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У статті розглянуто проблему самоконтролю у контексті самозбереження осо-

бистості. Приділяється увага самоконтролю особистості в екстремальних та кризових 

ситуаціях як важлива умова самозбереження, показані способи реагування на критич-

ні ситуації. Також розглянуто теоретичні засади самоконтролю особистості, його ос-

новні види. Охарактеризовані емоційні, когнітивні, поведінкові реакції, які можуть 

виникати в критичних ситуаціях, та розкриті наслідки їх неконтрольованості. 
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В статье рассмотрена проблема самоконтроля в контексте самосохранения ли-

чности. Уделяется внимание самоконтролю личности в экстремальных и кризисных 

ситуациях как важному условию самосохранения, показаны способы реагирования 

на критические ситуации. Также рассмотрены теоретические основы самоконтроля 

личности, его основные виды. Охарактеризованы эмоциональные, когнитивные, по-

веденческие реакции, которые могут возникать в критических ситуациях, и раскры-

ты последствия их неконтролируемости. 
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Постановка проблеми. Як свідчить практика, особливості сучас-

ної соціальної та економічної реальності, що проявляються у соціально-

політичній та економічній кризі, соціальній нестабільності та протиріч-

чях, ворожій ситуації на сході країни негативно відображаються на пси-

хологічному здоров’ї населенні країни. Адже велика кількість людей 

перебуває в екстремальних та кризових ситуаціях (бере участь у бойо-

вих діях, втрачає членів сім’ї та друзів під час бойових дій, переживає 

фінансові та матеріальні труднощі і т.п.).  Людський організм реагує на 

такі ситуації бурхливо, відбувається його перебудова та виснаження, що 
призводить до певних стресів, афективних станів та захворювань. Звідси 

виникає потреба у пошуку ефективних шляхів збереження психологіч-

ного здоров’я людей, зокрема пов’язаних з саморегуляцією, самодопо-

могою та самоконтролем [2]. Зазначені обставини істотно актуалізують 
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необхідність більш ґрунтовного наукового вивчення різних аспектів са-

моконтролю особистості в екстремальних та кризових ситуаціях.  
Аналіз останніх досліджень та публікацій. Проблема самоконт-

ролю, як однієї з найбільш складних проблем психології особистості, 
була об'єктом вивчення різних психологів. Свій внесок у дослідження 
проблематики самоконтролю зробили: К. Абульханова-Славська, 
С.Рубінштейн, А. Брушлинський (проблема психологічних механізмів 
самоконтролю активності), Л. Веккер, В. Зінченко (риси контролю і їх 
інтегративна сутність), Г. Олпорт, Р. Стагнер, X. Виткин, Дж. Каган 
(стиль самоконтролю у зв'язку з особливостями поведінки), О. Коноп-
кін, В. Степанський, Н. Круглова, Н. Сипачев, (функціональна модель 
структури, загальні закономірності самоконтролю). Б. Скіннер, Е. Тол-
мен, К. Халл (сутність фізіологічних механізмів самоконтролю) 
О.Тімченко та ін. (кризова психологія) [2; 9; 13; 16]. 

Метою даної статті є дослідження особливостей самоконтролю 
особистості в екстремальних та кризових ситуаціях.  

Виклад основного матеріалу. Проведений аналіз науково-
психологічних джерел [1-2; 6-8, 16] свідчить про те, що під кризовою 
ситуацією слід розуміти - поворотний пункт життєвого шляху, що про-
являється в неможливості реалізації основних потреб свого життя і не-
обхідністю зміни способу буття. Кризова ситуація може бути викликана 
як певною подією, тобто дезадаптуючою зміною в соціальному середо-
вищі, яка призводить до зміни очікувань індивіда щодо його особистос-
ті й відносин з оточуючим світом, так і загостренням особистісних про-
тиріч. На думку Г. Перрі [14], характерними особливостями кризової 
ситуації є: несподіваність та почуття неконтрольованості того, що від-
бувається; порушення звичного ходу життя; невизначеність майбутньо-
го; тривале страждання, почуття втрати, небезпеки або приниження. 
Найсильнішими критичними ситуаціями особистості можуть бути такі, 
що пов’язані з усвідомленням власної смерті (невиліковна хвороба, 
участь у бойових діях та ін.) або зіткнення зі смертю іншої людини [16]. 

За свідченнями Ю. Кисельова [10], кризова ситуація в особистості 

проявляється в декількох аспектах: різко змінюються основні структури 

особистості; змінюється зміст та характер її взаємодії з навколишнім се-

редовищем; наявність  взаємозв’язку актуальних переживань з соціаль-

ними, духовними складовими кризового стану; можливість як потенцій-

ного росту і вдосконалення особистості, так і деструктивних змін в її 

структурі. Варто зазначити, що головною психологічною особливістю 

людини у кризовій ситуації є уявлення про безвихідне становище, не-

можливість знайти шляхи вирішення проблеми, внаслідок відсутності 

інформації необхідної для її розв’язання.  

Кризові ситуації трапляються набагато частіше в житті людини 

при цьому завдають не настільки сильного потрясіння на психіку люди-

ни, а ніж екстремальні, які потребують від неї мобілізацію її внутрішніх 
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і зовнішніх ресурсів, а також мають руйнівні наслідки для неї. Зважаю-

чи на думку дослідників [6-8, 15-16] в екстремальній ситуації зростають 

психологічні навантаження, порушується координація рухів, погіршу-

ється увага і сприйняття оточуючої дійсності, змінюються емоційні реа-

кції, реакції поведінки, знижується критичність мислення, з'являється 

почуття тривоги, боязні. Це може супроводжуватися певною реакцією – 

панікою, що, призводить людину до відмови від боротьби, викликає у 

неї безнадійність, неможливість контролювати власні емоції, поведінку 

та дії, утруднює пошук виходу з ситуації.  

Найчастіше в розвитку психологічної реакції на екстремальну чи 

кризову ситуацію розрізняють чотири послідовні фази (А. Амбрумова 

О. Донченко, Т. Титаренко) [1; 5];  

1) первинне наростання напруги, що стимулює звичні способи 

розв’язання проблем; 

2) подальше наростання напруги, збудження, агресивності, рівня 

тривоги в умовах, коли ці способи виявляються безрезультатними; 

3) ще більше наростання напруги, яке вимагає мобілізації зовніш-

ніх й внутрішніх психологічних й фізичних ресурсів.  

4) підвищенням тривоги й депресії, відчуттям безпомічності й 

безнадійності, дезорганізацією поведінки особистості.  

Зважаючи на це, в екстремальній ситуації слід уміти розрізняти 

справжні й удавані емоції та почуття, приймати швидкі рішення, оціню-

вати людей, постійно і безперервно контролювати себе, вміти контро-

лювати себе, не піддаватися паніці, правильно визначати свої можливо-

сті і намагатися знайти вихід навіть з безнадійної ситуації. Беручи до 

уваги сказане нами вище, можемо зробити висновок, що на основі емо-

ційних, поведінкових реакцій на кризові та екстремальні ситуації, в лю-

дини може виникнути стрес, як індивідуальна реакція на відношення до 

даної ситуації, думок та почуттів, яка може призвести до виснаження 

адаптаційної захисної системи організму, що у свою чергу може стати 

причиною захворювань. Оскільки мова пішла про стрес, виникає потре-

ба уточнити суть даного поняття. Аналіз науково-психологічної літера-

тури [10; 14], свідчить про те, що під стресом слід розуміти неспецифіч-

ну реакцію організму у відповідь на несподівану і напружену ситуацію, 

та фізіологічну реакцію, що мобілізує резерви організму і готує його до 

фізичної активності (боротьби, втечі). На перших стадіях стрес може 

бути конструктивним та підвищувати успішність діяльності, проте у 

людини поступово слабшає самоконтроль. Вона втрачає здатність сві-

домо й розумно регулювати свою власну поведінку та емоції. Пізніше 

починається відбуватися повна або часткова втрата ефективного й сві-

домого самоконтролю. Деструктивний характер стресу руйнівно діє на 

людську психіку, тобто людина може взагалі не пам’ятати, що говорила 

й робила, або усвідомлювати свої дії досить невиразно. Про це свідчать 
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факти, коли люди у стресовому стані здійснюють те, що б у спокійному 

стані їм не вдалося б. 

У цілому організм людини по-різному реагує на стрес. Дослідники 

О. Донченко, Т. Титаренко, Г. Перрі [5; 14] стверджують, що стрес як 

наслідок кризової ситуації викликає перебудову різних підструктур осо-

бистості, внаслідок чого виникають зміни в емоційній сфері (психологі-

чний дискомфорт, підвищення тривожності, зниження здатності до во-

льових дій, переоцінка значущості деяких подразників); на пізнаваль-

ному рівні; в сприйнятті себе і свого життя; в самосвідомості й Я-

концепції особистості; в підструктурі досвіду та  спрямованості (ціннос-

ті, інтереси, ідеали, переконання);  в ставленні до майбутнього.  

Під час тривалих екстремальних та кризових ситуацій депресія у 

людини може загострюватися, внаслідок чого, вона може відчувати пе-

вний дискомфорт, зниження активності пізнавальних процесів, знижен-

ня самопочуття, розлади  своєї особистості. Розкриємо більш детально 

наслідки кризових ситуацій для людини.  

В ситуаціях невизначеної небезпеки людина відчуває почуття 

тривоги – безпредметний страх, який виявляється в очікуванні несприя-

тливого розвитку подій. З іншого боку тривога може виявлятися як від-

чуття безпорадності, непевності в собі, безсилля перед зовнішніми фак-

торами, перебільшення їхньої могутності і загрозливого характеру. У 

стані тривоги людина не може працювати спокійно, контролювати свої 

дії, думки. В кризових ситуацій у людини виникає нерішучість, яка ха-

рактеризується: постійними сумнівами і страхами, млявістю, відсутніс-

тю ініціативи і спонукань до діяльності, послабленням волі, неможливі-

стю прийняти на себе відповідальність за своє життя, за свою поведінку, 

за свої промахи і перемоги. Крім того, вона стає розсіяною, втрачає 

концентрацію уваги, порушується здатність переключати увагу, не мо-

же зосередитися на проблемі задля її вирішення та усунення. Гальму-

ються інтелектуальні реакцій, які виявляються в стратегіях, які людина 

виробляє в різних проблемних ситуаціях, у здатності трансформувати 

проблемну ситуацію в проблему, а потім у систему пошукових завдань.  

Найбільшою проблемою людини у кризових ситуаціях є те, що во-

на негативно себе налаштовує, у неї виникають погані думки про дану 

ситуацію, про можливі наслідки, які особливо негативно впливають на 

організм та знижують його стресостійкість, викликають переживання. 

Почуття страху в кризовій ситуації, породжене відповідними думками, 

які пускає в хід біохімічний механізм стресу, що зводить до мінімуму 

опір організму, послаблює волю, втрачається можливість самоконтролю. 

Внаслідок сильних переживань та невміння контролювати свої 

емоцій, вони можуть  досягати стану афекту та супроводжуватися різко 

вираженими руховими проявами, причинами якого можуть бути: обста-

вини, що загрожують існуванню людини та пов’язані з її біологічними 
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інстинктами, потребами та  вчинки оточуючих людей, їх висловлювання 

що глибоко травмують особистість і зачіпають її самооцінку. При цьому 

емоції людини можуть виражатись з різною силою та різною інтенсив-

ністю в результаті чого будь-яка неконтрольована емоція може досягти 

рівня афекту, якому притаманне: швидке виникнення, велика інтенсив-

ність переживань, короткочасність, бурхливе вираження (експресія), 

зниження свідомого контролю за своїми діями, дифузність (контроль 

уваги фокусується лише на об’єкті, який спричинив афект). Виникнення 

афектів залежить не тільки від життєвих ситуацій, а й від особистості, її 

темпераменту, характеру, вміння володіти собою, комплексу природже-

них властивостей нервової системи, специфіки структури особистості, 

вікових особливостей, особливостей психофізіологічних станів.  

Поява афективного стану пов’язана з виникненням в корі мозку 

сильного спалаху збудження. В результаті цього виникає ослаблення 

гальмуючих процесів і кора великих півкуль втрачає можливість конт-

ролювати, подавляти бурхливий потік імпульсів, які виходять з підкір-

кових центрів. Знання про природу своїх емоцій, особливості їх фізіоло-

гічного перебігу, та прогнозування наслідків спалаху афективних станів 

дає людині усвідомлення необхідності контролювати проявом афектив-

них виявів позитивних та негативних емоцій [3]. 

Беручи до уваги сказане нами вище можемо зробити висновок, що 

у кризовій ситуації людина втрачає можливість контролювати свої емо-

ції, думки, поведінку та діяльність, що може загрожувати її самозбере-

женню, при цьому в неї може спостерігатися одна з трьох форм поведі-

нки в екстремальній ситуації: різке зниження організованості; різке га-

льмування активних дій; підвищення ефективності дій. Дезорганізація 

поведінки особистості може проявитися у несподіваній втраті раніше 

набутих навиків, різкому гальмуванні, зниженні рівня самоконтролю за 

виконанням власної програми поводження, у переоцінці своїх можливо-

стей, у дисбалансі між наміченими і реальними планами дій. У залежно-

сті від кризової ситуації, способів реагування людини на неї та контро-

лю своїх психічних процесів, виділяють наступні стратегії самооволо-

діння в кризових умовах: соціотропний (залежність людини, її поведін-

ки від інших), емоційно-домінантний (зовнішня та внутрішня експресія 

людини), проблемно-орієнтований (спрямованість на зміну кризових 

ситуацій) та мобілізаційний стиль (активізація людиною своїх внутріш-

ніх ресурсів) [8].  

Розглядаючи та досліджуючи основні засади самоконтролю люди-

ни, важливо уточнити сутність цього поняття. За аналізом науково-

психологічної літератури [6; 9; 1; 13] самоконтроль – це сукупність влас-

тивостей саморегуляції, пов'язаних з усвідомленням особистістю самої 

себе, вміння особистості контролювати свій психічний стан, поведінку й 

управляти ними. Дослідник Д. Гоулман [4] стверджує, що самоконтроль 
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придає ясність розуму та наділяє людину енергією, яка необхідна її в 

кризових ситуаціях для мобілізація внутрішніх ресурсів, і таким чином 

рятує її від впливу руйнівних емоцій. Як бачимо, самоконтроль включе-

ний у протікання вольового зусилля, допомагає йому не ухилитися від 

наміченого шляху, тим самим запобігаючи даремним, невиправданим 

енерговитратам, не пов'язаним з досягненням кінцевої мети. Варто зазна-

чити, що в залежності від прояву вольових зусиль людини самоконтроль 

може бути довільним (усвідомлений характер постановки й досягнення 

відповідних цілей, які реалізуються через послідовність дій й окремих 

рухів, що здійснюються при участі самоконтролю) та мимовільним (ме-

ханізми самоконтролю включені в різні контури саморегуляції, що забез-

печують життєдіяльність організму і їхнє функціонування здійснюється 

поза сферою свідомості людини). Зважаючи на це самоконтроль можна 

віднести до числа обов'язкових ознак свідомості й самосвідомості люди-

ни, який виступає як умова адекватного психічного відбиття людиною 

свого внутрішнього світу й навколишньої об’єктивної реальності. 

Беручи до уваги те, на що спрямований контроль людини, вона 

може виступати в ролі об'єкта й суб'єкта контролю. Як об'єкт контролю 

людина виступає з боку навколишніх її людей, суспільства, під контро-

лем яких перебувають процеси навчання й виховання людини, її зайня-

тість у професійній діяльності, поводження в побуті. В ролі суб’єкту 

контролю людина сама є носієм контрольних механізмів,  при цьому 

спрямованість її контролю може бути різною: зовні (об'єктом контролю 

для людини виступають поводження й діяльність інших людей, харак-

тер протікання процесів у суспільних, природних, технічних системах) 

й на себе (об’єктом контролю для людини стають її власні вчинки й дії, 

властиві їй психічні явища, психічна сфера). Саме у другому випадку ми 

можемо говорити про самоконтроль особистості. 

Аналізуючи індивідуальні особливості прояву самоконтролю 

Т. Гавакова [13] вказує на те, що самоконтроль здійснюється по-різному: 

в залежності від типологічних особливостей вищої нервової діяльності, 

мотивації, суб’єктивних властивостей спонукань до самоконтролю. Реа-

лізація процесу самоконтролю можлива тоді, коли функціонують його 

інформаційні та структурні складові, тобто в наявності результат діяль-

ності (те, що контролюється) і еталон (те, за допомогою чого здійснюєть-

ся самоконтроль). Дослідник Д. Гоулман [4] в самоконтроль включає такі 

здібності як: вміння контролювати власні емоції (здатність зберігати спо-

кій навіть у кризових та екстремальних ситуаціях), відкритість (щирий 

прояв своїх почуттів і переконань), адаптивність (здатність гнучко реагу-

вати і пристосовуватись до обставин), волю до перемоги (підвищення 

якості роботи, самовдосконалення), ініціативність (здатність порушувати 

застарілі правила чи методи роботи), оптимізм (здатність знайти у будь-

якій ситуації сприятливу можливість для її розв’язання), корекцію дій і 
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вчинків, (здатність усувати недоліки своєї особистості), здатні адекватно 

і критично оцінювати  свої вчинки ( можливість бачити свої позитивні 

сторони та недоліки), робити правильні висновки.  

Контролюючи свої психічні та поведінкові процеси,  індивід по-

винен взяти відповідальність за зміни ситуації, оскільки зміна може 

призвести до як позитивних для нього, так і негативних наслідків, сте-

жити за своєю поведінкою і володіти нею в конфліктних ситуаціях; 

співвідносити свою поведінку на даний момент з певним критерієм, 

який виступає як мета зміни поведінки; вміти оцінювати успіх чи нев-

дачу в досягненні цього критерію за допомогою самокритики. 

Самоконтроль може бути двох видів: афективний, який дозволяє 

управляти емоційними процесами і спонуканнями та пов'язаний з во-

льовими якостями особистості та  когнітивний, предметом контролю, 

якого виступають власні уявлення і думки індивіда і характеризується 

єдністю його вольовий і рефлексивної складових. Розглядаючи основні 

види самоконтролю, варто звернутися до класифікації вченого Г. Нікі-

форова [11], який обґрунтовує положення про велику кількість видів 

самоконтролю, зокрема він виділяє емоційний самоконтроль (порівнян-

ня пережитого й бажаного емоційного стану), самоконтроль  діяльності 

(порівняння бажаного образу дій і того образу, що здійснюється), мора-

льний самоконтроль (самоконтроль совісті) та соціальний. Опираючись 

на класифікацію самоконтролю вченого, можемо зробити висновок, що 

в кризових та екстремальних ситуаціях самоконтроль особистості пови-

нен бути спрямований на емоції та поведінку. Рівень здатності особис-

тості до самоконтролю визначає рівень володіння своїми емоціями, 

який залежить від характеру прояву емоцій, оскільки вони можуть бути 

як бажаними, так і небажаними. 

За дослідженнями вчених [2; 6; 9] в кризових ситуаціях контроль 

вияву власних емоцій проявляється у трьох формах: гальмування – на-

магання зовнішньо не проявляти свого емоційного стану; маскування – 

заміна вираження істинних емоцій іншими емоціями; симуляції – вира-

ження зовнішньо емоцій, які людина не переживає. Резюмуючи вище 

сказане, можемо зробити висновок, що самоконтроль людини в кризо-

вих та екстремальних ситуаціях позитивно пов'язаний з емоційної сталі-

стю, врівноваженість,  зібраністю, спокійністю, силою нервової систе-

ми, сміливістю, оптимізмом, потенціалом, мобілізаційністю, в той час 

як негативний зв'язок проявляється в почутті провини, напруженості, 

тривозі, невротичності, депресії, замкненості, ступорі, розгубленості, 

збуджуваності, підозрілості, тобто емоційно стійка особистість має ви-

соку витримку і самовладання в напружених, критичних і екстремаль-

них ситуаціях, тоді як для емоційно нестійких людей характерна нері-

шучість, негативізм, розгубленість, неврівноваженість, підвищена збуд-

ливість, схильність до різкої зміни настрою, неспокій. 
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Підтвердженням цього є дослідження І. Переверзєвої [12], яка ви-

явила таку закономірність: для людей, які переживають здебільшого по-

зитивні емоції, характерним є те, що вони їх одразу ж виражають, що 

свідчить про слабкість ними контролю своїх емоцій. Водночас, коли 

люди, які схильні до переживань негативних емоцій, мають більш висо-

кий ступінь контролю емоційної експресії, за допомогою маскування, 

тобто змінюючи свої негативні емоції на позитивні. Також вченою було 

виявлено, що у осіб із стійкою схильністю до переживання негативних 

емоцій більш висока ступінь контролю експресії емоцій як позитивних, 

так і негативних емоцій, при цьому негативні емоції частіше пережива-

ються ними всередині, а  ніж виражаються.  

В критичних ситуаціях контролю одних емоцій замало, особистість 

повинна також здійснювати самоконтроль над своєю поведінкою. Дослі-

дник С. Ємельянов [7] особливого значення в забезпеченні самоконтро-

лю надає формуванню установки на конструктивну поведінку. Самокон-

троль поведінки становить особливий аспект вивчення «сили волі», оскі-

льки пов'язаний з контролюванням своїх вчинків в кризових ситуаціях, зі 

стримуванням своїх бажань. Для того щоб контролювати свої вчинки, 

людина повинна: мати здатність думати про себе як про незалежну само-

стійному істоту, спроможну управляти власними діями; мати уявлення 

про моральну поведінку; бути готовою до зіткнення з різними неконтро-

льованими образами поведінки; мати високу мотивацію досягнення пос-

тавленої мети; спокійно реагувати на явища; не допустити перебільшен-

ня у проявах негативних емоційних; не піддаватися настрою; підтриму-

вати високу самооцінку як основу конструктивної поведінки. 

Дослідник А. Бандура [1], який розглядав основні кроки розвитку 

самоконтролю стверджує, що для цього необхідно: визначити точну фо-

рму прояву емоцій в кризовій ситуації, розробити програму дій, тобто 

вибрати способи реагування на ситуацію та на основі  емоційного дос-

віду застосувати самопідкріплення або самонаказ. 

Висновки. За проведеним науково-теоретичним аналізом психоло-

гічної літератури, було встановлено, що під самоконтролем розуміється 

сукупність властивостей саморегуляції, пов'язаних з усвідомленням осо-

бистістю самої себе, вміння особистості контролювати свій психічний 

стан, поведінку й управляти ними. Механізми подолання кризових ста-

нів, слід вивчати з урахуванням типологічних можливостей прояву цього 

феномена в залежності від особистісних характеристик та обставин, у 

яких вони виникають, а реакції подолання цього стану мають формува-

тися з урахуванням резервів і потенційних можливостей особистості. Бу-

ло встановлено, що самоконтроль входить в процеси довільного керу-

вання й саморегуляції,  наряду із самомотивацією, самоініціацією й са-

момобілізацією діяльності. Серед перспективних напрямків подальших 
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досліджень даної проблеми є вироблення способів самоконтролю в кри-

зових ситуаціях, способів конструктивного реагування на них. 
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центру  Національної академії Національної гвардії України 

 

ПРОГНОЗУВАННЯ ПРОДУКТИВНОСТІ ПСИХОЛОГІЧНОЇ 

БЕЗПЕКИ ОСОБИСТОСТІ У ФАХІВЦІВ ЕКСТРЕМАЛЬНИХ  

ВИДІВ ДІЯЛЬНОСТІ 

 
З використанням кластерного аналізу емпіричних даних складових психоло-

гічної безпеки особистості  було виділено три типи організації психологічної безпе-

ки особистості у військовослужбовців: продуктивний, репродуктивний, непродук-

тивний. Описано функціональний зміст кожного типу, розроблено регресійне рів-

няння для визначення продуктивності психологічної безпеки особистості у військо-

вослужбовців. 

Ключові слова: психологічна безпека, екстремальна діяльність, військовос-

лужбовці, типи психологічної безпеки особистості, прогнозування. 

 

Использование кластерного анализа эмпирических данных составляющих 

психологическую безопасность личности были выделены три типа организации 

психологической безопасности личности у военнослужащих: продуктивный, репро-

дуктивный, непродуктивный. Описано функциональное содержание каждого типа, 

разработано регрессионное уравнение для определения продуктивности психологи-

ческой безопасности личности у военнослужащих. 

Ключевые слова: психологическая безопасность, экстремальная деятельность, 

военнослужащие, типы психологической безопасности, прогнозирование.  

 

Постановка проблеми. Проблема здійснення професійної діяль-

ності людини в екстремальних умовах завжди була у центрі уваги фахі-

вців різних галузей науки. Вона стає найактуальнішою у зв’язку з про-

веденням антитерористичної операції на Сході України, військовим 


