
рівні вона включає механізми самоконтролю, самооцінки та само-
корекції, які забезпечують оптимальний рівень функціонування 
психіки. На міжособистісному рівні вона проявляється у вмінні 
підтримувати продуктивну комунікацію, запобігати конфліктам 
і регулювати емоційні реакції у взаємодії з колегами. На організа-
ційному рівнівона набуває значення чинника професійної культури 
та ментального добробуту колективу. Такий підхід узгоджується 
з концепціями системної психогігієни та психологічного добробуту, 
відповідно до яких індивідуальні регуляторні навички взаємодіють 
із соціальними та організаційними ресурсами, створюючи єдиний 
простір підтримки професійного функціонування.

Узагальнюючи результати можна констатувати, що саморегуля-
ція виступає інтегральним психологічним ресурсом, який забезпе-
чує стійкість, адаптивність і професійну надійність фахівця в умовах 
війни. Вона реалізується через взаємодію когнітивних, емоційних 
і поведінкових процесів, підтримується резильєнтністю та соціаль-
ними факторами і може бути цілеспрямовано розвинута у процесі 
професійної освіти.
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АРТ-ТЕРАПІЯ ЯК ЕФЕКТИВНИЙ СУЧАСНИЙ МЕТОД КОРЕКЦІЇ  
ТА ПІДВИЩЕННЯ САМООЦІНКИ У ЖІНОК

Здатність пізнати себе, свої можливості та реалізувати їх в соці-
умі вважається одним з найважливіших завдань особистості.

Самооцінка особи формується під впливом таких факторів, як: 
природно-географічне середовище, виховання, навчання, трудова 
діяльність. Вченими доведено (Кляйн М., Фрейд 3., Еріксон Е. тощо), 
що вирішальну роль у формуванні адекватної самооцінки відіграє 
образ матері та найближче соціальне середовище [1, ст. 112].

Самооцінка особи знижується якщо ми щось цінуємо в житті, 
але не реалізовуємо це. Поставлені цілі не досягаються в силу змін 
та впливів на когнітивний, емоційний та поведінковий аспект 
самооцінки.
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