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ПСИХОЛОГІЧНІ МЕХАНІЗМИ САМОРЕГУЛЯЦІЇ ОСОБИСТОСТІ  

В УМОВАХ ХРОНІЧНОГО СТРЕСУ ТА НЕВИЗНАЧЕНОСТІ  

 

У сучасних умовах суспільних трансформацій, що супроводжуються 

підвищеним рівнем невизначеності та хронічного стресу, особливої значущості 

набуває здатність особистості підтримувати психоемоційну рівновагу. У цьому 

контексті саморегуляція розглядається як один із базових механізмів, що 

забезпечує збереження адаптивності та ефективного функціонування людини. У 

психофізіологічному вимірі саморегуляція постає як здатність до розпізнавання 

власних внутрішніх станів, гнучкого управління рівнем емоційного напруження 

та відновлення балансу нервової системи [1]. Вона не зводиться до окремої 

реакції, а охоплює складну систему процесів, що включають як свідомі дії, так і 

напівавтоматичні механізми корекції поведінки, емоцій і мислення у відповідь 

на дію різноманітних подразників.  

Разом із тим принципово важливо відмежовувати саморегуляцію від явищ 

ігнорування або пригнічення емоцій. Зовнішня стриманість не завжди свідчить 

про внутрішню стабільність. У низці випадків вона є проявом захисних 

механізмів, зокрема дисоціації, що виникає в умовах перевантаження нервової 

системи. Такий стан може супроводжуватися зниженням емоційної чутливості, 

відчуттям відчуження та труднощами у взаємодії з оточенням, що, своєю чергою, 

ускладнює адаптаційні процеси. Отже, саморегуляція не передбачає витіснення 

або блокування емоційних реакцій. Її сутність полягає в усвідомленні 

переживань, їх поступовому проживанні та інтеграції в досвід особистості в 

умовах психологічної безпеки та внутрішнього контролю [2]. 

Функціонування нервової системи людини забезпечується складною 

інтеграцією центральних і периферичних механізмів регуляції, серед яких 

ключову роль відіграє взаємодія центральної (ЦНС) та автономної нервової 

системи (АНС). Саме ця взаємодія визначає характер реагування організму на 

зовнішні та внутрішні стимули. У ситуаціях стресового навантаження переважає 

активація симпатичної гілки АНС, що проявляється у фізіологічних змінах, 

зокрема прискоренні серцевого ритму, зміні характеру дихання та підвищенні 

м’язового тонусу [3]. Такі реакції мають адаптивне значення, оскільки мобілізують 

ресурси організму для подолання загрози або складної ситуації. 
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Водночас за умов тривалого або хронічного стресу зазначені механізми 

втрачають свою регулятивну доцільність і починають виступати чинником 

дезадаптації [4]. У цьому випадку фізіологічна активація супроводжується 

відчуттям виснаження, підвищеною тривожністю та загальним психологічним 

дискомфортом. У цьому контексті особливого значення набувають техніки 

саморегуляції, спрямовані на відновлення балансу між збудженням і 

гальмуванням у нервовій системі. Їх ефективність пов’язана з активацією 

парасимпатичної гілки АНС, яка забезпечує зниження рівня фізіологічної 

напруги, стабілізацію емоційного стану та відновлення ресурсного потенціалу 

організму. 

Саморегуляція передбачає сформованість у особистості здатності до 

своєчасного розпізнавання сигналів, що надходять як від тілесної, так і від 

психічної сфер і відображають стан напруження або перевантаження. Такі 

сигнали виступають індикаторами стресової реакції та потребують адекватного 

реагування. 

Аналіз проявів порушення регулятивних процесів дає змогу виокремити 

кілька типових станів. Зокрема, у випадках гіперзбудження спостерігається 

підвищена фізіологічна активація, що проявляється у прискореному серцебитті, 

м’язовій напрузі, дратівливості та схильності до імпульсивних дій. Нерідко такий 

стан супроводжується тривожними або панічними переживаннями. 

Протилежним за своїми характеристиками є стан гіпозбудження, для якого 

типовими є зниження енергетичного тонусу, відчуття виснаження, емоційна 

відстороненість і сповільнення психічних процесів. У таких випадках 

ускладнюється мислення, знижується здатність до комунікації та прийняття 

рішень. 

Окремо варто відзначити емоційну нестабільність, що проявляється у 

різких змінах настрою, підвищеній чутливості до зовнішніх впливів та відчутті 

внутрішньої розбалансованості. Поряд із цим фіксуються й когнітивні труднощі, 

серед яких спостерігається порушення концентрації уваги, сплутаність думок та 

зниження ефективності розумової діяльності. Узагальнення зазначених проявів 

створює підґрунтя для своєчасного застосування технік саморегуляції, що 

дозволяє запобігти закріпленню дезадаптивних станів і переходу ситуативної 

напруги у тривалий психологічний дисбаланс. 

Виявлення проявів порушення саморегуляції зумовлює необхідність 

застосування практичних методів стабілізації нервової системи. Такі методи 

спрямовані на зниження рівня фізіологічного збудження та відновлення 

психоемоційної рівноваги. До ефективних належать техніки, що базуються на 

активації тілесних і сенсорних процесів. 
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Заземлення розглядається як спосіб переключення уваги з тривожних 

переживань на актуальний досвід через залучення сенсорних відчуттів. Його 

застосування сприяє зменшенню когнітивної напруги та поверненню відчуття 

контролю. Сенсорні якорі виконують функцію стабілізації за рахунок стимуляції 

рецепторів через тактильні, нюхові або смакові сигнали. Вони забезпечують 

концентрацію уваги на тілесному досвіді та знижують інтенсивність емоційного 

напруження. Дихальні практики виступають одним із найбільш доступних 

інструментів саморегуляції. Регуляція ритму дихання пов’язана з активацією 

парасимпатичної нервової системи, що сприяє зниженню тривожності та 

нормалізації функціонального стану організму. 

У ситуаціях гострого стресу доцільним є використання простих алгоритмів 

підтримки, що відповідають сучасним підходам психосоціальної допомоги, 

зокрема впровадженим у межах Всеукраїнської програми ментального здоров’я 

«Ти як?» [5]. Насамперед забезпечується відчуття безпеки та присутності, після 

чого увага людини спрямовується на тілесні відчуття (опора, дихання). Такі дії 

дозволяють зменшити дезорганізацію стану та поступово відновити контроль. 

Таким чином, саморегуляція постає як інтегративний психологічний 

механізм, що забезпечує збереження адаптивності особистості в умовах 

хронічного стресу та невизначеності. Її ефективність визначається здатністю до 

усвідомлення внутрішніх станів, своєчасного розпізнавання сигналів 

перевантаження та застосування адекватних стратегій стабілізації. Поєднання 

психофізіологічних механізмів регуляції з практичними техніками, 

спрямованими на активацію парасимпатичної нервової системи, створює умови 

для відновлення емоційної рівноваги та ресурсного функціонування. Водночас 

використання простих алгоритмів підтримки у кризових ситуаціях сприяє 

зниженню дезадаптаційних проявів і підвищує рівень психологічної стійкості 

особистості. 
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