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Актуальність теми, розробка її у науковій вітчизняній та 

зарубіжній літературі. Сучасний світ створює для людини численні 

виклики, що супроводжуються підвищеним емоційним напруженням, 

стресами та труднощами в адаптації до змін. У таких умовах особливої 

актуальності набуває здатність особистості до емоційної саморегуляції, яка 

є ключовим фактором ефективного подолання життєвих труднощів та 

збереження психічного здоров’я. Порушення емоційної саморегуляції може 

призводити до хронічного стресу, міжособистісних конфліктів та зниження 

якості життя особистості. 

Одним із найбільш ефективних підходів до корекції емоційної 

саморегуляції є гештальт-терапія. Гештальт-підхід сприяє розвитку у осіб 

навичок самопідтримки, емоційного балансу та гармонійної взаємодії з 

навколишнім середовищем. Дослідження теми корекції емоційної 

саморегуляції методами гештальт-терапії в дорослих осіб ще не є широко 

представленим в українській науковій літературі. Проте українські вчені, які 

вивчали суміжні питання, пов’язані з емоційною саморегуляцією, 
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психотерапевтичними методами та гештальт-терапією, зробили важливий 

внесок у цю галузь. Серед них можна виділити дослідження наступних 

науковців: О. Чепелєвої, С. Максименка, Л. Найдьонової, Г. Бевз, С. 

Коваленко та інших. Тема корекції емоційної саморегуляції методами 

гештальт-терапії в дорослих осіб є актуальною і широко досліджується на 

міжнародному рівні. Серед зарубіжних вчених, які зробили вагомий внесок 

у вивчення гештальт-терапії та її впливу на емоційну саморегуляцію, можна 

виділити таких авторів як Фредерік (Фріц) Перлз, Лаура Перлз, Дж. Зінкер, 

Д. Стерн, І. Агасі, Р. Лазарус, Дж. Гросс, М. Полстер, Е. Полстер, Г. Йонг, 

К. Стінгер, Ф. Левін та інших. 

Мета статті. Розкрити поняття гештальт-терапія, емоційна 

саморегуляція та проаналізувати яким чином гештальт-терапія впливає на 

емоційність людини.  

Виклад основного матеріалу. Поняття «емоційна регуляція» є 

досить новим у сучасній науковій психології. Вивчення цього феномена 

почалось у ХХ столітті, а саме в 80-90-х роках американськими та 

зарубіжними вченими-психологами, до цього періоду найчастіше 

використовували поняття-синоніми «регуляційна стресостійкість», 

«регулювання емоцій», «регуляція», останнє поняття мало декілька 

визначень, і застосовувалось і як когнітивний компонент, і як емоційний [1; 

2].  

Багато уваги приділяли українські дослідники вивченню феномена 

саморегуляції, та емоційної саморегуляції. Методологія вивчення цього 

феномену була заснована на системі конкретних закономірностей щодо 

функціонування психіки людини, а також різних психологічних ефектах. 

Саморегуляція – це керування людиною власним психоемоційним станом, 

який відбувається за рахунок впливу самого на себе за допомогою, 

позитивних уявних образів, різних слів та завдяки керуванню диханням та 

тонусом м’язів [9]. 



453 

 

Л. Карамушка визначає емоційну саморегуляцію, як можливість та 

вміння стримувати сильні негативні та небажанні емоційні прояви, при 

цьому керувати вираженням, переживанням та породженням емоцій. 

Володіти різними прийомами для тонізації та стабілізації емоційного стану, 

тобто вміти сприяти продуктивному спілкуванню та здійсненню діяльності 

[10]. 

Думка зарубіжних вчених з приводу поняття «емоційна 

саморегуляція» була відображена у наукових роботах Л. Бекіньової та С. 

Савенішевої [6, 11]. Зокрема Дж. Грос визначав, що регулювання емоцій 

людина проводить через контроль над ситуацією, що це здатність людини 

виконувати вимоги, ініціювати та завершувати певні дії відповідно до 

ситуації, яка склалась [3]. 

Феномен «психотерапія» виник в кінці 19 на початку 20 століття. Усі 

терапевтичні методики та методи з’явились завдяки роботам Зигмунда 

Фрейда, саме він поклав початок психоаналітичним теоріям. В середині 20 

століття у різних країнах Європи та світу почався бум, який був пов’язаний 

із психотерапією, так як лікарі, вчені та дослідники, а також прості люди 

зрозуміли, що психотерапія покращує та впливає на якість життя людини. 

Саме в цей час німецький лікар-психіатр та психотерапевт Фредерік Перлз 

представив світу новий підхід у психотерапії, який він назвав гештальт-

терапія. Це стало новою основною течією в екзистенціальній психології і 

психотерапії. Гештальт-терапія сфокусувалась на повному усвідомлені 

людини при проходженні терапії, розвивати здатність розуміти себе та 

взаємодіяти із навколишнім середовищем [8]. 

У сучасному світі налічується приблизно кілька сотень різних 

психотерапевтичних напрямів, але гештальт-терапія входить до трійки 

найвідоміших, найбільш затребуваних методів психологічної допомоги. 

Гештальт-терапія об’єднала в собі теорію творчої байдужості 

С. Фрідлендера, групи зустрічей Карла Роджерса, терапевтичний театр або 
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психо-драму, біоенергетику В. Райха, східну філософію, спрямоване 

сновидіння [4].  

Гештальт – це філософія життя, буття у світі, яка перебуває у 

контактах із сьогоднішнім днем. Його увага зосереджена на усвідомлені, 

головний акцент робиться на процесах. Головну увагу людини 

зосереджують не на тому, що відбувається зараз, а на тому, що робить 

людина з тим, що з нею відбувається [7].  

Слово «гештальт» німецького походження, яке немає чіткого 

перекладу, його перекладають як «структура», «форма», «цілісність» або 

«образ», тобто як щось завершене та ціле. Це поняття побудовано на ідеї, 

що людина не являється набором окремих частин, є цілісною формою, яка 

здатна самостійно розвиватись, самостійно усвідомлювати через повну 

взаємодію із світом навколо себе.  

Тому гештальт-терапія вивчає процеси життя людини, як способу 

пошуку власних потреб, тобто усвідомлення певних гештальтів, а також 

різних способів їх задоволення, або як кажуть «закриття гештальтів» [7]. 

Основну особливість гештальт-терапії становить прагнення до цілісності, 

унікальності, неповторності людини, що формує її головну особливість та 

відрізняє від інших напрямів та методик. Саме ця терапія здатна допомогти 

людині відійти від соціально-контрольованих норм, відмовитись від кліше 

та стереотипів та відкритих новому досвіду. Головне завдання на сесіях з 

гештальт-терапії, змусити людину відійти від її звичайної життєвої позиції, 

за якої вона ховається від реальності, і дати можливість стати вільною, 

побачити різноманіття життя навколо, і взяти на себе відповідальність за 

власне життя. Під метафорою «гештальт» Ф. Перлз розумів інтеграцію 

значної кількості факторів, які діють у даний час. Але поняття «гештальт» 

має ще одне визначення – це образ, який відбувається між людиною і 

оточуючим світом, і залежить від власних потреб, бажань або інших 

ситуацій, які не завершенні у даний момент часу.  
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Емоційна саморегуляція та гештальт-підхід являються природнім 

процесом тісної взаємодії середовища та організму людини. При цьому 

саморегуляція сприймається не як пригнічення чи контроль власних емоцій, 

а як вільний рух енергії емоцій, який відповідає потребам людини тут і 

зараз.  

Основні форми впливу гештальт-терапії на емоційну саморегуляцію 

людини [5]: 

1. Гештальт-підхід показує зосередження на емоціях людини у 

певному конкретному контексті. Емоції тут розглядають, як природні 

сигнали про необхідні та важливі потреби, а також процеси адаптації до 

навколишнього середовища. Поняття, сприйняття та усвідомлення цих 

процесів дає можливість збудувати здорову емоційну саморегуляцію без 

ігнорування почуттів та штучного придушення. Цю форму називають 

феноменологічний підхід до різних емоцій;  

2. Здатність людини входити у повний контакт із навколишнім 

середовищем, що впливає на емоційну саморегуляцію. У гештальт-сесіях 

детально вивчають наступні механізми щодо порушення контактів типу 

рефлексії, дефлексії, проєкції, інтроекції. Ці механізми дають можливість 

навчитись усвідомлювати і коригувати певні порушення є базисом емоційної 

саморегуляції. Цю форму терапії називають контакт та його порушення; 

3. У гештальт-терапії головне місце займає здатність до 

самостійної підтримки, а саме вмінні опиратись на свої ресурси у складних 

різних ситуаціях. До підтримки входить прийняття власних емоцій, 

побудова відповідальних різних стратегій поведінки, а також їх вираження у 

безпечний спосіб. Це форма акценту на самостійну підтримку; 

4. Гештальт-психотерапія використовує активно діалоги, при яких 

людина та терапевт перебувають в емоційній відвертій взаємодії. Це дає 

людині можливість тренувати власні навички регуляції емоцій у реальних 

контактах з оточенням. Це форма динамічної регуляції, яка відбувається 

через діалоги;  
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5. Емоційна регуляція – це також процес творчого пристосування 

людини або її здатність змінювати способи реагування, які залежать від 

ситуації, при цьому вони зберігають цілісність та автентичність. 

Гештальт-терапія дає можливість унікально і безпосередньо 

інтегрувати емоційні переживання, усвідомлення, тілесний досвід, при 

цьому людина не повинна боротись із переживаннями, а проживати та 

вчитись інтегрувати емоції у цілісну самостійно регульовану поведінку. 

Використання в роботі механізмів контакту та творчого пристосування, дає 

можливість у гештальт-терапії сформувати стійку базу для розвитку 

здорової та гнучкої емоційної регуляції.  

Результатом проходження гештальт-сесій є: зростання впевненості в 

собі; підвищення самооцінки; зниження рівня тривожності; зниження 

деструктивних думок, людина може відпустити минуле, припинити 

хвилюватись за майбутнє, та будувати повноцінне здорове життя; зростання 

рівня стресостійкості; зростання рівня емоційної саморегуляції; зростання 

самоусвідомлення; налагоджування особистих кордонів; контроль власних 

емоцій; зростання рівня розуміння та уважності до себе; легкість прийняття 

рішень; взяття відповідальності за власні помилки; можливість ефективно 

вирішувати конфлікти; покращення навичок комунікацій з оточенням.  

Висновки. Гештальт-терапія дає можливість краще справлятись із 

регулюванням емоцій, із набуттям навичок усвідомлення власної цінності 

саме у той період життя, який відбувається просто зараз. Тому цей процес 

надихає, стає викликом, дає можливість зрозуміти власні емоції, регулювати 

їх самостійно та знаходити причини їх появи.  
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