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ÓÄÊ 159.942:159.925 

Â. Â. Çàðèöüêà 
êàíäèäàò ïñèõîëîã³÷íèõ íàóê, äîöåíò êàôåäðè ïðàêòè÷íî¿ ïñèõîëîã³¿ 
Êëàñè÷íèé ïðèâàòíèé óí³âåðñèòåò, ì. Çàïîð³ææÿ 

ÑÀÌÎÊÎÍÒÐÎËÜ ÅÌÎÖ²É Ó ÑÒÐÓÊÒÓÐ² ÅÌÎÖ²ÉÍÎÃÎ ²ÍÒÅËÅÊÒÓ 

Â ñòàòò³ ðîçêðèâàºòüñÿ ñóòí³ñòü ïîíÿòòÿ “ñàìîêîíòðîëü åìîö³é”, îá´ðóíòî-
âóºòüñÿ âàæëèâ³ñòü çäàòíîñò³ îñîáèñòîñò³ äî ñàìîêîíòðîëþ âëàñíèõ åìîö³é; 
àíàë³çóþòüñÿ ñêëàäîâ³ ñàìîêîíòðîëþ åìîö³é; ðîçêðèâàþòüñÿ ôîðìè ïðîÿâó 
ñàìîêîíòðîëþ åìîö³é, îñíîâí³ ïðàâèëà ñàìîêîíòðîëþ åìîö³é, òðóäíîù³, ç 
ÿêèìè ñòèêàºòüñÿ îñîáèñò³ñòü ó ïðîöåñ³ âèðàæåííÿ åìîö³é, òà âèêëàäåí³ 
îñíîâí³ êðîêè, ÿê³ ñïðèÿþòü ðîçâèòêó çäàòíîñò³ çä³éñíþâàòè ñàìîêîíòðîëü 
åìîö³é. 
Êëþ÷îâ³ ñëîâà: åìîö³¿, ñàìîêîíòðîëü åìîö³é, åìîö³éíèé ³íòåëåêò. 

Àêòóàëüí³ñòü. Àêòóàëüí³ñòü ïðîáëåìè ñàìîêîíòðîëþ åìîö³é ó ñòðóêòóð³ 
åìîö³éíîãî ³íòåëåêòó îáóìîâëåíà íåîáõ³äí³ñòþ íàÿâíîñò³ â ëþäèíè çäàò-
íîñò³ êîíòðîëþâàòè âëàñí³ åìîö³¿, ùîá àäåêâàòíî ðåàãóâàòè íà ð³çí³ æèò-
òºâ³ ñèòóàö³¿, áî íåçäàòí³ñòü ëþäèíè êîíòðîëþâàòè ñâî¿ åìîö³éí³ ïðîÿâè 
ïðîâîêóº äåñòðóêòèâí³ ä³¿ îòî÷óþ÷èõ, à òàêîæ ñàìà ëþäèíà ä³º íåàäåêâàò-
íî ñèòóàö³¿, ÷èì çàâäàº øêîäè ñîá³ é îòî÷óþ÷èì. 

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ìåòà äîñë³äæåííÿ: îá´ðóíòóâàòè çíà÷óù³ñòü 
çäàòíîñò³ îñîáèñòîñò³ êîíòðîëþâàòè ñâî¿ åìîö³¿ â ¿¿ æèòòºä³ÿëüíîñò³ òà 
âçàºìîä³¿ ç ³íøèìè ëþäüìè ³ ìîæëèâîñò³ îâîëîä³ííÿ ö³ºþ çäàòí³ñòþ, íå-
çâàæàþ÷è íà íàÿâí³ñòü îá’ºêòèâíèõ ³ ñóá’ºêòèâíèõ ïåðåøêîä íà öüîìó 
øëÿõó. 

Çàâäàííÿ äîñë³äæåííÿ: ðîçêðèòè ï³äõîäè â÷åíèõ äî òðàêòóâàííÿ ïîíÿò-
òÿ “ñàìîêîíòðîëü åìîö³é” òà îá´ðóíòóâàííÿ çíà÷óùîñò³ öüîãî ôåíîìåíà â 
ñòðóêòóð³ åìîö³éíîãî ³íòåëåêòó; îõàðàêòåðèçóâàòè ôîðìè ïðîÿâó ñàìîêîí-
òðîëþ åìîö³é, òà îñíîâí³ ïðàâèëà ñàìîêîíòðîëþ åìîö³é; ïîêàçàòè îñíîâí³ 
êðîêè, ÿê³ ñïðèÿþòü ðîçâèòêó çäàòíîñò³ êîíòðîëþâàòè âëàñí³ åìîö³¿ òà 
äîëàòè ïåðåøêîäè íà öüîìó øëÿõó. 

Ðåçóëüòàòè. Ñàìîêîíòðîëü åìîö³é ðîçãëÿäàºòüñÿ íàìè ÿê âàæëèâà ñêëà-
äîâà åìîö³éíîãî ³íòåëåêòó. Ñóòí³ñòü öèõ ïîíÿòü, çã³äíî ç Âåëèêèì òëó-
ìà÷íèì ñëîâíèêîì ñó÷àñíî¿ óêðà¿íñüêî¿ ìîâè [2, 1099], òðàêòóºòüñÿ òàê: 
ñàìîêîíòðîëü ÿê êîíòðîëü íàä ñàìèì ñîáîþ, ñâîºþ ïîâåä³íêîþ, ðîáîòîþ, 
ñâî¿ì ñòàíîì, à ñàìîðåãóëÿö³ÿ ÿê çäàòí³ñòü ðåãóëþâàòè ñâî¿ ä³¿, ïîâåä³íêó, 
ñâ³é ñòàí â³äïîâ³äíî äî ñèòóàö³¿. Íà ¿õ âàæëèâîñò³ íàãîëîøóþòü áàãàòî 
â÷åíèõ. Íàïðèêëàä, Ðóáåí Áàð-Îí [1, 78–86] çäàòí³ñòü êîíòðîëþâàòè ñâî¿ 
åìîö³¿ ðîçãëÿäàº ÿê ïðîÿâ íåçàëåæíîñò³, à òàêîæ ÿê çäàòí³ñòü â³äêðèòî âè-
ðàæàòè ñâî¿ ïî÷óòòÿ, áóòè òâåðäèì ³ çàõèùàòè ñâîþ òî÷êó çîðó, ÿê ïðîÿâ 
ñàìîóòâåðäæåííÿ (àñåðòèâíîñò³). 

Ñàìîêîíòðîëü âèñòóïàº ³ ÿê çäàòí³ñòü êåðóâàòè ñâî¿ìè åìîö³ÿìè. Áî-
ÿçíü ïðîÿâëÿòè åìîö³¿, çàìêíóò³ñòü, îáåðåæí³ñòü òà ³í. àáî ïåðåá³ëüøåíèé 
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¿õ ïðîÿâ (ãí³â, òðèâîãà, ïå÷àëü) — öå çàâæäè ³ ïñèõîëîã³÷íèé, ³ ô³ç³îëî-
ã³÷íèé ïðîöåñè. Ô³ç³îëîã³÷íèé àñïåêò ïðîÿâëÿºòüñÿ ó ïðèñêîðåíí³ àáî íà-
âïàêè çíèæåíí³ ñåðöåáèòòÿ, ó ïåðåïàäàõ àðòåð³àëüíîãî òèñêó ³ ïîðóøåíí³ 
ãîðìîíàëüíîãî áàëàíñó — âñå öå çàáèðàº â ëþäèíè ñèëè ³ ãàëüìóº ïîòåí-
ö³àë. Ëþäèíà ç íèçüêèì ð³âíåì ñàìîêîíòðîëþ ÿê íå çäàòíà ñòðèìóâàòè 
åìîö³¿ (ùî ïîãàíî ìîæå ïîçíà÷èòèñü íà ¿¿ åìîö³éíîìó ñàìîïî÷óòò³), òàê 
³ íå çäàòíà ¿õ ïðîÿâëÿòè (ùî òåæ ïîãàíî ïîçíà÷àºòüñÿ íà ¿¿ ñàìîïî÷óòò³ ³ 
íà åìîö³éíîìó ñàìîïî÷óòò³ îòî÷óþ÷èõ). Ó êîæí³é ñèòóàö³¿ ñë³ä âì³òè âè-
çíà÷àòè îïòèìàëüíó ñåðåäèíó ïðîÿâó åìîö³é ó â³äïîâ³äíîñò³ ç íàÿâíèìè 
ïîä³ÿìè. 

Ç öüîãî ïðèâîäó Ä. Ãîóëìàí [3, 60] ñòâåðäæóº, ùî ñàìîêîíòðîëü — öå 
âíóòð³øí³é ä³àëîã, òîé åëåìåíò åìîö³éíîãî ³íòåëåêòó, ÿêèé íå äîçâîëÿº 
íàøèì ïî÷óòòÿì äèêòóâàòè íàì ñâîþ âîëþ. Ñàìå ñàìîêîíòðîëü ïðèäàº 
ÿñí³ñòü ðîçóìó, íàä³ëÿº íàñ åíåðã³ºþ, ÿêà òàê íåîáõ³äíà ëþäèí³, ³ ðÿòóº 
ëþäèíó â³ä âïëèâó ðóéí³âíèõ åìîö³é. Ëþäè, ÿê³ äîáðå âì³þòü çä³éñíþâàòè 
ñàìîêîíòðîëü åìîö³é, çàâæäè æèòòºðàä³ñí³, îïòèì³ñòè÷í³, çäàòí³ ³íøèõ 
íàëàøòóâàòè íà ïîçèòèâíå ñòàâëåííÿ äî ÿâèù ÷è ïîä³é, â ÿê³ âîíè âêëþ-
÷åí³ íà äàíèé ìîìåíò. Îñê³ëüêè åìîö³¿ ïåðåäàþòüñÿ, ÿê ïðàâèëî, â³ä îäí³º¿ 
ëþäèíè äî ³íøî¿, òî íàäçâè÷àéíî âàæëèâèì º âì³ííÿ êîíòðîëþâàòè âëàñí³ 
åìîö³¿, ùîá íå ïîðóøóâàòè ñòîñóíêè ç ³íøèìè ëþäüìè. 

Ä. Ãîóëìàí [3, 60–61] äàë³ ï³äêðåñëþº, ùî ÿêùî ëþäèíà, ÿêà çíàõî-
äèòüñÿ ó äîáðîìó ãóìîð³, ðîçìîâëÿº ç ëþäèíîþ, ÿêà õàðàêòåðèçóºòüñÿ êîí-
ôë³êòí³ñòþ, àãðåñèâí³ñòþ, òî íàñë³äêè ðîçìîâè ìîæóòü ìàòè äâà àñïåêòè: 
ïåðøèé — ÿêùî ëþäèíà íà àãðåñ³þ â³äïîâ³äàº òèì æå, òî çàê³í÷óºòüñÿ 
ðîçìîâà ïîñèëåííÿì ðîçäðàòîâàíîñò³ ì³æ ñï³âðîçìîâíèêàìè; äðóãèé — 
ÿêùî ëþäèíà íå â³äïîâ³äàº íà òèñê íà íå¿ àãðåñ³ºþ, òîáòî çàëèøàºòüñÿ ó 
ïîçèòèâíîìó íàñòðî¿, òî àãðåñèâíèé ³íäèâ³ä ìàº øàíñ çàñïîêî¿òèñü àáî, ó 
êðàéíüîìó âèïàäêó, çìåíøèòè ðîçäðàòîâàí³ñòü. 

Òàêèì ÷èíîì, ìîæíà çðîáèòè âèñíîâîê ïðî òå, ùî âì³ííÿ êîíòðîëþ-
âàòè âëàñí³ åìîö³¿ íàâ³òü ó íåñïðèÿòëèâèõ ñèòóàö³ÿõ ñïðèÿº çáåðåæåííþ 
îïòèì³çìó ³ ïîçèòèâíîãî íàñòðîþ. Ñàìîêîíòðîëü äîçâîëÿº ëþäèí³ áóòè ùè-
ðîþ, à òàêà åìîö³éíà ïðîçîð³ñòü º íå ò³ëüêè íàäáàííÿì ëþäèíè, îñîáëèâî 
ë³äåðà, àëå ³ ñóòòºâèì àêòèâîì îðãàí³çàö³¿, ÿêó â³í î÷îëþº. Ùèð³ñòü ó 
ñï³ëêóâàíí³ — íåï³äêóïíà â³äêðèò³ñòü ó ïî÷óòòÿõ, âïåâíåíîñò³ ó ä³ÿõ — 
ïîðîäæóº ïðÿìîòó ³ ÷åñí³ñòü, à öå âèêëèêàº äîâ³ðó äî ö³º¿ ëþäèíè. Ùî ñòî-
ñóºòüñÿ, íàïðèêëàä, ë³äåð³â, ÿê³ íàä³ëåí³ âèñîêèì ð³âíåì ñàìîêîíòðîëþ, 
òî âîíè äîïóñêàþòü òîé ñòóï³íü ùèðîñò³, ÿêèé äîçâîëÿº ¿ì ïî÷óâàòè ñåáå 
êîìôîðòíî ç òî÷êè çîðó â³äêðèòîñò³ ëþäÿì. Öå, íà íàøó äóìêó, ñòîñóºòüñÿ 
áóäü-ÿêî¿ ëþäèíè, à íå ò³ëüêè ë³äåðà, ùîá ï³äòðèìóâàòè ç ³íøèìè ëþäüìè 
ùèð³, äîáðîçè÷ëèâ³ ñòîñóíêè. 

Ä. Ãîóëìàí [3, 267–268] ó ñàìîêîíòðîëü âêëþ÷àº òàê³ çä³áíîñò³, ÿê: 
âì³ííÿ êîíòðîëþâàòè âëàñí³ åìîö³¿, â³äêðèò³ñòü, àäàïòèâí³ñòü, âîëþ äî 
ïåðåìîãè, ³í³ö³àòèâí³ñòü, îïòèì³çì. Âì³ííÿ êîíòðîëþâàòè ñâî¿ åìîö³¿ â³í 
õàðàêòåðèçóº ÿê çäàòí³ñòü çáåð³ãàòè ñïîê³é íàâ³òü ó ñêëàäíèõ ÷è ñòðåñîâèõ 
ñèòóàö³ÿõ; â³äêðèò³ñòü õàðàêòåðèçóº ÿê ùèðèé ïðîÿâ ñâî¿õ ïî÷óòò³â ³ ïåðå-
êîíàíü; àäàïòèâí³ñòü — ÿê çäàòí³ñòü ãíó÷êî ðåàãóâàòè ³ ïðèñòîñîâóâàòèñü 
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äî îáñòàâèí; âîëþ äî ïåðåìîãè ïðîÿâëÿòè çà ðàõóíîê ï³äâèùåííÿ ÿêîñò³ 
ðîáîòè, ñàìîâäîñêîíàëåííÿ ³ óäîñêîíàëåííÿ ðîáîòè òèõ, õòî ïðàöþº ïîðÿä; 
³í³ö³àòèâí³ñòü — ÿê çäàòí³ñòü ïîðóøóâàòè çàñòàð³ë³ ïðàâèëà ÷è ìåòîäè ðî-
áîòè ³ âèñëîâëþâàòè íåòðàäèö³éí³ ïðîïîçèö³¿, ñïðÿìîâàí³ íà ïîêðàùåííÿ 
ðîáîòè ÷è ðîçâ’ÿçàííÿ ïðîáëåìè; îïòèì³çì — ÿê çäàòí³ñòü çíàéòè ó áóäü-
ÿê³é ñèòóàö³¿ ñïðèÿòëèâó ìîæëèâ³ñòü, ùîá ¿¿ ðîçâ’ÿçàòè, à íå çàãðîçó, êå-
ðóþ÷èñü ïðàâèëîì, ùî óñ³ çì³íè ñë³ä ñïðèéìàòè ÿê çì³íè íà êðàùå. 

Íà âàæëèâ³ñòü ñàìîêîíòðîëþ åìîö³é âêàçóâàëè ³ Ï. Ñåëîâåé òà Äæîí 
Ìàéåð [1, 78–86], ÿê³ ñòâåðäæóâàëè, ùî òî÷í³ñòü îö³íêè ³ âèðàæåííÿ åìî-
ö³é íåîáõ³äí³ òîìó, ùî åìîö³¿ º äëÿ ëþäèíè ñèãíàëîì ïðî âàæëèâ³ ïîä³¿ 
÷è âëàñí³ ïîòðåáè, âîíè âïëèâàþòü íà âåñü ¿¿ ðîçóìîâèé ïðîöåñ ³ ïîâåä³íêó 
³ äîïîìàãàþòü çðîçóì³òè, ÿê ìîæíà äóìàòè ³ ä³ÿòè á³ëüø åôåêòèâíî, âè-
êîðèñòîâóþ÷è åìîö³¿. 

Ð³âåíü ñàìîêîíòðîëþ åìîö³é çàëåæèòü â³ä õàðàêòåðó ïðîÿâó åìîö³é, 
îñê³ëüêè âîíè ìîæóòü áóòè ÿê áàæàíèìè, òàê ³ íåáàæàíèìè. Íàäì³ðí³ñòü 
ïðîÿâó åìîö³é, ÿê ³ ¿õ íåäîñòàòí³ñòü ìîæóòü äåçîðãàí³çóâàòè ä³ÿëüí³ñòü àáî 
ïîã³ðøèòè ñòîñóíêè ì³æ ëþäüìè, ùî, ÿê ïðàâèëî, ïðèçâîäèòü äî åìîö³é-
íî¿ íàïðóãè. 

Ïñèõîëîãàìè [7, 134–135] âèä³ëåíî ðÿä ïðèéîì³â, ÿê³ ñïðèÿþòü çíÿòòþ 
åìîö³éíî¿ íàïðóãè, à ñàìå: 

– çîñåðåäæåí³ñòü óâàãè íà îêðåìèõ òåõí³÷íèõ äåòàëÿõ, òàêòè÷íèõ ïðè-
éîìàõ, à íå íà çíà÷óùîñò³ ðåçóëüòàòó; 

– çíèæåííÿ çíà÷óùîñò³ ä³ÿëüíîñò³, ¿¿ ö³ííîñò³, ùî òðîõè çàñïîêî¿òü ðî-
ñõâèëüîâàíó ëþäèíó; 

– îäåðæàííÿ äîäàòêîâî¿ ³íôîðìàö³¿, ÿêà çíèçèòü åìîö³éíó íàïðóãó; 
– ðîçðîáêà çàïàñíî¿ ñòðàòåã³¿ ä³é ó âèïàäêó íåâäà÷³; 
– â³äñòîðîíåííÿ â³ä ðîáîòè íà ïåâíèé ÷àñ; 
– ô³çè÷íà ðîçðÿäêà (ïðîãóëÿíêà, ñëóõàííÿ ìóçèêè; âèêîíàííÿ ³íøî¿ 

ðîáîòè òà ³í.); 
– ïîñì³øêà, óòðèìàííÿ ÿêî¿ ó âèïàäêó íåãàòèâíèõ ïåðåæèâàíü ïîêðà-

ùèòü ³íøèì íàñòð³é; 
– àêòèâ³çàö³ÿ ïî÷óòòÿ ãóìîðó, áî ñì³õ çíèæóº íàïðóãó; 
– ì’ÿçîâå ðîçñëàáëåííÿ (ðåëàêñàö³ÿ), ÿêå º åëåìåíòîì àóòîãåííîãî òðå-

íóâàííÿ ³ ðåêîìåíäóºòüñÿ äëÿ çíÿòòÿ íàïðóãè. 
Ñòðèìóþ÷è åìîö³¿, ³íêîëè ëþäèí³ ëåãøå, õî÷ ³íêîëè ³ âàæ÷å ïåðåíî-

ñèòè á³ëü ÷è ³íø³ íåïðèºìí³ â³ä÷óòòÿ. Êîíòðîëü âèðàæåííÿ âëàñíèõ åìî-
ö³é (åêñïðåñ³¿), çà äîñë³äæåííÿìè ïñèõîëîã³â [5, 277–280], ïðîÿâëÿºòüñÿ ó 
òðüîõ ôîðìàõ: 

1) “ãàëüìóâàííÿ”, òîáòî íàìàãàííÿ çîâí³øíüî íå ïðîÿâëÿòè ñâîãî åìî-
ö³éíîãî ñòàíó; 

2) “ìàñêóâàííÿ”, òîáòî çàì³íà âèðàæåííÿ ³ñòèííèõ åìîö³é ³íøèìè åìî-
ö³ÿìè; 

3) “ñèìóëÿö³¿”, òîáòî âèðàæåííÿ çîâí³øíüî åìîö³é, ÿê³ ëþäèíà íå ïåðå-
æèâàº. 

Äîñë³äæåííÿìè ². À. Ïåðåâåðçºâî¿ [6, 113–117] âñòàíîâëåíî, ùî ôîðìè 
ïðîÿâó åìîö³é çàëåæàòü â³ä â³êó äèòèíè. ×èì ñòàðøà äèòèíà, òèì êðàùå 
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âîíà çäàòíà âèáèðàòè ôîðìó ïðîÿâó åìîö³é ó êîíòðîëüíèõ ñèòóàö³ÿõ çà 
óìîâè, ÿêùî ¿¿ â÷èëè êîíòðîëþâàòè âëàñí³ åìîö³¿, à ÿêùî íå â÷èëè, òî 
âîíà ìîæå ¿õ ïðîÿâëÿòè ³ â äîðîñëîìó â³ö³ áåçâ³äíîñíî ñèòóàö³¿ ÷è ïðà-
âèëàì åòèêåòó. ². À. Ïåðåâåðçºâà âèÿâèëà òàêó çàêîíîì³ðí³ñòü: ó îñ³á ç 
ïåðåâàæàííÿì ïîçèòèâíèõ åìîö³é íå âèÿâëåíî ñóòòºâî¿ ð³çíèö³ ì³æ ÷àñ-
òîòîþ ïåðåæèâàíü ³ ÷àñòîòîþ âèðàæåííÿ ð³çíèõ åìîö³é, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî 
ñëàáê³ñòü êîíòðîëþ ñâî¿õ åìîö³é. Ö³ ëþäè ÿê â³ä÷óâàþòü íàâêîëèøíº æèò-
òÿ, òàê éîãî ó á³ëüøîñò³ âèïàäê³â ³ ïðîÿâëÿþòü. À ëþäè, ÿê³ ñõèëüí³ äî 
ïåðåæèâàíü íåãàòèâíèõ åìîö³é, ìàþòü á³ëüø âèñîêèé ñòóï³íü êîíòðîëþ 
åìîö³éíî¿ åêñïðåñ³¿, çà ðàõóíîê ÷îãî çäàòí³ âëàñí³ íåãàòèâí³ åìîö³¿ “ìàñ-
êóâàòè”, çàì³íþþ÷è ¿õ ïîçèòèâíèìè åìîö³ÿìè, ÿê³ âîíè íå ïåðåæèâàþòü. 
². À. Ïåðåâåðçºâîþ âèÿâëåíî, ùî ó îñ³á ³ç ñò³éêîþ ñõèëüí³ñòþ äî ïåðåæè-
âàííÿ íåãàòèâíèõ åìîö³é, ïî-ïåðøå, á³ëüø âèñîêèé ñòóï³íü êîíòðîëþ åêñ-
ïðåñ³¿ ÿê ïîçèòèâíèõ, òàê ³ íåãàòèâíèõ åìîö³é; ïî-äðóãå, íåãàòèâí³ åìîö³¿ 
÷àñò³øå ïåðåæèâàþòüñÿ, í³æ âèðàæàþòüñÿ (òîáòî êîíòðîëü ¿õ âèðàæåííÿ 
çä³éñíþºòüñÿ ó ôîðì³ “ãàëüìóâàííÿ”), ïî-òðåòº, ïîçèòèâí³ åìîö³¿, íàâïàêè, 
÷àñò³øå âèðàæàþòüñÿ, í³æ ïåðåæèâàþòüñÿ (òîáòî êîíòðîëü ¿õ âèðàæåííÿ 
çä³éñíþºòüñÿ ó ôîðì³ “ñèìóëÿö³¿”). Öå ïîâ’ÿçàíî ç òèì, ùî åêñïðåñ³ÿ ïîçè-
òèâíèõ åìîö³é ñïðèÿº çä³éñíåííþ ñï³ëêóâàííÿ ³ ïðîäóêòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³. 

Îñîáëèâîãî çíà÷åííÿ â çàáåçïå÷åíí³ ñàìîêîíòðîëþ íàä åìîö³ÿìè çîêðå-
ìà Ñ. Ì. ªìåëüÿíîâ [4, 124–126] íàäàº ôîðìóâàííþ óñòàíîâêè íà êîíñòðóê-
òèâíó ïîâåä³íêó. Â³í ïðîïîíóº òðè îñíîâíèõ ïðàâèëà ñàìîêîíòðîëþ åìîö³é, 
ÿê³ äîñòóïí³ êîæí³é ëþäèí³ ³ íå âèìàãàþòü ñïåö³àëüíî¿ ï³äãîòîâêè. 

Ïåðøå ïðàâèëî ñàìîêîíòðîëþ — ñïîê³éíà ðåàêö³ÿ íà ÿâèùà, ïðîöåñè 
àáî íà åìîö³éí³ ä³¿ ïàðòíåðà. Öå ÿâèùå óìîâíî â³í íàçèâàº åìîö³éíîþ âè-
òðèìêîþ, òîáòî çäàòí³ñòþ ëþäèíè íå äîïóñòèòè ïåðåá³ëüøåííÿ ó ïðîÿâàõ 
íåãàòèâíèõ åìîö³éíèõ ðåàêö³é íà ãîñòð³ ñèòóàö³¿. 

Äðóãå ïðàâèëî ñàìîêîíòðîëþ — ðàö³îíàë³çàö³ÿ åìîö³é, îáì³í çì³ñòîì 
åìîö³éíèõ ïåðåæèâàíü ó ïðîöåñ³ ñïîê³éíîãî ñï³ëêóâàííÿ. Äîòðèìàííÿ 
öüîãî ïðàâèëà ïåðåäáà÷àº, ùî êîëè ïàðòíåð ïåðåáóâàº â ñòàí³ åìîö³éíîãî 
çáóäæåííÿ, òî íå ïîòð³áíî ï³ääàâàòèñÿ éîãî íàñòðîþ, ùîá ñàìèì íå ââ³éòè 
ó öåé ñòàí. Ç ö³ºþ ìåòîþ ïðîïîíóºòüñÿ ñòàâèòè ñàìîìó ñîá³ òàê³ çàïèòàí-
íÿ: “×îìó öÿ îñîáà âåäå ñåáå òàê?”, “ßê³ ìîòèâè òàêî¿ ïîâåä³íêè?”, “×è 
ïîâ’ÿçàíà éîãî ïîâåä³íêà ç éîãî ³íäèâ³äóàëüíèìè îñîáëèâîñòÿìè àáî ç ÿêî-
þñü ³íøîþ ïðè÷èíîþ?” òà ³í. Ñòàâëÿ÷è ñîá³ òàê³ çàïèòàííÿ ³ â³äïîâ³äàþ÷è 
íà íèõ, ëþäèíà ìàº ðÿä ïåðåâàã ïåðåä ³íøèìè ëþäüìè: 

– ïî-ïåðøå, â êðèòè÷íèõ ñèòóàö³ÿõ ëþäèíà çìóøóº àêòèâíî ïðàöþâàòè 
ñâ³äîì³ñòü ³ òèì ñàìèì äîäàòêîâî çàõèùàº ñåáå â³ä åìîö³éíîãî âèáóõó; 

– ïî-äðóãå, ñâîºþ ïîâåä³íêîþ ëþäèíà äàº ñï³âðîçìîâíèêó ïðîÿâèòè ñâî¿ 
åìîö³¿ íà ïîâíó ñèëó; 

– ïî-òðåòº, ðàö³îíàë³çàö³ÿ åìîö³é â³äâîë³êàº ëþäèíó â³ä íåïîòð³áíî¿, 
à ÷àñîì øê³äëèâî¿ ³íôîðìàö³¿, ÿêó ìîæå îïðèëþäíèòè ñï³âðîçìîâíèê ó 
ñòàí³ çáóäæåííÿ; 

– ïî-÷åòâåðòå, â³äïîâ³äàþ÷è ñîá³ íà çàïèòàííÿ, ëþäèíà ðîçâ’ÿçóº íàä-
çâè÷àéíî âàæëèâå ³ ñêëàäíå çàâäàííÿ — øóêàº ïðè÷èíó ³ íàìàãàºòüñÿ 
çðîçóì³òè ìîòèâè òàêîãî åìîö³éíîãî ñòàíó ñï³âðîçìîâíèêà. 

Â. Â. Çàðèöüêà
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Òðåòº ïðàâèëî ñàìîêîíòðîëþ — ï³äòðèìêà âèñîêî¿ ñàìîîö³íêè ÿê îñíî-
âè êîíñòðóêòèâíî¿ ïîâåä³íêè, áî îäí³ºþ ç ïðè÷èí íåáàæàíèõ åìîö³éíèõ 
ðåàêö³é ñï³âáåñ³äíèê³â ÷àñòî º çàíèæåííÿ íèìè ñàìîîö³íêè. Íåàäåêâàò-
í³ñòü åìîö³éíî¿ ïîâåä³íêè ó öüîìó âèïàäêó ïîÿñíþºòüñÿ îäíèì ³ç ìåõàí³ç-
ì³â ïñèõîëîã³÷íîãî çàõèñòó — ðåãðåñ³ºþ. Ùîá âèêëþ÷èòè íåáàæàí³ åìî-
ö³éí³ ðåàêö³¿, ïîòð³áíî ï³äòðèìóâàòè âèñîêèé ð³âåíü ñàìîîö³íêè ó ñåáå ³ ó 
ñï³âðîçìîâíèêà. 

Ð³âåíü çäàòíîñò³ îñîáèñòîñò³ äî ñàìîêîíòðîëþ âèçíà÷àº ð³âåíü âîëîä³ííÿ 
ñâî¿ìè åìîö³ÿìè. Çîêðåìà ². Í. Àíäðåºâà [1, 78–86] ñàìîêîíòðîëü âèçíà÷àº 
ÿê çäàòí³ñòü êîíòðîëþâàòè âëàñí³ åìîö³¿, âèîêðåìëþâàòè ¿õ ÿê îêðåìèé 
îá’ºêò, àäåêâàòíî îö³íþâàòè, îïðèëþäíþâàòè, êîíòðîëþâàòè åìîö³éíó åêñ-
ïðåñ³þ (ñòðèìàí³ñòü). Âîíà íàãîëîøóº ñàìå íà âàæëèâîñò³ ðîçâèòêó çäàò-
íîñò³ ìàòè àäåêâàòíó åìîö³éíó åêñïðåñ³þ, ÿêà º âàæëèâèì ôàêòîðîì ô³-
çè÷íîãî ³ ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ, äîâîäÿ÷è, ùî íàäì³ðíå ñòðèìóâàííÿ åìîö³é 
îáóìîâëþº âèíèêíåííÿ ð³çíèõ çàõâîðþâàíü. Ó òîé æå ÷àñ áåçêîíòðîëüí³ñòü 
åìîö³éíî¿ åêñïðåñ³¿ óñêëàäíþº ì³æîñîáèñò³ñíå ñï³ëêóâàííÿ. Ñåðåä ïðè÷èí 
òðóäíîù³â ó âèðàæåíí³ åìîö³é ². Í. Àíäðåºâà íàçèâàº, íàïðèêëàä, òàê³: 

– çàñâîºííÿ ôîðì ïðîÿâó åìîö³é, ÿê³ ïàíóþòü ó ñ³ì’¿ ³ íàéáëèæ÷îìó 
îòî÷åíí³ ³ íå º íîðìîþ â ñóñï³ëüñòâ³; 

– â³äñóòí³ñòü çíàíü ïðî âèçíàí³ ñóñï³ëüñòâîì ôîðìè âèðàæåííÿ åìî-
ö³é; 

– áîÿçíü îïðèëþäíèòè âëàñí³ ïî÷óòòÿ ïîâ’ÿçàíà ç³ ñòðàõîì âèêëèêàòè 
îñóä ñåðåä îòî÷óþ÷èõ; 

– îêðåì³ âðîäæåí³ ôàêòîðè, õî÷à âèð³øàëüíå çíà÷åííÿ ìàº âñå-òàêè 
ð³âåíü íàó÷óâàíîñò³. 

Îñíîâí³ êðîêè íàó÷óâàííÿ ñàìîêîíòðîëþ ïðîïîíóº Àëüáåðò Áàíäóðà [8, 
406–409]. Â³í äîâîäèòü, ùî ö³ êðîêè ïðèéíÿò³ ÿê äëÿ âíóòð³øíüîãî (ïñè-
õîëîã³÷íîãî), òàê ³ äëÿ çîâí³øíüîãî (ïîâåä³íêîâîãî) ñàìîêîíòðîëþ. Â êîí-
òåêñò³ íàøîãî äîñë³äæåííÿ ìè îõàðàêòåðèçóºìî ö³ êðîêè ïî ñàìîêîíòðîëþ 
åìîö³é ç òî÷êè çîðó éîãî ñîö³àëüíî-êîãí³òèâíî¿ òåîð³¿ îñîáèñòîñò³. 

Ïåðøèé êðîê ñàìîêîíòðîëþ — âèçíà÷åííÿ òî÷íî¿ ôîðìè ïðîÿâó åìîö³é 
â äàí³é ñèòóàö³¿. Íà æàëü, öåé êðîê º íàáàãàòî ñêëàäí³øèé, í³æ çäàºòüñÿ 
íà ïåðøèé ïîãëÿä. Â³í âèìàãàº âäóìëèâîãî ñòàâëåííÿ äî ñèòóàö³¿. 

Äðóãèé êðîê — çáèðàííÿ îñíîâíèõ äàíèõ, òîáòî îäåðæàííÿ ³íôîðìàö³¿ 
ïðî ñàìó ñèòóàö³þ, ïðè÷èíè ¿¿ âèíèêíåííÿ, õàðàêòåð ïðîò³êàííÿ, îñîáëè-
âîñò³ ëþäåé, ÿê³ âêëþ÷åí³ â öþ ñèòóàö³þ. 

Òðåò³é êðîê — ðîçðîáêà ïðîãðàìè ä³é, òîáòî âèá³ð ñïîñîáó ðåàãóâàííÿ 
íà ñèòóàö³þ, âêëþ÷åííÿ åìîö³éíîãî äîñâ³äó, ñàìîï³äêð³ïëåííÿ, ñàìîíàêàç, 
âðàõóâàííÿ îòî÷åííÿ òà ³í. 

×åòâåðòèé êðîê — äîãîâ³ð ³ç ñàìèì ñîáîþ ïðî ì³ðó ³ õàðàêòåð ïðîÿâó 
åìîö³é ó äàí³é ñèòóàö³¿ ç óðàõóâàííÿì óñ³õ íåîáõ³äíèõ ÷èííèê³â. 

Ï’ÿòèé êðîê — ìàêñèìàëüíî òî÷íî ïåðåäáà÷èòè ê³íöåâèé ðåçóëüòàò 
ïðîÿâó ò³º¿ ÷è ³íøî¿ åìîö³¿. Ó ê³íöåâîìó ï³äñóìêó åìîö³éí³ ðåàêö³¿ ìó-
ñÿòü ïðèçâåñòè äî ïîçèòèâíîãî âèõîäó ³ç ñèòóàö³¿, ñòàòè ÷åðãîâèì åòàïîì 
ó íàïðàöþâàíí³ äîñâ³äó àäåêâàòíîãî ïðîÿâó åìîö³é ó ò³é ñèòóàö³¿, â ÿê³é 
îïèíÿºòüñÿ ëþäèíà. 
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Âèùåíàçâàí³ êðîêè íàó÷óâàííÿ ñàìîêîíòðîëþ º ³ ïðîöåñîì íàâ÷àííÿ 
ñàìîðåãóëþâàííÿ åìîö³é. Ïðîöåñ íàó÷óâàííÿ, çîêðåìà ñîö³àëüíîãî íàó÷ó-
âàííÿ, ïðåäñòàâëåíî â òåîð³¿ Äæ. Ðîòòåðà [8, 412–415]. 

Â îñíîâ³ ö³º¿ òåîð³¿ ëåæèòü ïðîãíîç ïîâåä³íêè ëþäèíè â ñêëàäíèõ ñè-
òóàö³ÿõ, ÿêèé, áåçóìîâíî, ñóïðîâîäæóºòüñÿ ïðîÿâîì åìîö³é. Äæ. Ðîòòåð 
ââàæàº, ùî äëÿ ïðîãíîçó ïîâåä³íêè ïîòð³áíî äåòàëüíî ïðîàíàë³çóâàòè âçà-
ºìîä³þ ÷îòèðüîõ çì³ííèõ: ïîòåíö³àë ïîâåä³íêè, î÷³êóâàííÿ, ö³íí³ñòü ï³ä-
êð³ïëåííÿ ³ ïñèõîëîã³÷íó ñèòóàö³þ, ÿêîþ ¿¿ óÿâëÿº ³íäèâ³ä. Òàê, ïîòåíö³àë 
ïîâåä³íêè ñêëàäàºòüñÿ ç åìîö³éíèõ ðåàêö³é, ìîòîðíèõ ðåàêö³é, ï³çíàííÿ, 
âåðáàëüíî¿ ïîâåä³íêè, íåâåðáàëüíîãî âèðàæåííÿ ïîâåä³íêè òà ³í., òîáòî ò³ 
âèäè ëþäñüêî¿ àêòèâíîñò³ ó â³äïîâ³äü íà ðåàêö³þ-ñòèìóë, ÿê³ ïåâíèì ÷è-
íîì ìîæíà âèîêðåìèòè ³ âèì³ðÿòè. 

Î÷³êóâàííÿ Äæ. Ðîòòåð â³äíîñèòü äî ñóá’ºêòèâíî¿ éìîâ³ðíîñò³ òîãî, ùî 
ïåâíå ï³äêð³ïëåííÿ áóäå ìàòè ì³ñöå â ðåçóëüòàò³ ñïåöèô³÷íî¿ ïîâåä³íêè. 
Éîãî êîíöåïö³ÿ î÷³êóâàííÿ ÷³òêî ãîâîðèòü ïðî òå, ùî ÿêùî â ìèíóëîìó 
ëþäè çà ïîâåä³íêó â äàí³é ñèòóàö³¿ îòðèìóâàëè ï³äêð³ïëåííÿ, âîíè ÷àñò³øå 
çà âñå ïîâòîðþþòü öþ ïîâåä³íêó. ²íøà ïîâåä³íêà ëþäèíè, êîëè âîíà ïî-
ïàäàº â ñèòóàö³þ âïåðøå. Çà Äæ. Ðîòòåðîì, ó öüîìó âèïàäêó î÷³êóâàííÿ 
áàçóºòüñÿ íà äîñâ³ä³ ëþäèíè ó ïîä³áíèõ ñèòóàö³ÿõ. Ôàêòè÷íî â³í äîâîäèòü, 
ùî ñòàá³ëüíå î÷³êóâàííÿ, ãåíåðàë³çîâàíå íà îñíîâ³ ìèíóëîãî äîñâ³äó, ä³é-
ñíî ïîÿñíþº ñòàá³ëüí³ñòü ³ ºäí³ñòü îñîáèñòîñò³. Îäíàê â³í íàãîëîøóº, ùî 
î÷³êóâàííÿ íå çàâæäè â³äïîâ³äàº ðåàëüíîñò³. Ó äåÿêèõ ëþäåé, íàïðèêëàä, 
ìîæóòü áóòè íåðåàëüíî âèñîê³ î÷³êóâàííÿ â³äíîñíî ñâî¿õ óñï³õ³â íåçàëåæ-
íî â³ä ñèòóàö³¿. À ³íø³ ìîæóòü áóòè íàñò³ëüêè íåâïåâíåíèìè, ùî ïîñò³éíî 
íåäîîö³íþþòü ñâî¿ øàíñè íà óñï³õ ó äàí³é ñèòóàö³¿. Ó áóäü-ÿêîìó âèïàäêó, 
Äæ. Ðîòòåð ñòâåðäæóº, ùî ÿêùî ìè õî÷åìî òî÷íî ïðîãíîçóâàòè ïîâåä³íêó 
³íäèâ³äà, òî íàì ñë³ä ïîêëàäàòèñÿ íà éîãî âëàñíó ñóá’ºêòèâíó îö³íêó óñï³-
õó ³ íåâäà÷³, à íå íà îö³íêó êîãîñü ³íøîãî [8, 413]. 

Â³í âèä³ëÿº äâà âèäè î÷³êóâàíü: ñïåöèô³÷í³ î÷³êóâàííÿ, ÿê³ õàðàêòåðí³ 
äëÿ ïåâíèõ ñèòóàö³é, ³ ãåíåðàë³çîâàí³ î÷³êóâàííÿ, ÿê³ â³äîáðàæàþòü äîñâ³ä 
ð³çíèõ ñèòóàö³é ³ ìîæóòü áóòè âèêîðèñòàí³ ó áàãàòüîõ ñèòóàö³ÿõ. Ãåíå-
ðàë³çîâàí³ î÷³êóâàííÿ ùå íàçèâàþòü ³íòåðíàëüíî-åêñòåðíàëüíèì ëîêóñîì 
êîíòðîëþ, ÿêèé òðàêòóºòüñÿ ÿê óçàãàëüíåíå î÷³êóâàííÿ òîãî, â ÿê³é ì³ð³ 
ëþäè êîíòðîëþþòü ï³äêð³ïëåííÿ ó ñâîºìó æèòò³. Ëþäè ç åêñòåðíàëüíèì 
ëîêóñîì êîíòðîëþ ââàæàþòü, ùî ¿õ óñï³õè ÷è íåâäà÷³ ðåãóëþþòüñÿ çî-
âí³øí³ìè ôàêòîðàìè, òàêèìè ÿê äîëÿ, ùàñëèâèé âèïàäîê, âïëèâîâ³ ëþäè 
³ íåïåðåäáà÷åí³ ñèëè îòî÷åííÿ. À ëþäè ç ³íòåðíàëüíèì ëîêóñîì êîíòðîëþ 
â³ðÿòü â òå, ùî óñï³õè ³ íåâäà÷³ âèçíà÷àþòüñÿ ¿õ âëàñíèìè ä³ÿìè ³ çä³áíîñ-
òÿìè (âíóòð³øí³, îñîáèñò³ñí³ ôàêòîðè). “²íòåðíàëè” òîìó â³ä÷óâàþòü, ùî 
âîíè â á³ëüø³é ì³ð³ âïëèâàþòü íà ï³äêð³ïëåííÿ, í³æ ò³ ëþäè ç åêñòåðíàëü-
íîþ îð³ºíòàö³ºþ ëîêóñó êîíòðîëþ. Äæ. Ðîòòåð äîâîäèòü, ùî ëþäè ç íå÷³ò-
êîþ îð³ºíòàö³ºþ ëîêóñó êîíòðîëþ çíàõîäÿòüñÿ ì³æ öèìè äâîìà åêñòðåìó-
ìàìè. Âðàõîâóþ÷è öå, ìîæíà âèì³ðþâàòè ëîêóñ êîíòðîëþ. Äæ. Ðîòòåð [8, 
495–500] ñòâîðèâ “Øêàëó È — Å”, ÿêà ñêëàäàºòüñÿ ³ç 23 ïàð òâåðäæåíü ³ 
6 äîäàòêîâèõ çàïèòàíü äëÿ òîãî, ùîá çàìàñêóâàòè ìåòó öüîãî òåñòó. Çà äî-
ïîìîãîþ öüîãî òåñòó áóëî âñòàíîâëåíî, ùî ³íòåðíàëè ó á³ëüø³é ì³ð³, í³æ 
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åêñòåðíàëè îáåðåæí³, ùîá, íàïðèêëàä, çáåðåãòè àáî ïîïðàâèòè çäîðîâ’ÿ, ó 
íèõ ð³äøå çàô³êñîâàí³ ïñèõîëîã³÷í³ çàõâîðþâàííÿ, âîíè êðàùå àäàïòóþòü-
ñÿ òà ³í. 

Äæ. Ðîòòåð ðîáèòü âèñíîâîê ïðî òå, ùî ëþäè çäàòí³ äîñÿãòè á³ëü-
øèõ óñï³õ³â, ÿêùî âîíè â³ðÿòü â òå, ùî ¿õ äîëÿ çíàõîäèòüñÿ ó ¿õ âëàñ-
íèõ ðóêàõ. Ö³ ëþäè ìåíøå ï³äëÿãàþòü âïëèâó ³íøèõ, êðàùå âì³þòü 
êîíòðîëþâàòè âëàñíó ïîâåä³íêó ³ ïîâåä³íêó ³íøèõ, á³ëüø âïåâíåí³ ó 
ðîçâ’ÿçàíí³ ïðîáëåì, í³æ åêñòåðíàëè, ³ òîìó íåçàëåæí³ â³ä äóìîê ³í-
øèõ. 

Òðåòÿ ñêëàäîâà ïîâåä³íêè — ö³íí³ñòü ï³äêð³ïëåííÿ ÿê ð³âåíü, çà ÿêèì 
íàäàºòüñÿ ïåðåâàãà îäíîãî ï³äêð³ïëåííÿ ïîð³âíÿíî ç ³íøèì. ßê ³ î÷³êóâàí-
íÿ, ö³íí³ñòü ï³äêð³ïëåííÿ çàñíîâàíà íà ïîïåðåäíüîìó äîñâ³ä³, âîíà çì³íþ-
ºòüñÿ â³ä ñèòóàö³¿ äî ñèòóàö³¿ ç ÷àñîì. Çà òåîð³ºþ Äæ. Ðîòòåðà, ö³íí³ñòü 
ï³äêð³ïëåííÿ íå çàëåæèòü â³ä î÷³êóâàííÿ. Íàïðèêëàä, ñòóäåíò çíàº, ùî 
ãàðíà óñï³øí³ñòü ìàº âèñîêó ö³íí³ñòü, ³ âñå æ î÷³êóâàííÿ îäåðæàòè âèñî-
ê³ îö³íêè ìîæóòü áóòè íèçüêèìè ÷åðåç â³äñóòí³ñòü ó íüîãî çä³áíîñòåé ÷è 
àêòèâíîñò³. Òîìó, çà Äæ. Ðîòòåðîì, ö³íí³ñòü ï³äêð³ïëåííÿ ñï³ââ³äíîñèòüñÿ 
ç ìîòèâàö³ºþ, à î÷³êóâàííÿ — ç ï³çíàâàëüíèìè ïðîöåñàìè. 

×åòâåðòà çì³ííà äëÿ ïðîãíîçó ïîâåä³íêè — öå ïñèõîëîã³÷íà ñèòóàö³ÿ ç 
òî÷êè çîðó ³íäèâ³äà. Äæ. Ðîòòåð [8, 415] ñòâåðäæóº, ùî ñîö³àëüí³ ñèòóàö³¿ 
òàê³, ÿêèìè ¿õ óÿâëÿº ëþäèíà. Â³í ï³äêðåñëþº âàæëèâó ðîëü ñèòóàö³éíîãî 
êîíòåêñòó ³ éîãî âïëèâ íà ïîâåä³íêó ëþäèíè ³ âèñëîâëþº äóìêó ïðî òå, 
ùî ñóêóïí³ñòü êëþ÷îâèõ ïîäðàçíèê³â ó êîíêðåòí³é ñîö³àëüí³é ñèòóàö³¿ âè-
êëèêàº ó ëþäèíè î÷³êóâàííÿ ðåçóëüòàò³â ïîâåä³íêè — ï³äêð³ïëåííÿ. Òàê, 
íàïðèêëàä, ñòóäåíòêà ìîæå î÷³êóâàòè, ùî âîíà ïîãàíî âèñòóïèòü íà ñåì³-
íàð³ ç ïñèõîëîã³¿, â ðåçóëüòàò³ âèêëàäà÷ ïîñòàâèòü ¿é íåçàäîâ³ëüíó îö³í-
êó, à îäíîêóðñíèêè áóäóòü íàñì³õàòèñÿ íàä íåþ. Öå îçíà÷àº, ùî ìîæíà 
ñïðîãíîçóâàòè, ùî âîíà âæèâå ïåâíèõ çàõîä³â, ùîá óíèêíóòè î÷³êóâàíîãî 
íåïðèºìíîãî ðåçóëüòàòó. 

Âçàºìîä³ÿ ëþäèíè ³ç çíà÷óùèì äëÿ íå¿ îòî÷åííÿì ëåæèòü â îñíîâ³ òå-
îð³¿ Äæ. Ðîòòåðà. Â³í ïðèºäíóºòüñÿ äî äóìêè À. Áàíäóðè, ùî îñîáèñò³ñí³ 
ôàêòîðè ³ ïîä³¿ îòî÷åííÿ ó âçàºìîä³¿ êðàùå çà âñå ïåðåäáà÷àþòü ïîâåä³íêó 
ëþäèíè. À ïñèõîëîã³÷íó ñèòóàö³þ òðåáà ðîçãëÿäàòè ïîðÿä ç î÷³êóâàííÿì 
³ ö³íí³ñòþ ï³äêð³ïëåííÿ äëÿ ïðîãíîçóâàííÿ áóäü-ÿêîãî àëüòåðíàòèâíîãî 
âàð³àíòó ïîâåä³íêè [8, 415]. 

Óñ³ ÷îòèðè ñêëàäîâ³ ïîâåä³íêè, ÿê ñòâåðäæóº Äæ. Ðîòòåð, ïîâ’ÿçàí³ ç 
ïîòðåáàìè ëþäèíè. Ùîá ñïðîãíîçóâàòè ðåàêö³þ ëþäèíè íà ïåâíó ñèòóàö³þ 
³ ¿¿ ïîâåä³íêó, òðåáà âðàõóâàòè ø³ñòü îñíîâíèõ êàòåãîð³é ïîòðåá: 

1) ñòàòóñ âèçíàííÿ; 
2) çàõèñò — íåçàëåæí³ñòü (âïåâíåí³ñòü ó çàõèñò³, íàïðèêëàä, ÷ëåí³â 

ñ³ì’¿ â³ä ïåâíèõ íåïðèºìíîñòåé); 
3) äîì³íóâàííÿ (çäàòí³ñòü âïëèâàòè íà ³íøèõ ëþäåé); 
4) íåçàëåæí³ñòü (çäàòí³ñòü ïðèéìàòè ñàìîñò³éíî ð³øåííÿ); 
5) ëþáîâ ³ ïðèõèëüí³ñòü (ïîòðåáà, ùîá ëþäèíó ëþáèëè ³ ïðèõèëüíî äî 

íå¿ ñòàâèëèñü); 
6) ô³çè÷íèé êîìôîðò (ô³çè÷íà áåçïåêà, ãàðíå çäîðîâ’ÿ òà ³í.). 
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Óñ³ ö³ êàòåãîð³¿ ïîòðåá ïåðåäáà÷àþòü íàÿâí³ñòü ïåâíèõ ïî÷óòò³â, åìî-
ö³éíèõ ñòàí³â, ÿêèìè ñóïðîâîäæóºòüñÿ ðåàë³çàö³ÿ ïîòðåá ÷åðåç ïîâåä³íêîâ³ 
ïðîÿâè. 

Âèñíîâêè 

Àíàë³ç ñàìîêîíòðîëþ åìîö³é ÿê ñêëàäîâî¿ åìîö³éíîãî ³íòåëåêòó äîçâî-
ëÿº çðîáèòè íàñòóïí³ âèñíîâêè. 

1. Ñàìîêîíòðîëü åìîö³é ÿê âàæëèâà ñêëàäîâà åìîö³éíîãî ³íòåëåêòó 
ðîçãëÿäàâñÿ áàãàòüìà ñïåö³àë³ñòàìè ó ö³é ãàëóç³, à ñàìå Ð. Áàð-Îí, Äæ. 
Ìåéåð, Ï. Ñåëîâåé, Ä. Ãîóëìàí, À. Áàíäóðîþ, Äæ. Ðîòòåð, ². Í. Àíäðå-
ºâîþ, ². À. Ïåðåâåðçºâà òà ³í. Ñàìîêîíòðîëü ðîçãëÿäàºòüñÿ ÿê êîíòðîëü 
íàä ñàìèì ñîáîþ, íàä ñâî¿ì åìîö³éíèì ñòàíîì, öå âíóòð³øí³é ä³àëîã ì³æ 
åìîö³ÿìè ³ ðîçóìîì, ÿêèé íå äîçâîëÿº íàøèì ïî÷óòòÿì äèêòóâàòè ñâîþ 
âîëþ, à ñïîíóêàº äî ïðîÿâó åìîö³é ó ò³é ì³ð³, ó ÿê³é ïîòð³áíî ó êîíêðåòí³é 
ñèòóàö³¿. 

2. Â÷åíèìè âñòàíîâëåíî, ùî âì³ííÿ êîíòðîëþâàòè âëàñí³ åìîö³¿ íàâ³òü 
çà íåñïðèÿòëèâèõ óìîâ äîïîìàãàº ëþäèí³ çáåð³ãàòè îïòèì³çì, ïîçèòèâíèé 
íàñòð³é, ïðîÿâëÿòè ùèð³ñòü ó ñï³ëêóâàíí³, â³äêðèò³ñòü ó ïî÷óòòÿõ, âïåâíå-
í³ñòü ó ä³ÿõ, ùî âèêëèêàº äîâ³ðó äî ö³º¿ ëþäèíè îòî÷óþ÷èõ. 

3. Ñàìîêîíòðîëü âêëþ÷àº òàê³ çäàòíîñò³: âì³ííÿ êîíòðîëþâàòè âëàñí³ 
åìîö³¿; â³äêðèò³ñòü; àäàïòèâí³ñòü; âîëþ äî ïåðåìîãè, ³í³ö³àòèâí³ñòü, îïòè-
ì³çì. 

4. Ñàìîêîíòðîëü åìîö³é ïðîÿâëÿºòüñÿ ó òðüîõ ôîðìàõ: 
1) “ãàëüìóâàííÿ” (íàìàãàííÿ çîâí³øíüî íå ïðîÿâëÿòè ñâîãî åìîö³éíîãî 

ñòàíó); 2) “ìàñêóâàííÿ” (çàì³íà ³ñòèííèõ åìîö³é ³íøèìè); 3) “ñèìóëÿö³ÿ” 
(âèðàæåííÿ çîâí³øíüî åìîö³é, ÿê³ ëþäèíà íàñïðàâä³ íå ïåðåæèâàº). 

5. Äëÿ çàáåçïå÷åííÿ âèñîêîãî ð³âíÿ ñàìîêîíòðîëþ ³ñíóº òðè âàæëèâèõ 
ïðàâèëà, ÿê³ äîñòóïí³ êîæí³é ëþäèí³ ³ íå âèìàãàþòü îñîáëèâî¿ ñïåö³àëüíî¿ 
ï³äãîòîâêè: 1) ñïîê³éíà ðåàêö³ÿ íà ñèòóàö³þ; 2) ðàö³îíàë³çàö³ÿ åìîö³é, 
îáì³í çì³ñòîì åìîö³éíèõ ïåðåæèâàíü ó ïðîöåñ³ ñïîê³éíîãî ñï³ëêóâàííÿ; 
3) ï³äòðèìêà âèñîêî¿ ñàìîîö³íêè ÿê âèçíà÷åííÿ êîíñòðóêòèâíî¿ ïîâåä³íêè 
â êîíêðåòí³é ñèòóàö³¿. 

6. Íà øëÿõó äî çä³éñíåííÿ ñàìîêîíòðîëþ ó â³äïîâ³äíîñò³ äî êîíêðåò-
íî¿ ñèòóàö³¿ ëþäè â³ä÷óâàþòü ïåâí³ òðóäíîù³. Ñåðåä îñíîâíèõ ïðè÷èí íå-
çäàòíîñò³ ëþäèíè ïðîÿâëÿòè åìîö³¿ àäåêâàòíî ñèòóàö³¿ â÷åí³ íàçèâàþòü 
òàê³: 1) çàñâîºííÿ íîðì ïðîÿâó åìîö³é ó ñ³ì’¿, ÿê³ º íîðìîþ â ñóñï³ëüñòâ³; 
2) â³äñóòí³ñòü çíàíü ïðî íîðìè âèðàæåííÿ åìîö³é ó ñóñï³ëüñòâ³; 3) áîÿçíü 
ïðîÿâëÿòè ñâî¿ åìîö³¿, ïîâ’ÿçàí³ ç³ ñòðàõîì âèêëèêàòè îñóä îòî÷óþ÷èõ; 
4) îêðåì³ âðîäæåí³ ôàêòîðè. 

7. Âñòàíîâëåíî (À. Áàíäóðîþ), ùî ñàìîêîíòðîëþ ìîæíà íàâ÷èòè ëþäè-
íó, ³ ïðîïîíóºòüñÿ ï’ÿòü îñíîâíèõ êðîê³â îïàíóâàííÿ ìèñòåöòâîì ñàìîêîí-
òðîëþ: 1) âèçíà÷åííÿ òî÷íî¿ ôîðìè ïðîÿâó â äàí³é ñèòóàö³¿; 2) îäåðæàííÿ 
³íôîðìàö³¿ ïðî ñàìó ñèòóàö³þ; 3) âèá³ð ñïîñîáó ðåàãóâàííÿ íà äàíó ñèòóà-
ö³þ; 4) äîãîâ³ð ç ñàìèì ñîáîþ ïðî ì³ðó ³ õàðàêòåð ïðîÿâó åìîö³é; 5) ìàê-
ñèìàëüíî òî÷íî ïåðåäáà÷èòè ê³íöåâèé ðåçóëüòàò. 
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Ïðîöåñ íàó÷óâàííÿ ñàìîêîíòðîëþ åìîö³é ñóïðîâîäæóºòüñÿ ïåâíîþ ïî-
âåä³íêîþ ëþäèíè ïî â³äíîøåííþ äî ³íøèõ ëþäåé ó êîíêðåòí³é ñèòóàö³¿. 
Ùîá ñïðîãíîçóâàòè â³äïîâ³äíó äî ñèòóàö³¿ ïîâåä³íêó, ïðîïîíóºòüñÿ (Äæ. 
Ðîòòåðîì) ïðîàíàë³çóâàòè âçàºìîä³þ ÷îòèðüîõ çì³ííèõ: ïîòåíö³àë ïîâå-
ä³íêè; î÷³êóâàííÿ; ö³íí³ñòü ï³äêð³ïëåííÿ; ïñèõîëîã³÷íà ñèòóàö³ÿ, ÿêîþ ¿¿ 
óÿâëÿº ³íäèâ³ä. 
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åòñÿ âàæíîñòü ñïîñîáíîñòè ëè÷íîñòè ê ñàìîêîíòðîëþ ñîáñòâåííûõ ýìîöèé; àíàëè-
çèðóþòñÿ ñîñòàâëÿþùèå ñàìîêîíòðîëÿ ýìîöèé; ðàñêðûâàþòñÿ ôîðìû ïðîÿâëåíèÿ 
ñàìîêîíòðîëÿ ýìîöèé, îñíîâíûå ïðàâèëà ñàìîêîíòðîëÿ ýìîöèé, òðóäíîñòè, ñ êî-
òîðûìè ñòàëêèâàåòñÿ ëè÷íîñòü â ïðîöåññå âûðàæåíèÿ ýìîöèé, è èçëîæåíû îñíîâ-
íûå øàãè, êîòîðûå ñîäåéñòâóþò ðàçâèòèþ ñïîñîáíîñòè îñóùåñòâëÿòü ñàìîêîíòðîëü 
ýìîöèé. 

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ýìîöèè, ñàìîêîíòðîëü ýìîöèé, ýìîöèîíàëüíûé èíòåëëåêò. 
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EMOTION SELF-CONTROL WITHIN EMOTIONAL INTELLIGENCE 
STRUCTURE 

Summary 
The concept “emotion self-control” is revealed; scientists’ approaches to ground it 

are analyzed; the forms of emotion self-control manifestation are shown; possible ways 
to master the art of emotion self-control are emphasized. 

Key words: emotions, emotion self-control, emotional intelligence. 
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