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Стаття присвячена дослідженню можливостей і необхідності набуття 
навичок психологічної саморегуляції (ПСР) підлітками, адже підлітковий пе-
ріод онтогенезу є кризовим, нестабільним, перехідним, але разом із тим є пе-
ріодом становлення. Між тим, якщо вікові фізіологічні й психологічні особли-
вості підліткового віку є достатньо викладеними в теоретичному аспекті, 
то підліткові аспекти ПСР тільки почали досліджувати, а мотиваційні і 
практичні компоненти не розроблені детально. Все зазначене зумовлює акту-
альність проблеми. 

Мета статті полягає в обґрунтуванні необхідності оволодіння техніка-
ми психологічної саморегуляції для підлітків, привертанні уваги до цієї про-
блеми, окресленні компетентних підходів до мотивування та базових практи-
чних технологій.  

Результати дослідження. У статті здійснено ретельний аналіз основ-
них праць провідних зарубіжних та вітчизняних дослідників підліткового пе-
ріоду онтогенезу, на основі чого обґрунтовано численні фактори та чинники, 
які дозволяють стверджувати, що набуття підлітками навичок психологічної 
саморегуляції власних психічних станів є і можливим, і необхідним для їх ста-
новлення, адаптивності, соціалізації. Більше того, підлітковий вік можливо 
розглядати як сензитивний для зазначеного процесу. У роботі порушено пи-
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тання необхідності психологічної саморегуляції під час специфічного перебігу 
і вияву підліткової кризи у здібних та обдарованих школярів. 

Висновки. Запропонована система мотиваційних заходів набуття підлі-
тком психологічної саморегуляції. Авторами надано перелік симптоматичних 
напрямів технік, наведено опис деяких методик, які можуть бути базовими у 
процесі психологічної саморегуляції.  

Ключові слова: підлітковий віковий період; психологічні особливості під-
літкового віку; психологічні новоутворення підліткового віку; психологічна 
саморегуляція; мотивація психологічної саморегуляції в підлітка; базові тех-
ніки психологічної саморегуляції. 
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The article addresses to the study of the possibilities and necessity to acquire 
psychological self-regulation (PSR) skills by juveniles, as this period of ontogenesis 
is a crisis, which can be unstable, transitional, but at the same time it is a period of 
formation. Meanwhile, if the age-related physiological and psychological features of 
adolescence are sufficiently explained in the theoretical aspect, then the adolescent 
aspects of PSR have only just begun to be explored, and the motivational and 
practical components have not been developed in detail. All of the above mentioned 
can be determined as the actuality of the problem. 
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The purpose of the article is to justify the need to master psychological self-
regulation techniques for juveniles; to draw attention to this problem; to outline 
competent approaches to motivation and basic practical technologies. 

Research results. The article carries out a thorough analysis of the main works 
of leading foreign and national researchers of the adolescent period of ontogenesis, 
on the basis of which numerous factors are substantiated, which allow to assert that 
the acquisition by juveniles of psychological self-regulation skills of their own 
mental states is both possible and necessary for their formation, adaptability, 
socialization Moreover, adolescence can be considered as sensitive for this process. 
The article raises the issue of the need for psychological self-regulation during the 
specific course and manifestation of the juveniles’ crisis of talented schoolchildren. 

Conclusions. A proposed system of motivational measures for the juveniles to 
acquire psychological self-regulation skills. The authors provide a list of 
symptomatic areas of techniques, a description of some methods that can be basic in 
the process of psychological self-regulation is provided. 

Key words: adolescence period; psychological features of adolescence; 
psychological neoplasms of adolescence; psychological self-regulation; motivation 
of psychological self-regulation of juveniles; basic techniques of psychological self-
regulation. 

Постановка проблеми. Здійснювати ж практичну психоло-
гічну допомогу кризовим підліткам покликані освітні психоло-
ги, але, мабуть, ще й інші учасники освітнього процесу, і меха-
нізми співпраці дорослих із вирішення підліткових проблем 
очевидно ще не є відпрацьованими, як не є і ефективною робота 
з підліткових питань. При ефективності допомоги підліткам гос-
трота виявів і кількість поведінкових, емоційних і соціальних 
проблем мала б зменшуватися, але факти говорять про зворотні 
тенденції: підліткова злочинність, булінг, самогубства та аутоа-
гресія, садизм. 

Як відомо, основними інструментами психолога для здійс-
нення психологічної допомоги підлітку є психологічне консуль-
тування, тренінг, певні програми регулятивного характеру (на-
приклад, програма «Рівний рівному»).  

Тренінги на сьогодні є малоефективними через свою полі-
функціональність (немає єдиної прицільної функції) та епізоди-
чність, безсистемність використання та відсутність системи пе-
ревірки сформованості навичок. Також з огляду на дати видання 
тренінгової літератури можливо припустити, що тренінговий 
«рух, бум, апогей» мав епізодичний характер і припадав приб-
лизно на кінець минулого і початок цього століття. Отже, на 



Науковий вісник Сіверщини. Серія: Освіта. Соціальні та поведінкові науки № 2 (9), 2022 

97 

сьогодні засоби допомоги підліткам інструментами психологів є 
обмеженими, не завжди ефективними і певною мірою деклара-
тивними. 

Не панацеєю, але варіантом хоча б часткового вирішення 
окреслених суперечностей може бути системне засвоєння підлі-
тками навичок ПСР психічних станів особистості. На сьогодні 
за кордоном, зокрема у США, технології ПСР розробляють 
пріоритетно на практичній основі для певних категорій осіб, за 
яких надходить сплата. У порівнянні із зарубіжними досліджен-
нями концептуальні основи регуляції та психодіагностики, так-
тичні технології для окремих соціальних груп починають лише 
набувати наукового значення і практичного розроблення [3].  

Навички ПСР для підлітків у освітніх закладах мають фор-
муватися на основі системного підходу, а не через психологічну 
просвіту із наданням мінімуму знань та рефлексії. Підкреслимо, 
що ПСР психічних станів не передбачає формування цих умінь 
допідліткового віку, адже діти ще не мають досвіду усвідомлен-
ня своїх емоційних станів та високого рівня довільності. 

Набуття практичних навичок ПСР для підлітка значною мі-
рою могли б бути вирішені через його поступове становлення і 
буття, а саме: 

– загальну соціальну адаптацію – більшу стабільність у спіл-
куванні та навчанні; 

– пом’якшення вікових трансформацій характеру; 
– більш конструктивне вирішення ситуацій та взаємин; 
– зменшення агресивності; 
– зменшення емоційної чутливості, вразливості та фрустра-

ційності, інтравертивних переживань світосприймання. Крім 
цього, ці технології змогли б дуже полегшити життя обдарова-
них дітей; 

– адаптивні навички для підлітків пенітенціарної системи. 
Актуальність і аналіз попередніх досліджень. Підлітковий 

вік досліджується здавна і всебічно різними галузями науки та 
багатьма соціальними культурами. Причиною тому, як най-
менш, є: а) підлітковий віковий період як перехідний від дитин-
ства до дорослості; б) кризовість перебігу періоду для багатьох 
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індивідів; в) підлітковий період як період швидкого становлення 
особистості. 

Цей віковий період являє собою надзвичайно сприятливу 
стадію онтогенезу для виникнення і розвитку дезадаптивних 
особистісних проблем на емоційному, когнітивному, поведінко-
вому, соціальному рівнях, про що свідчить велика кількість тео-
ретичних джерел. Проте, як на нашу думку, адаптивні механізми 
та засоби компенсації підліткових проблем розвитку, до яких 
можливо віднести і практику психологічної саморегуляції 
(ПСР), розроблено недостатньо. Різнобічні методологічні та те-
оретичні аспекти цього питання досліджували Е. Штерн, 
Е. Еріксон, Ж. Піаже, Л. С. Виготський, Д. Б. Ельконін, 
Л. І. Божович, М. Мід, Ф. М. Толстая, Е. Шпрангер, Ш. Бюллєр, 
Стівенс Холл та багато інших. Між тим, більшість зазначених 
досліджень мали аналітико-теоретичний та констатуючо-
описовий характер [1–15]. 

Мета статті полягає в обґрунтуванні необхідності оволо-
діння техніками психологічної саморегуляції для підлітків, при-
вертанні уваги до цієї проблеми, окресленні компетентних під-
ходів до мотивування та базових практичних технологій.  

Виклад основного матеріалу. Перша проблема, яка постає 
під час розгляду підліткового віку, це його періодизація. Серед 
психологів та освітян сьогодні не існує єдиного погляду щодо 
меж підліткового періоду онтогенезу. Складність періодизації 
пов’язана зі значною соціокультурною специфікою різних наро-
дів світу, з особливостями дозрівання організму в різних етно-
культурах. Це викликає велику різноманітність у гетерохронії 
настання психологічних змін, які є характерними для дітей з ак-
селерацією. У зарубіжній психологічній науці є тенденція 
об’єднувати підлітковий період з періодом ранньої юності. Цей 
конгломерат має назву «період набуття дорослості». Датування 
цього періоду 12–25 років. Вітчизняні періодизації розділяють 
ці вікові періоди, але тут ми маємо різночитання з цього питан-
ня. На теренах пострадянських країн підлітковий вік розуміють 
як особливий період онтогенетичного розвитку людини, який є 
своєрідним та специфічним щодо своєї перехідності від дитинс-
тва до юності. На сьогодні в джерелах з вікової психології зу-
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стрічаємо два трактування меж цього періоду: наприклад, сьомі 
– дев’яті класи: 12–15 років; 11–12 років і до 15–18 років. 

Виготський Л. С. розглядає всі проблеми підлітків як наслі-
док корінної перебудови їх інтересів та ціннісних орієнтацій [5]. 
Ельконін Д. Б. [14] визначає межі підліткового періоду, ґрунту-
ючись на зміні провідних типів діяльності, і розділяє цю вікову 
категорію на два етапи: 11–14 років (середній підлітковий вік) – 
провідна діяльність спілкування; 15–17 років (старший шкіль-
ний вік) – провідна діяльність навчання, здобуття професії. Ви-
готський Л. С. та Ельконін Д. Б. розглядали підлітковий вік як 
стабільний у нормі, хоча на практиці в реаліях він може мати 
бурхливий період. Із цього є різночитання в різних періодах 
цього віку. Так, за Л. С. Виготським, кризи 13 і 17 років є межо-
вими між молодшим шкільним віком і юністю. Вони, власне, 
визначають межі підлітковості. Між тим, є очевидним, що ці 
кризи індивідуально-варіативні за глибиною та віком. Елько-
нін Д. Б. вказує ж на вік 11–12 років як на перехідний до підліт-
кового періоду. Але за Л. С. Виготським, криза 15 років відділяє 
підлітка від юнацтва, а криза 17 років – юність від дорослості.  

Як висновок, може бути такий меседж – чітких меж підліт-
кового віку не існує. Ці межі визначають індивідуально за суку-
пністю біологічних, психологічних та соціальних чинників. Але 
чітко можна стверджувати, що цей період є перехідним, внутрі-
шньо і зовнішньо конфліктним, який юні особи переживають 
дуже гостро в емоційному та психологічному аспектах, і має 
перебіг через будь-які сходження і зриви, падіння і підйоми. Та-
ким є суперечливий шлях становлення особистості людини, якій 
потрібна в цьому періоді дієва психологічна допомога. 

Перейдемо до інтегративного розгляду основних концепцій 
щодо підліткового віку та психологічних особливостей змістов-
ного наповнення фази онтогенезу, яку ми розглядаємо з метою 
означення сфер та реалій, де доцільно було б застосувати навич-
ки ПСР для підвищення адаптивності дитини. У психологічних 
дослідженнях підліткового періоду особливо підкреслюють нау-
ковий внесок Маргарет Мід, яка суттєво поглибила знання про 
зазначений перехідний період з позиції соціальної антропології. 
Між тим вважають, що перша фундаментальна праця про підлі-
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тковий вік належить психологу із США Стівенсу Холлу. Йому 
належить розробка теорії «рекапітуляції», згідно з якою підліт-
кова стадія онтогенезу індивідууму відповідає періоду «роман-
тизму» у філогенезі суспільства. Сутність «романтизму» полягає 
в тому, що це є епоха збирання, полювання, епоха хаосу. Хоча 
ця теорія вже є анахронізмом, але хаос і описані С. Холлом ам-
бівалентність, парадоксальність характеру підлітка є дотичними 
до необхідності ПСР останнього. До того ж С. Холл описав ос-
новні суперечності цього перехідного періоду, з яких апріорі 
можливо обґрунтовувати необхідність підліткової практики 
ПСР. Ці суперечності, за С. Холлом, є такими: надмірна актив-
ність, яка може призвести до виснаження; безмірна веселість, 
яка змінюється апатією; сором’язливість корелюється зі смут-
ком; егоїзм змінюється на альтруїстичність; жадоба спілкування 
чергується із замкнутістю та інше. Холл С. образно назвав підліт-
ковий вік «періодом бурі і натиску», який є кризою самосвідо-
мості, здолавши яку людина набуває індивідуальності [8]. 

Науково та історично значущою є книга німецького психо-
лога і філософа Е. Штрангера «Психологія юнацького віку», яка 
була видана в 1924 році. Він розглядає підлітковий вік як особ-
ливу фазу юнацтва. У книзі викладена культурно-психологічна 
концепція підліткового віку, але на сьогодні нас цікавлять опи-
сані ним три типи розвитку підлітка, а саме: 

1. Критичний – його характеристикою є бурхливий кризовий 
перебіг з численними зривами та девіаціями. 

2. М’який, повільний, поступовий розвиток та становлення. 
Глибокі деформації особистості підлітка відсутні. 

3. Активний – підліток сам активно і свідомо формує та ви-
ховує себе. 

Є безумовно очевидним, що ПСР однозначно потрібна пер-
шому типу і не завадить типу три. 

Біологічна, власне пубертатна складова підліткового періоду 
представлена в роботах Ш. Бюлє. Вона доводить, що пубертат-
ність паралельно з фізіологію супроводжується психологічною 
пубертатністю. Остання відображається в потребі мати «допов-
нення» (як доповнення виступає протилежний партнер). Психо-
логічна пубертатність виявляється в підвищеній дратівливості, 
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подразливості, чутливості, і тут знову ми можемо говорити про 
ПСР. Еріксон Е. стверджує [15], що психологічна напруженість 
підлітка залежить не лише від біологічних факторів, але й від 
духовності суспільства. Автор вважає, що до підліткового віку 
людина має зібрати про себе всі знання і ці образи має інтегру-
вати у власну індивідуальність. Але ця інтеграція образів не 
завжди може задовольнити дитину та їй потрібно себе стриму-
вати, контролювати, заспокоювати. 

Слідом за Ж. Піаже, вітчизняні дослідники найбільшу увагу 
приділяли особистості підлітка, яка є фактором його становлення, 
розвитку, соціалізації. Так, Л. С. Виготський [5], Д. Б. Ельконін 
[14] та Л І. Божович [4] визначали специфіку підліткового віку 
через систему трьох взаємопов’язаних категорій, якими є дже-
рело, рушійні сили, умови розвитку. Ця тріада розкриває фено-
менологію розвитку підлітка як соціально активного, дієвого 
індивіда. Для функціонування цього індивіда в соціумі, для його 
соціального буття необхідними є самосвідомість, самоконтроль, 
самокерованість. Виготський Л. С. вважав, що інтереси є «клю-
чем» для усіх проблем підліткового віку. Він підкреслює важли-
вість для розвитку у цьому віковому періоді двох новоутворень 
– рефлексії та на її основі зародження самоусвідомленості [5]. 

Божович Л. І. [4] підкреслює зміни в емоційній сфері підліт-
ка і вважає, що його найбільш значущим новоутворенням є са-
мовизначення. Останнє ґрунтується на розумінні себе та своїх 
прагнень, можливостей, свого місця в соціумі. Таким чином, 
підлітковий вік, згідно з розглянутими концепціями, має умови, 
можливості і потреби для практики ПСР і сензитивним для фор-
мування зазначених навичок і вмінь [1; 2; 12].  

Згідно з метою нашої статті потрібно концентровано розгля-
нути основні психологічні особливості та акценти підліткового 
періоду онтогенезу. Вірогідно, квінтесенцією психологічних 
акцентів підлітковості можливо вважати вікову кризу цього пе-
ріоду та особливо психологічні новоутворення цього віку. Фізі-
ологічна і психологічна ситуація розвитку підлітка та особистіс-
но характерологічні особливості передбачають кризи, емоційні 
й поведінкові зриви, конфлікти, ускладнення адаптивних проце-
сів. Загострені кризові вияви підліткового періоду мають назву 
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«підлітковий комплекс», який добре описаний у літературі. До 
його складу належать: 

– підвищену чутливість до оцінки сторонніх; 
– надто завищену самовпевненість та категоричність су-

джень про всіх і все; 
– суперечливу поведінку: сором’язливість і розгальмова-

ність; нарочиту незалежність і демонстративність; вразливість, 
емоційну нестабільність та пікові перепади настрою тощо. 

Усі підліткові перебудови організму безпосередньо вплива-
ють на формування особистості. Якою буде ця особистість, зале-
жить від гостроти описаного комплексу. Підлітковий комплекс і 
криза підліткового віку зумовлені не лише ендокринними зміна-
ми організму, а й трансформацією складних структурних та фун-
кціональних аспектів центральної нервової системи і внутрішньої 
структури головного мозку. Внаслідок цих перебудов виникає 
підвищена збудливість нервових центрів кори та ослаблення вну-
трішнього гальмування, що може бути хоча б частково компенсо-
вано за допомогою відомих технік, навичок, умінь. Таким чином, 
психологічний аспект підлітковості є пріоритетним для розвитку і 
становлення дитини у цьому віці. Підліткова криза не завжди 
проходить у гострій формі, адже її можуть пом’якшувати гарні, 
чуйні сімейні відносини, дружба, наявність довіреної особи [9; 
12]. Однак гостре протікання кризи завдає багато прикрощів під-
літкові, його оточенню [1; 2; 9; 12]. Симптоматикою цієї кризи є 
специфічні підліткові поведінкові реакції у гостро дезадаптуючій 
дитину формі: 

– реакція емансипації (звільнення, вивільнення): реакція 
групування з однолітками; 

– реакція захоплення як собою, так і кимось. 
При цьому реакція емансипації має два вияви – поведінко-

вий і емоційний. Наведені основні симптоми кризи не станов-
лять синдрому. Вони можуть мати будь-яке якісне, кількісне та 
індивідуально зумовлене співвідношення. В умовах ускладнено-
го підліткового онтогенезу можуть додаватися й інші симптома-
тичні вияви девіантного, характерологічного, сексуального, осо-
бистісного генезу. Так, можуть мати місце психопатоподібна 
поведінка та психопатоподібні вчинки окремо, мандрування, 
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суіцидальні вияви, будь-які асоціальні тенденції. Це може бути 
перехідним під час своєчасної та дієвої допомоги підлітку, до 
якої має стосунок і набуття навичок та самокерованості. 

Маємо окремо зазначити, що допомога кризовим підліткам і, 
зокрема, формування в них якихось самоконтрольованих нави-
чок уже під час настання кризи є запізним, безглуздим, неефек-
тивним. Ще у 5–6-х класах ми вже маємо бачити дітей майбут-
ньої кризової групи ризику і проводити з ними превентивну 
системну роботу. Однак, під час проведених досліджень, нами 
розгляд цієї проблеми в джерелах теоретичного й практичного 
характеру не знайдений.  

Існує також специфіка підліткової кризи у здібних та обда-
рованих дітей. Чинником такої кризи переважно є не негативні 
соціальні умови буття, а неможливість реалізувати свої можли-
вості та здібності, або навіть незнання де і яким чином це здійс-
нити. Ці діти мають різні характерологічні вияви, але найчасті-
ше це шизоїдний та демонстративно-істероїдний типи, і тому 
підходи мають бути різні. Шизоїдному варіанту потрібен відда-
ний друг, довірена особа, а істероїд потребує арени, сцени та 
прихильників. Для обох обдарованих варіантів і для менш ви-
ражених характерологічних акцентів обдарованих дітей стала б 
у пригоді не лише емоційна ПСР, а й регуляція за допомогою 
самонавіювання, медитації, логіки, що ми можемо знайти в дже-
релах [3; 11]. 

Концентрований зміст психологічних особливостей будь-
якого періоду онтогенезу може бути розглянутий через психоло-
гічні новоутворення цього віку. Під віковими новоутвореннями, 
за Л. С. Виготським, психологічна спільнота розуміє сукупність 
психологічних і соціальних змін, які вперше виникають на цьо-
му віковому етапі та в основному визначають свідомість індиві-
да – його ставлення до соціального середовища і впливають на 
перебіг індивідуального розвитку. Наведемо основні віднайдені 
в науці вікові новоутворення підлітка [5]: 

1. Формування позиції «я дорослий» – поступове виникнен-
ня почуття дорослості, яке стрімко розвивається і це новоутво-
рення вважають основним. 
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2. Критичність, негативізм стосовно дорослих. Починається 
розділення взаємин на «особистісні з однолітками» і на «ділові 
стосунки з дорослими» як близького кола, так і з віддаленими. 

3. Поява гіпертрофованої потреби в самостійності дій, рі-
шень, виборів, оцінок. Жадоба звільнення від опіки дорослих та 
їх контролю. Це корелюється з потребою у свободі і незалежно-
сті від близьких дорослих, але при цьому паралельно є й потре-
ба в підтримці і розумінні, піклуванні і турботі близьких.  

4. Поява потреби у дружбі, закоханості, в емоційній підтри-
мці, емпатії. Корелюється з гострим бажанням бути прийнятим 
групою однолітків. 

5. Поява підліткових груп, члени яких пов’язані кодексом 
товариства – кодексом своєрідної честі. Однолітки навіть є ре-
ферентною групою – це група привабливих для індивіда людей, 
які є джерелом індивідуальних поглядів, суджень, вчинків, норм 
і правил поведінки. Прихованим не усвідомленим завданням 
спілкування з однолітками є засвоєння норм товариських і дру-
жніх взаємин.  

6. З’являється потреба у самоствердженні щодо стосунків з 
дорослими і з однолітками. Форми підліткового самостверджен-
ня можуть бути: 

а) позитивними – самоосвіта, піклування про ближніх, уч-
асть у прийнятті відповідальних рішень на різних рівнях, спорт, 
наука тощо; 

б) негативні – різні девіантні, демонстративні, делінквентні 
форми.  

Так, формування та пошук переконань ціннісних орієнтацій, 
ідеалів, моральних переконань та пріоритетів може мати і пози-
тивну, і негативну, а також цинічну, кримінальну спрямованість. 
Між тим є характерологічні варіанти, за яких цього новоутво-
рення немає, і тоді цей підліток бездумно і без власної волі пли-
не за лідером. Яким буде цей лідер? Чи буде він постійним, а 
може зміниться? 

Народження потреби в самопізнанні та самовихованні вини-
кає приблизно з 11 років, коли підсилюється інтерес до свого 
внутрішнього світу. Дитина починає аналізувати власні внутрі-
шні якості, вчинки, переживання. У цей час підліток об’єднує 
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всі уявлення про себе в єдиний образ, який є «Я – реальне». З 
цього виникає два питання: «Який я?», «Яким я хочу бути?». До 
15-ти років формується «Я – концепція» як система уявлень про 
себе. Якщо прагнення не збігаються зі здібностями та можливос-
тями, то виникає невпевнена поведінка. Також будуть і такі ви-
яви, як впертість, агресивність, образливість. Якщо «Я – ідеаль-
не» є досяжним, то підліток приходить до створення програми 
самовдосконалення. 

Надзвичайно суперечлива особистість підлітка висуває пи-
тання й суперечності – «Я – унікальна людина, але хочу наслі-
дувати однолітків». Підвищена конфліктність, дратівливість, 
емоційна збудливість, часта зміна настрою, образливість. Гостре 
бажання мати особистісний недоторканий простір. 

При наближеному розгляді наведених підліткових психоло-
гічних новоутворень можливо звернути увагу на те, що частина 
з них так чи інакше має конфліктологічну складову, адже вони 
пов’язані з внутрішніми та зовнішніми суперечностями підлітка. 
Інші новоутворення пов’язані з різними аспектами розвитку та 
становлення, зокрема щодо особистості. Для розвивальних та 
становчих аспектів потрібні наполегливість, постійність, здат-
ність до концентрації і самодисципліна. Таким чином, необхід-
ність регулятивних умінь для підлітка ґрунтується на психологі-
чних вікових новоутвореннях. 

ПСР є необхідною для будь-якої людини, в будь-якому віці, 
але особливо актуального значення вона набуває в підлітковий 
період, як період становлення, перехідний та кризовий етап роз-
витку. На цьому зосереджував Л. С. Виготський. Він підкреслю-
вав, що вдосконалення регуляції і довільності поведінки має мі-
сце саме в перехідний період і виявляється в опануванні 
підлітком своїми діями та внутрішнім світом. Божович Л. І., 
услід за Л. С. Виготським, акцентувала на важливості ПСР для 
підліткового віку. За її наробками ПСР у зазначений період зу-
мовлює розвиток самосвідомості, усвідомленої поведінки, спря-
мованість моральних уявлень і все перераховане забезпечує пос-
туповий розвиток особистості. Круглова Н. Ф. зазначала, що 
низький рівень сформованості навичок ПСР має, як наслідок, 
низьку академічну успішність, негативне ставлення до навчання, 
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школи і це негативно відзначається у спілкуванні з дорослими, 
емоційному стані та самопочутті. Крім цього, за даними дослі-
джень Л. Н. Антілогової [3] та А. О. Прохорова [8], має місце 
несформованість свідомої ПСР у підлітків та їх низька здатність 
до планування і програмування власних дій, нездатність перено-
сити знання і застосовувати техніки ПСР у новій діяльності та 
ситуаціях.  

На основі трактувань Л. С. Виготського, Л. І. Божович та 
Л. Н. Антілогової можливо дійти висновку, що власне, перебіг 
онтогенезу розвитку, становлення, дорослішання не є достатнім 
для набуття вмінь і навичок ПСР в усіх її формах. Тож необхід-
ною має бути цілеспрямована психолого-педагогічна допомога 
підліткам із зазначених питань. 

Прямо чи опосередковано всі дослідники вказують на те, що 
підлітковий вік є сензитивним для формування розвитку і навіть 
набуття високого рівня ПСР поведінки та психічних станів. Ця 
сензитивність зумовлюється: 

а) становленням і розвитком самосвідомості, в якої одна з 
функцій є саморегулятивна; 

б) домінуванням емоційних станів у пікових значеннях; 
в) наявністю в багатьох випадках таких характеристик пси-

хічних станів, як їх фрустраційність, нав’язливість, затяжний 
характер; 

г) збудливість, подразливість, вибуховість емоцій; 
д) формування свідомого ставлення до власних переживань. 
Базуючись на аналізі психолого-педагогічних джерел і на 

власних розвідках проблеми, Л. Н. Антілогова [3] формулює 
визначення досліджуваного феномена щодо підліткового віко-
вого періоду. Зазначимо лише те, що це визначення на сьогодні 
є унікальним. Згідно з цим автором: «Саморегуляція психічних 
станів особистості в підлітка – це процес свідомого впливу на 
самого себе з метою змінення, трансформації своїх психічних 
станів, які є суперечливими, неоднозначними, нерівномірними у 
своєму перебігу, що виявляється у несформованості індивідуаль-
ної системи усвідомленої ПСР психічних станів, невмінні адек-
ватно і гнучко реагувати на змінення ситуативних умов, не-
спроможності планувати власні дії, спрямовані на змінення або 
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трансформацію психічних станів – переходу від переважно реак-
тивної поведінки до дій, які відповідають усвідомлено поставле-
ній меті. І при цьому має бути розуміння важливості ПСР психіч-
них станів і знання деяких конструктивних засобів здійснення 
саморегулювання». Останні рядки цього визначення власне і є 
проблемою, до вирішення якої ми і намагаємося бути дотичними. 
За дослідженнями наведених учених експериментально були ви-
явлені позитивні і негативні стани підлітків, і ці стани є багатог-
ранними: вони є діяльнісними, мотиваційними, психофізіологіч-
ними, вольовими, інтелектуальними та комунікативними. Все 
зазначене потребує регулятивних знань, вмінь, навичок. 

Важливим у дослідженні ПСР підлітків є мотиваційна компо-
нента діяльності з самовдосконалення саморозвитку підлітка, 
структурною складовою чого є ПСР. У психологічній науці, з 
огляду на широке трактування поняття «мотивація», є визначення 
як спонукання до дії, і вона являє собою фізіологічні і психічні 
процеси, які керують поведінкою людини, стимулюючи її органі-
зованість, активність і стійкість. У широкому і прикладному сенсі 
явище мотивації досліджено й досліджується досить широко, од-
нак нами не знайдено наробок щодо мотивації в контексті само-
розвитку підлітка, зокрема щодо набуття ними навичок ПСР. 

Мотивація здійснюється діями мотивування, які спрямовані 
на конкретні акції людини і на появу в неї певних мотивів. Згідно 
з нашим завданням для підлітка потрібно віднайти заходи моти-
вування та означити основні конкретні мотиви. При цьому підлі-
тка можливо вважати вмотивованим, коли ми бачимо такі індика-
тори, як інтерес (у нашому випадку – інтерес до технік і 
можливостей ПСР). Інтерес виявляється у прагненні знати, біль-
ше вміти, виявляти потяг і допитливість, знаходження відповідей 
на запитання інформаційно-пізнавального характеру. Доцільним 
буде ставити запитання про такі форми роботи з мотивування: 

а) мотивування через бесіду, пробне відпрацювання окремих 
технік відмінним результатом і мотивування через зустріч з 
емоційно значущими для підлітка людьми за темою «Самоупра-
вління і самокерованість»; 

б) мотивування через розроблення конкретних, актуальних 
для підлітка загальних та гендерно зумовлених мотивів. 
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І безумовно, потрібно підготувати широку базу даних пси-
хотехнічного плану за напрямом ПСР. 

Усі мотиви для застосування підлітком технік ПСР мають 
бути емоційно насиченими, адже за даними всіх дослідників ді-
ти у фазі підліткового віку є особливо емоційними. Загальними 
мотивами можуть бути: 

– мотив необхідності навичок ПСР для майбутньої сім’ї та 
сімейних стосунків; 

– мотив необхідності навичок ПСР для хорошої, плідної 
професійної діяльності та, як наслідок, до значущої матеріальної 
винагороди. 

Незважаючи на універсальність цих мотивів для обох статей, 
усе ж є думка про те, що перший мотив є більш актуальним для 
дівчат, а другий має чоловічу домінанту. Активізувати сімейний 
мотив можливо через систему запитань, які зможуть допомогти 
підліткові відрефлексувати сімейні стосунки. Ці запитання ма-
ють становити логічний ланцюжок, де б кожне наступне ґрунту-
валося б на попередньому. Такий ланцюжок, наприклад, може 
починатися із запитання на кшталт: «Згадай випадки буття сім’ї 
своїх батьків, коли їх поведінка, або поведінка одного з них була 
некерована, неконтрольована – чи подобалося це тобі і як це 
впливало на інших членів сім’ї?». Кінцевим може бути таке за-
питання: «Які стосунки ти хотів (хотіла) б мати у власній май-
бутній родині та чи має це залежати від тебе?». Надалі можливе 
і бажане обговорення. Для активізації мотиву професійної спря-
мованості можливо почати із запитання: «Хто з вас не бажає 
престижну та дохідну роботу?». І далі, – робота залежить від 
професійної кваліфікації і, мабуть, вам зрозуміло, що для хоро-
шої кваліфікації і дохідної роботи потрібно мати певні якості. 
Назвіть хоча б одну професію, де б відсутність самоконтролю, 
самокерованості, емоційної стабільності не призвела б до траге-
дії – будівельник, станочник, слюсар, водій, пілот, військовий, 
лікар, педагог, кухар, фармацевт, електрик, програміст, банкір. 
Далі рекомендуємо навести факт про те, що лише 30 % людей 
від природи мають високий рівень емоційної стійкості або емо-
ційної стабільності, а для решти необхідно цьому навчатися. 
Доведено, що чим вища емоційна стійкість, тим більші твої мо-
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жливості й кращими будуть перспективи. Під час підготовки 
пілотів [7] береться до уваги, що «основою раціонального мис-
лення і конструктивної поведінки людини під впливом емоціо-
генних факторів є здатність до регуляції емоційних станів і це 
визначає професійну надійність». А кому сьогодні потрібен фа-
хівець, який не є професійно надійним? Є синоніми одного ряд-
ка, такі звороти як емоційна або стресова стійкість, емоційна 
стабільність, ПСР. І все це – фундамент професійної надійності. 
Крім того, стабільність, постійність певного, потрібного емоцій-
ного стану просто необхідна і корисна в житті. Зазначимо, що 
одноразове формулювання мотивів не є ефективним та дієвим. 
Мотиви слід постійно стимулювати різними засобами. 

Гендерні мотиви ще більшою мірою мають ґрунтуватися на 
емоційній складовій, яка забезпечує привабливість для хлопчи-
ків, незалежно від можливості досягнення таких напрямів, як 
спорт і регуляція станів у ньому та в напрямі самовладання бій-
ця, фахівця, силових структур. Практично для кожного хлопчи-
ка це є взірець. З доступних джерел цього напряму є численні 
роботи [13], серед яких запропоновані цікаві й дієві психотехні-
ки, наприклад, релаксаційного і заспокійливого плану. Але між 
тим, не всі книги А. Є. Тараса доцільно пропонувати хлопцям 
підліткового віку, адже «бойову машину» з них виховувати за-
рано і чи потрібно. 

Додатково транзитними для обох дуантів гендеру можуть 
бути такі мотиви, як: «Я хочу або не хочу бути  як …; я можу 
бути, досягти, мати як…; я можу – що?; я вважаю, що … і тому 
я…». Суто жіночими мотивами для оволодіння ПСР, на нашу 
думку, можуть бути такі, як: 

а) я хочу мати хороше психічне здоров’я для нормального 
виховання власних дітей;  

б) я хочу бути лагідною, не дратівливою, розсудливою 
(більш симптоматичний аспект). 

Покажіть дівчатам на вулиці матір, що кричить та істерить 
на свого малюка, який просто капризує або плаче. Згадати такий 
випадок зможе кожна, а от побачити та одразу відчути потрібно 
тут і зараз. Саме тому можна зазначити наступне: 
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– жінка має володіти своїми станами для виховання немов-
ляти, на яке взагалі в зазначеному віці не можна транслювати 
свої негативні стани, і тому потрібно налаштувати себе на стан, 
наприклад, колискової, або веселого спілкування, або спокійно-
го годування тощо; 

– засвоєння акторських технік ПСР жінці також потрібно і 
просто для власної успішності в житті, адже жінці потрібна ада-
птивність, вона має бути емоційно гнучка, як і актор має вміти 
швидко набути той стан, якого потребує роль. Зазначимо, що ця 
акторська вимога багаторазово репродукується в педагогічній 
літературі як аспект педмайстерності, але це не є реалізовано з-
за відсутності технічної розробленості. Тобто ПСР є білою пля-
мою для педмайстерності. 

Серед технік і технологій практичної ПСР можливо означи-
ти базові та симптоматичні. Для підліткового віку, як мінімум, 
слід окреслити такі симптоматичні напрями, до яких має бути 
підібрана інструментальна база: страхи, тривожність, розгубле-
ність, невпевненість, розпачі, відчай, нав’язливі емоційні стани 
та думки, заспокоєння, переключення уваги, концентрація, 
схвильованість, мобілізація, активізація, подолання агресії, роз-
дратованості. До базових, на нашу думку, належать уміння і на-
вички не ситуативного, а екзестенціального плану, який не є 
прицільним, але корисним, а може й необхідним для емоційної 
стабільності особистості. На наш погляд, такі підходи викладені 
в довіднику практичного психолога [10].  

Виходячи з вищевикладеного матеріалу та користуючись 
порадами практичних психологів, надамо характеристику де-
яким наробкам, які можуть слугувати як базові в розробленні 
інструментарію ПСР [10]: 

1. «Пружність та стосунки з іншими» – техніка саморегуля-
ції. Змістом техніки для набуття пружності до стресових ситуа-
цій через оволодіння певними якостями та навичками комуніка-
ції з іншими. Техніка змістовно складається з формування таких 
якостей і навичок: 

– давати зрозуміти, як ти себе почуваєш; 
– з повагою до інших давати інформацію про те, що тобі по-

трібно; 
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– говорити «ні» на вимоги і прохання, які не відповідають 
вашим потребам та інтересам; 

– розвиток і зміцнення необхідних для комунікації якостей 
та навичок, таких як реалістичне мислення, оптимізм, відрефле-
ксовані особистісні цінності. 

Задається оригінальна методика покрокового вирішення 
конфліктів і додаткова методика ненасильницького спілкування. 
Пружність є спосіб підходу до складних ситуацій, внутрішня 
сила людини та її реалістичний оптимізм.  

2. «Заземлення» – це психорегулятивна техніка, автором якої 
є О. Вознесенський. Після дистресу, психотравми та шокової 
реакції ми часто ухиляємося від реальності і занурюємося у 
більш приємні марення, мрії, образи. Техніка дозволяє відчути 
себе тут і зараз, відновивши відчуття реальності через відчуття 
землі. Ця техніка дозволяє заспокоїтися та жити далі після дра-
ми і трагедії.  

3. Базовою також може бути техніка О. Масик – «Уважна 
усвідомленість». Цей інструмент має призначення для профіла-
ктики стресу та його подолання, нівелювання його наслідків. 
Практика методики дає можливість для самозаспокоєння та на-
копичення психічної енергії. Техніка комбінує нейробіологічні 
механізми з механізмами ПСР, доведено, що вона є ефективною 
для дітей та дорослих і це доказано експериментально. Зміст 
техніки полягає в концентрації уваги особливим чином на усьо-
му тому, на чому ми, зазвичай, не зосереджуємося. 

Висновки. Таким чином, на основі наших розвідок можливо 
зробити такі висновки: 

1. Психолого-педагогічна наука має всі методологічні, пси-
хофізіологічні та вікові обґрунтування для постановки проблеми 
набуття підлітками навичок ПСР. 

2. Підлітковий вік є сприятливим для засвоєння ПСР. 
3. Існує достатньо мотивів для підліткової практики ПСР. 
4. Є можливість добирати інструментарій для бази даних пі-

дліткової практики ПСР. 
Між тим у подальших наробках можливо ширше розгляну-

ти: а) систему мотивування підліткової ПСР; б) підходи до на-
копичення і систематизації практичних методик. 
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