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Проблема регуляції психічної діяльності належить до 
числа фундаментальних проблем психології. Це пов'язано з 
тим, що під час взаємодії з навколишнім світом людина 
безперервно стикається із ситуацією вибору різних способів 
реалізації своєї активності залежно від поставлених цілей, 
індивідуальних особливостей та умов навколишньої 
дійсності, особливостей людей, які взаємодіють із нею. У 
ситуації вибору зменшення невизначеності можливо лише 
засобами реґуляції, а в разі психологічної реґуляції – 
засобами самореґуляції в тому сенсі, що людина сама 
досліджує ситуацію, програмує свою активність, контролює, і 
кориґує результати. 
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Місце і роль психічної саморегуляції в житті людини 
досить очевидні, якщо взяти до уваги, що практично все 
життя є нескінченною безліччю форм діяльності, вчинків, 
актів спілкування та інших видів цілеспрямованої активності. 
Від ступеня досконалості процесів саморегуляції залежить 
успішність, надійність, продуктивність, кінцевий результат 
будь–якого акту довільної активності.  Саморегуляція 
цілеспрямованої активності виступає як найзагальніша та 
найсуттєвіша функція цілісної психіки людини, у процесах 
саморегуляції реалізується єдність психіки в усьому багатстві 
умовно виокремлених її окремих рівнів, сторін, можливостей, 
функцій, процесів, здібностей і т.п. 

У цьому контексті найменш вивченою галуззю 
психічної саморегуляції є саморегуляція психічних станів. 
Незважаючи на значну кількість досліджень у галузі 
фізіології та психології емоційних станів, проблемам 
емоційного життя людини, вивченню зовнішніх чинників, що 
прямо або побічно впливають на емоції та почуття 
конкретного індивіда, приділяють явно недостатньо уваги 
(Г. Сельє, X. Ліндеман, Р. Сапольскі, С. Гроф). 

Тому дослідження дихальних психотехнік у роботі з 
регуляцією емоційними станами індивіда як засобу і методу 
регуляції їхнього емоційного самопочуття, зміцнення 
психічного здоров'я, є однією з актуальних проблем 
психології. 

Мета нашого дослідження полягала в тому, щоб 
дослідити вплив дихальних психотехнік (ребефінг) на 
гармонізацію емоційних станів індивіда та на підставі 
вивчення емоційної сфери виявити найефективніші засоби та 
методи регуляції їхніх емоційних станів. 

У результаті ми отримаємо методичний матеріал щодо 
регуляції емоційної сфери людини, який можна 
використовувати в роботі кабінетів психологічного 
розвантаження та в діяльності практичних психологів. 
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