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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Çðîñòàííÿ àãðå-
ñèâíèõ òåíäåíö³é ó ï³äë³òêîâîìó ñåðåäîâèù³ 
â³äîáðàæàº îäíó ç íàéãîñòð³øèõ ñîö³àëüíèõ 
ïðîáëåì íàøîãî ñóñï³ëüñòâà. Òîðêàþ÷èñü 
åìîö³éíî¿ ñôåðè îñîáèñòîñò³, ïðîÿâè àãðå-
ñèâíî¿ ïîâåä³íêè ïðèçâîäÿòü äî ïîñèëåííÿ 
ìîðàëüíîãî äèñîíàíñó, ôîðìóâàííÿ ñòðåñî-
âîãî é äåïðåñèâíîãî ñòàí³â. Âèñîêèé ð³âåíü 
àãðåñ³¿ â îñ³á ï³äë³òêîâîãî â³êó º íåáåçïå÷-
íèì ôàêòîðîì, îñê³ëüêè íåãàòèâíî âïëèâàº 
íå ëèøå íà íàâ÷àëüíó ä³ÿëüí³ñòü, âçàºìèíè 
ç áàòüêàìè, äðóçÿìè, îäíîë³òêàìè, à é íà 
óñï³øí³ñòü ¿õ ìàéáóòíüî¿ îñîáèñòî¿ òà ïðî-
ôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Ï³äë³òêîâèé â³ê – íå-
áåçïå÷íèé ³ âîäíî÷àñ íàéá³ëüø óðàçëèâèé 
äî íåãàòèâíîãî âïëèâó. Àäæå â ï³äë³òê³â íà 
òë³ ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ çì³í ìîæóòü ïðîÿâëÿ-
òèñü ð³çí³ íåàäåêâàòí³ ðåàêö³¿ íà æèòòºâ³ ñè-
òóàö³¿, ÿâèùà, ïðîáëåìè. Àãðåñèâíà äèòèíà, 
ÿê ³ áóäü-ÿêà ³íøà, ìàº ïîòðåáó â äîïîìîç³ 
äîðîñëèõ, îñê³ëüêè ¿¿ àãðåñ³ÿ – öå íàñàìïå-
ðåä âèðàæåííÿ âíóòð³øíüîãî äèñêîìôîðòó, 
íåâì³ííÿ àäåêâàòíî ðåàãóâàòè íà ïîä³¿, ÿê³ 
â³äáóâàþòüñÿ íàâêîëî. Îòæå, íåîáõ³äí³ñòü 
äîñë³äæåííÿ ïðîáëåìè àãðåñèâíî¿ ïîâåä³í-
êè ï³äë³òê³â âèçíà÷àºòüñÿ ðåàë³ÿìè ñó÷àñíî-
ãî ñóñï³ëüñòâà.

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³-
êàö³é. Îñîáëèâîñò³ àãðåñèâíî¿ ïîâåä³íêè 
ïðåäñòàâíèê³â ð³çíèõ â³êîâèõ ãðóï âèâ÷àëèñü 
ÿê â³ò÷èçíÿíèìè, òàê ³ çàðóá³æíèìè äîñë³ä-
íèêàìè (òàêèìè ÿê Ã. Àíäðåºâà, Ê. Áþòíåð,  

Î. Ãîðäÿêîâà, Ñ. Çàâðàæàí, Â. Ìîðãóí,  
Î. Îñíèöüêèé, À. Ðåàí, Ë. Ñåìåíþê, Ë. Ñëà-
â³íà, ². Ôóðìàíîâ òà ³íø³). Íèìè âèñâ³òëþ-
âàëèñü ïðîáëåìè àãðåñèâíîñò³ ó çâ’ÿçêó ç 
êîíôë³êòàìè (Ã. Âàñèëüºâà, Â. Êîâàëüîâ,  
Ì. Ëåâ³òîâ, Â. Ìåðë³í, Ì. Íåéìàðê, ª. Ðî-
ìàí³í òà ³íø³ àâòîðè), àôåêòàìè (Â. Â³ëþíàñ,  
Ò. Äåìáî, Ä. Ç³ëüìàí, Ê. ²çàðä, ß. Ðåéêîâ-
ñüêèé òà ³íø³ â÷åí³), ôðóñòðàö³ºþ (À. Áàíäóðà,  
Ä. Äîëëàðä, Ë. Êîë÷èíà, Ì. Ìàºð, ². Ì³ëëåð,  
Ð. Ñ³ºðå òà ³íø³ íàóêîâö³). Çíà÷íó ê³ëüê³ñòü 
ïðàöü ïðèñâÿ÷åíî äîñë³äæåííþ çâ’ÿçêó àãðå-
ñèâíîñò³ ç òðèâîæí³ñòþ, íåâðîòèçìîì, îêðå-
ìèìè âëàñòèâîñòÿìè íåðâîâî¿ ñèñòåìè ëþäè-
íè, à òàêîæ âèâ÷åííþ àãðåñèâíèõ ïðîÿâ³â â îñ³á 
³ç ïàòîïñèõîëîã³÷íèìè â³äõèëåííÿìè (Ì. Áóÿ- 
íîâ, ². Æäàíîâà, Î. Êåíãáåðã, Ë. Ïîæàð,  
Î. Ñåðåáðèòñüêà òà ³íø³ àâòîðè) òà àãðåñèâ-
íèõ ä³é êðèì³íîãåííîãî õàðàêòåðó (Í. Àë³ê³íà, 
². Áîéêî, Â. Çíàêîâ, Ñ. ªí³êîëîïîâ, Å. Êâÿò-
êîâñüêà-Òîõîâè÷, Ñ. Êóäðÿâöåâ òà ³íø³ â÷åí³).

Ó äîñë³äæåííÿõ ³ç ñîö³àëüíî¿ ïåäàãîã³êè 
é ïñèõîëîã³¿ âèñëîâëþþòüñÿ ð³çíîìàí³òí³ 
ïîãëÿäè ùîäî ïðè÷èí âèíèêíåííÿ àãðåñ³¿, 
¿¿ ïðèðîäè òà ÷èííèê³â, ÿê³ âïëèâàþòü íà ¿¿ 
ïðîÿâè. Ñòâîðåíî ÷èìàëî êîðåêö³éíèõ ïðî-
ãðàì, ñïðÿìîâàíèõ íà âðåãóëþâàííÿ åìî-
ö³éíèõ ñòàí³â, çäîáóòòÿ íàâè÷îê åìîö³éíî¿ 
ñàìîðåãóëÿö³¿ òîùî. Âîäíî÷àñ íåäîñòàòíüî 
ðîçðîáëåíèìè º ïèòàííÿ ïðàêòè÷íîãî âè-
êîðèñòàííÿ ðåëàêñàö³éíèõ òåõí³ê ó ðîáîò³ ç 
àãðåñèâíèìè ï³äë³òêàìè.
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Ïîñòàíîâêà çàâäàííÿ. Ìåòà ñòàòò³ – 
ðîçêðèòè çì³ñò ³íäèâ³äóàëüíî-ïñèõîëîã³÷-
íèõ ³ ñîö³àëüíèõ îñîáëèâîñòåé ïðîÿâó àãðå-
ñ³¿ â ï³äë³òê³â, âèçíà÷èòè óìîâè òà çàñîáè 
çíèæåííÿ ³íòåíñèâíîñò³ àãðåñèâíèõ ïðîÿâ³â 
â ó÷í³â öüîãî â³êó.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³-
äæåííÿ. ²ñíóº íèçêà ïîãëÿä³â ùîäî âèçíà-
÷åííÿ ïîíÿòòÿ «àãðåñ³ÿ». Íàéïîâí³øå, íà 
íàøó äóìêó, öå ÿâèùå òðàêòóº Î. Ñòåïàíîâ: 
«Àãðåñ³ÿ – öå ö³ëåñïðÿìîâàíà äåñòðóêòèâíà 
ïîâåä³íêà ëþäèíè, ÿêà ñóïåðå÷èòü ñóñï³ëü-
íî âñòàíîâëåíèì íîðìàì ³ çàâäàº ³íøèì 
ô³çè÷íî¿ øêîäè ÷è ñïðè÷èíÿº ïñèõîëîã³÷-
íèé äèñêîìôîðò (íàïðóæåí³ñòü, ïðèãí³÷å-
í³ñòü, ñòðàõ òîùî)» [12, ñ. 10].

Ó á³ëüøîñò³ âèïàäê³â àãðåñ³ÿ âèíèêàº ÿê 
ðåàêö³ÿ ñóá’ºêòà íà ôðóñòðàö³þ òà ñóïðî-
âîäæóºòüñÿ åìîö³éíèìè ñòàíàìè ãí³âó, íå-
íàâèñò³, âîðîæíå÷³, êðèêàìè, ãðþêàííÿì 
êóëàêàìè ïî ñòîëó òîùî. Á. Ìåùåðÿêîâ ³  
Â. Ç³í÷åíêî âèä³ëÿþòü òàê³ âèäè àãðåñ³¿:

1) ô³çè÷íà àãðåñ³ÿ (íàïàä) – âèêîðèñòàí-
íÿ ô³çè÷íî¿ ñèëè ïðîòè ³íøî¿ îñîáè àáî 
îá’ºêòà;

2) âåðáàëüíà àãðåñ³ÿ – âèðàæåííÿ íåãà-
òèâíèõ â³ä÷óòò³â ÿê ÷åðåç ôîðìó (ñâàðêà, 
êðèê, çîéê), òàê ³ ÷åðåç âì³ñò âåðáàëüíèõ 
ðåàêö³é (çàãðîçà, ïðîêëüîíè, ëàéêà);

3) ïðÿìà àãðåñ³ÿ – áåçïîñåðåäíüî ñïðÿ-
ìîâàíà ïðîòè îá’ºêòà ÷è ñóá’ºêòà;

4) íåïðÿìà àãðåñ³ÿ – ä³¿, ÿê³ îáõ³äíèì 
øëÿõîì ñïðÿìîâóþòüñÿ íà ³íøó îñîáó (çë³ñ-
í³ ïë³òêè, æàðòè òîùî), ³ ä³¿, ùî õàðàêòåðè-
çóþòüñÿ íåâïîðÿäêîâàí³ñòþ (ñïàëàõè ëþò³, 
ùî ïðîÿâëÿþòüñÿ â êðèêó, òóïàíí³ íîãàìè, 
áèòò³ êóëàêàìè ïî ñòîëó);

5) ³íñòðóìåíòàëüíà àãðåñ³ÿ, ÿêà º çàñî-
áîì äîñÿãíåííÿ ö³ë³;

6) âîðîæà àãðåñ³ÿ – âèðàæàºòüñÿ â ä³ÿõ, 
ìåòîþ ÿêèõ º ñïðè÷èíåííÿ øêîäè îá’ºêòó 
àãðåñ³¿;

7) àóòîàãðåñ³ÿ – ñïðÿìîâàíà çîâí³ àãðå-
ñèâíà ïîâåä³íêà (ãåòåðîàãðåñ³ÿ), ÿê ïðàâè-
ëî, ï³ääàºòüñÿ ç áîêó ñóñï³ëüñòâà ñîö³àëü-
íèì ñàíêö³ÿì, ùî ïîñèëþº ôðóñòðàö³þ. 
Âîíà ïðîÿâëÿºòüñÿ â ñàìîçâèíóâà÷åíí³, 
ñàìîïðèíèæåíí³, íàíåñåíí³ ñîá³ ò³ëåñíèõ 
óøêîäæåíü (àæ äî ñàìîãóáñòâà);

8) àëüòðó¿ñòè÷íà àãðåñ³ÿ, ùî ìàº íà ìåò³ 
çàõèñò ³íøèõ ëþäåé â³ä ñòîðîíí³õ àãðåñèâ-
íèõ ä³é [2, ñ. 19].

Âàðòî âêàçàòè, ùî àãðåñèâí³ñòü ó êîæ-
íîãî ïðîÿâëÿºòüñÿ ïî-ð³çíîìó, ùî âèçíà-
÷àºòüñÿ ³íäèâ³äóàëüíî-ïñèõîëîã³÷íèìè 
âëàñòèâîñòÿìè îñîáèñòîñò³.

Íàéá³ëüø ÿñêðàâ³ ïðîÿâè àãðåñèâíîñò³ 
ìîæíà ñïîñòåð³ãàòè â ï³äë³òê³â. Çàãàëüíî-
â³äîìî, ùî ïî÷àòîê ï³äë³òêîâîãî â³êó ìîæ-
íà ïîì³òèòè çà çì³íîþ òåìï³â ðîñòó é ïðî-
ïîðö³é ò³ëà. Ó öåé ÷àñ óïîâ³ëüíþºòüñÿ ð³ñò 

ñåðöÿ, òîìó éîãî ìîæëèâîñò³ òèì÷àñîâî 
ìîæóòü â³äñòàâàòè â³ä ïîòðåá çðîñòàþ÷î-
ãî ò³ëà. Òàêîæ óïîâ³ëüíþºòüñÿ çá³ëüøåííÿ 
îá’ºìó ëåãåí³â. Äî ì’ÿç³â ³ ìîçêó íàäõîäèòü 
ìåíøå êèñíþ. Öå ñïðè÷èíÿº òèì÷àñîâå 
çìåíøåííÿ âèòðèâàëîñò³ é ïðàöåçäàòíîñò³ 
[13, ñ. 6–7].

Ï³ä âïëèâîì á³ëüø ³íòåíñèâíîãî ôóíêö³-
îíóâàííÿ çàëîç âíóòð³øíüî¿ ñåêðåö³¿ çá³ëü-
øóºòüñÿ çáóäæåí³ñòü öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ 
ñèñòåìè ï³äë³òêà, ùî âèÿâëÿºòüñÿ â ï³äâè-
ùåí³é äðàò³âëèâîñò³, íàäì³ðí³é îáðàçëèâî-
ñò³, íåñòðèìàíîñò³ òîùî. Ïðîòå öüîãî ìîæå 
é íå áóòè, ÿêùî äîðîñë³ âèÿâëÿòèìóòü ÷óé-
í³ñòü, òàêòîâí³ñòü ³ òóðáîòó. Ïîâåä³íêà ï³ä-
ë³òêà çíà÷íîþ ì³ðîþ îáóìîâëþºòüñÿ òèì, 
ÿê äîðîñë³, çîêðåìà áàòüêè, äîïîìàãàþòü 
éîìó âèð³øóâàòè âíóòð³øí³ ñóïåðå÷íîñò³  
[6, ñ. 4–5]. Óñ³ ö³ çì³íè, çâè÷àéíî, âïëèâàþòü 
íà åìîö³éíî-ïîâåä³íêîâó ñôåðó ï³äë³òêà.

Îäíàê íå ò³ëüêè á³îëîã³÷íèé ÷èííèê âïëè-
âàº íà åìîö³éíî-ïîâåä³íêîâ³ ðåàêö³¿ äèòè-
íè. Ðîçð³çíÿþòü òàêîæ ñîö³àëüí³ ïðè÷èíè 
àãðåñ³¿, ÿê³ ïðèâåðòàþòü óâàãó ïñèõîëîã³â, 
ñîö³àëüíèõ ïåäàãîã³â, ïñèõîòåðàïåâò³â, 
ïñèõ³àòð³â. Îäíèì ³ç ãîëîâíèõ ñîö³àëüíèõ 
ôàêòîð³â, ç ÿêèõ äèòèíà ÷åðïàº çíàííÿ ïðî 
ìîäåë³ ïîâåä³íêè, çîêðåìà é àãðåñèâíî¿, º 
ñ³ì’ÿ. Âîíà ìîæå äåìîíñòðóâàòè àãðåñèâ-
íó ïîâåä³íêó òà âîäíî÷àñ çàáåçïå÷óâàòè ¿¿ 
çàêð³ïëåííÿ, îñê³ëüêè ñàìå â ñ³ì’¿ äèòèíà 
ïðîõîäèòü ïåðâèííó ñîö³àë³çàö³þ.

²ñíóþòü òàê³ ôàêòîðè, ùî ñïðèÿþòü ôîð-
ìóâàííþ ìîäåëåé àãðåñèâíî¿ ïîâåä³íêè â 
ñ³ì’¿: ðåàêö³ÿ áàòüê³â íà ïîâåä³íêó ä³òåé, 
ÿêà ¿õ íå âëàøòîâóº; õàðàêòåð â³äíîñèí ì³æ 
áàòüêàìè é ä³òüìè; ð³âåíü ñ³ìåéíî¿ ãàðìîí³¿ 
÷è äèñãàðìîí³¿; õàðàêòåð â³äíîñèí ³ç ð³äíè-
ìè áðàòàìè é ñåñòðàìè; ôàêòîð ïîâíî¿ ÷è 
íåïîâíî¿ ñ³ì’¿. Ôàêòîðè âèõîâàííÿ òà ñòè-
ëþ ñï³ëêóâàííÿ ç áîêó áàòüê³â ³ ïåäàãîã³â, 
íà ÿê³ ä³òè ðåàãóþòü íàéãîñòð³øå, ñïðèÿ-
þòü ôîðìóâàííþ íàéá³ëüø ñò³éêî¿ àãðåñèâ-
íî¿ ïîâåä³íêè ä³òåé [7, ñ. 86]. Àãðåñèâíîñò³ 
ä³òè òàêîæ íàâ÷àþòüñÿ ï³ä ÷àñ âçàºìîä³¿ ç 
ðîâåñíèêàìè, íàé÷àñò³øå ä³çíàþ÷èñü ïðî 
«ïåðåâàãè» àãðåñèâíî¿ ïîâåä³íêè («ÿ íàé-
ñèëüí³øèé – ³ ìåí³ âñå ìîæíà») ï³ä ÷àñ ³ãîð.

Ä³òè ïåðåéìàþòü àãðåñèâí³ ðåàêö³¿ íå 
ëèøå íà ðåàëüíèõ ïðèêëàäàõ, à é íà ñèì-
âîë³÷íèõ. Íà ñüîãîäí³ ïðàêòè÷íî íå âèêëè-
êàº ñóìí³âó òîé ôàêò, ùî ñöåíè íàñèëëÿ, 
ÿê³ äåìîíñòðóþòüñÿ ç åêðàí³â òåëåâ³çîð³â, 
ñïðèÿþòü ï³äâèùåííþ ð³âíÿ àãðåñèâíîñò³ 
ãëÿäà÷³â, íàñàìïåðåä ä³òåé.

Å. Ôðîìì ïîä³ëÿâ àãðåñ³þ íà «çëîÿê³ñíó» 
(«ïðèñòðàñòü äî àáñîëþòíîãî ïàíóâàííÿ 
íàä ³íøîþ æèâîþ ³ñòîòîþ é áàæàííÿ ðóé-
íóâàòè») ³ «äîáðîÿê³ñíó» («ïîâåä³íêà, ïîâ’ÿ-
çàíà ç îáîðîíîþ òà ç â³äïîâ³äíîþ ðåàêö³ºþ 
íà ïîãðîçó»).



àóêîâèé â³ñíèê Õåðñîíñüêîãî äåðæàâíîãî óí³âåðñèòåòóÍ 93

Àãðåñ³ÿ ÿê ñïðîáà ñàìîñòâåðäèòèñü ïðî-
ÿâëÿºòüñÿ â çíàõîäæåíí³ ñâîãî ì³ñöÿ â ãðóï³ 
(ç îäíîãî áîêó, ö³íóºòüñÿ ãðóïîþ, à ç ³íøîãî –  
äàº â³ä÷óòòÿ çàõèùåíîñò³ é ïðàâà íà áåç-
êàðí³ñòü ³ç áîêó ò³º¿ æ ãðóïè), ó ñï³ëêóâàíí³ 
ç äîðîñëèìè (áàòüêàìè, ó÷èòåëÿìè). Ó íàâ-
÷àíí³ ï³äë³òîê í³áè «â³äïðàöüîâóº» ë³äåðñüê³ 
òåíäåíö³¿, ùî çàðîäæóþòüñÿ, ñòàþ÷è ñè-
òóàö³éíèì ë³äåðîì, ó ÿêîãî º ï³äëåãë³, ÿê³ 
äîòðèìóþòüñÿ éîãî ðîçïîðÿäæåíü. Ó ñï³ë-
êóâàíí³ ç³ ñòàðøèìè ï³äë³òîê ïðîÿâëÿº ïðî-
òåñò ïðîòè ôàëüøó, ÿêèé â³ä÷óâàþòü ï³äë³ò-
êè â³ä äîðîñëèõ ëþäåé [14, ñ. 122–123].

Àãðåñèâíà ïîâåä³íêà í³êîëè íå ïðèâîäèòü 
äî êîíñòðóêòèâíîãî âèð³øåííÿ êîíôë³êòíî¿ 
ñèòóàö³¿. Âîíà ëèøå ðàíèòü òó ëþäèíó, íà 
ÿêó ñêåðîâóºòüñÿ ãí³â, ³ ïðèíèæóº ñàìîîö³í-
êó é ñàìîïîâàãó òîãî, õòî âèõîäèòü ³ç ñåáå. 
Íàâðÿä ÷è êîìóñü ç àãðåñèâíèõ ëþäåé ïî-
äîáàºòüñÿ ñâîº íåâì³ííÿ êîíòðîëþâàòè 
åìîö³¿. Íåêîíòðîëüîâàíà àãðåñ³ÿ, ùî ïðîÿâ-
ëÿºòüñÿ ÷åðåç ñëîâåñí³ îáðàçè àáî ô³çè÷íå 
íàñèëüñòâî, ìîæå ïîñòóïîâî çíèùèòè âñå 
íàéêðàùå â ñòîñóíêàõ [16, ñ. 90–91]. Ä³òè, 
ÿê³ çíàþòü ïðè÷èíè ñâîº¿ àãðåñ³¿, äàëåêî íå 
çàâæäè îïàíîâóþòü ¿¿, îäíàê íàáàãàòî ëåã-
øå ìîæóòü êåðóâàòè âëàñíèìè â÷èíêàìè. 
Îñîáè, ÿê³ õîò³ëè á ïîçèòèâíî âïëèíóòè íà 
àãðåñèâíèõ ä³òåé, ïîâèíí³ ïîêàçàòè ¿ì íîâ³ 
ìîæëèâîñò³, ÷åðåç ÿê³ âîíè çìîæóòü ðåàë³-
çîâóâàòè ñâî¿ îá´ðóíòîâàí³ ïîòðåáè òà äî-
ñÿãàòè ñâî¿õ ³íòåðåñ³â [9, ñ. 21–22].

Âàðòî íàâ÷èòè ï³äë³òê³â êîíòðîëþâàòè 
âëàñí³ íåàäåêâàòí³ åìîö³éí³ ðåàêö³¿, çí³ìàòè 
íàïðóæåííÿ òà çâ³ëüíÿòèñü â³ä íåãàòèâíèõ 
åìîö³é. Óñå öå ìîæíà ðîáèòè çà äîïîìîãîþ 
ð³çíîìàí³òíèõ ðåëàêñàö³éíèõ òåõí³ê. Äëÿ 
äîñÿãíåííÿ ñòàíó ðåëàêñàö³¿ íàé÷àñò³øå 
çàñòîñîâóþòüñÿ òàê³ ìåòîäè ðîçñëàáëåííÿ, 
ÿê íåðâîâî-ì’ÿçîâà ðåëàêñàö³ÿ, àóòîãåííå 
òðåíóâàííÿ, ìåäèòàö³ÿ, êîíòðîëü äèõàííÿ, 
ñàìîíàâ³þâàííÿ, â³çóàë³çàö³ÿ òîùî.

Ê. ²çàðä íàçèâàº òðè ñïîñîáè óñóíåííÿ 
íåáàæàíîãî åìîö³éíîãî ñòàíó: çà äîïî-
ìîãîþ ³íøî¿ åìîö³¿, êîãí³òèâíà ðåãóëÿö³ÿ, 
ìîòîðíà ðåãóëÿö³ÿ. Ïåðøèé ñïîñ³á ðåãóëÿ-
ö³¿ âèìàãàº ñâ³äîìèõ çóñèëü, ñïðÿìîâàíèõ 
íà àêòèâàö³þ ³íøî¿ åìîö³¿, ïðîòèëåæíî¿ äî 
ò³º¿, ÿêó ëþäèíà ïåðåæèâàº òà õî÷å óñóíóòè. 
Äðóãèé ñïîñ³á ïîâ’ÿçóºòüñÿ ç âèêîðèñòàí-
íÿì óâàãè é ìèñëåííÿ äëÿ «ïðèäóøåííÿ» 
íåáàæàíî¿ åìîö³¿ àáî âñòàíîâëåííÿ êîíòð-
îëþ íàä íåþ. Öå ïåðåêëþ÷åííÿ ñâ³äîìî-
ñò³ íà ïîä³¿ é ä³ÿëüí³ñòü, ÿê³ âèêëèêàþòü ó 
ëþäèíè ³íòåðåñ, ïîçèòèâí³ åìîö³éí³ ïåðå-
æèâàííÿ. Òðåò³é ñïîñ³á ïðèïóñêàº âèêîðè-
ñòàííÿ ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ ÿê êàíàëó ðîç-
ðÿäêè åìîö³éíîãî íàïðóæåííÿ, ùî âèíèêëî. 
×àñòêîâ³ ñïîñîáè ðåãóëÿö³¿ åìîö³éíîãî ñòà-
íó (íàïðèêëàä, âèêîðèñòàííÿ äèõàëüíèõ 
âïðàâ, ïñèõ³÷íà ðåãóëÿö³ÿ, âèêîðèñòàííÿ 

«çàõèñíèõ ìåõàí³çì³â», çì³íà ñïðÿìîâàíîñò³ 
ñâ³äîìîñò³) óêëàäàþòüñÿ ïåðåâàæíî â òðè 
ãëîáàëüí³ ñïîñîáè, ÿê³ âèçíà÷èâ Ê. ²çàðä.

Âîäíî÷àñ ðîçðîáëåíî áàãàòî ð³çíèõ ñïî-
ñîá³â ñàìîðåãóëÿö³¿, òàêèõ ÿê ðåëàêñàö³éíå 
òðåíóâàííÿ, àóòîãåííå òðåíóâàííÿ, äåñåí-
ñèá³ë³çàö³ÿ, ðåàêòèâíà ðåëàêñàö³ÿ, ìåäèòàö³ÿ 
òîùî. Ïîøèðåíèì º ñïîñ³á, ÿêèé ó 1932 ð.  
ðîçðîáèâ í³ìåöüêèé ïñèõ³àòð ². Øóëüòö, íàç-
âàíèé «àóòîãåííèì òðåíóâàííÿì». Ç’ÿâèëî-
ñÿ áàãàòî éîãî ìîäèô³êàö³é. Ïîðÿä ç àóòî-
ãåííèì òðåíóâàííÿì â³äîìà é ³íøà ñèñòåìà 
ñàìîðåãóëÿö³¿ – «ïðîãðåñèâíà ðåëàêñàö³ÿ» 
(ì’ÿçîâå ðîçñëàáëåííÿ) [3, ñ. 531–535].

Ïî÷àòêè íàóêîâî¿ ðîçðîáêè ì’ÿçîâî¿ ðå-
ëàêñàö³¿ ïîâ’ÿçàí³ ç ³ìåíåì Å. Äæåêîáñîíà. 
Â³í ââàæàâ, ùî ³ñíóº ïðÿìà çàëåæí³ñòü ì³æ 
òîíóñîì ñêåëåòíî¿ ìóñêóëàòóðè òà ð³çíè-
ìè ôîðìàìè íåãàòèâíîãî åìîö³éíîãî çáó-
äæåííÿ, òîìó ñòâîðèâ ñèñòåìó ñîö³àëüíèõ 
âïðàâ – òåõí³êó «ïðîãðåñèâíî¿ ðåëàêñàö³¿». 
Öå êóðñ ñèñòåìàòè÷íîãî òðåíóâàííÿ çà äî-
â³ëüíèì ïîñë³äîâíèì ðîçñëàáëåííÿì óñ³õ 
ì’ÿç³â ò³ëà. Ï³ä ðåëàêñàö³ºþ ðîçóì³þòü íå 
ò³ëüêè ñàì ïðîöåñ çíÿòòÿ ïðàö³âíèêîì íåð-
âîâî-ïñèõîëîã³÷íîãî ñòàíó, ùî çà ñâî¿ì õà-
ðàêòåðîì º ïðîòèëåæíèì àêòèâíîñò³, äîïî-
ìàãàº â³äíîâèòè ñèëè é åíåðã³þ [1].

Ïðîöåäóðè ðåëàêñàö³¿ ìîæóòü âèêî-
ðèñòîâóâàòèñÿ ñàì³ ïî ñîá³ àáî áóòè ÷àñòè-
íîþ á³ëüø ñêëàäíèõ ìåòîä³â, íàïðèêëàä 
ñèñòåìàòè÷íî¿ äåñåíñèá³ë³çàö³¿. Íàéïîøè-
ðåí³øèì ìåòîäîì º òðåí³íã ðåëàêñàö³¿, îñ-
íîâè ÿêîãî ðîçðîáëåíî Å. Äæåêîáñîíîì. 
Ó÷åíèé ââàæàâ, ùî òàê³ ðåôëåêòîðí³ ðå-
àêö³¿, ÿê ã³ïåðïîðóøåííÿ é ã³ïåððîçäðàòó-
âàííÿ, ïîâ’ÿçàí³ ç³ ñòàíîì, ÿêèé â³í íàçâàâ 
íåðâîâî-ì’ÿçîâîþ ã³ïåðòåíç³ºþ [8, ñ. 256]. 
Ñèìïòîìè ã³ïåðòåíç³¿ çóñòð³÷àþòüñÿ äóæå 
÷àñòî, ó òîìó ÷èñë³ çà çàãàëüíî¿ íàïðóæå-
íîñò³, íàïðóæåíîãî ðèòìó æèòòÿ, ïðîáëåì 
ñàìîêîíòðîëþ, áåçñîííÿ, ãîëîâíîãî áîëþ. 
Íàâ÷àííÿ ðåëàêñàö³¿ (ðîçñëàáëåííþ) º 
âàæëèâèì çàâäàííÿì, äëÿ âèð³øåííÿ ÿêîãî 
áóëî çàïðîïîíîâàíî ìåòîäèêó ïðîãðåñóþ-
÷î¿ ðåëàêñàö³¿, òàêîæ â³äîìó ÿê àóòîòðåí³íã.

Ï³äë³òêè ïîâèíí³ ïåðåêîíàòèñü, ùî íàâè-
÷êè ðåëàêñàö³¿ äîïîìîæóòü ¿ì óïîðàòèñü ³ç 
ïåâíèìè ïðîáëåìàìè Ì’ÿçîâå òðåíóâàííÿ 
ñóïðîâîäæóºòüñÿ âåðáàëüíîþ ðåëàêñàö³ºþ. 
Ö³ íàâè÷êè äàþòü çìîãó âèêîðèñòîâóâàòè 
ðåëàêñàö³þ â áóäü-ÿêèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³ÿõ. 
Äóæå åôåêòèâíî ïîºäíóâàòè ðîçñëàáëåí-
íÿ ç åëåìåíòàìè àðò-òåðàï³¿ é ìóçèêîòå-
ðàï³¿ àáî æ ïðîñòî âèêîðèñòîâóâàòè ð³çí³ 
âàð³àíòè çâóêîâîãî ôîíó (ñïîê³éíà ìóçè-
êà, øóì âîäè, äîùó, çâóêè ïðèðîäè òîùî)  
[4, ñ. 488–489].

Íàâåäåìî äåê³ëüêà ïðèêëàä³â ðåëàêñà-
ö³éíèõ òåõí³ê, ÿê³ ìîæóòü âèêîðèñòîâóâà-
òèñü ó ðîáîò³ ç àãðåñèâíèìè ï³äë³òêàìè.
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Ðåëàêñàö³éíà òåõí³êà «Äåðåâî»
Ìåòà: ñòàá³ë³çàö³ÿ âíóòð³øíüîãî ñòàíó, 

ñòâîðåííÿ áàëàíñó íåðâîâî-ïñèõ³÷íèõ ïðî-
öåñ³â, çàïîá³ãàííÿ òðàâìàòè÷íèì ñèòóàö³ÿì.

²íñòðóêö³ÿ: âïðàâà âèêîíóºòüñÿ ³íäèâ³äó-
àëüíî. Óÿâ³òü ñåáå äåðåâîì, ÿêå âàì ïîäî-
áàºòüñÿ, ç ÿêèì íàéëåãøå ñåáå îòîòîæíè-
òè. Äåòàëüíî ïðîãðàéòå â ñâ³äîìîñò³ îáðàç 
öüîãî äåðåâà. Óÿâ³òü éîãî ì³öíèé ³ ãíó÷êèé 
ñòîâáóð, ã³ëêè, ÿê³ ðîçõèòóº â³òåð, ëèñòÿ, 
çâåðíåíå äî ñîíÿ÷íèõ ïðîìåí³â ³ äîùó, öèð-
êóëÿö³þ ïîæèâíèõ ñîê³â ñòîâáóðîì, êîð³ííÿ, 
ÿêå ì³öíî âðîñëî â çåìëþ. Âàæëèâî â³ä÷óòè 
ïîæèâí³ ñîêè, ÿê³ êîð³ííÿ âèòÿãóº ³ç çåìë³. 
Çåìëÿ – öå ñèìâîë æèòòÿ, êîð³ííÿ – ñèìâîë 
ñòàá³ëüíîñò³, çâ’ÿçîê ëþäèíè ç ðåàëüí³ñòþ. 
Óÿâ³òü, ÿê âè, âäèõàþ÷è ïîâ³òðÿ, âòÿãóºòå ö³ 
ñîêè ³ç çåìë³, ÿê âîíè íàïîâíþþòü âàøå ò³ëî 
åíåðã³ºþ æèòòÿ. Â³ä÷óâøè ïðèºìíó öèðêóëÿ-
ö³þ ïîæèâíèõ ñîê³â, â³äêðèéòå î÷³ [11, ñ. 22].

Ðåëàêñàö³éíèé êîìïëåêñ «Ìîðå»
Ìåòà: îçíàéîìëåííÿ ç ìåòîäîì ñàìî-

ñò³éíî¿ ðåëàêñàö³¿.
²íñòðóêö³ÿ: çàïëþù³òü î÷³. Çðó÷íî ñÿäüòå, 

ïîêëàä³òü ðóêè íà êîë³íà äîëîíÿìè äîãîðè.
Óÿâ³òü ñîá³ áåðåã ìîðÿ. Çðîá³òü ãëèáîêèé 

âèäèõ (ïàóçà), ïîâ³ëüíèé âäèõ.
Øóìèòü ìîðñüêà õâèëÿ, çàñïîêîþº é çà-

êîëèñóº. Âè ñèäèòå íà áåðåç³ ìîðÿ áëèçüêî 
á³ëÿ âîäè. Íîãè òîðêàþòüñÿ ìîðñüêî¿ âîäè. 
Ïîâ³ëüíî ðîáèòå âäèõ ³ âèäèõ. Â³ä÷óâàºòå 
ïðèºìíó ïðîõîëîäó ìîðñüêî¿ âîäè.

Ç êîæíèì âäèõîì âîäà ïîâ³ëüíî âõîäèòü ó 
âàñ ÷åðåç ñòóïí³ í³ã, ï³äí³ìàºòüñÿ âãîðó ò³ëîì 
àæ äî òàë³¿, ÿê ïðèïëèâ. À ç êîæíèì âèäèõîì 
ïîâåðòàºòüñÿ çãîðè âíèç, ÿê â³äïëèâ. ² çíîâó 
ïðèïëèâ-âäèõ, â³äïëèâ-âèäèõ… Âàøîìó ò³ëó 
ïðèºìíî, ñïîê³éíî. Âîäà îìèâàº é î÷èùóº 
êîæíó ÷àñòèíêó âàøîãî ò³ëà ³ ççîâí³, ³ çñå-
ðåäèíè. Âè â³ä÷óâàºòå ñåáå áåðåãîì ìîðÿ, 
âè ðîç÷èíèëèñü ó ï³ñêó, âàñ îìèâàº âîäà… 
Âäèõ-ïðèïëèâ, âèäèõ-â³äïëèâ… Âè çëèëèñÿ ç 
ïðèðîäîþ. Âè – ÷àñòèíà ïðèðîäè. Âàì äî-
áðå é ïðèºìíî â³ä÷óâàòè ñåáå ïðèðîäîþ. Ðà-
õóþ÷è ó çâîðîòíîìó íàïðÿì³, íà ñëîâ³ «îäèí» 
ðîçïëþù³òü î÷³: 5, 4, 3, 2, 1 [11, ñ. 23–24].

Äèíàì³÷íà ðåëàêñàö³ÿ. Ìîòèâ «Ëóã»
Ìåòà: äîñÿãíåííÿ îïòèìàëüíîãî åìîö³é-

íîãî ñòàíó, çíÿòòÿ ì’ÿçîâîãî íàïðóæåííÿ.
²íñòðóêö³ÿ: â³ä÷óéòå îïîðó ï³ä ñîáîþ. 

Â³ä÷óéòå íîãàìè ï³äëîãó, ÷åðåç ï³äëîãó 
– çâ’ÿçîê ³ç çåìëåþ. Â³ä÷óéòå ñâ³é æèâ³ò. 
Çâåðí³òü óâàãó íà òå, ÿê âè äèõàºòå. Äèõàí-
íÿ â³ëüíå òà ñïîê³éíå… Âàì ïðèºìíî äèõà-
ºòüñÿ. Ñïðîáóéòå ðîçñëàáèòèñü, çíÿòè íà-
ïðóæåííÿ òàê, í³áè âàì çàõîò³ëîñü òð³øå÷êè 
ïîäð³ìàòè.

Ïî÷í³òü ðîçñëàáëþâàòèñü ³ç ïëå÷åé. Ïëå-
÷³ ñòàþòü âàæêèìè é òåïëèìè, ïëå÷³ âàæê³ òà 
òåïë³. Ðîçñëàáëþþòüñÿ ðóêè, ðîçñëàáëþ-
ºòüñÿ âåðõíÿ ÷àñòèíà ðóê. Ðîçñëàáëþþòüñÿ 

ë³êò³… Ðîçñëàáëþþòüñÿ çàï’ÿñòÿ… Ðîçñëà-
áëþþòüñÿ êèñò³ ðóê… Ðîçñëàáëþþòüñÿ äî-
ëîí³, êîæåí ïàëåöü íà ðóêàõ, äîëîí³ ñòàþòü 
âàæêèìè é òåïëèìè, äîëîí³ âàæê³ òà òåïë³… 
Äèõàííÿ â³ëüíå é ð³âíå, òåïëî â æèâîò³, òå-
ïëî ïåðåõîäèòü ó íîãè… Ðîçñëàáëþºòüñÿ 
âåðõíÿ ÷àñòèíà í³ã. Ðîçñëàáëþþòüñÿ êî-
ë³íà… Ðîçñëàáëþþòüñÿ ãîì³ëêè òà ñòîïè, 
ñòîïè ñòàþòü âàæêèìè é òåïëèìè, ñòîïè 
âàæê³ òà òåïë³… Â³ä÷óéòå ï’ÿòè, â³ä÷óéòå 
ïàëüö³ í³ã, íîãè ðîçñëàáèëèñü.

Òåïåð çâåðí³òü óâàãó íà ñïèíó. Â³ä÷óéòå, 
ÿê ðîçñëàáëþþòüñÿ êðèæ³, â³ä÷óéòå õðå-
áåò… Ðîçñëàáëþºòüñÿ ñåðåäèíà ñïèíè… 
Ðîçñëàáëþºòüñÿ øèÿ, ïîòèëèöÿ… Âñÿ ãî-
ëîâà ðîçñëàáëåíà… Ðîçñëàáëþþòüñÿ ò³ì’ÿ, 
ñêðîí³… Ðîçñëàáëþþòüñÿ ëîá òà îáëè÷÷ÿ… 
Â³ä÷óéòå ùîêè… Â³ä÷óéòå âèëèö³ é ï³äáî-
ð³ääÿ… Ðîçñëàáëþþòüñÿ í³ñ òà î÷³… Ïîâ³-
êè âàæê³, î÷³ ðîçñëàáëåí³. Ñïîñòåð³ãàéòå çà 
ñâî¿ì äèõàííÿì: âäèõ – âèäèõ, âäèõ – âè-
äèõ… Ñêàæ³òü ñîá³: ÿ – â³äïî÷èâàþ…

Ñïðîáóéòå óÿâèòè ñåáå íà ëóç³… Íàä 
âàìè ÿñíå áëàêèòíå íåáî… Âè ëåæèòå ó âè-
ñîê³é òðàâ³ é äèâèòåñü íà íåáî… Êðóãîì âàñ 
– àðîìàò êâ³ò³â, äçâåíÿòü êîìàõè, êðóæëÿþòü 
ìåòåëèêè. Âè – â³äïî÷èâàºòå, âè ÷óºòå çâóêè 
ëóãó, âè â³ä÷óâàºòå åíåðã³þ çåìë³… Ñâ³òèòü 
ÿñíå ñîíöå, òåïë³ ïðîìåí³ òîðêàþòüñÿ âàøî-
ãî îáëè÷÷ÿ, âàøèõ ðóê, òåïëî ðîçõîäèòüñÿ 
ïî âñüîìó âàøîìó ò³ëó. Êîæíà êë³òèíêà âà-
øîãî ò³ëà íàïîâíþºòüñÿ åíåðã³ºþ é ïîíîâ-
ëþºòüñÿ. Â³äïóñò³òü âàøó óÿâó, ñïîñòåð³ãàé-
òå çà òèì, ÿê óñåðåäèí³ âàñ åíåðã³ÿ çåìë³ 
ïîºäíóºòüñÿ ç åíåðã³ºþ íåáà…

Çàïàì’ÿòàéòå öåé ñòàí.
Êîëè áóäåòå ãîòîâ³, ïîïðîùàéòåñÿ ç îá-

ðàçîì. Íà ðàõóíîê â³ä 5 äî 1 âè â³äêðèºòå 
î÷³, àëå â³ä÷óòòÿ çàëèøàòüñÿ. 5, 4, 3, 2, 1 – 
ñòèñí³òü ðóêè â êóëàêàõ, ñèëüíî ïîòÿãí³òüñÿ –  
âïåðåä ³ âãîðó – ³ ïîâ³ëüíî â³äêðèâàéòå î÷³ 
[10, ñ. 37–38].

Ðåëàêñàö³éíèé êîìïëåêñ «Ñîíÿ÷í³ âàííè»
Ìåòà: îïàíóâàííÿ ïðèéîìè ðîçñëàáëåí-

íÿ ³ç ñàìîñò³éíîþ ïîäà÷åþ êîìàíä ò³ëó òà 
êîíòðîëåì â³ä÷óòò³â ³ äèõàííÿ.

²íñòðóêö³ÿ: ñüîãîäí³ âè ñïðîáóºòå ñàì³ 
äàâàòè êîìàíäè ñâîºìó ò³ëó. Òèï äèõàí-
íÿ é â³ä÷óòòÿ êîíòðîëþéòå ñàìîñò³éíî.  
ß íàçèâàòèìó ëèøå òó ÷àñòèíó ò³ëà, äî ÿêî¿ 
ïîòð³áíî ïåðåõîäèòè. Íà ðîáîòó ç êîæíîþ 
÷àñòèíîþ ò³ëà ðîá³òü äâà âäèõè é âèäèõè.

1 ÷àñòèíà êîìïëåêñó
Çàéì³òü çðó÷íó ïîçó òà çàïëþùòå î÷³. 

Äèõàííÿ ðîçñëàáëåíå. Âè íà áåðåç³ îçå-
ðà. ßñêðàâå ñîíöå âèõîäèòü ÷åðåç õìàðè 
é ïîñòóïîâî îñâ³òëþº âàøå ò³ëî. Îñü âîíî 
òîðêíóëîñü âàøèõ í³ã, ãîì³ëîê, ñòåãîí, íèæ-
íüî¿ ÷àñòèíè òóëóáà, ãðóäíî¿ êë³òèíè, ñïè-
íè, ïë³÷, øè¿, îáëè÷÷ÿ, óñ³º¿ ãîëîâè, êèñòåé, 
ïåðåäïë³÷, óñ³õ ðóê.
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2 ÷àñòèíà êîìïëåêñó
Óñå âàøå ò³ëî îñâ³òëåíå òåïëèìè ïðîìå-

íÿìè ñîíöÿ. Âèìîâòå ïîäóìêè äåê³ëüêà ôîð-
ìóë ñàìîíàâ³þâàííÿ. ßê³ñòü, ÿêî¿ âè ïðàãíå-
òå, íàçèâàéòå â ñòâåðäæóâàëüí³é ôîðì³.

3 ÷àñòèíà êîìïëåêñó
Íàñòàº ôàçà àêòèâ³çàö³¿. Äèõàííÿ – íà 

àêòèâ³çàö³¿. Ñîíöå ïîñòóïîâî õîâàºòüñÿ çà 
õìàðè òà çàëèøàº âàøå ò³ëî. Â³º ñâ³æèé â³-
òåðåöü.

Ïðèì³òêà: êåð³âíèêó ãðóïè âàðòî ñèí-
õðîí³çóâàòè äèõàííÿ âñ³õ ó÷àñíèê³â, à ïî-
ò³ì óâàæíî ñòåæèòè, ùîá ÷àñòèíà ò³ëà, ÿêó 
òðåáà ðîçñëàáèòè, íàçèâàëàñü ó ïîòð³áíèé 
ìîìåíò (³ íå ðàí³øå, í³æ ÷åðåç äâà äèõàëüí³ 
öèêëè) [6, ñ. 79–80].

Ðåëàêñàö³éíèé êîìïëåêñ «Ä³ì ìîº¿ äóø³»
Ìåòà: çíÿòòÿ íàïðóãè, çâ³ëüíåííÿ â³ä íå-

ãàòèâíèõ åìîö³é; ñòàá³ë³çàö³ÿ âíóòð³øíüîãî 
ñòàíó.

²íñòðóêö³ÿ òðåíåðà: ñÿäüòå çðó÷íî, çà-
ïëþù³òü î÷³. Â³ä÷óéòå âàø³ ðóêè – âîíè â³-
äðàçó ñòàíóòü òåïëèìè, âåëèêèìè, ì’ÿêèìè. 
Ïëå÷³ â³ëüí³. Çí³ì³òü íàïðóæåí³ñòü ç îáëè÷-
÷ÿ; ó ãîëîâ³ ìàº ç’ÿâèòèñü ëåãêèé òóìàí, 
ì’ÿêà ïîðîæíå÷à. Äèõàííÿ ïîâ³ëüíå… Õòî 
õî÷å, ìîæå ñèëüíî âèäèõíóòè òà â³ä÷óòè ïî-
â³òðÿ, ÿêå âäèõàºòüñÿ (òðîõè ïðîõîëîäíå) 
³ âèäèõàºòüñÿ (òàêå æ òåïëå, ÿê âè ñàì³). 
Ñâ³ò çãîäîì ñòàº ÷àð³âíèì, ëåãêèé òóìàí 
îãîðòàº âàñ. Êîëè âèíèêàº ðîçñëàáëåííÿ, 
âè ïåðåñòàºòå ðîçóì³òè, äå ìåæ³ âàøîãî 
ò³ëà: âè í³áè òóò, ³ í³áè âàñ íåìàº. Óÿâ³òü: 
áëàêèòíèé òóìàí, ÿê òåïëà âîäà, ñòåëèòü-
ñÿ á³ëÿ âàøèõ í³ã. Òóìàí ï³ä³éìàºòüñÿ âñå 
âèùå ³ âèùå, âè ðîç÷èíÿºòåñü ó íüîìó. Íå-
ìàº ò³ëà, íåìàº ìåæ. Âè çíèêëè ïîâí³ñòþ, 
çàëèøèëèñü ëèøå ñîíÿ÷í³ çàé÷èêè íà ïî-
âåðõí³ öüîãî áëàêèòíîãî îêåàíó – âèñîêî â 
íåá³. Âè ðîçêèíóëè ðóêè – ëåòèòå é äèõàºòå 
íà ïîâí³ ãðóäè.

ßê ãàðíî íàâêîëî: ãîðèçîíò, äàëåê³ ãîðè, 
çåëåíèé ë³ñ, âåëè÷åçíèé ñèí³é îêåàí ï³ä 
âàìè… Ìîæíà çä³éíÿòèñü äî õìàð, âèùå 
íèõ, ðîçñëàáèòèñü, ëÿãòè íà õìàðèíêó, â³ä-
ïî÷èòè. Ìîæíà ë³òàòè àáî ëåæàòè íà çåì-
ë³, íàñîëîäæóþ÷èñü ñâîáîäîþ. Çíàéä³òü 
íà çåìë³ ì³ñöå, äå âàì äîáðå. Äëÿ êîãîñü 
öå ë³ñîâà ð³÷êà, ãàëÿâèíà, äå ðîñòóòü êâ³òè. 
Õòîñü îïèíèòüñÿ âèñîêî â ãîðàõ, äå ïðî-
õîëîäíèé òóìàí, äå ñàìîòíüî, äå ÷èñòå é 
ïðîõîëîäíå ïîâ³òðÿ, äå â³äáóâàþòüñÿ äèâà. 
Ìîæëèâî, õòîñü çàáàæàº îïèíèòèñü íà ñêå-
ë³, ç ÿêî¿ â³äêðèâàºòüñÿ âèä íà ìîðå…

² íà òîìó ì³ñö³, ùî âè âèáðàëè, âè çáóäó-
ºòå ä³ì. Ïîêè ùî â³í ³ñíóº ó âàø³é óÿâ³. Àëå 
êîíòóðè éîãî âè âæå áà÷èòå. ßêèì â³í áóäå: 
âåëèêèì ÷è ìàëåíüêèì? ßê³ áóäóòü ñò³íè âà-
øîãî äîìó? Ï³äâàë? Ùî â íüîìó áóäå? ßê³ 
áóäóòü â³êíà: âåëèê³, ëåãê³ ÷è, ìîæå, òî áó-
äóòü ìàëåíüê³, àêóðàòí³ â³êîíöÿ? ßêèìè áó-

äóòü âõ³ä, äâåð³? ×è áóäóòü íà íèõ çàìêè? 
ßêà ê³ìíàòà áóäå íàéóëþáëåí³øîþ ó âàøîìó 
äîì³? Ñïðîáóéòå çàðàç óñå öå ïîáà÷èòè. Óÿ-
â³òü ñîá³ ê³ìíàòó, äå âè ïðàöþºòå, àáî òó, äå 
â³äïî÷èâàºòå. ×è áàãàòî êíèæîê ó âàø³é ê³ì-
íàò³, áàãàòî «ðå÷åé»? Ùî âè â³ä÷óâàºòå äî 
âñüîãî òîãî, ùî îòî÷óº âàñ? Ïðèñëóõàéòåñü 
äî çâóê³â, ÿê³ íàïîâíþþòü âàøó ê³ìíàòó…

À ÿêèé ïåéçàæ â³äêðèâàºòüñÿ ç â³êíà âà-
øîãî äîìó? Ë³ñ, ãîðè, ìîðå? ª òðàâà, êâ³òè? 
Âîíè ïîñàäæåí³ âàìè ÷è º ÷àñòèíîþ «äèêî¿» 
ïðèðîäè? Ïîãëÿíüòå íàâêðóãè, íà ñâ³é ä³ì. 
×è ïîäîáàºòüñÿ â³í âàì? Çáåðåæ³òü éîãî â 
ïàì’ÿò³! Ïàì’ÿòàéòå òàêîæ ñâî¿ ïî÷óòòÿ äî 
íüîãî – öå âàæëèâî äëÿ âàñ. Çíàéòå, ùî á 
íå â³äáóâàëîñÿ íàâêîëî, ó âàñ º ì³ñöå íà 
çåìë³, êóäè âè ìîæåòå ïðèéòè òà äå âàì 
çàâæäè áóäå äîáðå… Öå âàø ñâ³ò, í³õòî íå 
çìîæå çàáðàòè éîãî ó âàñ. Âè – âîëîäàð 
öüîãî ñâ³òó, éîãî öåíòð ³ éîãî ÷àñòèíà.

À òåïåð íàìàãàéòåñü íå çàáóòè í³÷îãî ç 
òîãî, ùî âè áà÷èëè, ³ ïîâ³ëüíî «ïîâåðòàéòå-
ñÿ» íàçàä… [5, ñ. 79–80].

Ðåëàêñàö³éíà òåõí³êà «ßê íàâ÷èòèñü âî-
ëîä³òè ñîáîþ»

Ìåòà: ñïðèÿííÿ â³äíîâëåííþ ñèë, ïðà-
öåçäàòíîñò³, ë³êâ³äàö³¿ íåðâîâîãî íàïðó-
æåííÿ, äðàò³âëèâîñò³.

²íñòðóêö³ÿ: ñòàíüòå â çðó÷íó ïîçó. Ï³äòðè-
ìàííÿ áóäü-ÿêî¿ ïîçè íå ïîâèííî ïîòðåáó-
âàòè çóñèëü. Óíàñë³äîê öüîãî ì’ÿçè ïî÷íóòü 
ðîçñëàáëþâàòèñü ñàì³ ïî ñîá³.

Ì’ÿçè îáëè÷÷ÿ, ÿê³ çíàõîäÿòüñÿ íàéáëèæ-
÷å äî ìîçêó, íàéá³ëüøîþ ì³ðîþ çàëåæàòü 
â³ä ñòóïåíÿ ïñèõ³÷íîãî íàïðóæåííÿ, à îòæå, 
³ ñàì³ âïëèâàþòü íà íüîãî. Íà îáëè÷÷³ ëþäè-
íè «íàïèñàíî», ÿê âîíà ñåáå ïî÷óâàº (ñïî-
ê³éíà, çíåðâîâàíà, çàäîâîëåíà, ñòóðáîâà-
íà òîùî). Òîìó, íàäàâøè éîìó ñïîê³éíîãî 
âèðàçó, ìîæíà ñïðàâä³ çàñïîêî¿òèñü. Òðåáà 
çàêðèòè î÷³, à ïîò³ì ðîçñëàáèòè ì’ÿçè, ÿê³ 
íàïðóæóâàëè ¿õ, çàëèøèâøè î÷³ ì’ÿêî çà-
êðèòèìè ëèøå âàãîþ ïîâ³ê. Äëÿ òîãî ùîá 
îðãàí³çì çâèêàâ âèêîíóâàòè ñëîâåñí³ íàêà-
çè, ïîòð³áíî çàêð³ïèòè öåé ïðîöåñ òàêîþ 
ôîðìóëîþ: «Ìî¿ î÷³ ðîçñëàáèëèñü» (ìàºòü-
ñÿ íà óâàç³ ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â, ùî çàêðè-
âàþòü î÷³).

Ï³ñëÿ íåâåëèêîãî ³íòåðâàëó, äîñòàòíüîãî 
äëÿ ÷³òêîãî óñâ³äîìëåííÿ ñòàíó, ùî âèíèê, 
òðåáà íàïðóæèòè ì’ÿçè ëîáà òà íàñóïèòè 
áðîâè. Ïîò³ì ðîçñëàáèòè ö³ ì’ÿçè. Óñâ³äî-
ìèâøè ñòàí ðîçñëàáëåííÿ, çàêð³ïèòè éîãî 
â³äïîâ³äíèì âèðàçîì: «Ì’ÿçè ëîáà ðîçñëà-
áèëèñü».

Ïîò³ì âèêîíóâàòè òå ñàìå, ÷åðãóþ÷è 
ñòàíè íàïðóæåííÿ é ðîçñëàáëåííÿ ³íøèìè 
ãðóïàìè ì’ÿç³â, êîæíîãî ðàçó çàêð³ïëþþ÷è 
ñòàí ðîçñëàáëåííÿ â³äïîâ³äíèìè ôîðìóëà-
ìè: «Ì’ÿçè ù³ê ðîçñëàáèëèñü»; «Ì’ÿçè ÿçèêà 
ðîçñëàáèëèñü»; «Ì’ÿçè ðóê ðîçñëàáèëèñü»; 
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«Ì’ÿçè òóëóáà ðîçñëàáèëèñü»; «Ì’ÿçè í³ã 
ðîçñëàáèëèñü»; «Ì’ÿçè øè¿ ðîçñëàáèëèñü».

Ìîæíà (³ íàâ³òü êðàùå) ðîçñëàáëþâàòè 
ì’ÿçè ðóê ³ í³ã ïî÷åðãîâî. Ñïî÷àòêó ðîçñëà-
áëþþòü âåäó÷³ ê³íö³âêè (äëÿ ïðàâø³ – ïðàâó 
ðóêó, äëÿ ë³âø³ – ë³âó ðóêó).

Ïåðåõîäÿ÷è äî íàïðóæåííÿ é ðîçñëà-
áëåííÿ êîæíî¿ íàñòóïíî¿ ãðóïè ì’ÿç³â, âàðòî 
ñóïðîâîäæóâàòè ä³¿ ïîäóìêè, ïåðåêëþ÷àþ-
÷è óâàãó ñàìå íà òó ãðóïó, ïðî ÿêó éäåòüñÿ. 
Êîæíó ôîðìóëó ðîçñëàáëåííÿ ìîæíà ïîâ-
òîðèòè äåê³ëüêà ðàç³â. ßêùî ðîçñëàáëåííÿ 
íå íàáóëî ÷³òêîãî õàðàêòåðó, íåîáõ³äíî ïå-
ðåõîäèòè äî ³íøèõ ãðóï.

Ñïîê³éíî, áåç íàïðóæåííÿ, îãëÿíóòè ïî-
äóìêè âñå ñâîº ò³ëî. Ï³ñëÿ òîãî ÿê âèÿâëåíî, 
ùî âñ³ ³íø³ ì’ÿçè ðîçñëàáèëèñü, ïîòð³áíî 
çîñåðåäèòèñü íà ò³é ãðóï³, ÿêà íå äîñÿãëà 
÷³òêîãî ðîçñëàáëåííÿ, òà ïîâòîðèòè ôîð-
ìóëó, ùî ñòîñóºòüñÿ ñàìå ¿¿. Çàâåðøóþòü 
ðîçñëàáëåííÿ çàãàëüíîþ ôîðìóëîþ: «Âñå 
ìîº ò³ëî ðîçñëàáèëîñü».

Ïîñë³äîâí³ñòü ðîçñëàáëåííÿ êîæåí ìîæå 
âèçíà÷èòè ñàì ç îãëÿäó íà òå, ùî ïî÷èíàòè 
íåîáõ³äíî ç íàéá³ëüø «ñëóõíÿíèõ» ì’ÿç³â, à 
òàêîæ íà ³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ ëþäèíè.

ßê ïðàâèëî, ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â ñïðèé-
ìàþòü ÿê â³ä÷óòòÿ çá³ëüøåííÿ âàãè ò³ëà, à 
öå ùå á³ëüøå ñïðèÿº ðîçñëàáëåííþ, òîìó 
äàë³ ïîòð³áíà ôîðìóëà «Ìîº ò³ëî âàæ÷àº». 
Öþ ôîðìóëó ðîçäð³áíþþòü ùîäî îêðåìèõ 
÷àñòèí ò³ëà: «Ñòàëà âàæêîþ ãîëîâà»; «Ñòàëè 
âàæêèìè ðóêè», «Ñòàâ âàæêèì òóëóá», «Ñòà-
ëè âàæêèìè íîãè». Òàê ñàìî, ðîçñëàáëþþ-
÷è ì’ÿçè ðóê ³ í³ã, îïðàöüîâóºìî ¿õ ïî ÷åð-
ç³, ïðîòå çàâåðøóâàòè ïðîöåñ íåîáõ³äíî 
çàãàëüíîþ ôîðìóëîþ: «Âñå ìîº ò³ëî ñòàëî 
âàæêèì».

Ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â ïðèâîäèòü äî âè-
íèêíåííÿ ñïîêîþ, òîìó íàñòóïíà ôîðìóëà –  
«ß çàñïîêîþþñü». Ïðè öüîìó «ß» òðåáà 
ïðîäóìóâàòè íà âäèõó, à «çàñïîêîþþñü» – 
íà âèäèõó, çâåðòàþ÷è óâàãó íà ïîñòóïîâå 
çá³ëüøåííÿ òðèâàëîñò³ âèäèõó ùîäî âäèõó.

Ôîðìóëó «ß çàñïîêîþþñü» ìîæíà ââà-
æàòè íàéãîëîâí³øèì ñêëàäíèêîì çàãàëüíî¿ 
÷àñòèíè ïñèõ³÷íî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿. Ó ïîäàëü-
øîìó, êîëè ³íø³ ôîðìóëè áóäóòü çàñâîºí³, 
òðåíóâàííÿ ìîæíà ïî÷èíàòè ñàìå ç íå¿, à 
òàêîæ âèêîðèñòîâóâàòè ëèøå ¿¿ îäíó äëÿ 
çìåíøåííÿ çàãàëüíîãî íàïðóæåííÿ.

Äàë³ éäóòü òàê³ ôîðìóëè: «ß äèõàþ ëåã-
êî, â³ëüíî»; «Ìåí³ äèõàºòüñÿ ñïîê³éíî»;  
«ß â³äïî÷èâàþ». Îñòàííþ ôîðìóëó ìîæíà 
ðîçäð³áíèòè: «Â³äïî÷èâàº ìîº ò³ëî»; «Â³äïî-
÷èâàº ìîçîê»; «Â³äïî÷èâàº íåðâîâà ñèñòåìà».

Äàë³ ìîæíà äîäàòè ôîðìóëè òåïëà, ÿêå 
âèíèêàº âíàñë³äîê ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â ò³ëà 
é êðîâîíîñíèõ ñóäèí, ùî ïðèâîäèòü äî ¿õ 
ðîçøèðåííÿ: «Ìîÿ ïðàâà (ë³âà) ðóêà òåï-
ë³øàº»; «Ìîÿ ïðàâà (ë³âà) íîãà òåïë³øàº»; 

«Òåïë³øàº ä³ëÿíêà ñîíÿ÷íîãî ñïëåò³ííÿ»; 
«Ïðèºìíå òåïëî ðîçïîâñþäæóºòüñÿ â³ä ñî-
íÿ÷íîãî ñïëåò³ííÿ»; «Ïðèºìíå òåïëî îõî-
ïëþº âñå ò³ëî»; «Ìåí³ òåïëî é ïðèºìíî»;  
«ß â³äïî÷èâàþ».

ßêùî çàñâî¿ëè îñíîâí³ ïðèéîìè ðîç-
ñëàáëåííÿ ì’ÿç³â, ìîæíà ïîñòóïîâî ñêîðî-
÷óâàòè ê³ëüê³ñòü ôîðìóë ñàìîíàâ³þâàííÿ, 
îá’ºäíóþ÷è ì’ÿçè â îäíó, á³ëüø óêðóïíåíó 
ãðóïó. Íàïðèêëàä, ðîçñëàáëÿòè âîäíî÷àñ 
óñå îáëè÷÷ÿ. Ìîæíà òàêîæ âèêîíóâàòè ðîç-
ñëàáëåííÿ âæå áåç ïîïåðåäíüîãî íàïðó-
æåííÿ ì’ÿç³â.

Îòæå, ôîðìóëè ñàìîíàâ³þâàííÿ ìîæíà 
ïîáóäóâàòè òàêèì ÷èíîì: «ß çàñïîêîþþ-
ñü»; «ß äèõàþ ñïîê³éíî, â³ëüíî»; «Ìî¿ ì’ÿçè 
ðîçñëàáëþþòüñÿ»; «Ðîçñëàáèëèñü ì’ÿçè 
îáëè÷÷ÿ, ðóê, òóëóáà, í³ã».

Íåîáõ³äíî ïðèâ÷èòè ñåáå äî òîãî, ùîá ó 
ïîäàëüøîìó äîñÿãàòè ïîâíîãî ðîçñëàáëåí-
íÿ, âèêîðèñòîâóþ÷è ëèøå îäíó ôîðìóëó: 
«Âñå ìîº ò³ëî ðîçñëàáèëîñü».

Óíàñë³äîê ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé 
öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè äåÿê³ ëþäè 
ñïðèéìàþòü ðîçñëàáëåííÿ ÿê ñòàí ïîëåã-
øåííÿ ò³ëà. Òîìó êîæíîìó âàðòî âèçíà÷è-
òè, ÿêå ñàìå â³ä÷óòòÿ éîìó á³ëüø äîñòóïíå: 
«Ìîº ò³ëî ñòàº ëåãêèì, íåâàãîìèì»; «Ñòà-
ëà ëåãêîþ ãîëîâà»; «Ñòàëè ëåãêèìè ðóêè»; 
«Ñòàâ ëåãêèì òóëóá»; «Âñå ò³ëî ñòàëî ëåã-
êèì, íåâàãîìèì». Ïðè öüîìó òðåáà óÿâèòè, 
ùî ëþäèíà ëåæèòü ó ì’ÿêîìó ë³æêó àáî íà-
â³òü íà ëåãê³é õìàðèíö³.

Óÿâëåííÿ ä³¿ ñïðèÿº äîñÿãíåííþ ïîòð³á-
íîãî ñòàíó. Íàïðèêëàä, âèêëèêàþ÷è â³ä÷óò-
òÿ çá³ëüøåííÿ âàãè ò³ëà, ìîæíà óÿâèòè, ùî 
íà ãîëîâ³ ó âàñ òåïëà çèìîâà øàïêà, à íà 
ðóêàõ ³ íà íîãàõ – òåïëà êîâäðà. Òàê, äåõòî 
óÿâëÿº ñåáå íà ïëÿæ³ ç íàñèïàíèì íà ðóêè 
é íîãè ï³ñêîì: «ß â³äïî÷èâàþ».

Ôîðìóëè çîâñ³ì íå îáîâ’ÿçêîâî çàó÷ó-
âàòè íàïàì’ÿòü, ¿õ ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè 
â äîâ³ëüíîìó ïîðÿäêó. Öå íàâ³òü äîïîìàãàº 
äåÿêèì ëþäÿì, ó ÿêèõ ïîâòîðåííÿ îäíèõ 
³ òèõ æå ôîðìóë ïðèçâîäèòü äî çíèæåí-
íÿ åôåêòó â³ä íèõ. ²íøèì, ó ÿêèõ åôåêò â³ä 
ïîâòîðåííÿ çá³ëüøóºòüñÿ, ìîæíà ãîòóâàòè 
ôîðìóëè çàçäàëåã³äü, çàïàì’ÿòîâóâàòè ¿õ ³ 
âèêîðèñòîâóâàòè â òî÷íî âèçíà÷åíîìó ïî-
ðÿäêó. Â³äïîâ³äíî äî çàñâîºííÿ ìåòîäó íå-
îáõ³äíî âñå á³ëüøå ³íäèâ³äóàë³çóâàòè éîãî 
òà øóêàòè íàéá³ëüø åôåêòèâí³ ôîðìóëè.

Íà öüîìó çàãàëüíó (çàñïîêîþþ÷ó) ÷à-
ñòèíó ïñèõ³÷íî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿ ìîæíà ââà-
æàòè çàê³í÷åíîþ. Óæå îäíå ïåðåáóâàííÿ â 
ñòàí³ ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â ³ ñïîêîþ ñïðèÿº 
â³äíîâëåííþ ñèë, ïðàöåçäàòíîñò³, ë³êâ³äà-
ö³¿ íåðâîâîãî íàïðóæåííÿ, äðàò³âëèâîñò³ 
òîùî. Âîäíî÷àñ ó ëþäèíè ï³äâèùóºòüñÿ 
ñòóï³íü ñàìîíàâ³þâàííÿ. Êîðèñòóþ÷èñü öèì 
ñòàíîì, ìîæíà çä³éñíèòè ñïåö³àëüíó ìîá³-
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ë³çóþ÷ó ö³ëåñïðÿìîâàíó ïðîãðàìó ïñèõ³÷íî¿ 
ñàìîðåãóëÿö³¿. Ôîðìóëó äëÿ íå¿ òðåáà ãî-
òóâàòè çàçäàëåã³äü ç îãëÿäó íà çàâäàííÿ, 
ùî ñòîÿòü ïåðåä ëþäèíîþ, òà ìîæëèâî-
ñò³ ìåòîäó. Ï³ñëÿ çàâåðøåííÿ ñïåö³àëüíî¿ 
÷àñòèíè îáîâ’ÿçêîâî ïðîâîäÿòü çàêëþ÷íó 
÷àñòèíó, ùîá ïîâí³ñòþ â³äòâîðèòè áàäüî-
ð³ñòü ³ ÿñí³ñòü ìèñëåííÿ: «ß â³äïî÷èâ»; «Ìîÿ 
íåðâîâà ñèñòåìà çàñïîêî¿ëàñü»; «ß ïî÷ó-
âàþ ñåáå çîâñ³ì çäîðîâèì»; «Ìîº ò³ëî ñòàº 
ëåãêèì, â³ëüíèì»; «Äóìêè ïðîÿñíþþòüñÿ»; 
«Ãîëîâà ñòàº ñâ³æîþ, ÿñíîþ»; «ß çîâñ³ì 
îòÿìèâñÿ» [15, ñ. 35–38].

Âèñíîâêè. Îòæå, ðîáîòà ç àãðåñèâíèìè 
ï³äë³òêàìè áóäå åôåêòèâí³øîþ, ÿêùî âîíà 
áóäóâàòèìåòüñÿ ç âèêîðèñòàííÿì ðåëàê-
ñàö³éíèõ òåõí³ê. Óïðîâàäæåííÿ òåõí³ê ðå-
ëàêñàö³¿ âèñòóïàº íàóêîâî-îðãàí³çàö³éíèì 
ñêëàäíèêîì ïðàêòè÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³ ïåäàãîãà 
çàãàëüíîîñâ³òíüîãî íàâ÷àëüíîãî çàêëàäó 
ùîäî ïîïåðåäæåííÿ àãðåñèâíî¿ ïîâåä³íêè 
ï³äë³òê³â. Âàæëèâèìè íàïðÿìàìè ïîäàëü-
øèõ äîñë³äæåíü ìîæå ñòàòè âèâ÷åííÿ ñî-
ö³àëüíî-ïåäàãîã³÷íèõ óìîâ âèêîðèñòàííÿ 
ðåëàêñàö³éíèõ òåõí³ê ó ðîáîò³ ç ð³çíèìè êà-
òåãîð³ÿìè ä³òåé.


