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2. МІЖДИСЦИПЛІНАРНІ  ПІДХОДИ У ПСИХОЛОГІЧНІЙ ПРАКТИЦІ

Гаврилькевич В'ячеслав 

канд. психол.наук, доц. кафедри психології та педагогіки, 

Хмельницький національний університет, 

м.Хмельницький 

НЕЙРОФІЗІОЛОГІЧНІ І ПСИХОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ ТА СПІВВІДНОШЕННЯ​

  САМОРЕГУЛЯЦІЇ І САМОВДОСКОНАЛЕННЯ 

Вступ. Саморегуляція є природною властивістю всіх живих систем. Людина як 

біологічний вид і як складна природна система відрізняється від тварин і рослин здатністю 

до усвідомленої (довільної) саморегуляції та усвідомленого самовдосконалення. 

Дослідженню самовдосконалення людини присвячено багато наукових праць, таких 

як: «Самовдосконалення особистості: монографія» (Грищенко С. В., 2019); «Особистісне 

самовдосконалення як форма усвідомленого саморозвитку майбутнього вчителя» 

(Уйсимбаєва Н., 2014); «Самовдосконалення особистості та її самооцінка» (Пенькова О., 

2015) та інші. 

Саморегуляції людини присвячено ще більше психологічних досліджень, особливо 

за останні роки: наприклад: «Феноменологія, структурно-динамічні та функціональні 

особливості саморегуляції особистості» (Степаненко Н., 2024); «Вплив соціокультурного 

середовища на саморегуляцію особистості» (Фурманчук Т. І., 2023); «Саморегуляція 

особистості як умова формування лідерських якостей майбутнього педагога» (Паламар С., 

Савченко Ю., 2022); «Методи психічної саморегуляції особистості» (Михайлишин У. Б., 

Шмідзен І. Ю., 2022); «Саморегуляція особистості як умова формування лідерських 

якостей майбутнього педагога» (Паламар С., Савченко Ю., Антипін Є., 2022); 

«Особливості саморегуляції особистості в сучасних умовах» (Пивоварчик І. М., Пухкан І. 

В., 2021) та ін. 

Проте, в переглянутих наукових публікаціях ми не знайшли чіткого пояснення того, 

як співвідносяться між собою саморегуляція і самовдосконалення, а також 

нейрофізіологічних аспектів цих видів усвідомленої діяльності людини. На нашу думку, 

таке знання потрібне для глибшого розуміння процесів усвідомленої саморегуляції та 

самовдосконалення. 
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Мета дослідження – з’ясування того, як співвідносяться між собою саморегуляція і 

самовдосконалення людини на підставі розгляду нейрофізіологічних аспектів 

саморегуляції людиною трьох основних груп психічних явищ. 

Методи дослідження. Для досягнення зазначеної мети ми використали теоретичні 

методи, такі як: семантико-етимологічний аналіз, порівняння, узагальнення. 

Основні результати дослідження. Поняття «саморегуляція», як ми з’ясували в 

одній із попередніх статей «Емоційна саморегуляція: систематизація базових понять на 

підставі їх семантико-етимологічного аналізу» (Гаврилькевич В. К., 2008), означає  

внутрішню активність системи, спрямовану на приведення внутрішньосистемних явищ 

до певних правил і норм. Однією із таких норм є підтримання внутрішньої рівноваги 

(гомеостазу, гомеокінезу) в системі. Саме для підтримання внутрішньої рівноваги 

призначені механізми саморегуляції в природних системах. 

Людина може здійснювати саморегуляцію власних психічних процесів, станів і 

особистісних властивостей. Ці групи психічних явищ різняться між собою за динамічним 

критерієм (за шкалою «мінливість — стійкість»): 1) психічні процеси – найбільш мінливі 

та найменш стійкі; 2) психічні стани – менш мінливі та більш стійкі; 3) особистісні 

властивості – найменш мінливі та найбільш стійкі. 

Розглянувши відповідності між цими психологічними динамічними реєстрами 

психічних явищ і нейрофізіологічними явищами, ми дійшли думки, що динамічний 

реєстр, до якого належить психічне явище (до процесів, станів чи якостей), визначатиме 

ступінь зусиль, необхідних для його корекції в процесі психічної саморегуляції. 

Нейрофізіологічним відповідником психічного процесу є динаміка збудження і 

гальмування в нейронних системах. Тому для регуляції психічних процесів потрібні 

невеликі регуляторні зусилля. 

Нейрофізіологічним відповідником психічного стану є реверберація збудження в 

замкнених (кільцевих) нейронних ланцюгах і виникнення застійного збудження чи 

гальмування в нейронних системах. Тому для регуляції емоційних станів потрібні більші 

регуляторні зусилля, щоб подолати небажане застійне збудження чи гальмування в 

нейронних структурах. 

Особистісна властивість, у нашому розумінні, – це стійка звичка людини 

реагувати або відповідати на зовнішні або внутрішні подразники у певній життєвій 

ситуації певним чином, який є стереотипним для подібних ситуацій. В основі особистісної 

властивості лежить стійка функціональна система рефлексів, для кожного із яких в 

нервовій системі є своя рефлекторна дуга, свої нейрони і зв’язки між ними, якими 

передаються нервові імпульси. Звичка є автоматизованою і глибоко вкоріненою в організмі 
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людини, вона виробляється шляхом багаторазового повторення певної дії протягом досить 

тривалого часу, а це означає, що в процесі напрацювання звички у нервовій системі 

формуються нові нейронні зв’язки, завдяки яким оптимізується передача нервових 

імпульсів. Отже, нейрофізіологічним відповідником особистісної властивості є стійкі 

міжнейронні зв’язки, завдяки яким для кожної звички формується відповідна стійка 

нейронна функціональна система. Тому для регуляції особистісних властивостей потрібні 

великі регуляторні зусилля протягом тривалого часу, щоб перебудувати міжнейронні 

зв’язки і нейронні функціональні системи, та виробити нові звички.  

Регуляторні зусилля людини, спрямовані на покращення власних особистісних 

властивостей (в тому числі й професійних), тобто свого характеру, – це ми розуміємо як 

самовдосконалення людини. 

Отже, ми вважаємо, що самовдосконалення є частковим випадком саморегуляції 

людини, а саме саморегуляції людиною власних особистісних властивостей, їх 

підпорядкування певним нормам, наприклад нормам, які відповідають ідеалам гуманності 

та благородства.  

Згідно з Тлумачним словником сучасної української мови, самовдосконалення – це 

удосконалення самого себе (моральне і т. ін.), своєї фахової майстерності тощо (Великий 

тлумачний словник сучасної української мови / уклад. і голов. ред. В. Т. Бусел. Київ; 

Ірпінь, 2005, с. 1287). Удосконалювати самого себе, тобто удосконалюватися, – це означає 

робити себе досконалішим, кращим; збагачувати свої знання, поліпшувати своє уміння, 

підвищувати свою майстерність у чомусь і т. ін. (Великий тлумачний словник сучасної 

української мови / уклад. і голов. ред. В. Т. Бусел. Київ; Ірпінь, 2005, с. 1498). Досконалий 

– це такий, що: 1) має потрібний ступінь довершеності; який визначається повнотою

позитивних якостей; довершений; 2) повний, абсолютний (Великий тлумачний словник 

сучасної української мови / уклад. і голов. ред. В. Т. Бусел. Київ; Ірпінь, 2005, с. 321). 

Узагальнивши зміст всіх цих тлумачень, ми сформулювали таке визначення: 

самовдосконалення – це діяльність людини, спрямована на те, щоб робити себе кращою, 

такою, яка має потрібний ступінь довершеності та повноти позитивних якостей. 

Частковими проявами самовдосконалення є збагачення і систематизація своїх знань, 

поліпшення своїх умінь, підвищення своєї майстерності у чомусь тощо. 

Таким чином, удосконалення будь-якої системи полягає в покращенні її 

структурних компонентів і елементів та їхньої функціональної взаємодії між собою та з 

іншими системами. Іншими словами, удосконалення – це діяльність, спрямована на 

збільшення ступеня краси в системі. Краса ж характеризується гармонійним 

співвідношенням компонентів і елементів та їхньої функціональної активності. Отже, 
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самовдосконалення – це діяльність людини, спрямована на досягнення гармонійного 

співвідношення між явищами свого внутрішнього світу, компонентами та елементами 

своєї поведінки й діяльності; при цьому у функціональних і структурних системах 

фізичного організму також відбуватиметься відповідне збільшення гармонії. 

Висновки: 

1) саморегуляція – це внутрішня активність системи, спрямована на приведення

внутрішньосистемних явищ до певних правил і норм; 

2) людина може здійснювати саморегуляцію власних:

– психічних процесів (їхнім нейрофізіологічним відповідником є динаміка

збудження і гальмування в нейронних системах, і для їхньої регуляції потрібні невеликі 

зусилля);  

– станів (їхнім нейрофізіологічним відповідником є реверберація збудження в

кільцевих нейронних ланцюгах та виникнення застійного збудження чи гальмування в 

нейронних системах, і для їхньої регуляції потрібні більші зусилля);  

– особистісних властивостей (їхнім нейрофізіологічним відповідником є стійкі

міжнейронні зв’язки, завдяки яким для кожної особистісної властивості формується 

відповідна стійка нейронна функціональна система, і для їхньої регуляції потрібні 

найбільші зусилля протягом тривалого часу); 

3) самовдосконалення – це саморегуляція людиною своїх особистісних

властивостей; тобто самовдосконалення є частковим випадком саморегуляції. 

Можливі напрями подальших досліджень: з’ясування того, як саморегуляція і 

самовдосконалення співвідносяться із самовладанням, самодисципліною і 

самоорганізацією тощо. 
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