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ПРОБЛЕМА ПСИХІЧНОЇ САМОРЕГУЛЯЦІЇ ВІЙСЬКОВИХ 

ФАХІВЦІВ У ПСИХОЛОГІЧНІЙ ТЕОРІЇ ТА ПРАКТИЦІ 
 
Фурс Олег. Проблема психічної саморегуляції військових фахівців у психологічній теорії 

та практиці. 
Вступ. Знання та використання військовими фахівцями теоретичних знань та методів 

психічної саморегуляції в надскладних умовах службової діяльності запобігає надмірному 
психофізіологічному, психічному навантаженню, сприяє швидкому відновленню, зняттю психічної 
напруженості й покращенню загального нервово-психічного стану, активізації психічних та 
фізичних функцій організму на подолання кризового стану, концентрації сприймання, уваги, 
мислення та контролю виконання бойового завдання. 

Мета: теоретичне обґрунтування проблеми психічної саморегуляції військових фахівців у 
психологічній практиці. 

Методи: теоретичний аналіз, систематизація та узагальнення наукової літератури з 
проблеми дослідження.  

Результати. Розкрито сутність поняття «саморегуляція», його складові, роль 
самосвідомості у розвитку здатності до саморегуляції власної активності, проблему несвідомого 
в механізмі регуляції особистості, психологічні особливості саморегуляції різних вікових періодів, 
особливості саморегуляції індивідуально-психологічних відмінностей між курсантами та 
студентами. 

Висновки. Доведено, що саморегуляція військових фахівців – це процес свідомого впливу на 
власний психічний і фізичний стани, який залежить від бажання військовослужбовця управляти 
власними психічними процесами, емоціями, почуттями і станами, і загалом – поведінкою та 
діяльністю. Здатність до саморегулювання не є вродженою, а формується і розвивається в процесі 
життя та діяльності.  

Ключові слова: саморегуляція, психічна саморегуляція, самосвідомість, нервово-психічний 
стан, професійна діяльність, військові фахівці 

 

Furs, Oleg. The problem of military specialists' mental self-regulation in psychological theory 
and practice. 

Introduction. Servicemen's use of mental self-regulation methods in extreme miltary service 
conditions may help prevent their psychophysiological and mental overloading, facilite mental recovery, 
relieve mental tension, improve the general neuropsychic state, activate mental and physical functions, 
improve perception, attention, thinking, as well as control combat mission performance. 

Aim: to theoretically analyze the problem of military specialists' mental self-regulation in 
psychological practice. 

Methods: theoretical analysis, systematization and generalization of scientific literature on the 
research problem. 

Results. The author presents the results of the theoretical analysis of the concept of "self-
regulation", its components, the role of self-awareness in the development of personal self-regulation 
ability, the role of the unconscious in personal regulation, psychological features of self-regulation in 
different age periods, and differences in self-regulation between cadets and students. 

Conclusions. Self-regulation of military specialists is a process of conscious influence on their 
mental and physical state, which depends on their desire to manage their mental processes, emotions, 
feelings and states, and in general - behavior and activity. The ability to self-regulate is not innate, but 
develops during life and activities. 

Key words: self-regulation, mental self-regulation, self-awareness, neuropsychiatric state, 
professional activity, military specialists 

 

 
Вступ. Трагічні події російсько-української війни та досвід бойових дій доводять, 

що зміна форм і методів ведення війни із застосуванням гібридних її форм і 
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високотехнологічних засобів ведення бою значно підвищує вимоги до професійної 
підготовленості військових фахівців.  

Військовослужбовці виконують бойові завдання у нестабільних умовах, що постійно 
змінюються під впливом різноманітних чинників сучасного бою: високого рівня 
невизначеності, нервово-психічної напруженості і великої відповідальності, що 
посилюється застосуванням високотехнологічних засобів ураження, нерегламентованістю 
робочого дня, загрозами життю та здоров’ю тощо. Ігнорування зазначених стрес-чинників 
може призвести до зниження працездатності військових фахівців, помилок у прийнятті 
рішень, психічних зривів, погіршення фізичного здоров’я та загалом функціонального 
стану. Водночас сформованість знань, умінь і навичок щодо регуляції психічних станів в 
умовах бойової діяльності дозволяє успішно виконувати професійні обов’язки. Досвід 
участі військових фахівців в російсько-українській війні переконливо свідчить, що без 
розвинутої їхньої здатності до психічної саморегуляції складно виконувати службові 
завдання в особливих умовах. У контексті цього одним із шляхів, що забезпечує успішність 
їхньої професійної діяльності, є цілеспрямований розвиток такої здатності. Відповідно 
актуалізується і набуває особливої значущості проблема психічної саморегуляції 
військових фахівців у психологічній теорії та практиці. 

Виходячи з актуальності та недостатнього дослідження проблеми, нами визначено 
мету дослідження: обґрунтування психічної саморегуляції військових фахівців у 
психологічній теорії та практиці. 

Завдання дослідження: визначити рівень дослідженості та наукові підходи до 
проблеми психічної саморегуляції. 

Методи та організація дослідження. Використано теоретичні методи: аналіз, 
синтез, узагальнення наукової інформації, вивчення та систематизація літератури з 
означеної проблеми. 

Результати дослідження та їх обговорення.  
Великий рівень загроз національній безпеці України в зв’язку з повномасштабною 

агресією з боку рф та трагічні події, пов’язані з нею, суттєво ускладнюють виконання 
бойових завдань військовими фахівцями й висувають додаткові вимоги до оволодіння 
теоретичними знаннями та методами психічної саморегуляції в надскладних умовах 
повсякденної службової діяльності. Це важливі причини, які зумовлюють суттєвий інтерес 
до проблеми психічної саморегуляції військових фахівців. Водночас сформованість знань, 
умінь і навичок щодо регуляції психічних станів в умовах бойової діяльності дає їм змогу 
успішно виконувати професійні обов’язки і бойові завдання. 

Отже, вищезазначені чинники свідчать про особливу значущість теоретичних знань 
та володіння методами психічної саморегуляції в надскладних умовах службової 
діяльності. 

У сучасній психологічній науці проблема саморегуляції набуває надзвичайної 
вагомості через її значний вплив на професійний розвиток фахівця.  

Аналіз поняття «психічна саморегуляція» уможливлює виділити в ньому три 
складові – «психічна», згідно з якою цей феномен стосується психіки, «само» – вказує, що 
джерелом регуляції є сама людина і «регуляція» – налагоджувати, упорядковувати. 

На сучасному етапі розвитку науки поняття «саморегуляція» набуло 
міждисциплінарного характеру її дослідження. У межах такого підходу саморегуляція 
визначається як цілеспрямоване функціонування живих систем різних рівнів організації та 
складності (Кириченко, 2016). Значну увагу феномену саморегуляції приділено і в теорії 
еволюції. Зокрема, R. Baumeister et al. (2007) висловлюють припущення про те, що поява 
саморегуляції є одним із центральних кроків людської еволюції. Саморегуляція, на думку 
вчених, – одна з характеристик, що, зазвичай, відрізняє саме людську психіку від 
особливостей психічної активності інших форм життя на планеті Земля (Baumeister, 
Kruglanski & Higgins, 2007). Саморегуляція визначається як один із універсальних 
принципів існування живої системи, що відбувається на різних рівнях її функціонування, 
на основі психічної активності та з метою підтримання відносно стійкої рівноваги як у самій 
живій системі, так і в її зв’язках із навколишнім середовищем (Кириченко, 2017). У 
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психофізіології саморегуляція пов’язана з поняттям «гомеостаз», сутність якого полягає в 
тому, що відхилення від заданого режиму автоматично дає про себе знати унаслідок 
зворотного зв’язку і само зумовлює дію, усуває відхилення. Найважливіша роль у 
підтриманні гомеостазу належить нервовій системі, що здійснює регуляцію діяльності 
органів і систем організму. З огляду на це, в організмі відбувається регулювання 
психофізіологічних функцій, що підтримує необхідні для нього умови існування 
(Хрипкова, 1982). 

Щодо основних положень поняття «саморегуляція», представлених у психології, то 
вперше поняття «регуляція» ввів відомий французький дослідник П. Жане, за яким існує 
сім рівнів регуляції, найвищий з яких посідає система внутрішніх стандартів, що 
перетворюють людину в активного діяча. Для кожного рівня регуляції характерним є 
відповідний рівень усвідомлення. У такий спосіб, коли відбувається порушення поведінки, 
то воно розглядається як результат зміщення найвищих рівнів регуляції у вигляді значних 
переживань, що травмують особистість (цит. Москальов, 2020). 

Вітчизняні представники психологічної теорії також приділяли значну увагу 
феномену психічної саморегуляції. М. Боришевський (2009) акцентував увагу на важливій 
ролі самосвідомості у розвитку в особистості здатності до саморегуляції власної активності. 
Науковець обґрунтовував самосвідомість як складне психічне утворення у структурі 
особистості, завдяки якому, за умови її адекватного розвитку, відбувається процес 
урівноважування та конструктивної взаємодії зовнішніх обставин і внутрішніх умов буття 
(Боришевський, 2009). На думку С. Малазонії (2004), під саморегуляцією слід тлумачити 
вміння критично ставитися до своїх думок, учинків, дій, почуттів, регулювати й управляти 
своєю поведінкою, а також – емоціями, волею та діяльністю (Малазонія, 2004).  

Отже, у межах цього підходу дослідники наголошують на провідній ролі 
самосвідомості у психічній саморегуляції людини. Схожими до цього є судження й 
іноземних дослідників. 

У гуманістичній теорії К. Роджерса увага акцентується на ролі самооцінки та 
самосвідомості у регуляції поведінки і розвитку особистості (Rogers, 1961). На думку 
К. Роджерса, порушення регуляції поведінки є наслідком суттєвої неузгодженості між 
самооцінкою та реальним життєвим досвідом людини, що виявляється у недостатній 
адаптованості до світу, у тривожності й напруженості; водночас відтворення здатності 
регулювати свою поведінку є результатом зміни Я-концепції у процесі індирективної 
психотерапії (цит. Гайдук, 2017).  

Тісно пов’язаним із попереднім, хоча й окремим напрямом дослідження проблеми 
психічної саморегуляції, є вивчення її через дослідження особливостей вольових процесів 
людини (Столяренко, 2012). 

Саморегуляція в контексті соціально-психологічних досліджень – це встановлення 
ступеня вираженості в особистості співвідношення соціального та індивідуального, з 
одночасним наданням переваги соціальному в аспекті її життєвого простору.  

У працях А. Bandura (1977, 1991, 1999) описані когнітивні та соціальні чинники 
регуляторної поведінки особистості. Особистісне функціонування науковець обґрунтовує 
за допомогою трикомпонентного принципу реципрокного детермінізму. Згідно з цим 
принципом, функціонування особистості – це результат взаємодії трьох взаємопов’язаних 
чинників: середовища (соціального й фізичного), афективних і когнітивних систем, а також 
поведінки людини. Усі зазначені чинники здійснюють взаємний вплив, який відрізняється 
залежно від контексту. Здатність до саморегуляції – одна з основних здатностей людини, 
що полягає в умінні ставити цілі та оцінювати власні дії, порівнювати їх із внутрішніми 
стандартами. На думку вченого, саморегуляція – багатогранне явище, що реалізується через 
низку додаткових пізнавальних процесів, зокрема внутрішнього самомоніторингу, 
внутрішніх стандартів, оцінних суджень, афективних реакцій самооцінки (Bandura,  1977; 
Bandura,  1991; Bandura,  1999). 

Значний внесок у розвиток теорії психічної саморегуляції зробили українські 
психологи. Зокрема, С. Максименко (2006) наголошує на тому, що саморегуляція 
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відбувається на перетині довільності, інтеграції та переживання як основних ліній розвитку 
цілісної особистості та передбачає усвідомлену перебудову її смислових утворень і 
народження нових сенсів через особливі переживання. Учений визначає її як суттєву 
ознаку, становлення якої відбувається в три етапи в системі інтеграції особистості:  

– базова емоційна саморегуляція; 
– вольова саморегуляція та смислова; 
– ціннісна саморегуляція (Максименко, 2006). 
Поняття «професійний образ» як одиниці оперативно-тенденційної фіксації 

професійного досвіду особистості у виробленні стильових характеристик смислово-
мотиваційної регуляції вводять Ж. Вірна & О. Іванашко (2004). 

Згідно з визначенням В. Скребця (2004), свідомість являє собою психологічну 
єдність низки взаємообумовлених структур:  

– психічного відображення природного і створеного людиною зовнішнього 
середовища;  

– психічного відокремлення власного «Я» від зовнішнього середовища, тобто чітке 
відділення суб’єкта від об’єкта діяльності («Я» і «не-Я» сутності);  

– саморегуляції та самоспостереження, на основі яких утворюється феномен 
причетності, формується ставлення «Я» до навколишньої дійсності (Скребець, 2004). 

Науковий інтерес становлять і праці, в яких висвітлюються психологічні особливості 
саморегуляції різних вікових періодів, що зумовлюють її специфіку. Т. Кириченко (2001) 
та Д. Чижма (2011), на базі варіаційного аналізу показників психологічних компонентів 
особистісної саморегуляції підлітків, засвідчують нерівномірний, прогресивний розвиток 
мотивації досягнення; структурну перебудову цілеспрямованості; нерівномірний темп 
розвитку рефлексії, де є фази прискорення й уповільнення; стрибкоподібний характер 
розвитку вольового самоуправління (Чижма, 2011). 

Низка наукових праць присвячена психологічним особливостям саморегуляції у 
студентському віці, а саме: Н. Гула (2014) досліджує саморегуляцію як чинник подолання 
негативних психічних станів, Е. Самотаєва (2010) – психологічні особливості впливу 
емоційності на індивідуальний стиль саморегуляції студентів, С. Тетерук (2006) – 
формування механізмів саморегуляції студентів в іншомовному просторі, К. Лисенко-
Гелемб’юк (2011) – досліджує саморегуляцію як чинник вирішення міжособистісних 
конфліктів студентської молоді. Учені доходять висновку про те, що процес саморегуляції 
є ефективним насамперед за умови усвідомлення його самими студентами; суттєвими 
механізмами розвитку у студентів процесів саморегуляції є адекватна самооцінка та рівень 
домагань, високий рівень самоконтролю та рефлексивні вміння. 

Результати досліджень А. Порицького (2004), С. Васильєва (2010) щодо 
особливостей саморегуляції курсантів дали підстави дійти висновку про значущі 
індивідуально-психологічні відмінності між курсантами (більш високий рівень інтроверсії 
та соціальної нормативності) і студентами, що детерміновані умовами подвійної адаптації 
до навчання та військової служби, котра впливає на особливості їхньої психічної 
саморегуляції.  

До вікових особливостей розвитку саморегуляції професійної діяльності у майбутніх 
операторів авіаційного профілю В. Злагодух (2016) відносить такі: процес саморегуляції є 
одним із основних у формуванні професійної ідентичності, професійної мотивації, 
професійно важливих якостей; зростає залученість студента у прогнозування власного 
професійного майбутнього (Злагодух, 2016).  

У результаті теоретичного аналізу та узагальнення наукових джерел з проблеми 
саморегуляції (Порицький, 2004; Васильєв, 2010; Злагодух, 2016 та ін.) можна 
констатувати, що психічна саморегуляція військових фахівців – це процес свідомого впливу 
на власний психічний і фізичний стани, який залежить від бажання військовослужбовця 
управляти власними психічними процесами, емоціями, почуттями і станами, і загалом – 
поведінкою та діяльністю.  

http://irbis-nbuv.gov.ua/cgi-bin/irbis64r_81/cgiirbis_64.exe?Z21ID=&I21DBN=ARD&P21DBN=ARD&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=fullwebr&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=0&S21P03=A=&S21COLORTERMS=1&S21STR=%D0%9A%D0%B8%D1%80%D0%B8%D1%87%D0%B5%D0%BD%D0%BA%D0%BE%20%D0%A2.%D0%92.$
http://irbis-nbuv.gov.ua/cgi-bin/irbis64r_81/cgiirbis_64.exe?Z21ID=&I21DBN=ARD&P21DBN=ARD&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=fullwebr&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=0&S21P03=A=&S21COLORTERMS=1&S21STR=%D0%A7%D0%B8%D0%B6%D0%BC%D0%B0%20%D0%94.%20%D0%9C.$
http://irbis-nbuv.gov.ua/cgi-bin/irbis64r_81/cgiirbis_64.exe?Z21ID=&I21DBN=ARD&P21DBN=ARD&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=fullwebr&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=0&S21P03=A=&S21COLORTERMS=1&S21STR=%D0%A7%D0%B8%D0%B6%D0%BC%D0%B0%20%D0%94.%20%D0%9C.$
http://irbis-nbuv.gov.ua/cgi-bin/irbis64r_81/cgiirbis_64.exe?Z21ID=&I21DBN=EC&P21DBN=EC&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=fullw&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=3&S21P02=0&S21P03=A=&S21COLORTERMS=0&S21STR=%D0%93%D1%83%D0%BB%D0%B0%2C%20%D0%9D%D0%B0%D1%82%D0%B0%D0%BB%D1%96%D1%8F%20%D0%92%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B4%D0%B8%D0%BC%D0%B8%D1%80%D1%96%D0%B2%D0%BD%D0%B0
http://irbis-nbuv.gov.ua/cgi-bin/irbis64r_81/cgiirbis_64.exe?Z21ID=&I21DBN=ARD&P21DBN=ARD&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=fullwebr&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=0&S21P03=A=&S21COLORTERMS=1&S21STR=%D0%A1%D0%B0%D0%BC%D0%BE%D1%82%D0%B0%D1%94%D0%B2%D0%B0%20%D0%95.%20%D0%9E.$
http://irbis-nbuv.gov.ua/cgi-bin/irbis64r_81/cgiirbis_64.exe?Z21ID=&I21DBN=ARD&P21DBN=ARD&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=fullwebr&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=0&S21P03=A=&S21COLORTERMS=1&S21STR=%D0%A2%D0%B5%D1%82%D0%B5%D1%80%D1%83%D0%BA%20%D0%A1.%D0%9F.$
http://irbis-nbuv.gov.ua/cgi-bin/irbis64r_81/cgiirbis_64.exe?Z21ID=&I21DBN=EC&P21DBN=EC&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=fullw&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=3&S21P02=0&S21P03=A=&S21COLORTERMS=0&S21STR=%D0%9B%D0%B8%D1%81%D0%B5%D0%BD%D0%BA%D0%BE%2D%D0%93%D0%B5%D0%BB%D0%B5%D0%BC%D0%B1%27%D1%8E%D0%BA%2C%20%D0%9A%D0%B0%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%B8%D0%BD%D0%B0%20%D0%9C%D0%B8%D0%BA%D0%BE%D0%BB%D0%B0%D1%97%D0%B2%D0%BD%D0%B0
http://irbis-nbuv.gov.ua/cgi-bin/irbis64r_81/cgiirbis_64.exe?Z21ID=&I21DBN=EC&P21DBN=EC&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=fullw&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=3&S21P02=0&S21P03=A=&S21COLORTERMS=0&S21STR=%D0%9B%D0%B8%D1%81%D0%B5%D0%BD%D0%BA%D0%BE%2D%D0%93%D0%B5%D0%BB%D0%B5%D0%BC%D0%B1%27%D1%8E%D0%BA%2C%20%D0%9A%D0%B0%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%B8%D0%BD%D0%B0%20%D0%9C%D0%B8%D0%BA%D0%BE%D0%BB%D0%B0%D1%97%D0%B2%D0%BD%D0%B0
http://irbis-nbuv.gov.ua/cgi-bin/irbis64r_81/cgiirbis_64.exe?Z21ID=&I21DBN=ARD&P21DBN=ARD&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=fullwebr&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=0&S21P03=A=&S21COLORTERMS=1&S21STR=%D0%92%D0%B0%D1%81%D0%B8%D0%BB%D1%8C%D1%94%D0%B2%20%D0%A1.%20%D0%9F.$
http://irbis-nbuv.gov.ua/cgi-bin/irbis64r_81/cgiirbis_64.exe?Z21ID=&I21DBN=EC&P21DBN=EC&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=fullw&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=3&S21P02=0&S21P03=A=&S21COLORTERMS=0&S21STR=%D0%97%D0%BB%D0%B0%D0%B3%D0%BE%D0%B4%D1%83%D1%85%2C%20%D0%92%D1%96%D0%BA%D1%82%D0%BE%D1%80%D1%96%D1%8F%20%D0%92%D1%96%D0%BA%D1%82%D0%BE%D1%80%D1%96%D0%B2%D0%BD%D0%B0
http://irbis-nbuv.gov.ua/cgi-bin/irbis64r_81/cgiirbis_64.exe?Z21ID=&I21DBN=ARD&P21DBN=ARD&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=fullwebr&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=0&S21P03=A=&S21COLORTERMS=1&S21STR=%D0%92%D0%B0%D1%81%D0%B8%D0%BB%D1%8C%D1%94%D0%B2%20%D0%A1.%20%D0%9F.$
http://irbis-nbuv.gov.ua/cgi-bin/irbis64r_81/cgiirbis_64.exe?Z21ID=&I21DBN=EC&P21DBN=EC&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=fullw&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=3&S21P02=0&S21P03=A=&S21COLORTERMS=0&S21STR=%D0%97%D0%BB%D0%B0%D0%B3%D0%BE%D0%B4%D1%83%D1%85%2C%20%D0%92%D1%96%D0%BA%D1%82%D0%BE%D1%80%D1%96%D1%8F%20%D0%92%D1%96%D0%BA%D1%82%D0%BE%D1%80%D1%96%D0%B2%D0%BD%D0%B0
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Знання та використання військовими фахівцями теоретичних знань та методів 
психічної саморегуляції в надскладних умовах службової діяльності полегшує 
психофізіологічне, психічне навантаження, сприяє швидкому відновленню, зняттю 
психічної напруженості й покращенню загального нервово-психічного стану, активізації 
психічних та фізичних функцій організму на подолання кризового стану, концентрації 
сприймання, уваги, мислення та контролю виконання бойового завдання. 

До індивідуально-типологічних чи стильових особливостей саморегуляції суб’єкта 
відносять два рівні ланок регуляції: 

1) індивідуальні особливості регуляторних процесів суб’єкта, що реалізують основні 
ланки системи саморегулювання – планування, моделювання, програмування і оцінювання 
результатів; 

2) стильові особливості суб’єкта, що характеризують функціонування всіх ланок 
системи саморегуляції та водночас регуляторно-особистісні      властивості (наприклад, 
самостійність, надійність, гнучкість, ініціативність) (Ковшов, 2010). 

В. Анушкевич (2008) зазначає, що залежність вибору способів саморегуляції 
зумовлюється індивідуально-психічними та особистісними особливостями, до яких 
належать рівень екстравертованості, емоційної стійкості, тривожності, фрустрації, 
агресивності та ригідності (Анушкевич, 2008). 

Про складність, багатоаспектність, багатогранність поняття «саморегуляція» 
свідчить диференціація позицій, концептуальних підходів та мета досліджень науковців.  

У сучасних дослідженнях (Гайдук, 2017; Злагодух, 2016 та ін.) виокремлюють понад 
тридцять видів, типів та рівнів саморегуляції: зовнішня і внутрішня, соціальна та 
біологічна, фізіологічна, нейрофізіологічна, психологічна, довільна і мимовільна, свідома і 
несвідома, безпосередня й опосередкована, вольова, мотиваційна, емоційна, 
інтелектуальна, пізнавальна, особистісна, настановна, рефлексивна, прихована, жорстка і 
гнучка, індивідуальна тощо. Критерії, за якими виділяють ті чи інші види та типи 
саморегуляції, вкрай різноманітні, зокрема: 

– соціальна, біологічна, нейрофізіологічна, психологічна як види саморегуляції 
визначаються відповідно до рівня проведення аналізу (людина в системі суспільних 
відносин, людина як біологічний організм, нервові механізми саморегуляції, саморегуляція 
за допомогою психічних образів); 

– мимовільна-довільна, несвідома-свідома, рефлексивна – виділяються відповідно 
до участі й ролі свідомості в процесах саморегуляції;  

– зовнішня і внутрішня – за характером засобів і чинників саморегуляції; 
– індивідуальна, суб’єктивна, особистісна, спонукальна, мотиваційна види 

саморегуляції описують роль особистості та її окремих проявів у регуляції діяльності; 
– пізнавальна, інтелектуальна, емоційна – описують механізми регуляції переважно 

на рівні того чи іншого психічного процесу. 
Низка наукових досліджень про рівні саморегуляції висвітлювалася у публікаціях 

Л. Підкоритової та Н. Латкіної (2018), які провели емпіричне дослідження рівня 
саморегуляції у студентів соціономічної сфери (Підкоритова  & Латкіна, 2018). Стаття В. 
Гаврилькевича (2008) присвячена проблемі емоційної саморегуляції особистості, в якій 
описано три основні рівні механізмів емоційної саморегуляції особистості: несвідомий, 
свідомий вольовий, свідомий смисловий (Гаврилькевич, 2008), у статті І. Гуляса (2015) 
показано, що саморегуляція особистості має три основні ефекти: заспокоєння, відновлення 
та активізація (Гуляс, 2015). 

Варто звернути увагу на те, що немає чіткої методологічної підвалини класифікації 
видів саморегуляції. Зазвичай поняття «саморегуляція» застосовується як для 
характеристики особливостей людини як активного суб’єкта діяльності, так і з метою 
аналізу його психічної діяльності та нервової системи. 

Отже,  саморегуляція є складним, багатоаспектним, багаторівневим феноменом, про 
що свідчить диференціація позицій та концептуальних підходів до його аналізу. Знання 

http://irbis-nbuv.gov.ua/cgi-bin/irbis64r_81/cgiirbis_64.exe?Z21ID=&I21DBN=EC&P21DBN=EC&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=fullw&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=3&S21P02=0&S21P03=A=&S21COLORTERMS=0&S21STR=%D0%97%D0%BB%D0%B0%D0%B3%D0%BE%D0%B4%D1%83%D1%85%2C%20%D0%92%D1%96%D0%BA%D1%82%D0%BE%D1%80%D1%96%D1%8F%20%D0%92%D1%96%D0%BA%D1%82%D0%BE%D1%80%D1%96%D0%B2%D0%BD%D0%B0
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сутності, структури, механізмів психічної саморегуляції та використання військовими 
фахівцями методів саморегуляції сприятиме їхній ефективній професійній діяльності.  

Висновки. Не вдаючись у більш поглиблений аналіз наукових досліджень з 
проблеми саморегуляції, важливо усвідомити такі аспекти: 

1. Психічна саморегуляція є складним, багатоаспектним, багаторівневим 
феноменом, про що свідчить диференціація позицій та концептуальних підходів до його 
дослідження.  

2. У результаті теоретичного аналізу та узагальнення наукових джерел з’ясовано, що 
психічна саморегуляція військових фахівців – це процес свідомого впливу на власний 
психічний і фізичний стани, який залежить від бажання військовослужбовця управляти 
власними психічними процесами, емоціями, почуттями і станами, і загалом – поведінкою 
та діяльністю.  

3. Глибокі знання та застосування військовими фахівцями теорії, практики та 
методів психічної саморегуляції в умовах повсякденної службової діяльності та бойової 
обстановки сприяють швидкому відновленню, зняттю психічної напруженості, активізації 
психічних та фізичних функцій організму на подолання кризового стану. 

4. Здатність до саморегулювання не є вродженою, а формується і розвивається у 
процесі життя та діяльності.  

Перспективи подальших досліджень полягають у дослідженні психологічних 
чинників розвитку саморегуляції студентів, впливу психічної саморегуляції на 
ефективність міжособистісної взаємодії, взаємозв’язку між психічною саморегуляцією та 
прийняттям рішення в екстремальній ситуації.  
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