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ВСТУП 

 

Актуальність теми: Тема є надзвичайно актуал ною  особливо в 

сучасному св т .  с  дек л ка аргумент в  як  п дтверджуют     актуал н ст : 

Емоц йна та псих чна г г єна:  учасн  юнаки та д вчата з штовхуют ся 

з великою к л к стю стрес в  тиск в  та труднощ в на  хн ому шляху до 

дорослост .  авчання  соц ал ний тиск   нтернет  соц ал н  мереж   та  нш  

аспекти сучасного життя можут  ставити п д загрозу  хнє психолог чне 

благополуччя.  итання псих чно  саморегуляц   стают  важливими для того  

щоб д ти навчилися ефективно впоратися з  стресом та негативними 

емоц ями. 

  дтримка душевного здоров'я: Депрес я  тривожн ст   та  нш  псих чн  

розлади можут  починатися на юнац кому в ц .  равил на псих чна 

саморегуляц я та п дтримка психолог чного благополуччя можут  допомогти 

уникнути серйозних проблем у дорослому житт . 

 оц ал на адаптац я: Юнац кий в к є пер одом активного формування 

особистост  та встановлення соц ал них зв'язк в.  равил на саморегуляц я та 

психолог чне благополуччя можут  впливати на в дносини з ровесниками  

вчителями  бат ками та  ншими люд ми у  хн ому житт . 

Зменшення ризику використання наркотик в та алкоголю: Юнац кий 

в к є часом  коли люди можут  з ткнутися з пропозиц єю вживати наркотики 

або алкогол . Ефективна псих чна саморегуляц я може допомогти  м 

в дпов дати на так  пропозиц   б л ш здоровим способом. 

Збереження життя:  ажливо наголосити  що псих чне благополуччя та 

псих чна саморегуляц я можут  впливати на р шення  пов'язан  з життям   

смертю  так  як самогубство.  авички псих чно  саморегуляц   можут  

допомогти зберегти життя п дл тк в [6  с. 56]. 

Об'єкт дослідження: сам  особи юнац кого в ку. Тобто  досл дження 

спрямоване на анал з психолог чного благополуччя та механ зм в псих чно  

саморегуляц   у молод  в ком в д п дл ткового до ранн о  дорослост . 
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Предмет дослідження: сам  явища психолог чного благополуччя та 

псих чно  саморегуляц   у молод  в ком в д п дл ткового до ранн о  

дорослост .    нших словах  це те  що досл дники намагают ся вивчити  

роз брати та зрозум ти в ц ому контекст . 

Мета дослідження: 

Мета досл дження теми " сихолог чне благополуччя та псих чна 

саморегуляц я ос б юнац кого в ку" полягає в розум нн   анал з  та 

покращенн  псих чного стану та ментал ного здоров'я молодих людей у 

пер од юнац кого в ку. Ця мета має наступн  ключов  аспекти: 

1. Досл дження псих чного благополуччя:  дн єю з централ них 

мет ц ого досл дження є розум ння та вим рювання р вня психолог чного 

благополуччя ос б юнац кого в ку. Ми прагнемо визначити  наск л ки 

молод  в дчуває задоволення в д життя  р вен   хн о  радост  та 

внутр шн ого спокою. 

2.  ивчення псих чно  саморегуляц  :  ншим важливим аспектом 

нашого досл дження є анал з механ зм в та навичок  як  молод  використовує 

для управл ння сво ми емоц ями та стресом. Ми ц кавимося методами 

релаксац    коп нг-стратег ями  медитац єю та  ншими способами  що 

допомагают  зберегти емоц йну стаб л н ст . 

3.  озум ння впливу фактор в на псих чне здоров'я: Ми також 

спрямовуємо наше досл дження на визначення зовн шн х   внутр шн х 

фактор в  як  можут  впливати на психолог чне благополуччя та псих чну 

саморегуляц ю молод . Це може включати в себе навчання  с мейну динам ку  

соц ал н  зв'язки   нтернет-використання та  нш  важлив  аспекти. 

4.  озробка метод в та  нструмент в: Ми ставимо перед собою 

завдання розробити адекватн  методи та  нструменти для вим рювання р вня 

психолог чного благополуччя та вивчення механ зм в псих чно  

саморегуляц   в ц л ов й груп . Це допоможе нам здобути об'єктивн  дан  та 

рекомендац   для покращення псих чного стану молод . 
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5.   двищення якост  життя та псих чного здоров'я: Загал на мета 

нашого досл дження - п дтримка та пол пшення псих чного здоров'я молод  в 

юнац кому в ц . Шляхом розум ння фактор в  що впливают  на них    

розробки ефективних  нтервенц й та п дход в  ми спод ваємося сприяти 

 хн ому щасливому та здоровому дорослому життю. 

У п дсумку  мета ц ого досл дження полягає в розвитку наукового 

розум ння психолог чного благополуччя та псих чно  саморегуляц   ос б 

юнац кого в ку  з метою покращення якост   хн ого життя та сприяння 

збереженню  хн ого псих чного здоров'я. 

Структура роботи: робота складаєт ся з двох розд л в  шести 

п дрозд л в  висновк в та списку використаних джерел. Загал ний обсяг 

роботи – 41 стор нка. 
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РОЗДІЛ 1. ПСИХОЛОГІЧНЕ БЛАГОПОЛУЧЧЯ ОСІБ 

ЮНАЦЬКОГО ВІКУ 

1.1 Поняття психологічного благополуччя 

 

Емоц йне благополуччя є одним з ключових аспект в загал ного 

психолог чного благополуччя та важливим показником псих чного здоров'я 

людини. Це поняття охоплює комплекс емоц йних досв д в  ставлення до 

власних почутт в  а також здатн ст  ефективно впоратися з р зноман тними 

емоц ями   стресом. 

Емоц   - це нев д'ємна частина життя кожно  людини.  они виникают  

у в дпов д  на под    ситуац   та взаємод ю з оточуючим св том. Емоц   

можут  бути позитивними (наприклад  рад ст   щастя  захват) або 

негативними (стрес  тривога  гн в  сум). Емоц йне благополуччя в дображає 

р вен  здатност  особи до в дчуття  розум ння та керування сво ми емоц ями 

[12  с. 34]. 

Для кращого розум ння емоц йного благополуччя можна вид лити 

к л ка важливих аспект в: 

1.  прийняття емоц й: Емоц йне благополуччя включає у себе 

вм ння в дчувати та розп знавати сво  емоц  . Це означає  що особа може 

точно визначити  як  емоц   вона в дчуває в конкретний момент. 

2.  егуляц я емоц й: Цей аспект стосуєт ся здатност  керувати 

сво ми емоц ями та реакц ями на них.  соба  яка має високий р вен  

емоц йного благополуччя  може ефективно регулювати сво  емоц     уникати 

деструктивних реакц й. 

3. Емоц йна  нтел гентн ст : Ця здатн ст  означає здатн ст  

розум ти емоц    нших людей   емпат ю.  она також включає у себе ум ння 

виражати сво  емоц   адекватно та конструктивно. 

4.  тавлення до емоц й: Емоц йне благополуччя передбачає 

позитивне ставлення до власних емоц й  включаючи прийняття негативних 

емоц й без суджен  або в дкидан . 
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5.  п лкування та м жособист  в дносини:  ажливо мати навички 

сп лкування та взаємод   з  ншими люд ми  оск л ки це може впливати на 

наше емоц йне благополуччя.  п л н ст    п дтримка в д близ ких ос б також 

мают  важливе значення для емоц йного самопочуття. 

6. Здатн ст  справлятися з  стресом: Ефективна реакц я на стрес є 

ключовим елементом емоц йного благополуччя.  она включає у себе 

здатн ст  розум ти джерела стресу та використовувати стресов  ситуац   як 

можливост  для особистого росту. 

Ус  ц  аспекти сп л но впливают  на емоц йне благополуччя   

формуют  наше загал не емоц йне становище. Збереження та покращення 

емоц йного благополуччя важливо для досягнення внутр шн о  гармон    

задоволення в д життя та псих чного здоров'я. Досл дження та розвиток 

ц ого аспекту психолог чного благополуччя можут  мати значущий вплив на 

як ст  життя та самопочуття кожно  людини [3  с. 145]. 

 оц ал не благополуччя - це важливий аспект загал ного 

психолог чного стану та якост  життя людини.  оно визначаєт ся як р вен  

задоволення та комфорту  який людина в дчуває в д свого соц ал ного 

оточення та взаємод й з  ншими люд ми.  оц ал не благополуччя 

обумовлене р зними аспектами життя та може включати в себе так  ключов  

компоненти: 

1.  оц ал н  в дносини та п дтримка:  дним  з головних аспект в 

соц ал ного благополуччя є наявн ст  задов л них соц ал них в дносин   

п дтримки в д близ ких людей. Це означає наявн ст  родинних зв'язк в  

дружби  партнерства та можлив ст  п дтримки в емоц йних ситуац ях. 

2.  оц ал на  нтеграц я: Здатн ст  до включення в соц ал не життя 

та активна участ  у громадс ких заходах   д ял ностях. Це може включати в 

себе участ  у громадс ких орган зац ях  сп л нотах  спортивних гуртках та 

 нших активностях. 

3.   дтримка та взаємод я з оточуючими:  юдина  яка в дчуває 

соц ал не благополуччя  може налагоджувати позитивну взаємод ю з 
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оточуючими та  ншими членами сусп л ства. Це означає здатн ст  до 

сп впрац   толерантност  та позитивного впливу на  нших. 

4.  оц ал не задоволення:  оц ал не благополуччя включає в себе 

в дчуття задоволення та радост  в д соц ал них зв'язк в та активностей. 

 юдина  яка в дчуває це благополуччя  може насолоджуватися соц ал ними 

под ями та взаємод ями з  ншими. 

5.   дчуття приналежност :  ажливо в дчувати  що ви належите до 

певно  сп л ноти або групи  що вас приймают    враховуют . Це може 

включати в себе в дчуття приналежност  до родини  колег ал но  команди  

громадс ко  орган зац   або  ншо  сп л ност  [8  с. 56]. 

6.  оц ал на безпека: Цей аспект передбачає в дчуття безпеки та 

захищеност  в соц ал ному оточенн .  юдина  яка в дчуває соц ал не 

благополуччя  може бути впевненою в сво й соц ал н й п дтримц  та 

в дчувати  що    потреби та  нтереси враховуют ся. 

7. Емпат я та розум ння: Ця характеристика включає в себе 

здатн ст  розум ти та в дчувати емоц    нших людей  виявляти сп вчуття та 

допомагати тим  хто потребує п дтримки. 

 оц ал не благополуччя має велике значення для псих чного здоров'я 

та загал ного самопочуття людини.  оно взаємопов'язане з  ншими 

аспектами психолог чного благополуччя  такими як емоц йне та ф зичне 

здоров'я.  асолодження задоволенням в д соц ал них взаємод й  п дтримка 

близ ких та в дчуття належност  до соц ал но  сп л ноти можут  сприяти 

внутр шн й гармон   та щасливому життю. Досягнення та п дтримка 

соц ал ного благополуччя має важливе значення як для  ндив дуал ного 

розвитку  так   для соц ал но  ц л сност  сусп л ства в ц лому. 

 сихолог чний комфорт – це важливий аспект психолог чного стану 

особистост   який визначаєт ся р внем внутр шн ого спокою  гармон   та 

в дчуття псих чно  затишност . Ця концепц я є важливою для розум ння того  

як людина сприймає св т навколо себе та взаємод є з ним. 
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 сихолог чний комфорт обумовлений рядом фактор в   аспект в    його 

розглядают  як внутр шн й стан особистост   а також як резул тат взаємод   з 

навколишн м середовищем.   н може бути тимчасовим або стаб л ним    

визначаєт ся наявн стю чи в дсутн стю конфл кт в  стрес в  а також  ншими 

факторами [10  с. 15]. 

 еред вами буде розглянуто р зн  аспекти психолог чного комфорту  

його вплив на псих чне здоров'я та як ст  життя  а також способи його 

п дтримки   збереження. 

1.  нутр шн й психолог чний комфорт: 

 нутр шн й психолог чний комфорт в дображає ступ н  гармон   

внутр шн ого св ту особистост .   н включає в себе так  аспекти: 

●  амосприйняття: Якщо людина в дчуває себе прийнятою   

задоволеною власною особист стю  вона має внутр шн й комфорт. 

 амоповага та самоприйняття грают  важливу рол  у ц ому аспект . 

●  амооц нка:  ажливо вм ти реал стично оц нювати власн  

зд бност  та досягнення  але при ц ому не перебувати у в чному стан  

критики. 

● Емоц йний стан: Здатн ст  управляти сво ми емоц ями  виявляти 

емпат ю та розум ння  х власного походження. 

2. Зовн шн й психолог чний комфорт: 

Зовн шн й психолог чний комфорт зумовлений взаємод єю 

зовн шн ого середовища та соц ал ними чинниками.   н включає в себе так  

аспекти: 

● М сце проживання:  омфорт у власному будинку або м сц  

проживання визначаєт ся ступенем безпеки та затишку. 

●  п л нота та соц ал не оточення: Здоров  та п дтримуюч  

в дносини з с м'єю  друзями та колегами можут  сприяти зовн шн ому 

психолог чному комфорту. 
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● Економ чне становище: Ф нансова стаб л н ст    можлив ст  

забезпечити соб  та сво й родин  базов  потреби важлив  для в дчуття 

комфорту. 

3.  плив на псих чне здоров'я: 

 сихолог чний комфорт має важливий вплив на псих чне здоров'я. 

Збереження психолог чного комфорту сприяє попередженню р зних 

псих чних розлад в  таких як депрес я  тривожн ст  та стрес.  соба  яка 

в дчуває психолог чний комфорт  зазвичай має кращу як ст  життя   

впорядкований емоц йний стан [15  с. 46]. 

4.  пособи збереження та п дтримки психолог чного комфорту: 

●  амосприйняття:  рацюйте над позитивним самосприйняттям  

розвивайте самоповагу та вм ння приймати себе. 

●  аморегуляц я емоц й:  ч т ся керувати сво ми емоц ями  

використовуючи методи релаксац    медитац   та  нш  практики. 

●  п л нота та п дтримка:  удуйте позитивн  в дносини з 

оточуючими  знаход те сп л ноту та джерела п дтримки. 

● Емпат я:  озвивайте здатн ст  в дчувати емпат ю та розум ння до 

 нших людей. 

●  творення комфортного оточення: Забезпечте соб  затишне м сце 

проживання  зм нюйте оточення на краще  якщо це можливо. 

Ус  ц  аспекти важлив  для досягнення психолог чного комфорту. 

 ажливо розум ти  що комфорт може бути п дтриманим   розвинутим через 

психолог чну роботу над собою та взаємод ю з навколишн м св том. 

Збер гаючи   п дтримуючи психолог чний комфорт  ми можемо покращити 

як ст  свого життя  п двищити псих чне здоров'я та досягти б л шо  гармон   

в нашому  снуючому св т  [2  с. 822]. 
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1.2 Важливість психологічного благополуччя для осіб юнацького 

віку 

 оц ал на адаптац я - це процес  за допомогою якого особа набуває 

навичок  знан  та ресурс в для усп шно  взаємод   з навколишн м соц ал ним 

середовищем. Це важливий аспект життя ос б юнац кого в ку  оск л ки саме 

в цей пер од вони зазнают  значних зм н у своєму соц ал ному середовищ  та 

звертают  увагу на розвиток м жособист сних в дносин  статусу в груп  та 

 дентичност . 

 заємод я з р зними групами:  соба повинна навчитися взаємод яти з 

р зними соц ал ними групами  такими як родина  друз   однол тки  колеги. 

 м ння п дтримувати позитивн  в дносини з р зними люд ми та враховувати 

 хн  потреби   оч кування важливе для усп шно  соц ал но  адаптац  . 

Засвоєння соц ал них норм   ц нностей:  соба повинна розум ти   

приймати соц ал н  норми та ц нност   як  прийнят  у    соц ал ному 

середовищ . Це допомагає уникати конфл кт в та незручностей у сп лкуванн  

з  ншими [13  с. 348]. 

 озвиток комун кативних навичок:  соба повинна вм ти ефективно 

сп лкуватися  виражати сво  думки та почуття  слухати  нших та враховувати 

 хн  думки   почуття. Гарн  комун кативн  навички сприяют  побудов  

позитивних в дносин та зменшенню конфл кт в. 

 озвиток соц ал но   дентичност :  соба повинна розробити свою 

 дентичн ст  та розум ти своє м сце у соц ал ному середовищ . Це включає в 

себе розум ння сво х ролей  статусу та ц нностей у контекст  р зних груп. 

 порядкування конфл кт в: У соц ал ному середовищ  неуникнен  

конфл кти.  пос б  яким особа вир шує конфл кти та вмикає в них  може 

суттєво вплинути на    соц ал ну адаптац ю. Здатн ст  вир шувати конфл кти 

способами  що не завдают  шкоди в дносинам  важлива для соц ал ного 

усп ху [5  с. 320]. 

 оц ал на адаптац я має велике значення для ос б юнац кого в ку  

оск л ки цей пер од характеризуєт ся  нтенсивними зм нами у соц ал ному 



12 
 

середовищ   псих чному та ф зичному розвитку. Усп шна соц ал на адаптац я 

сприяє здоровому розвитку особистост   п двищує р вен  задоволення в д 

життя та допомагає вир шувати складн  завдання юнац кого в ку  так  як 

навчання  формування стосунк в   визначення майбутн о  кар'єри. 

 ад йна соц ал на адаптац я також сприяє псих чному здоров'ю  

зменшує ризик розвитку псих чних розлад в   золяц   та депрес  . Тому 

важливо вдосконалювати навички соц ал но  адаптац   та забезпечувати 

п дтримку та п дготовку ос б юнац кого в ку для усп шного функц онування 

у сусп л ств . 

 кадем чний усп х   навчання є важливими аспектами життя кожно  

особи. Ц  поняття охоплюют  широкий спектр активностей та досягнен   як  

пов'язан  з отриманням знан  та навичок  розвитком  нтелекту  а також 

досягненням академ чних та осв тн х ц лей.  кадем чний усп х не 

обмежуєт ся лише отриманням в дм нних оц нок  в н також включає в себе 

розум ння та застосування набутих знан   критичне мислення та вм ння 

вир шувати завдання та проблеми [7  с. 253]. 

 кадем чний усп х в д грає важливу рол  у формуванн  майбутн ого 

профес йного та особист сного розвитку кожно  особи.   н сприяє 

розширенню кругозору  розвитку критичного мислення  анал тичних навичок 

та здатност  до самонавчання.  тже  д євий процес навчання та досягнення 

академ чного усп ху мают  важливий вплив на життя   кар'єрн  можливост  

кожно  особи.  сновн  складов  академ чного усп ху та навчання включают  

в себе: 

Мотивац я   ц л . Мотивац я в д грає ключову рол  у досягненн  

академ чного усп ху.  соба повинна мати ч тк  ц л  та стимули для навчання  

що допомагают  зосередитис  на досягненн  навчал них завдан . Ефективн  

навчал н  стратег  . Це включає в себе здатн ст  орган зовувати час  

зд йснювати самоконтрол   розробляти плани навчання та використовувати 

ефективн  методи вивчення матер алу.  истематичн ст    самодисципл на. 

Для досягнення усп ху у навчанн  необх дно в дводити достатн о часу на 
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вивчення матер алу та виконання домашн х завдан .  озвиток критичного 

мислення. Ця навичка допомагає особ  анал зувати  нформац ю  ставити 

запитання  формулювати власн  думки та приймати обґрунтован  р шення. 

  дтримка та ресурси.  ажливо мати доступ до необх дних навчал них 

ресурс в  б бл отек  вчител в та  нших джерел  як  допомагают  у процес  

навчання. Здатн ст  до розв'язання проблем.  ивчення матер алу та 

розв'язання завдан    проблем є ключовими аспектами навчання. Здатн ст  

шукати р шення  використовуючи анал тичн  та творч  навички  є важливою 

для академ чного усп ху.   дтримка соц ал ного оточення.   м'я  друз  та 

вчител  можут  створювати позитивну атмосферу та надавати п дтримку у 

навчанн  [4  с. 690]. 

 кадем чний усп х   навчання є не лише набуттям знан   але й 

формуванням навичок  як  стают  корисними у подал шому житт .  они 

допомагают  особ  бути б л ш конкурентоспроможною на ринку прац   

розвивати сво  таланти та досягати б л ше у профес йн й та особист й сфер . 

 кадем чний усп х служит  основою для реал зац   потенц алу кожно  особи 

та допомагає будувати усп шне майбутнє. 

 озвиток емоц йно  ст йкост  є важливим аспектом психолог чного 

розвитку   добробуту кожно  особи. Емоц йна ст йк ст  визначаєт ся 

здатн стю справлятися з емоц йними викликами та стресовими ситуац ями  

не допускаючи  щоб вони негативно впливали на псих чне   ф зичне здоров'я. 

Цей процес включає в себе розум ння  регулювання та вираження власних 

емоц й  а також здатн ст  виявляти сп вчуття   розум ння до емоц й  нших 

людей [8  с. 76]. 

Емоц йна ст йк ст  надає особ  численн  переваги в р зних аспектах    

життя.  с  деяк  з них: 

1. Зменшення стресу   тривожност : Емоц йно ст йк  особи можут  

краще впоратися з  стресом та тривогою  оск л ки вони волод ют  

ефективними стратег ями релаксац   та саморегуляц  . 
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2.   двищення робочо  ефективност : Емоц йна ст йк ст  допомагає 

збер гати продуктивн ст  та концентрац ю у робот   нав т  у стресових 

ситуац ях. 

3.  окращення м жособист сних в дносин: Здатн ст  виявляти 

сп вчуття та розум ння до емоц й  нших людей сприяє зм цненню 

м жособист сних в дносин та покращує комун кац ю. 

4.  амосприйняття: Емоц йна ст йк ст  допомагає краще зрозум ти 

себе  власн  потреби та ц нност   що сприяє розвитку здорового 

самосприйняття. 

5. Управл ння конфл ктами: Здатн ст  ефективно вир шувати 

конфл кти та виражати сво  думки без емоц йного перевантаження допомагає 

уникати непотр бних конфл кт в та збер гає гармон ю в стосунках [13  с. 132]. 

Для досягнення емоц йно  ст йкост  важливо розвивати ряд навичок та 

властивостей: 

●  амосприйняття: Усв домлення власних емоц й   реакц й є 

першим кроком до  хн ого ефективного управл ння.  соба повинна бути 

в дкритою до сво х емоц й   готовою  х приймати. 

●  аморегуляц я:  озвиток навичок саморегуляц    таких як 

медитац я  глибоке дихання та релаксац я  допомагає збер гати спок й у 

стресових ситуац ях. 

●  озитивний п дх д:  ажливо навчитися бачити позитивн  

аспекти навколишн ого св ту та власного життя  нав т  у важких моментах. 

●  п вчуття   емпат я:  иявлення сп вчуття та розум ння до емоц й 

 нших людей сприяє зм цненню соц ал них зв'язк в та покращує 

м жособист сну взаємод ю. 

●  озвиток критичного мислення: Здатн ст  анал зувати   розум ти 

власн  емоц     хн  причини та насл дки  допомагає зробити б л ш 

обґрунтован  р шення. 

●  авчання в дноситися до помилок як можливостей для навчання: 

 ажливо розум ти  що н хто не є  деал ним    помилки є нев д'ємною 
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частиною життя.  они можут  бути джерелом важливих навчал них досв д в 

та вдосконалення. 

●   дтримка:   дтримка в д родини  друз в   профес онал в у сфер  

психолог   може важливою складовою емоц йно  ст йкост .  озмови з 

близ кими та фах вцями можут  допомогти впоратися з емоц йними 

викликами. 

Емоц йна ст йк ст  - це навичка  яка розвиваєт ся з часом   вимагає 

самосв домост  та практики.  она допомагає покращити як ст  життя  

зб л шити р вен  внутр шн ого комфорту та стати б л ш ефективною та 

задоволеною особою [12  с. 532]. 

Формування позитивного самовизначення є важливим етапом в 

розвитку особистост  кожно  людини.  амовизначення - це спос б  яким ми 

розум ємо себе  сво  рол  у сусп л ств   сво  ц нност  та переконання. 

 озитивне самовизначення включає в себе впевнен ст  у власних 

можливостях  позитивне ставлення до себе та здатн ст  розвивати св й 

потенц ал. 

 амовизначення формуєт ся протягом ус ого життя  але особливо 

важливою є рол  позитивного самовизначення у ранн ому дитинств  та 

п дл тковому в ц .   д час цих пер од в особист ст  формує свою 

 дентичн ст  та визначає  хто вона є.  озитивне самовизначення допомагає 

молод  в рити в себе та сво  можливост . 

 ажливою складовою позитивного самовизначення є впевнен ст  в 

сво х силах   зд бностях. Це означає  що людина в рит   що вона може 

досягти сво х ц лей та подолати труднощ .  певнен ст  в соб  допомагає 

стати б л ш в дкритою до нових виклик в   можливостей. 

 озитивне самовизначення також передбачає позитивне ставлення до 

себе. Це означає прийняття себе таким  яким ви є  з ус ма сво ми перевагами   

недол ками.  озитивне ставлення до себе допомагає зменшити стрес та 

тривогу  а також зб л шити загал ний р вен  щастя та задоволення в д життя. 
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 озитивне самовизначення також включає в себе розвиток сво х 

ц нностей та переконан .  соба з позитивним самовизначенням здатна 

розум ти  що  й важливо в житт     дотримуватися сво х переконан  нав т  у 

важк  моменти. Це допомагає зм цнити власну  дентичн ст  та в дчуття себе. 

 дн єю з важливих аспект в формування позитивного самовизначення 

є п дтримка оточуючих.  одина  друз   вчител  та  нш  близ к  люди можут  

грати важливу рол  у п дтримц  та п двищенн  самовизначення особи.  

  дтримка та позитивне в дношення до особи допомагают   й в рити у 

себе та сво  можливост  [16  с. 13]. 

 ажливо пам'ятати  що формування позитивного самовизначення - це 

процес  який триває протягом ус ого життя   може зазнавати зм н.  ажливо 

працювати над ним  п дтримувати свою в ру в себе та розвивати позитивну 

самооц нку. З позитивним самовизначенням людина може досягати б л ше в 

житт   бути б л ш задоволеною та щасливою. 

 

 

1.3 Стрес та його вплив на психологічне благополуччя юнацького 

віку 

 

 ричини стресу в юнац кому в ц  можут  бути р зноман тними   

виникати з р зних аспект в  хн ого життя. Юнац кий в к в дзначаєт ся 

 нтенсивним ф зичним  емоц йним   соц ал ним розвитком  що вносит  сво  

особлив  виклики та стресори.  ижче розглянемо деяк  з основних причин 

стресу в ц ому в ковому пер од  [4  с. 695]. 

●  авчал ний стрес: Завдання  пов'язан  з навчанням  можут  бути 

джерелом значного стресу для п дл тк в.  они стикают ся з вимогою досягти 

усп ху в школ   виконувати домашн  завдання  готуватися до  спит в   

змаган . Цей навчал ний стрес може бути особливо важливим у випадку  

коли п дл ток в дчуває тиск в д бат к в  вчител в або однол тк в. 
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● Зм ни в т лесному розвитку:   юнац кому в ц  в дбувают ся 

значн  ф з олог чн  та б олог чн  зм ни  пов'язан  з пубертатом. Ц  зм ни 

можут  викликати ф зичний дискомфорт  а також емоц йн  переживання  

оск л ки п дл ток намагаєт ся зрозум ти та прийняти своє нове т ло. 

●  оц ал на та психолог чна адаптац я:   дл тки намагают ся 

знайти своє м сце у св т  дорослих  збудувати власну  дентичн ст    створити 

соц ал н  зв'язки.  роцес соц ал но  та психолог чно  адаптац   може бути 

важким   супроводжуватися стресом  особливо якщо п дл ток стикаєт ся з 

в дхиленнями в д соц ал них стандарт в або конфл ктами в оточенн . 

● Емоц йна нест йк ст : Юнац кий в к часто супроводжуєт ся 

емоц йною нест йк стю  коливаннями настрою та виразними емоц ями. Ця 

емоц йна нест йк ст  може призводити до стресу  особливо якщо п дл ток 

важко контролює сво  емоц   або не розум є  х. 

●   мейн  конфл кти:  онфл кти в родин   розлучення бат к в або 

непорозум ння з р дними можут  стати серйозними джерелами стресу для 

п дл тка.  они можут  впливати на психолог чне благополуччя   самопочуття 

п дл тка. 

Ц  фактори взаємод ют  м ж собою   нколи посилюючи вплив один 

одного    можут  викликати значний стрес у житт  п дл тк в.  ажливо 

надавати п дтримку та допомогу юнац кому в ц  в подоланн  стресу та 

розвитку ефективних стратег й для управл ння ним [13  с. 39]. 

Ф з олог чн  реакц   на стрес - це нев д'ємна частина реакц   орган зму 

на стресов  подразники.  трес може викликати широкий спектр 

ф з олог чних зм н  як  мают  на мет  забезпечити орган зм додатковою 

енерг єю та ресурсами для подолання стресу. У ц лому  ф з олог чн  реакц   

на стрес ор єнтован  на забезпечення виживання та захисту орган зму у 

небезпечних ситуац ях. 

 дн єю з найб л ш в домих ф з олог чних реакц й на стрес є "борот ба 

або втеча" (fight-or-flight) в дпов д . Ця реакц я включає в себе так  

ф з олог чн  зм ни  як п двищений пул с  п двищення кров'яного тиску  
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розширення дихал них шлях в  п двищення р вня цукру в кров  та 

п двищення концентрац   адренал ну в орган зм . Ц  зм ни готуют  орган зм 

до активно  реакц   на небезпеку  надаючи додаткову енерг ю та швидк ст  

реакц  . 

Ще одн єю ф з олог чною реакц єю на стрес є "в дпов д  на спрагу" 

(tend-and-befriend response). Ця реакц я  яка особливо характерна для ж нок  

включає в себе вироблення окситоцину  гормону  який сприяє соц ал ному 

зближенню та п дтримц . У так й ситуац   орган зм готуєт ся до сп впрац  та 

п дтримки важливих зв'язк в для вир шення стресово  ситуац   [8  с. 90]. 

 трес може також викликати негативн  ф з олог чн  насл дки  як   якщо 

вони тривают  довгий час  можут  призвести до проблем з  здоров'ям. 

 априклад  тривалий стрес може призвести до зниження  мун тету та 

зб л шити схил н ст  до захворюван . Ф з олог чн  реакц   на стрес також 

можут  впливати на серцево-судинну систему  сприяючи розвитку високого 

кров'яного тиску та  нших серцевих захворюван . 

 р м того  стрес може впливати на роботу головного мозку.   д 

впливом стресу в дбувают ся зм ни в робот  нейротрансм тер в та гормон в  

що може викликати проблеми з  зосереджен стю  пам'яттю та прийняттям 

р шен . Довготривалий стрес може вести до розвитку р зних псих чних 

розлад в  таких як депрес я та тривожн ст . 

 ажливо враховувати  що реакц я на стрес є  ндив дуал ною   може 

вар юватися в залежност  в д особистост  та конкретно  стресово  ситуац  . 

 днак розум ння ф з олог чних аспект в реакц   на стрес допомагає краще 

усв домити його вплив на орган зм   розробити стратег   для подолання 

стресу та збереження ф зичного та псих чного здоров'я [14  с. 221]. 

 трес може мати р зноман тн  психолог чн  насл дки  як  впливают  на 

емоц йний стан  псих чне здоров'я та загал ний стан особистост . 

1. Депрес я: Довготривалий або  нтенсивний стрес може призвести 

до розвитку депрес  .  юди  як  пост йно в дчувают  напругу та 
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навантаження  можут  втрачати  нтерес до життя  в дчувати пригн чен ст  та 

втрату енерг  . 

2. Тривожн ст :  трес може викликати тривожн ст  та посилити 

в дчуття небезпеки та невпевненост .  юди можут  почати переживати 

пост йн  тривожн  думки  а також ф зичн  симптоми тривожност   так  як 

п двищене серцебиття та потовид лення. 

3.  орушення сну:  трес може призвести до проблем з  сном  таких 

як безсоння або переривчастий сон.  едостатн й в дпочинок може пог ршити 

психолог чний стан   знизити здатн ст  до когн тивних функц й. 

4. Зниження самооц нки:  юди  як  пост йно досв дчуют  стрес  

можут  в дчувати зниження самооц нки та самоповаги.  трес може 

спричинити втрату в ри в власн  зд бност  та впевненост  в соб . 

5.  онфл кти та агрес я:  трес може призвести до зб л шення р вня 

конфл кт в у взаємов дносинах з  ншими люд ми.  юди можут  стати 

драт вливими та агресивними п д впливом стресу. 

Для подолання стресу   покращення психолог чного благополуччя 

 снуют  р зноман тн  стратег    як  можут  бути ефективними у р зних 

ситуац ях. 

1.  елаксац я:  икористання метод в релаксац    таких як медитац я  

глибоке дихання або йога  може допомогти знизити р вен  стресу та 

покращити емоц йний стан. 

2. Ф зична активн ст :  егулярна ф зична активн ст  допомагає 

виробляти ендорф ни  гормони радост     сприяє розслабленню м'яз в. Це 

може покращити настр й та зменшити стрес. 

3.  оц ал на п дтримка:  озмова з близ кими друзями або родиною 

може бути дуже корисною для подолання стресу. Зд бн ст  под литися 

сво ми почуттями та отримати п дтримку може вир шити багато 

психолог чних проблем [3  с. 58]. 
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4.  ланування та орган зац я:  труктурування сво х завдан  та 

робочого дня може допомогти зменшити в дчуття хаосу та невпевненост   що 

часто супроводжуют  стрес. 

5.  ошук профес йно  п дтримки: У випадках серйозного стресу 

або псих чних розлад в  профес йна психотерап я або консул тування може 

бути ефективним способом подолання стресу та в дновлення психолог чного 

благополуччя. 

 ажливо розум ти  що стрес є нев д'ємною частиною життя    може 

виникати в р зний спос б у р зних ситуац ях.  ожна людина може знайти 

власн  стратег   подолання стресу  як  найкраще в дпов дают     потребам   

життєв й ситуац  .  авички подолання стресу є важливим аспектом 

збереження психолог чного благополуччя   здоров'я [1  с. 7]. 
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РОЗДІЛ 2. ПСИХІЧНА САМОРЕГУЛЯЦІЯ ОСІБ ЮНАЦЬКОГО 

ВІКУ 

2.1 Поняття психічної саморегуляції 

 

 сих чна саморегуляц я є ключовим психолог чним процесом  що 

визначає здатн ст   ндив да до ефективного керування сво ми внутр шн ми 

процесами  емоц ями  думками та повед нкою з метою досягнення певних 

ц лей  збереження емоц йно  стаб л ност    забезпечення адекватно  адаптац   

до зм н у внутр шн ому   зовн шн ому середовищ . Це поняття в дображає 

здатн ст  особистост  регулювати та контролювати сво  внутр шн  реакц    

ресурси та процеси  що стосуют ся    псих чного функц онування. 

Емоц йну саморегуляц ю: Здатн ст  контролювати  виражати та 

керувати сво ми емоц ями. Це включає в себе вм ння впоратися з 

негативними емоц ями  регулювати р вен  стресу та страху  а також 

виражати позитивн  почуття належним чином [11  с. 203]. 

 огн тивну саморегуляц ю: Здатн ст  керувати сво ми думками  

концентрац єю та увагою. Це включає в себе ум ння вир шувати проблеми  

приймати р шення та адаптувати сво  когн тивн  функц   до р зних завдан    

ситуац й. 

 овед нкову саморегуляц ю: Здатн ст  контролювати свою повед нку  

д   та реакц   на зовн шн  подразники та ситуац  . Це включає в себе ум ння 

встановлювати ц л   планувати та дотримуватися стратег й  визначати 

пр оритети та керувати власною д ял н стю. 

 оц ал ну саморегуляц ю: Здатн ст  взаємод яти з  ншими люд ми та 

керувати м жособист сними в дносинами. Це включає в себе ум ння виявляти 

емпат ю  вир шувати конфл кти  комун кувати ефективно та п дтримувати 

здоров  стосунки. 

 амовизначення: Здатн ст  розум ти сво  ц л   ц нност  та бажання  а 

також визначати власну  дентичн ст    м сце в св т . Це включає в себе ум ння 
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формулювати особист  ц л  та плани  розвивати сво  потенц ал н  можливост  

  дотримуватися власних переконан  [14  с. 218]. 

 сих чна саморегуляц я є важливою компонентою психолог чного 

благополуччя та адаптац   до навколишн ого св ту. Цей процес дозволяє 

 ндив ду впоратися з р зними викликами  збер гаючи псих чну ст йк ст   

психолог чний комфорт та здоровий стан розуму. Ум ння розвивати   

покращувати псих чну саморегуляц ю може мати значущий вплив на як ст  

життя та загал ний р вен  щасливого функц онування особистост . 

 омпоненти псих чно  саморегуляц   представляют  собою р зн  

аспекти та процеси  що взаємод ют  для забезпечення ефективного 

керування власними псих чними станами  емоц ями  думками та повед нкою. 

Ц  компоненти є важливими для п дтримання психолог чного благополуччя  

а також для адаптац   до р зних життєвих ситуац й.  озглянемо основн  

компоненти псих чно  саморегуляц  . 

 амоспостереження: Цей компонент передбачає уважне спостереження 

за сво ми внутр шн ми станами  емоц ями   думками.  амоспостереження 

допомагає особ  зрозум ти  що в дбуваєт ся у    внутр шн ому св т     

виявляти можлив  фактори  що спричиняют  стрес або негативн  емоц  . Це 

перша крок у розум нн  потреб та проблем  як  потребуют  регулювання [9  с. 

17]. 

 в домий виб р: Цей компонент полягає в здатност  особи зробити 

св домий виб р щодо свого ставлення та реакц   на певну ситуац ю. Зам ст  

автоматичних реакц й  людина може вибрати  як вона бажає в дпов сти на 

под ю чи подразник. Це передбачає обдуман ст  та в дпов дал н ст  за сво  

д  . 

Емоц йний  нтелект: Емоц йний  нтелект включає в себе здатн ст  

розп знавати  розум ти та керувати власними емоц ями  а також емпат ю та 

вм ння сп лкуватися з  ншими емоц йно в дкрито   конструктивно. Це 

важливо для побудови здорових м жособист сних в дносин   вир шення 

конфл кт в. 
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 тресост йк ст  є важливим компонентом псих чно  саморегуляц    

оск л ки вона дозволяє витримувати тиск   стресов  ситуац   без серйозних 

насл дк в для псих чного здоров'я. Це включає в себе ум ння ефективно 

реагувати на стрес  шукаючи способи зняття напруги та в дновлення 

емоц йно  ст йкост . 

 амоп дтримка та мотивац я: Цей компонент передбачає здатн ст  

давати соб  п дтримку та мотивац ю для досягнення сво х ц лей.   н включає 

в себе внутр шн  ресурси та позитивне ставлення до самого себе.  юдина з 

високим р внем самоп дтримки та мотивац   може легше подолати труднощ  

та досягати поставлених завдан  [11  с. 45]. 

Ц  компоненти псих чно  саморегуляц   взаємод ют  м ж собою  

створюючи ц л сний механ зм для досягнення психолог чного балансу та 

благополуччя.  ндив ди  як  розвивают  ц  компоненти  зазвичай мают  

б л шу здатн ст  до ефективного керування сво м життям  подолання стресу 

та досягнення особистих   профес йних усп х в. 

 сих чна саморегуляц я в д грає ключову рол  у психолог чному 

благополучч    загал ному стан  псих чного здоров'я.  она впливає на багато 

аспект в нашого життя та допомагає нам в дпов дати на р зн  виклики та 

стресов  ситуац    забезпечуючи психолог чний комфорт   ст йк ст . 

Емоц йне благополуччя:  сих чна саморегуляц я допомагає нам 

керувати сво ми емоц ями  розп знавати  х та реагувати на них адекватно. Це 

дозволяє знижувати р вен  стресу  тривожност    депрес  .  юди  як  

волод ют  навичками емоц йно  саморегуляц    зазвичай мают  б л ше 

позитивних емоц й та краще емоц йне благополуччя. 

 огн тивне благополуччя:  сих чна саморегуляц я також впливає на 

наше когн тивне функц онування  включаючи концентрац ю  р шення та 

творч ст .  она допомагає нам краще управляти своєю увагою та пам'яттю  

що сприяє покращенню когн тивного благополуччя. 

 оц ал н  в дносини:  сих чна саморегуляц я впливає на нашу 

здатн ст  сп лкуватися з  ншими та вибудовувати здоров  в дносини.  юди  
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як  волод ют  навичками саморегуляц    зазвичай краще впорают ся з 

конфл ктами  мают  вищу емпат ю та розум ют   нших людей. 

Ф зичне здоров'я:  сих чна саморегуляц я також впливає на ф зичне 

здоров'я.  она може допомагати знижувати ризик р зних хвороб  пов'язаних 

з  стресом  таких як серцево-судинн  захворювання та  мунодепрес я. 

 егулярне використання стратег й саморегуляц   може п двищити загал ний 

р вен  ф зичного благополуччя [13  с. 192]. 

 амозадоволення та самовизначення:  юди  як  волод ют  навичками 

саморегуляц    часто мают  кращу самооц нку   б л ше в ри в сво  зд бност . 

 они здатн  досягати поставлених ц лей та реал зовувати св й потенц ал  що 

сприяє самозадоволення та самовизначенню. 

 даптац я до зм н:  сих чна саморегуляц я допомагає нам 

адаптуватися до зм н у нашому житт  та впоратися з негативними под ями. 

 она надає ресурси для подолання труднощ в та переживання невдач. 

Загалом  псих чна саморегуляц я в д грає важливу рол  у 

психолог чному благополучч   допомагаючи нам краще реагувати на життєв  

виклики  розвивати позитивн  риси особистост    збер гати внутр шню 

гармон ю.  она є нев д'ємною частиною нашого загал ного стану добробуту   

важливою для нашо  якост  життя. 

 сих чна саморегуляц я є складним   многогранним процесом    на не  

впливає багато р зних фактор в  як  можна класиф кувати в психолог чн   

соц окул турн   ф з олог чн  та середовищн .  озглянемо ц  фактори 

детал н ше: 

1.  сихолог чн  фактори: 

●  амоспостереження   св домий контрол : Здатн ст  бути 

св домими сво х думок  емоц й   д й є ключовим аспектом псих чно  

саморегуляц  .  юди  як  мают  розвинен  навички самоспостереження   

св домого контролю  можут  краще розп знавати сво  реакц   та вчасно 

втручатися для регулювання  х. 
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● Емоц йний  нтелект: Здатн ст  розум ти  виражати та керувати 

власними емоц ями грає важливу рол  у псих чн й саморегуляц  .  юди з 

високим р внем емоц йного  нтелекту можут  краще справлятися з 

емоц йними викликами та стресом [8  с. 66]. 

●  тресост йк ст : Здатн ст  витримувати стрес та адаптуватися до 

н ого є важливим фактором псих чно  саморегуляц  .  юди  як  мают  

високий р вен  стресост йкост   зазвичай можут  краще управляти важкими 

ситуац ями та залишатися емоц йно ст йкими. 

2.  оц окул турн  фактори: 

●  п лкування та п дтримка оточення:  п лкування з  ншими 

люд ми та п дтримка оточення можут  впливати на р вен  псих чно  

саморегуляц  .   дтримка в д близ ких людей може допомогти зняти стрес та 

зм цнити емоц йну ст йк ст . 

●  ул турн  норми та ц нност :  ул турн  норми   ц нност  можут  

впливати на спос б  яким люди виражают  сво  емоц   та волод ют  

псих чною саморегуляц єю. Деяк  кул тури можут  сприяти виразн й 

емоц йност   в той час як  нш  можут  п дтримувати пригн чен ст  або 

стриман ст . 

●  оц ал на п дтримка:   вен  соц ал но  п дтримки в д с м'   

друз в   сп л ноти може впливати на псих чну саморегуляц ю.   дчуття 

п дтримки та приналежност  може зменшувати стрес   сприяти псих чному 

благополуччю [10  с. 8]. 

3. Ф з олог чн  фактори: 

● Ф з олог чн  реакц  : Ф з олог чн  реакц   орган зму  так  як р вен  

гормон в стресу та автономно  нервово  системи  можут  впливати на 

псих чну саморегуляц ю. Здоровий спос б життя  який включає регулярну 

ф зичну активн ст  та збалансовану д єту  може п дтримувати ф з олог чну 

основу для ефективно  саморегуляц  . 
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●  он:  едостатн й сон або порушення сну можут  пог ршувати 

псих чну саморегуляц ю  призводячи до зб л шення стресу та емоц йно  

нест йкост . 

4.  ередовищн  фактори: 

●  тимулююче середовище:  ередовище  що м стит  багато 

подразник в або є високо стимулюючим  може впливати на р вен  псих чно  

саморегуляц  .  одразники можут  сприяти стресу   вимагати додаткових 

зусил  для регулювання реакц й. 

● Зовн шн  тиски   оч кування: Зовн шн  тиски  включаючи вимоги 

роботи або навчання  можут  впливати на спос б  яким ми регулюємо сво  

емоц     д  .  ажливо знаходити способи впоратися з цими тисками  щоб 

забезпечити псих чну саморегуляц ю. 

Загалом  псих чна саморегуляц я є складним   взаємод ючим процесом  

який впливає на багато аспект в нашого життя.  озум ння та врахування цих 

р зних фактор в може допомогти нам розвивати ефективн  навички 

саморегуляц   та п дтримувати псих чне благополуччя. 

Техн ки та стратег   псих чно  саморегуляц   грают  важливу рол  у 

збереженн  психолог чного благополуччя   п дтримц  емоц йно  ст йкост . 

 они допомагают   ндив дам краще розум ти  контролювати та реагувати на 

сво  емоц    стресов  ситуац   та внутр шн  конфл кти.  ижче розглянемо 

р зн  техн ки   стратег   псих чно  саморегуляц  : 

1. Дихал н  вправи: 

● Глибоке дихання:  прямоване   св доме глибоке дихання може 

допомогти заспоко ти нервову систему   знизити р вен  стресу. 

2.  елаксац я та медитац я: 

●  рогресивна м'язова релаксац я: Ця техн ка полягає в 

посл довному напруженн    розслабленн  м'яз в р зних частин т ла для 

досягнення глибокого релаксу. 

● Медитац я: Медитац я включає у себе зосередження на диханн   

мантрах або специф чних об'єктах  щоб заспоко ти розум   знизити стрес. 
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3.  озитивне мислення: 

●  ф рмац  :  икористання позитивних фраз та п дтримуючих 

тверджен  для п двищення самосв домост    позитивного мислення. 

●  сихолог чна перепрограмування: Зм на негативних переконан  

та шаблон в мислення на б л ш конструктивн . 

4. Ф зична активн ст : 

●  порт   рух:  егулярна ф зична активн ст  допомагає знижувати 

р вен  стресу   п дтримує загал не псих чне благополуччя. 

5.  оц ал на п дтримка: 

●  п лкування з друзями   р дними:   дкрите сп лкування з 

близ кими люд ми може служити важливим ресурсом для розвантаження 

емоц й та вираження почутт в. 

6.  ланування   орган зац я: 

● Управл ння часом:  озробка ефективних стратег й управл ння 

часом може зменшити ступ н  стресу  пов'язаного з невиконаною роботою 

або завданнями. 

7.  реативн ст  та хоб : 

● Творч ст    художня д ял н ст : Заняття хоб   так  як живопис  

музика  пис мо або рукод лля  може використовуватися як зас б виразу 

емоц й та релаксац  . 

8.  сихотерап я та консул тування: 

●  сихотерап я:  рофес йний психотерапевт може надати 

п дтримку та навчити навичкам саморегуляц    особливо у важких життєвих 

ситуац ях. 

9.  амоанал з та самооц нка: 

● Журнал нг: Записування сво х думок   почутт в у щоденнику 

може допомогти роз братися в них   знайти шляхи до саморегуляц  . 

10. Запоб гання перевантаженню: 

●  ланування в дпочинку:  ажливо включати в св й граф к час для 

в дпочинку   релаксац   [14  с. 226]. 
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Ц  техн ки   стратег   псих чно  саморегуляц   можут  бути 

ефективними  проте важливо вибирати т   як  найкраще в дпов дают  

власним потребам   ситуац ям. Також сл д звертатися до профес йних 

фах вц в  якщо психолог чн  проблеми вимагают  спец ал зовано  допомоги 

та п дтримки. 

 

 

2.2 Розвиток психічної саморегуляції у юнацькому віці 

 

Формування базових навичок саморегуляц   у юнац кому в ц  є 

важливою складовою процесу псих чного розвитку та адаптац   до зм н у 

навколишн ому середовищ . Молод  переживає численн  внутр шн  та 

зовн шн  зм ни    вм ння ефективно керувати власними емоц ями  думками та 

д ями стают  важливою складовою усп шного функц онування у сучасному 

св т .   даному текст  розглянемо процес формування базових навичок 

саморегуляц   у юнац кому в ц  та  х важлив ст . 

1.  б знан ст  (самоспостереження):  сновною навичкою 

саморегуляц   є здатн ст  осознавати сво  власн  почуття  емоц    думки та 

реакц   на под  . У юнац кому в ц  молод  вчит ся спостер гати за собою  

розп знавати сво  емоц   та реакц    а також анал зувати  хн  можлив  насл дки 

[7  с. 239]. 

2. Емоц йна саморегуляц я: Молод  навчаєт ся виражати сво  емоц   

конструктивним способом  а не допускати  х переважання та вибухи. 

 ажливо навчити молод  заспокоювати себе у стресових ситуац ях та 

знаходити способи виходу з емоц йних перепон. 

3. Управл ння стресом: У юнац кому в ц  формуєт ся навичка 

ефективного управл ння стресом. Молод  вчит ся розп знавати джерела 

стресу  використовувати р зн  стратег   подолання стресу (наприклад  ф зична 

активн ст   медитац я  глибоке дихання) та збер гати псих чний комфорт. 
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4.  егулювання власно  уваги:  ажливо навчити молод  керувати 

своєю увагою   концентрац єю. Це сприяє покращенню навчал них досягнен  

та загал ного когн тивного функц онування. 

5.  м ння вир шувати конфл кти: Молод  набуває навичок розв'язання 

конфл кт в мирними шляхами та в дкритого сп лкування.  они навчают ся 

слухати  нших  виражати сво  потреби   вир шувати розб жност  

конструктивним чином. 

6. Управл ння часом   планування: Молод  вчит ся ефективно 

планувати св й час  встановлювати ц л  та пр оритети  що сприяє досягненню 

усп ху в навчанн    р зних сферах життя [12  с. 23]. 

7.  озвиток психоф з олог чно  саморегуляц  : Це включає в себе 

вм ння впливати на ф з олог чн  реакц   т ла через засоби  так  як глибоке 

дихання або релаксац я  для зниження стресу та зб л шення псих чного 

комфорту. 

8.  м ння встановлювати мети та мотивац я: Молод  навчаєт ся 

визначати сво  ц л  та джерела мотивац   для досягнення усп ху у навчанн  та 

в реал зац   особистих план в. 

9.  озвиток в дпов дал ност  та самодисципл ни: Молод  вчит ся брати 

на себе в дпов дал н ст  за сво  д   та вчинки  а також розвивати 

самоконтрол    самодисципл ну. 

10.  м ння приймати р шення:  озвиток навичок прийняття р шен  є 

важливим етапом у формуванн  саморегуляц  . Молод  навчаєт ся 

анал зувати вар анти   приймати обґрунтован  р шення. 

Загал на мета формування базових навичок саморегуляц   у юнац кому 

в ц  полягає в тому  щоб молод  стала б л ш самост йною  впевненою   

адаптованою особист стю  яка вм є ефективно керувати сво ми емоц ями  

д ями та життєвими обставинами. Ц  навички стают  основою для 

подал шого розвитку та досягнення усп ху в р зних сферах життя  а також 

допомагают  зберегти псих чне благополуччя п д час виклик в та стресових 

ситуац й. 
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 озвиток емоц йно   нтел генц   (Е ) та вм ння керувати емоц ями є 

ключовими аспектами психолог чного розвитку   псих чного благополуччя у 

юнац кому в ц . Емоц йна  нтел генц я включає в себе здатн ст  розум ти  

виражати  регулювати та використовувати сво  та чуж  емоц   в 

конструктивний спос б. У ц ому текст  розглянемо важлив ст  розвитку Е  та 

навичок управл ння емоц ями у юнац кому в ц  [14  с. 222]. 

●  озум ння емоц й:  озвиток Е  починаєт ся з розум ння власних 

та  нших емоц й. Молод  навчаєт ся визначати р зн  види емоц й   хн  

причини та вирази в обличч  та т лесних сигналах. 

●  ираз емоц й:  ажливо навчити молод  виражати сво  емоц   

в дкрито   з розум нням. Це допомагає покращити комун кац ю та створює 

сприятливе середовище для п дтримки та розум ння. 

●  егулювання емоц й:  авички регулювання емоц й допомагают  

молод  вир шувати конфл кти та стресов  ситуац  .  они навчают ся методам 

заспокоєння  релаксац   та в дпов дним стратег ям подолання стресу. 

● Емпат я: Емпат я - це здатн ст  сп вчувати  ншим   розум ти  хн  

емоц  .  озвиток ц є  навички сприяє покращенню взаєморозум ння  

м жособист сним в дносинам   сп впрац  [16  с. 298]. 

● М жособист сн  навички: У юнац кому в ц  важливо розвивати 

м жособист сн  навички  так  як комун кац я  слухання  розв'язання 

конфл кт в   сп вроб тництво. Це допомагає п дтримувати позитивн  

в дносини з оточуючими. 

●  амосв дом ст :  амосв дом ст  включає в себе здатн ст  

розум ти сво  сил н  та слабк  сторони  ц нност   потреби   ц л .  озвиток 

самосв домост  сприяє вибору б л ш задов л них  нтерес в та життєвого 

шляху. 

●  тресост йк ст : Здатн ст  ефективно вир шувати стресов  

ситуац   та переживати  х без важких насл дк в є ключовою для псих чного 

благополуччя. Молод  вчит ся стримувати себе п д час надзвичайних 

обставин   знаходити способи подолання стресу. 
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●  м ння приймати р шення:  озвиток Е  допомагає молод  

анал зувати ситуац   та приймати обґрунтован  р шення  ураховуючи 

емоц йний   рац онал ний аспекти. 

●  озвиток самоконтролю: Молод  вчит ся керувати сво ми 

 мпул сами та реакц ями  вчасно обдумувати сво  д   та контролювати  х. 

●  амомотивац я:  озвиток вм ння мотивувати себе  

встановлювати ц л  та працювати над  х досягненням є важливою частиною 

Е  [4  с. 690]. 

Загал на мета розвитку емоц йно   нтел генц   та навичок управл ння 

емоц ями полягає в п дготовц  молод  до подолання життєвих виклик в  

п двищенн   х емоц йно  ст йкост  та сприянн   хн ому псих чному 

благополуччю.  м ння розум ти   керувати сво ми емоц ями допомагає 

молод  досягти усп ху в навчанн   встановити гармон йн  м жособист сн  

в дносини та розвивати св й особистий потенц ал. 

 сихолог чне благополуччя в сучасному св т  стає все б л ш 

актуал ним питанням. Швидка температура життя  р зноман тн  стресов  

ситуац   та тиск в д сусп л ства можут  негативно вплинути на наше 

псих чне здоров'я  спричиняючи стрес   депрес ю.  днак є два ключов  

аспекти  як  можут  допомогти забезпечити психолог чне благополуччя: це 

самовдосконалення   стресост йк ст . 

 амовдосконалення - це пост йний процес розвитку своє  особистост    

навичок з метою досягнення б л ш високого р вня життєвого задоволення   

усп ху. Цей процес включає в себе р зн  аспекти: 

 амоусв домлення: Щоб розвивати себе  спершу потр бно зрозум ти 

себе.  амоусв домлення - це вм ння анал зувати сво  власн  ц нност   

потреби  мр     обмеження. Це допомагає визначити  хто ви є   куди ви хочете 

рухатися в майбутн ому. 

 оставлення ц лей: Ц л  є напрямками для саморозвитку.  они 

створюют  мету   мотивац ю для вас.  остановка конкретних  досяжних 
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ц лей може п двищити вашу мотивац ю   зосередити увагу на досягненн  

резул тат в. 

 авчання   розвиток:  роцес самовдосконалення вимагає набуття 

нових знан    навичок. Це може бути вивченням нового предмету  

п двищенням квал ф кац   на робот  або розвитком особистих хоб  [5  с. 320]. 

 трес - необх дна частина життя  але може стати шк дливим  якщо ми 

не можемо ефективно впоратися з ним.  тресост йк ст  - це вм ння керувати 

  адаптуватися до стресових ситуац й без збитк в для нашого ф зичного   

псих чного здоров'я.  с  к л ка способ в зб л шити свою стресост йк ст : 

●  сознан ст :  сознан ст  - це вм ння бути у "тепер шн ому 

момент "   приймати реал н ст .  рактики для св домост   так  як медитац я  

можут  допомогти зменшити реакц ю на стрес   пол пшити здатн ст  

зосереджуватися. 

●  егулювання емоц й: Емоц йна реакц я на стрес може бути 

управл н й.  ажливо розвивати навички керування емоц ями  як  

допомагают  збер гати спок й   розсудлив ст  в стресових ситуац ях. 

●  оц ал на п дтримка:  озмова з друзями або профес йною 

психолог чною п дтримкою може допомогти вам впоратися з  стресом. 

  дтримка в д  нших людей є важливою для збереження псих чного 

благополуччя [3  с. 67]. 

 амовдосконалення   стресост йк ст  мают  сил ний вплив на наше 

психолог чне благополуччя: 

1. Зменшення стресу:  п л ний резул тат самовдосконалення та 

стресост йкост  - це зменшення р вня стресу в житт .  м ння керувати 

емоц ями   розум ти себе допомагає легше впоратися з  стресовими 

ситуац ями. 

2.   двищення самооц нки:  озвиток особистост  через 

самовдосконалення сприяє п двищенню самооц нки та в ри в себе. Це 

важливий аспект психолог чного благополуччя. 
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3.  окращення якост  життя: Зб л шення р вня стресост йкост  

дозволяє досягати б л шо  р вноваги   гармон   в житт . Це може призвести до 

покращення якост  життя   б л шо  задоволеност  в д н ого [12  с. 211]. 

 

2.3 Практичні методи та прийоми психічної саморегуляції для осіб 

юнацького віку 

  сучасному св т   де стрес та невпевнен ст  стают  нев д'ємною 

частиною життя  особливо для ос б юнац кого в ку  здатн ст  до псих чно  

саморегуляц   є критично важливою для забезпечення психолог чного 

благополуччя.  ост йний навчал ний навантаження  соц ал н  тиск та 

особист  виклики можут  створювати стресов  ситуац    як  впливают  на 

ф зичне та емоц йне становище молод . Для подолання цих труднощ в та 

збереження емоц йно  ст йкост   дихал н  вправи   релаксац я в д грают  

важливу рол  [15  с. 47]. 

 дн єю з фундаментал них техн к псих чно  саморегуляц   є дихал н  

вправи.  они грунтуют ся на  де   що правил не дихання може впливати на 

ф зичне   псих чне самопочуття. Для молод   яка може бути схил ною до 

стресу та тривожност   освоєння та практика правил ного дихання може бути 

надзвичайно корисними. 

 дн єю з базових техн к є глибоке дихання.   д час глибокого дихання 

особа пов л но та глибоко вдихає пов тря через н с  почуваючи  як жив т 

п дн маєт ся п д час вдиху.  от м пов л но видихає через в дкритий рот  

в дчуваючи  як жив т опускаєт ся. Це сприяє заспокоєнню нервово  системи 

та зниженню р вня стресу. 

Ще одн єю корисною техн кою є 4-7-8 дихання. У ц й вправ  особа 

закриває рот   вдихає пов л но через н с  л чит  до чотир ох.  от м тримає 

подих на рахунок с м   пов л но видихає на рахунок в с м через рот. Ця 

посл довн ст  створює релаксуючий ефект   допомагає заспоко ти розгойдану 

молод . 
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 елаксац я - це процес активного розслаблення т ла та розчинення 

стресу та тривожност .  собливо для ос б юнац кого в ку  як  можут  

в дчувати надм рну напругу внасл док навчання та соц ал них тиску  

релаксац я є важливою навичкою [7  с. 229]. 

 дн єю з ефективних методик є прогресивна м'язова релаксац я. Ця 

техн ка включає посл довне напруження   розслаблення м'яз в р зних частин 

т ла.  соба починає з н г   переходит  до голови  активно в дчуваючи   

розслабляючи кожну м'язову групу.  роцес створює в дчуття внутр шн ого 

спокою та розслаблення. 

Медитац я   майндфулнес є додатковими практиками  як  сприяют  

розслабленню та пол пшенню самоспостереження. Медитац я - це практика  

яка передбачає зосередження на думках та в дчуттях в тепер шн ому 

момент . Медитац я може допомогти зменшити негативн  думки та 

покращити концентрац ю. 

Майндфулнес - це св доме сприйняття вс ого  що в дбуваєт ся навколо 

вас. Це включає у себе уважне сприймання емоц й  думок та в дчутт в без 

засудження або реакц   на них. Ця практика допомагає зберегти емоц йну 

р вновагу   сприяє загал ному благополуччю [9  с. 12]. 

Дихал н  вправи   релаксац я - це важлив    доступн  методи псих чно  

саморегуляц   для ос б юнац кого в ку.  своюючи ц  техн ки  молод  може 

зменшити стрес  пол пшити концентрац ю   забезпечити своє психолог чне 

благополуччя. Знання та практика дихал них вправ   релаксац   можут  стати 

надзвичайно корисними для молод   допомогти подолати стрес та зберегти 

емоц йну ст йк ст  в р зних аспектах життя. 

Ф зична активн ст  є нев д'ємною частиною здорового способу життя   

в д грає ключову рол  у псих чному благополучч  ос б юнац кого в ку. 

  дл тки   молод   зазвичай  переживают   нтенсивн  пер оди навчання  

розвитку   соц ал ного взаємод      ф зична активн ст  може бути ефективним 

способом зниження стресу  пол пшення настрою   п дтримання 

психолог чного стану на високому р вн . 
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 дин  з найважлив ших аспект в ф зично  активност  - це    вплив на 

емоц йне благополуччя.   д час ф зичних вправ т ло виробляє ендорф ни  як  

називают ся "гормонами щастя". Ц  х м чн  речовини створюют  в дчуття 

радост  та задоволення  знижуют  р вен  стресу   тривожност . 

Ф зична активн ст  також сприяє п двищенню самоповаги   

позитивного ставлення до себе. Досягнення у спорт  або ф зичних 

досягненнях можут  п дтримати в ру в сво  сили   здатн ст  подолати 

труднощ   як  виникают  в  нших сферах життя. 

Для багат ох молодих людей стрес   тривожн ст  є необх дною 

частиною  хн ого життя.  авчання  в дносини  висока конкуренц я - це лише 

деяк  з чинник в  як  можут  стати причиною стресу. Ф зична активн ст  

може бути ефективним засобом борот би з цими негативними емоц ями [11  

с. 50]. 

  д час ф зично  активност  орган зм вид ляє адренал н та  нш  х м чн  

речовини  як  допомагают  позбутися напруги та агрес  .  они забезпечуют  

в дчуття зв л нення та знижуют  р вен  тривожност .  егулярна ф зична 

активн ст  може нав т  зменшити ризик розвитку депрес  . 

Здатн ст  до психолог чно  ст йкост    саморегуляц   є важливою для 

ос б юнац кого в ку  оск л ки це допомагає подолати життєв  труднощ  та 

стрес. Ф зична активн ст  може бути важливим  нструментом для розвитку 

цих навичок. 

  д час ф зично  активност  молод  навчаєт ся ставити перед собою 

ц л   планувати   досягати  х. Це може п дтримувати самодисципл ну   в ру в 

власн  можливост .  р м того  ф зична активн ст  сприяє збереженню 

емоц йно  ст йкост   допомагаючи в дчувати себе б л ш спок йним   

зосередженим. 

Ф зична активн ст  може бути також засобом для побудови соц ал них 

зв'язк в   сп л но  д ял ност .  агато молод  об'єднуют ся в спортивних 

командах або групах для сп л но  занят  спортом. Це сприяє розвитку 

соц ал них навичок  дружб    сприяє в дчуттю приналежност  до сп л ноти. 
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 раховуючи вс  переваги ф зично  активност  для псих чного 

благополуччя молод   важливо рекомендувати  м регулярно займатися 

ф зичними вправами.  екомендована к л к ст  ф зично  активност  залежит  

в д в ку   ф зичного стану  але в ц лому  150 хвилин пом рно  або 75 хвилин 

 нтенсивно  активност  на тижден  - це м н мал на доза для забезпечення 

здоров'я та псих чного благополуччя [15  с. 80]. 

Ф зична активн ст  - це не просто ф зичний вправа  але   справжня 

маг я для псих чного стану ос б юнац кого в ку.  она п дтримує емоц йне 

благополуччя  сприяє психолог чн й ст йкост    розвиває соц ал н  зв'язки. 

Тому важливо включити ф зичну активн ст  в щоденну рутину   надавати  й 

належну увагу для забезпечення повноц нного та щасливого життя молод . 

 аморегуляц я емоц й є важливим аспектом психолог чного 

благополуччя та загал ного самопочуття. Ця навичка дозволяє особ  

ефективно керувати власними емоц ями  реагувати на стрес та негативн  

ситуац    знижувати тривожн ст  та п двищувати р вен  самосприйняття. 

 собливо для ос б юнац кого в ку  як  переживают  емоц йн  зм ни та 

адаптац ю до нових виклик в  вм ння саморегулювати емоц   є критично 

важливим. 

Емоц йна саморегуляц я - це здатн ст  контролювати   керувати 

власними емоц ями та реакц ями на под     зовн шн  подразники.  она 

включає в себе здатн ст  в докремлювати сво  думки в д сво х емоц й   

приймати об'єктивн  р шення  незважаючи на поточний емоц йний стан. 

Емоц йна саморегуляц я також передбачає здатн ст  до вираження емоц й з 

урахуванням контексту та кул турних норм [16  с. 67]. 

Для ос б юнац кого в ку емоц йна саморегуляц я може бути особливо 

важливою  оск л ки п дл тки   молод  переживают   нтенсивн  емоц   п д час 

переходу до дорослост .  аморегуляц я емоц й допомагає  м краще розум ти 

себе  управляти стресом   розвивати позитивн  м жособист сн  в дносини. 

 ажлив ст  емоц йно  саморегуляц   для ос б юнац кого в ку 
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1.  трес та тривожн ст :   дл тки   молод  можут  зустр чати 

багато стресових ситуац й  таких як навчання  в дносини  розвиток 

само дентиф кац  . Емоц йна саморегуляц я допомагає знизити р вен  стресу   

тривожност   дозволяючи краще справлятися з труднощами. 

2.  окращення в дносин: Здатн ст  контролювати сво  емоц   

допомагає покращити в дносини з  ншими люд ми.  она сприяє розвитку 

навичок сп лкування  врегулюванню конфл кт в   збереженню 

м жособист сних зв'язк в. 

3.  окращення р шен : Емоц йна саморегуляц я дозволяє приймати 

об'єктивн  р шення  незалежно в д поточного емоц йного стану. Це сприяє 

кращому вир шенню проблем   досягненню ц лей. 

4. Збереження емоц йно  ст йкост :   дл тки   молод   як  вм ют  

саморегулювати сво  емоц    здатн  краще впоратися з життєвими 

труднощами   залишатися емоц йно ст йкими. 

 тратег   для розвитку емоц йно  саморегуляц  : 

 амоспостереження:  св дчення власних емоц й    хн х ф зичних 

прояв в - це перший крок до саморегуляц  .  ажливо вчасно реагувати на 

зм ни в емоц йному стан . 

Дихал н  вправи та релаксац я: Глибоке дихання та релаксац йн  

техн ки можут  допомогти заспоко ти емоц     знизити стрес. 

 рактика медитац   та майндфулнес: Медитац я дозволяє зосередити 

увагу на тепер шн ому момент    в дд литися в д розгублених думок та 

емоц й. 

 порт   ф зична активн ст :  егулярна ф зична активн ст  сприяє 

вив л ненню ендорф н в   пол пшує емоц йний стан. 

 ошук п дтримки:  од литися сво ми емоц ями з дов реною особою 

або психологом може бути корисним для зм цнення емоц йного 

благополуччя. 

 аморегуляц я емоц й - це важлива навичка для ос б юнац кого в ку. 

 она допомагає знизити р вен  стресу  пол пшити в дносини та п дтримувати 
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псих чне благополуччя.  озвиток ц є  навички може в дбуватися за 

допомогою практики   спец ал них стратег й    вона може стати незам нною 

для досягнення усп ху та щасливого життя в майбутн ому [10  с. 18]. 

 

ВИСНОВКИ 

 

 сихолог чне благополуччя та псих чна саморегуляц я ос б юнац кого 

в ку визнают ся ключовими аспектами  хн ого розвитку та життя загалом. У 

нашому загал ному висновку розглянемо  наск л ки ц  поняття важлив   як 

вони взаємозв'язан  та як  х можна розвивати та п дтримувати. 

 сихолог чне благополуччя є складною  багатогранною концепц єю  

яка включає в себе багато аспект в життя та самопочуття. Для ос б юнац кого 

в ку  це питання особливо актуал не.  ерех д в д дитинства до дорослост  

супроводжуєт ся низкою ф зичних  емоц йних   соц ал них зм н    

психолог чне благополуччя стає важливим аспектом адаптац   до цих зм н. 

Здатн ст  до борот би з  стресом  розвиток внутр шн о  ст йкост   

позитивний внутр шн й ставок до себе та оточуючих  задоволення в д життя 

та гармон йн  в дносини з  ншими - все це є складовими психолог чного 

благополуччя. Юнац кий в к - це час  коли формуют ся багато з цих 

аспект в    важливо надавати  м належну увагу та п дтримку. 

 сих чна саморегуляц я визнаєт ся як ключовий  нструмент 

досягнення та п дтримання психолог чного благополуччя. Ця навичка 

означає здатн ст  керувати сво ми думками  емоц ями та реакц ями на под   

навколо  незалежно в д  хн ого характеру. Добре розвинена псих чна 

саморегуляц я допомагає особ  бути б л ш ст йкою до стресу  збер гати 

емоц йну р вновагу та приймати об'єктивн  р шення. 

Для ос б юнац кого в ку  розвиток ц є  навички може бути особливо 

важливим.   дл тки та молод  часто стикают ся з  стресом  тривожн стю та 

емоц йними коливаннями.  м ння саморегулювати емоц   може допомогти  м 

краще справлятися з цими викликами та розвивати емоц йну ст йк ст . 
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 сихолог чне благополуччя   псих чна саморегуляц я є 

взаємопов'язаними поняттями. Це означає  що розвиток псих чно  

саморегуляц   може позитивно впливати на психолог чне благополуччя   

навпаки. 

 априклад  особа з розвиненою псих чною саморегуляц єю може 

ефективн ше керувати стресом та тривожн стю  що сприяє п дтриманню 

психолог чного благополуччя.  она також здатна краще розум ти сво  емоц   

та потреби  що дозволяє досягати б л шо  гармон   та задоволення в д життя. 

Для розвитку цих важливих аспект в необх дно надавати особ  

можлив ст  навчатися та практикувати навички псих чно  саморегуляц  . 

 своєння р зних стратег й  таких як дихал н  вправи  медитац я  ф зична 

активн ст    сп лкування з  спец ал стами  може допомогти п дл ткам та 

молод  стати б л ш ст йкими до життєвих виклик в та п дтримувати своє 

психолог чне благополуччя. 

Також важливо створити сприятливе середовище  де особа може 

почувати себе безпечною  розум ючи  що вона може в л но виражати сво  

емоц   та шукати п дтримку в раз  необх дност . 

 сихолог чне благополуччя та псих чна саморегуляц я є надзвичайно 

важливими для ос б юнац кого в ку.  они впливают  на вс  аспекти життя  

в д емоц йного стану до соц ал них в дносин   академ чного усп ху.  озвиток 

цих навичок   аспект в вимагає практики та п дтримки  але в н може 

позитивно вплинути на як ст  життя   сприяти досягненню особистого та 

профес йного усп ху в майбутн ому.  тже  створення умов для розвитку та 

п дтримки психолог чного благополуччя та псих чно  саморегуляц   молод  є 

важливою м с єю для бат к в  вчител в  психолог в та сусп л ства в ц лому. 
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