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Складність і багатогранність функціонування сучасного суспільства як 
динамічного соціального організму обумовлюють гостру потребу розвитку 
потенціалу емоційного інтелекту людини задля її ефективної соціальної 
адаптації та успішної самореалізації. Тематика дослідження нерозривно 
пов’язана як з психолого-педагогічними, так і з соціально-психологічними 
викликами сучасності, такими як глобалізація комунікацій та соціальних 
зв’язків, пандемія COVID-19 та війна в Україні. Згадані проблеми здатні 
серйозно вплинути на психо-емоційний стан як дорослих громадян, так і 
підлітків, які до того ж переживають труднощі, що зумовлені особливістю 
даного віку. 

Вагомий внесок у розробку проблеми саморегуляції особистості зробив 
М. Й. Боришевський (2010), який вважав, що механізми саморегуляції 
можуть базуватися на таких структурних компонентах як:

самооцінка  – це результат розумових операцій (порівняння, аналізу та 
синтезу), в якому постійно присутній емоційний компонент (суб’єктивне 
переживання; домагання особистості – їх основна функція полягає у корекції 
прийнятих цілей, задач; соціально-психологічне очікування (очікувана 
оцінка), яка виконує функцію посередника між самосвідомістю особистості 
та її соціальним оточенням в процесі саморегуляції поведінки;

образ «Я» – як результат самопізнання; як головна мета життєдіяльності 
особистості; як психологічне утворення, яке забезпечує головну функцію 
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саморегуляції  – функцію цілепокладання; як узагальнений, глобальний 
механізм саморегуляції на особистісному рівні.

Автор наголошував, що саморегуляція може здійснюватися при 
наступних умовах: коли індивід може адекватно відображати і моделювати 
наявну ситуацію; перетворювати власну внутрішню і зовнішню активність 
у відповідності з моделлю запропонованої ситуації; переборювати 
безпосередні спонукання ради досягнення перспективної мети, за наявністю 
у індивіда можливості виходити за межі реальної ситуації.

Основним лейтмотивом психічного розвитку в підлітковому віці є 
становлення нової, ще досить нестійкої, самосвідомості, зміна Я-концепції, 
спроби зрозуміти самого себе та свої можливості. У цьому віці відбувається 
становлення складних форм аналітико-синтетичної діяльності, формування 
абстрактного, теоретичного мислення. Дуже важливе значення має 
виникаюче в підлітка почуття приналежності до особливої «підліткової» 
спільноти, цінності якої є основою для власних моральних оцінок.

Спілкування в групі однолітків істотно впливає на розвиток особистості 
підлітка. Від стилю спілкування, від статусу серед однолітків залежить, 
наскільки підліток почуває себе спокійно, емоційно-комфортно, задоволено, 
якою мірою засвоює норми взаємин з однолітками. Саме в умовах спілкування 
з однолітками підліток постійно відчуває необхідність застосовувати на 
практиці певні норми поведінки. Таке спілкування вимагає високої емоційної 
напруги (Березюк, 2008).

Емоції підлітків значною мірою пов’язані зі спілкуванням. Тому 
особистісно-значуще ставлення до інших людей визначають як зміст, так і 
характер емоційних реакцій. У підлітків порівняно із молодшими школярами 
поліпшується вербальне позначення базових емоцій страху й радості. 

Особливістю емоційного реагування є порівняно легке виникнення 
емоційної напруги. В цей період спостерігаються досить часті та тривалі 
афективні реакції. Особливістю афекту є повне поглинання, своєрідне 
звуження свідомості, коли емоції повністю блокують інтелектуальний план 
і відбувається їх розрядка у вигляді викиду. В підлітків у кризовий період 
часто зустрічається «афект неадекватності» – емоційна реакція більшої сили 
з незначного приводу, що пов’язано з протиріччям між низькою самооцінкою 
підлітка і високим рівнем домагань.

Таким чином, особливості прояву емоційних порушень: депресії, страху, 
тривожності, агресивності, стресу, мають негативний відтінок, але вони 
найбільш характерні для підліткового віку. Усі ці порушення супроводяться 
емоційною нестабільністю, болісними, важкими негативними емоційними 
переживаннями. Підліток відчуває незадоволеність своїм життям, вважаючи 
його неефективним. З вище сказаного можна зробити висновок про те, що 
підлітковий вік представляє собою період, коли вплив емоцій на становлення 
особистості найбільш очевидний. Переживання стають глибшими, 
появляються більш стійкі почуття, емоційне ставлення до явищ життя стає 
довготриваліше. Значно ширше коло уявлень соціальної дійсності небайдуже 
підлітку і викликає у нього різні емоції. Саме в цей період у дитини 
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формуються духовні і моральні цінності, соціальні норми поведінки. Тому, 
підлітковий вік є фундаментальним у встановленні емоційної саморегуляції 
особистості.
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У фокусі нашої уваги, для дослідження асоційованого семантичного 
поля дефініції «Психічне здоров’я для мене це….» було розроблено гугл-
форму для опитування респондентів, щодо розуміння і усвідомлення змісту 
досліджуваного конструкту. До опитування були залучені магістранти 
другого курсу навчання, спеціальності Психологія, денної та заочної форми 
навчання. Якісний склад вибірки складали здобувачі дорослого віку від 20 
до 50 років, переважно працюючі і зайняті у суспільно-соціальному житті. 

Наше життя на 70% складається з роботи. Впродовж життя через кожні 
сім років у людини змінюється основний вид діяльності (ігрова, навчальна, 
професійна). Діяльність є критерієм розвитку особистості. А якщо людина 
зайнята, то праця її має бути ефективною і продуктивною. Ефективність  – 
це перш за все, співвідношення між досягнутим результатом і використаним 
ресурсом. Доросла, працююча особистість усвідомлює різницю між 
ефективністю праці і особистісною самоефективністю, адже це знання 
досвіду інших у сфері зайнятості (професійній, особистісній) і виміру власної 
результативності. Окреслимо, що є складовими параметрами самоефективності 
особистості: наявність власного досвіду (субсидіарна позиція); спостереження 
за іншими (інформальна та ініціативна самоосвіти за фахом); усвідомлення 
власних емоційних реакцій (вміння відрефлексувати афективну сферу). 

Самоефективність і її складові це когнітивна платформа на котрій 
вибудовуються моделі поведінки та спілкування особистості, що в результаті 
дозволяє сформуватись у особистості самоповаги та сприйняття критики 
конструктивно. 

Щодо зрілості особистості, то на поведінковому рівні можемо спостерігати 
життєву та особистісну гнучкість і коректність застосування модальних 
операторів «хочу», «можу», «треба» в залежності від цілей і обставин життя. 
Вміння контролювати себе, бути гнучким до обставин  – це ті властивості 
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