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Роль саморегуляції для наснаження особистості
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Публікація присвячена теоретичному аналізу деяких аспектів проблеми наснаження 
особистості. Розглядається особлива роль саморегуляції особистості в процесі наснаження.

Наснаження в загальному сенсі це спосіб набуття внутрішньої сили, можливостей, 
відтворення свого відчуття ефективності. Саморегуляція розуміється як усвідомлений процес 
психічної активності людини з побудови, підтримки та управління своєю довільною активністю, що 
спрямована на досягнення цілей.

Наголошується на необхідності проведення подальших теоретичних та експериментальних 
досліджень в межах концепції наснаження.
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Публикация посвящена теоретическому анализу некоторых аспектов проблемы эмпаурмента. 
Рассматривается особая роль саморегуляции личности в процессе эмпаурмента.

Эмпаурмент в общем смысле трактуется как способ обретения внутренней силы, чувства 
собственной эффективности, веры в свои возможности. Саморегуляция понимается как осознанный 
процесс психической активности человека по построению, поддержке и управлению своей произвольной 
активности, направленной на достижение целей.

Отмечается необходимость проведения дальнейших теоретических и экспериментальных 
исследований в рамках концепции эмпаурмента.

Ключевые слова: эмпаурмент, саморегуляция, благополучие человека.

The publication focuses on the problems of individual empowerment and self-regulation. Is emphasized 
the special role of self-regulation in the process of empowerment.

Empowerment in a general sense is a way of acquiring innerstrength, capabilities, reproduction of own 
sense of effi ciency.

Self-regulation refers to a conscious process of human mental activity of building, support and 
management of arbitrary activity aimed at achieving the objectives.

There is marked the necessity for further theoretical and experimental studies of the concept of 
empowerment.
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Постановка проблеми. Науково-технічний прогрес, стрімкі соціально-економічні зміни 
торкнулися всіх сфер життєдіяльності людини та змінили звичний ритм життя, справляючи колосальний 
вплив на неї. В сучасній соціальній ситуації особистість постійно стикається з проблемами ефективного 
реагування на динамічні події в суспільстві та державі. Нездатність людини належним чином 
виходити з кризових відносин, брати контроль над своїми емоційними станами позначається не лише 
на взаєминах з оточуючими, а й призводить до емоційного виснаження організму. Тривале нервове 
та емоційне напруження, невміння знизити гостроту переживання стресової дії послаблює фізичне 
здоров’я людини, руйнівно впливає на організм і  є однією з причин виникнення психосоматичних 
захворювань. Не можна не погодитися з думкою Агаджанян М.О., Каткова О.Ю., що «Нервово-
емоційне напруження як наслідок темпу сучасного життя часто веде до суттєвих порушень регуляції 
основних фізіологічних функцій організму, а разом з ними і до хвороб» [1, с.6]. В результаті цього 
в психологічній науці все більшої актуальності набувають дослідження стресостійкості, емоційного 
вигорання, подолання життєвих криз та важких ситуацій, дослідження здатності контролювати власне 
життя, брати на себе відповідальність за прийняті рішення і результати життєдіяльності та тощо.

Для того, щоб змінити характер своєї поведінки, діяльності, емоційні  стани, подолати життєві 
труднощі у людини існує ресурсний потенціал. Ресурси людини прийнято ділити на два види: 
особистісні, тобто всі її здібності, навички та вміння, а також соціальні – допомога з боку оточуючих 
(матеріальна, правова, емоційна та інша). Подолання важких стресових ситуацій, як правило, вимагає 
залучення додаткових ресурсів, актуалізація яких можлива завдяки психологічній підтримці. Найбільш 
повно та професійно надати таку допомогу та повернути людину до повноцінного, адекватного 
функціонування уявляється можливим через процес наснаження.

Мета статті. В даній публікації маємо на меті висвітлити деякі міркування стосовно значення та 
можливостей саморегуляції в контексті процесу наснаження.

Виклад основного матеріалу статті.
Наснаження (від англ. «empowerment») – це багатовимірний процес, який спонукає людину 

до відкриття своїх сильних сторін, відновлення віри у власні здібності, актуалізує можливості для 
реалізації своєї особистості, а також сприяє набуттю самоконтролю [5, 6].

Наснаження привносить зміни в життєдіяльність людини завдяки внутрішнім і зовнішнім 
ресурсам, посиленню відповідальності та самоконтролю за своє життя, розвитку особистісного 
потенціалу. Основною метою наснаження можна позначити мобілізацію ресурсів, саморозвиток 
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людини, поліпшення якості життя, пом’якшення проблем і стресових впливів, формування нового 
сприйняття життя. На думку Кривоконь Н.І. [7, с.289]: «Наснаження спрямоване на активізацію 
внутрішніх ресурсів людини, на побудову реалістичного бажання змін, а також акцентує увагу не 
на обмеженості, а на сприятливих можливостях. Відтак очевидним є його значення і для розвитку 
особистості, адже розвиток засновується на самостійних рішеннях та діях відповідно до усвідомлених 
бажань. Це відбувається завдяки тому, що мобілізуються зовнішні та внутрішні ресурсі особистості, 
налагоджуються зв’язки з оточенням, підтримується активність, формується і стверджується 
життєстійкість, відповідальність». 

Метод наснаження передбачає усвідомлення людиною своїх проблем, активний пошук ресурсів, 
самомотивацію до якісних змін, орієнтацію на успішне досягнення поставлених цілей, отримання 
нового досвіду при реалізації запланованих цілей та завдань, в цілому, це – активізація життєвої позиції 
людини [7]. В ході активізації життєвої позиції людина долучається до активного і самостійного 
життя, досягає фізичного, душевного та соціального здоров’я, які є фундаментом для формування 
особистісного благополуччя людини, тому можна зазначити, що наснаження є чинником підтримки  
благополуччя особистості.

Спочатку, наснаження реалізується за допомогою психолога / соціального працівника, який 
допомагає людині, яка вже замотивована на активні дії для зміни свого стану і життя в цілому, знайти і 
мобілізувати внутрішні і, при необхідності, зовнішні ресурси, які допоможуть впоратися з конкретною 
ситуацією, змусять людину повірити в себе і свої можливості. Варто відзначити, що після оволодіння 
методом самонаснаження людина стає справжнім творцем свого життя, самостійно підтримувати, 
мобілізувати і розвивати особисту енергію, виявляти свої сильні сторони і посилювати свій потенціал. 
Таким чином, слід зазначити, що наснаження не призводить до посилення залежності людини від 
психолога / соціального працівника, а навпаки посилює його адаптивні можливості.

В процесі наснаження повинні відбуватися зміни в трьох сферах: когнітивній, емоційній та 
поведінковій [7, c.297]. Зміни на когнітивному рівні виражаються у формуванні позитивного ставлення 
до себе, до своїх можливостей і життя в цілому, розкриття свого внутрішнього потенціалу підвищення 
працездатності і сприйняття інформації. Почуття наснаги, радості, відчуття впевненості у власних 
силах, життєва енергія, відсутність почуття страху характеризують позитивні зміни на емоційному рівні. 
І нарешті зміни в поведінкової сфері будуть проявлятися в життєвій активності, цілеспрямованості, 
реалізації цілей, адекватній взаємодії з оточуючими людьми.

При гармонізації всіх трьох сфер в процесі наснаження, усунення в них конфліктів шляхом зміни 
установок, ставлення до себе і навколишнього світу, передусім відбуваються зміни психічного стану 
людини –  перехід від нерівноважного стану (пригніченості, суму) до відносної стійкості, гармонії.

В загальному сенсі, психічній стан – це відносно стійка структурна організація всіх компонентів 
психіки, за допомогою якої людина активно взаємодіє з навколишнім світом [11, с.20]. Психічні 
стани характеризуються цілісністю, певною модальністю, мають тимчасові рамки та служать фоном 
психічної діяльності.

Прохоров О.О. визначає психічні стани з точки зору різного енергетичного рівня (психічної 
активності). Стани, умовно середньої психічної активності, які є передбачуваними, зваженими, 
контрольованими визначаються як відносно рівноважні стани (спокій, емпатія та інші) [10]. Стани 
з більш високим / низьким рівнем психічної активності щодо середнього рівня визначаються як 
нерівноважні психічні стани. Незважаючи на те, що до нерівноважних станів відносяться стани 
позитивної модальності (радість, мрії, захоплення), в психології, дослідників хвилює розгляд та аналіз 
нерівноважних психічних станів негативної модальності. Нерівноважні психічні стани негативної 
модальності виникають як реакція на критичні, важкі періоди життєдіяльності людини та є причиною 
агресивної, нераціональної поведінки, порушення гармонії та психологічного благополуччя особистості. 
Саме тому інтерес дослідників сфокусований на вивченні та формуванні широкого діапазону способів 
нормалізації нерівноважного стану і як результат – наснаження особистости, її активного включення в 
процес життєдіяльності [4, 10].

В ході досліджень [10, 11] було виявлено, що для досягнення рівноважного психічного стану, 
запобігання емоційного виснаження і розвитку здатності миттєво здійснювати вольову мобілізацію, 
збирати воєдино фізичні і психічні сили необхідно використовувати методи саморегуляції, які 
дозволяють підтримувати психічну рівновагу і не допускати  поглиблення нерівноважних психічних 
станів. Таким чином, саморегуляція відіграє важливу роль в концепції наснаження, оскільки виступеє 
важливим компонентом, який дозволяє закріплювати і утримувати позитивні результати, які були 
досягнуті за допомогою наснаження.

З біологічної точки зору прийнято вважати, що організм людини – це складно організована 
система, розвиток і функціонування якої забезпечується за допомогою процесів регулювання, які 
дозволяють підтримувати функціонування організму, реалізовувати необхідні програми і досягати 
певні цілі, які стоять перед людиною. Однак організм також виступає автономною саморегулюючою 
системою [2]. Саморегуляція – це властивість біологічних систем автоматично встановлювати і 
підтримувати на певному, відносно сталому рівні свої фізіологічні показники         [2, c.2]. Процес 
саморегулювання спрямований на збереження цілісності, забезпечення внутрішніх комфортних умов 
для збереження і розвитку організму.

Під психічною саморегуляцією прийнято розуміти свідомі вплив людини на власні психічні 
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процеси та стани, на власну поведінку і діяльність з метою підтримки або зміни характеру їх протікання 
[9, с. 295]. 

Шевандрин М.І. зазначає, що саморегуляція є системною характеристикою, що відображає 
здатність особистості до постійного адекватного функціонування в різних умовах життєдіяльності. 
Значення цієї характеристики проявляється в навмисній регуляції людиною параметрів свого 
функціонування, які оцінюються нею як бажані [12]. 

Боярінцев В.П. пропонує розглядати саморегуляцію як механізм забезпечення внутрішньої 
психічної активності людини різними засобами, де активність і саморегуляція забезпечує стійкість 
і стабільність цієї активності. В свою чергу, Ярушін Н.І., вважав, що «соціальна поведінка людини 
регулюється процесами саморегуляції і самоорганізації, де саморегуляція забезпечує соціально-
психологічну адаптацію особистості, а самоорганізація – її відносну автономність, незалежність 
і самоорганізацію». На наш погляд, подібні судження свідчать, що саморегуляція є важливим та 
невід’ємним компонентом наснаження, за допомогою якого людина може повноцінно відновлюватися 
та адекватно функціонувати впродовж тривалого часу [8].

Бодров В.А. говорить про те, що існує безліч різних трактувань терміну «саморегуляція», 
проте всі вони об’єднані розумінням того, що «цей феномен полягає в активації функціональних і 
особистісних ресурсів організму та психіки за допомогою різних внутрішніх способів і засобів та на 
основі знання механізмів фізіологічної і психічної регуляції стану і поведінки суб’єкта в екстремальних 
ситуаціях» [3].

Процеси саморегуляції носять свідомий і цілеспрямований, активний характер. Формування 
та ефективність використання механізмів саморегуляції виступають найважливішими факторами 
психологічного здоров’я і благополуччя, а нездатність до повноцінної саморегуляції може виступати 
фактором емоційного неблагополуччя.

Саморегуляція виступає одним з основних засобів, який запобігає емоційному напруженню, 
стресу, спрямовує діяльність людини на реалізацію планів, підтримку значущих цінностей і тим самим 
формує та підтримує благополуччя людини.

Основними способами саморегуляції виступають наступні: зміна орієнтації; здатність 
знецінювати недосяжний об’єкт або неприємності, що сталися; перемикання уваги, думок й емоцій 
на те, що піднімає настрій; гумористичне сприйняття того, що відбулося, або повинно відбутися. Що 
стосується методів саморегуляції, то до найбільш поширених відносять: аутотренінг, активну медитацію, 
дихальні, гімнастичні, психотехнічні вправи. Детально методи саморегуляції описує Никифоров Г.С. 
в книжці «Психологія здоров’я» [9, c. 296-309]. Зокрема, науковець вважає, що «аутогенне тренування 
розуміється як система прийомів психічного самовпливу, яка навчає людину управлінню деякими 
вегетативними функціями та психічними процесами. Центральна ланка аутогенного тренування – 
це розвиток навичок розслаблення м’язів». Основним принципом вправ в аутогенному тренуванні є 
розслаблення в шести сферах: мускулатурі, кровоносних судинах, органах дихання, органах порожнини 
живота, серце, голові [9, с.297]. Освоєння прийомів аутогенного тренування необхідно людині для 
досягнення рівноваги в організмі, зменшення стресорного впливу, формування самоконтролю і тим 
самим підтримання психологічного благополуччя особистості. 

Медитація – ще один ефективний метод саморегуляції – описується автором як серія розумових 
процесів, завдяки яким організм людини занурюється в стан фізичного і психічного спокою, 
абстрагується від зовнішніх впливів [9, с.297]. Медитація дозволяє зняти психоемоційну і м’язову 
напругу, нормалізувати нервові процеси, підвищити життєвий тонус, забезпечити відпочинок від 
фізичних та психічних навантажень, поліпшити працездатність організму.

В цілому, розвинена здатність саморегуляції проявляється в умінні людини розслаблятися, 
знімати втому, знаходити внутрішній гармонійний стан, адекватно справлятися з напругою. Уміння 
самостійно наснажуватися дозволяє людині без допомоги фахівця справлятися зі складними життєвими 
обставинами, стресовими і кризовими ситуаціями, що, в свою чергу, допомагає особі усвідомлювати 
автономність свого життя, прагнути до самоактуалізації, відчувати себе повноцінно функціонуючої 
особистістю. 

Висновки і перспективи подальших розвідок. Підводячи підсумок слід зазначити, що 
саморегуляція – це процес управління за допомогою слів, образів, м’язових технік, гімнастики та 
дихання своїм психологічним, емоційним і фізіологічним станом. У концепції наснаження саморегуляції 
знаходить своє застосування як в самому процесі наснаження, так і в подальшій підтримці досягнутих 
результатів.

Незважаючи на всю актуальність проблематики ні саморегуляція, ні наснаження не 
досліджені в повній мірі. Так, наприклад, одним із головних моментів, на нашу думку, в розумінні 
успішності реалізації наснаження і здатності до самонаснаження, а також спроможності самостійно 
регулювати свої психічні стани та свою діяльність, є вивчення індивідуальних особливостей людини. 
Тому перспективами подальших досліджень може стати вивчення індивідуально-психологічних 
характеристик, що роблять позитивний чи негативний вплив на процес наснаження. Крім того цікаво 
встановити, як  трансформуються індивідуально-психологічні характеристики в результаті процесу 
наснаження та саморегуляції.
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