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такою, якою вона є. При цьому необхідно усвідомити, що є джерелом особистих страхів, 
намагатися зцілити свої душевні рани, пробачити застарілі образи, позбутися почуття провини, 
знайти ресурси всередині себе і навчитися любити світ [1; 6]. 

Хвороба не тільки несе страждання і біль – іноді вона допомагає людям вирішити деякі 
психологічні проблеми, дозволяє вести себе так, як вони ніколи б не наважилися поводитися, 
коли були здоровими. Безперечно, рак – занадто висока ціна, щоб з його допомогою 
вирішувати проблеми, з якими можна було б впоратися, змінивши деякі стійкі життєві правила. 
Тому у кожної людини є шанс змінити своє життя – хоча б заради того, щоб зберегти здоров'я.  

Отже, онкологічні захворювання зумовлюють виникнення психосоматичних розладів в 
людей. Хворим необхідно спілкуватися з тими, хто в змозі допомогти їм віднайти сили, 
особистісні ресурси і психічну енергію, які слід спрямувати на подолання хвороби. За 
свідченням багатьох людей, які перенесли онкологічне захворювання, радісні переживання, 
позитивні емоції прискорюють процес оздоровлення. У таких людей знижується рівень 
особистісної тривожності, вони переосмислюють життєві цінності, у них з’являються нові 
захоплення, життєві цілі, мрії, сенс до нового життя. 
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РОЗВИТОК ЕМОЦІЙНОЇ САМОРЕГУЛЯЦІЇ В СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ 
ЗАСОБАМИ ТАНЦЮВАЛЬНО-РУХОВОЇ ТЕРАПІЇ 

Повсякденне життя людини пов’язане з різними емоційними переживаннями та 
стресовими ситуаціями. Кожного дня людина постійно стикається з необхідністю керування 
с

- на діяльність, в контексті якої студенти 
повинні проявляти здатність розуміти власні емоції та керувати ними, що забезпечує, своє

, сприяє ефективності соціальної взаємодії. 
У психологічному словнику за редакцією А.В. Петровського та М.Г. Ярошевск

 (від лат. еmovere – приголомшую, хвилюю) визначаються як «психічне відображення у 
формі безпосереднього суб’єктивного переживання сенсу життєвих явищ і ситуацій, зумовлене 
ставленням суб’єкта до їх об’єктивних властивостей залежно від його потр

» [10, с. 461]. 
 впливають на всі сфери людського життя, у тому 

числі й на навчання та процес становлення і функціонування особистості студента.  
- –
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 чутливості (подразливо

, прискорене 
формування вищих почуттів. У навч -

 загалом [6]. Тому важливо формувати у студентів уміння здійснювати емоційний 
самоконтроль, емоційну саморегуляцію. 

мались: 
Г.О. , Л.Ф. Бурлачук, 
О.О. Конопкін, А.Б. Кузьміна, Б.Ф. Ломов, В.І. Моросанова, Н.В. Наумчик, С.Д. Смірнов, 
О.Я. Чебикін, Л.Г. Яновська та ін. 

 діяльності чи спілкування з іншими людьми [1]; здатність швидко 

х вираженням 
[12]. 

На думку Ю.В. Саєнко, регуляція –

 у конструктивні, що спр
 діяльності та спілкуванню [12]. 

-  стан, який передбачає управління власними 
емоціями, –

 не дається від народження, а розвивається в процесі життя, тобто 
піддається формуванню і вдосконаленню [7]. 

Усвідомлення, контроль та регуляція ем

 життєвого потенціалу особистості cтудента.  

.  
К. Ізард виокрем

–
; б) когнітивна регуляція – використання уваги і мислення для 

пригнічення неб –
ного переживання [8]. 

Одним з ефективних методів регуляції емоційного стану студентів є моторна регуляція, а 
саме фізична активність, якої можна досягнути засобами танцювально-рухової терапії (далі – 
ТРТ). 

- з, 
К. с, Т. Шуп та ін.  

–
 фізичного розвитку людини 

[4].  

 людини, універсальною мовою спілкування, важли
, внутрішнього і зовнішнього стану людини [13]. 

 баз
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 характеру рухів 
людини, які віддзеркалюють риси особистості, змінюється її ставлення як до себе, так і до 
оточуючих [4]. 

Танець дозволяє людині висловити все, що може і не може бути виражено словами; він 
може як стимулювати, так і надавати форму глибоко прихованим фантазіям, таким чином 
символічно відображати людські переживання. Так як танець ви

 базис, на якому виникають і виражаються почуття. Те, що знаходилося на несвідомому 
рівні, часто кристалізується в безпосереднє почуття і особистісне переживання [2].  

 
полягає в тому, що вона є загальнодоступною, в процесі її здійснення акцент ставиться не на 
якості виконаних рухів, а на проживанні людиною власних емоцій під час руху, вільному 
прояві почуттів і абсолютній свободі рухів [3]. 

Значний внесок у розвиток ТРТ внесла теорія «м'язового панцира» Вільгельма Р

х сексуальних відчуттів

снення пацієнтом спонтанних рухів тіла в 
комплексі з рівним розміреним диханням здатне зняти м'язову напру  дозволяє ефективно 
усунути затиски і блоки, що заважають людині жити [11]. 

 рух”, яку розробила М. 
Уайтхаус. Вона називала її “рухом в глибині” (movement-in-depth). Цей метод сприяє 
вираженню різ

– ” і “Спостерігач”. 
“ ” закриває очі і, слухаючи імпульси свого тіла, слідує за ними. Завдяки цьому він 
своїм тілом наче розповідає історію. “Спостерігач” несе відповідальність за безпеку руху, 
стежить за тривалістю часу, при цьому не дає ніяких інтерпретацій і оцінок, а лише повинен 
говорити про власні переживання [5]. Важливим аспектом цього методу ТРТ є те, що він сприяє 
прояву індивідуальності, спонтанності та самоприйняттю людиною своєї особистості. 

Таким чином, використання засобів ТРТ є одним із ефективних методів розвитку 
емоційної саморегуляції, оскільки, по-перше, вони є загальнодоступними, не потребують 
тривалого часу для вивчення,  по-друге, рух допомагає краще відчувати власне тіло, емоції, 
переживання та внутрішні блоки, а музика створює умови для імпровізації та міжособистісної 
взаємодії. 

Отже, за допомогою ТРТ студенти можуть значно покращити свій емоційний стан, 
зрозуміти свої переживання та прожити їх у танці, трансформувати деструктивні емоції у 
конструктивні, як наслідок підвищити рівень своєї емоційної м змогу 
бути врівноваженими, емоційно стійкими, а відтак покращити результативність та 
продуктивність навчального процесу. 
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СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНІ ЧИННИКИ ВИНИКНЕННЯ МОБІНГУ 
Правдиве, видиме та безконфліктне життя підприємства приватного чи державного 

сектору – це складна система  взаємин різних категорій персоналу. Саме люди з притаманними 
їм особистісними особливостями, чеснотами, пристрастями та інтересами є рушійною силою 
колективів. Майже у кожній групі працівників, поряд із позитивними, мають місце і негативні 
соціально-психологічні процеси та явища, які є результатом суперечливості людської натури та 
проблемних міжособистісних стосунків. Серед таких явищ є мобінг. На жаль, третирування на 
робочому місці може поставити під загрозу виконання завдань, що стоять перед конкретною 
групою працівників, а також негативно віддзеркалитися на самопочутті людей. Через це 
потрібно звертати увагу на психологічний клімат колективу та шляхи його покращення. 

Сьогодні в Україні все частіше можна почути про випадки мобінгу на роботі, або ж 
іншими словами – цькування працівника з боку його колег, підлеглих або керівництва. Та ще 
донедавна це питання, або ж замовчувалось, або ж просто не виносилось у публічну площину. 
Не виключено і через те, що мобінг досі не врегульований на законодавчому рівні. Ситуація 
дещо змінилась, коли у Верховній Раді зареєстрували проєкт Закону «Про внесення змін до 
деяких законодавчих актів України щодо протидії мобінгу» № 0118 від 01.03.2019 р. Як 
мінімум, про нього почали активно говорити [5]. 

Мета статті полягає в теоретичному обґрунтуванні соціально-психологічних чинників 
виникнення мобінгу працівників сфери послуг на робочому місці. 

Питання, пов’язані з психологічним переслідуванням працівника, тобто з так званим 
мобінгом, слугувало предметом розвідок медиків, психологів, правників-цивілістів та 
спеціалістів зі сфери трудового права. Мобінг як наукова проблема представлена в працях 
таких зарубіжних дослідників, як Х. Леймана, Д. Лейна, К. Лоренца, І. Малкіної-Пих, 
Б. Мешкустат, К. Нідла, Д. Ольвеуса, Е. Пелігріні, Е. Регнет, Б. Уілсона та ін. В українській 
сучасній науці сутність, особливості, причини та наслідки мобінгу у трудових колективах 
досліджували Л. Вишинська [1], А. Губко, Т. Дзюба [2], Т. Коляда, О. Корабльова, І. Лагутіна, 
О. Сердюк, О. Сорока, С. Стельмах, І. Шупта та ін. Ці українські вчені у своїх наукових 
дослідженнях розкривають мобінг як: соціально-психологічне явище, деструктивну взаємодію, 
підтип агресії, який може мати різні форми вияву; усвідомлене насилля над слабшими, які 
нездатні себе захистити. 

Масштаби поширення, а також загрози, пов’язані із наслідками для здоров’я та роботи 
жертв мобінгу, з одного боку, ставлять завдання перед підприємствами та організаціями 
створити безпечне середовище для працівників, з іншого боку, посилюють потребу більш 
глибокого наукового аналізу цього негативного соціально-психологічного явища. 

У трудовому законодавстві деяких європейських держав поняття «мобінг» знайшло своє 
закріплення (Польща, Франція, Швеція та ін.), в деяких розглядається як прояв дискримінації 
або як прояв психологічного насилля. Таким чином, мобінг – одна з форм дискримінації прав 
людини у трудових відносинах, яка проявляється через психологічне, економічне та інше 
насильство з метою приниження людської гідності підлеглих та найманих працівників з боку 


