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САМОРЕГУЛЯЦІЯ ЕМОЦІЙНОЇ СФЕРИ ФАХІВЦІВ СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНОГО 
ПРОФІЛЮ В УМОВАХ ТРИВАЛОГО СУСПІЛЬНОГО СТРЕСУ 

У статті здійснено теоретичне обґрунтування та систематизацію психологічних механізмів і 
моделей саморегуляції емоційної сфери фахівців соціально-психологічного профілю (психологів, соціальних 
працівників) в умовах війни та тривалого суспільного стресу. Авторами деталізовано трикомпонентну 
архітектуру стресостійкості кадрів, що охоплює когнітивно-рефлексивний, емоційний та поведінково-
регулятивний регістри. Визначено, що ефективність зниження стресу залежить від вибору стратегій 
емоційної праці: залучення когнітивної переоцінки та прийняття забезпечує «глибоку дію» й запускає 
механізми вікарної резильєнтності, тоді як «поверхнева дія» провокує вигорання. 

Ключові слова: саморегуляція, емоційна сфера, фахівці соціально-психологічного профілю, суспільний 
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SELF-REGULATION OF THE EMOTIONAL SPHERE OF SOCIO-PSYCHOLOGICAL 
PROFESSIONALS UNDER CONDITIONS OF PROLONGED SOCIETAL STRESS 

The scientific article provides a comprehensive theoretical substantiation and systematization of psychological 
mechanisms and structural models underlying the emotional self-regulation of socio-psychological professionals, 
such as psychologists and social workers, operating under conditions of war, turbulence, and prolonged societal 
stress. The authors detail a three-component architecture of occupational stress resistance, which integrates 
cognitive-reflexive, emotional, and behavioral-regulatory registers. Within this structural framework, an internal 
locus of control, an optimistic thinking style, realistic self-esteem, and emotional balance act as a primary mental 
filter determining both primary and secondary evaluations of workplace stressors. Special academic attention is 
dedicated to the concept of emotional labor, which transforms significantly due to continuous contact with trauma 
and loss. It is proved that the conscious implementation of adaptive cognitive strategies, such as cognitive reappraisal 
and mindful acceptance, ensures the realization of "deep acting". This process fundamentally reduces the risks of 
occupational dysfunctions and secondary traumatic stress, while activating internal mechanisms of vicarious 
resilience and post-traumatic growth. Conversely, reducing emotion regulation to "surface acting", which implies 
mechanical compliance with occupational rules while maintaining acute internal dissonance, serves as a direct 
trigger for severe professional burnout and personality destruction. 
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Сучасний соціокультурний простір України характеризується високим рівнем турбулентності, 
масштабними кризовими явищами та деструктивним впливом воєнних дій. За таких умов 
професійна діяльність фахівців соціально-психологічної сфери зазнає суттєвих трансформацій, 
оскільки розвиток соціальної сфери є пріоритетним вектором державної політики щодо підтримки 
вразливих верств населення, які неспроможні до самостійної адаптації. Робота зазначених фахівців 
в умовах війни та загальносуспільної кризи набуває специфічного характеру: суттєво зростає 
інтенсивність емоційного навантаження через безперервний контакт із людським горем, фізичними 
й психологічними травмами, втратами та ситуаціями невизначеності [9, c. 14]. Окрім надання 
безпосередньої терапевтичної та психосоціальної підтримки, на фахівців покладаються додаткові 
обов’язки кризових координаторів, фасилітаторів груп взаємодопомоги, учасників гуманітарних та 
інформаційних місій [16, c. 67], що вимагає від них принципово нових навичок управління 
ресурсами. 

Специфіка професійної взаємодії у кризовому середовищі криє в собі серйозні загрози для 
ментального здоров’я самих практиків. Постійно виступаючи свідками чужого страждання, 
психологи та соціальні працівники піддаються високому ризику вторинної травматизації [16, c. 66]. 
Щоденне перебування в епіцентрі конфліктів, моральних дилем та гострих криз за відсутності 
належних захисних механізмів стає джерелом глибоких професійних дисфункцій. Це безпосередньо 
виявляється в емоційному вигоранні, стрімкому зниженні продуктивності праці, погіршенні 
соматичного та психічного здоров’я, а також у деформації поведінкових патернів у професійній 
діяльності [19]. 

Захисним фундаментом, що забезпечує збереження професійного здоров’я та ефективність 
діяльності фахівця, є його індивідуальна стресостійкість. У науковому дискурсі, зокрема у працях 
А.М. Льовочкіної, стресостійкість розглядається як базова здатність результативно функціонувати в 
ускладнених і напружених практичних ситуаціях [12]. Водночас дієвим внутрішнім інструментом 
забезпечення цієї стійкості виступає саморегуляція емоційної сфери. Вона визначається як 
спроможність особистості свідомо моніторити, контролювати та корегувати власні емоційні реакції, 
ментальні стани та поведінкові акти відповідно до вимог професійної ситуації, цілей діяльності та 
корпоративних етичних норм [11, c. 346]. Відтак, цілеспрямоване формування саморегуляції як 
ключової психологічної компетентності постає першочерговим завданням у системі професійної 
підготовки майбутніх кадрів соціально-психологічної галузі. 

Попри очевидну значущість окресленої проблематики, питання формування емоційної 
саморегуляції саме у спеціалістів соціально-психологічного профілю залишається недостатньо 
розробленим в українському науковому просторі. Більшість наявних вітчизняних та закордонних 
досліджень стресостійкості традиційно фокусуються на представниках екстремальних або 
ризиконебезпечних професій (військовослужбовцях, рятувальниках) [12; 19; 21]. Стосовно ж 
соціальних працівників, то наявні наукові праці здебільшого обмежуються загальним описом 
емоційного інтелекту, не пропонуючи цілісних теоретичних моделей та прикладних механізмів 
регуляції емоцій у специфічних умовах кризової роботи.  

Метою статті є теоретичне обґрунтування та систематизація психологічних механізмів і 
моделей саморегуляції емоційної сфери фахівців соціально-психологічного профілю (психологів та 
соціальних працівників)  в умовах тривалого кризового стану та підвищеного стресогенного 
навантаження.  

У сучасному науковому дискурсі погляди на архітектоніку стресостійкості особистості 
залишаються дискусійними. Дослідники А.Я. Боднар і Н.Г. Макаренко інтерпретують стійкість до 
стресу як складну інтегральну властивість, що репрезентована когнітивно-інтелектуальним та 
емоційно-особистісним компонентами [2]. Своєю чергою, Г.М. Дубчак зауважує, що у вітчизняній 
психологічній школі структурування даної властивості традиційно спирається на базову 
трикомпонентну будову психіки, охоплюючи когнітивний, емоційний та поведінковий регістри [7]. 

Дана трикомпонентна детермінація логічно узгоджується з когнітивно-медіаторною теорією 
стресу Р. Лазаруса, згідно з якою домінантну роль у генезі стресостійкості відіграє первинна та 
когнітивна оцінка ситуації (визначення її індивідуальної значущості) та вторинна оцінка власних 
ресурсів для подолання загрози [17]. Сприйнята через когнітивні процеси ситуація запускає 
відповідні емоційні реакції, які згодом трансформуються у мотиваційні імпульси, що регулюють 
цілеспрямовану поведінку. Спираючись на описану послідовність психологічного реагування, 
доцільно деталізувати архітектоніку стресостійкості фахівців соціально-психологічної сфери крізь 
призму трьох взаємопов’язаних компонентів: когнітивно-рефлексивного, емоційного та 
поведінково-регулятивного. 

Як зазначає О.Ю. Воронова, фундамент цього компонента утворюють знання та вміння, які 
забезпечують здійснення глибокої рефлексивної діяльності [3]. Стосовно специфіки допоміжних 
професій, цей компонент доцільно визначити як когнітивно-рефлексивний, оскільки він інтегрує 
здатність до об’єктивного моніторингу стресорів, самоаналізу та критичного осмислення результатів 
власної праці. Важливість особистісних ресурсів психологічної стійкості підтверджується 
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дослідженням В. Галузяка і В. Бойко, які на основі аналізу зарубіжних наукових праць виокремили 
оптимізм, внутрішній локус контролю та емоційний інтелект серед чинників резильєнтності 
майбутніх учителів [4]. Проведений теоретичний аналіз наукових джерел дозволяє виокремити три 
ключові конструкти в межах цього компонента: 

1. Оптимістичний стиль мислення як стійка особистісна настанова, що забезпечує позитивне 
ставлення до суб’єктів взаємодії та життєвих обставин. Праці О.А. Агаркова та Д.Ю. Арабаджиєва 
доводять, що брак оптимізму у фахівця детермінує атмосферу недовіри та деморалізує клієнта, тоді 
як оптимістичний світогляд дозволяє прогнозувати конструктивне розв’язання криз і мотивувати 
клієнта до спільної діяльності [1]. 

2. Адекватна самооцінка як стабільне та реалістичне самосприйняття, що є передумовою 
оптимального розгортання особистісного потенціалу та ефективної саморегуляції. Навпаки, 
занижена самооцінка блокує ініціативність фахівця, а завищена – провокує професійні невдачі через 
нездатність диференціювати власні реальні можливості, що в обох випадках генерує хронічний 
стрес. Для оптимізації самооцінки кадрів С.В. Грищенко пропонує нівелювання внутрішніх 
конфліктів особистості, надання емоційної підтримки та фіксацію професійних досягнень [5]. 

3. Інтернальний локус контролю. Г.М. Дубчак та О.С. Дмишко підкреслюють, що виражена 
інтернальність забезпечує самостійність, самокритичність та резильєнтність фахівців до 
зовнішнього соціального тиску в умовах конфліктів [6;7]. Інтернали схильні брати відповідальність 
за траєкторію свого розвитку [8]. Натомість екстернальні працівники є більш вразливими до 
маніпуляцій, чутливими до критики та нездатними до автономного планування. Проте, як свідчить 
практика, гіпертрофована інтернальність (абсолютизація провини за об’єктивні професійні невдачі) 
також може виснажувати внутрішній ресурс фахівця. 

Центральне місце в емоційному компоненті посідає здатність до збереження оптимального 
рівня активації нервової системи під впливом деструктивних чинників. М.С. Кудінова визначає 
низький рівень особистісної тривожності як базовий конструкт даного блоку [10]. Якщо ситуативна 
тривожність є природним адаптивним механізмом, то стабільна особистісна тривожність блокує 
продуктивну активність, актуалізуючись у ситуаціях професійної невизначеності. 

У контексті соціономічних професій погляди європейських дослідників, зокрема 
Я. Рейковського, щодо виявлення емоційної стійкості через низьку емоційну чутливість 
(реактивність) потребують переосмислення. Знижена емоційність, на думку А. Мехрабіана, є 
деструктивною для психологів та соціальних працівників, оскільки їхня праця вимагає високої 
емпатійності та здатності до конгруентного емоційного віддзеркалення клієнта [23]. Відтак, замість 
емоційної ригідності чи зниженої чутливості, релевантним конструктом структури стресостійкості є 
емоційна врівноваженість – здатність свідомо й гнучко моделювати власні афективні стани 
відповідно до контексту. 

Оскільки комунікація, на думку М. Снайдера,  виступає головним інструментом і водночас 
основним джерелом стресу у соціономічній діяльності, поведінковий компонент базується на 
комунікативній компетентності та самоконтролі у спілкуванні. Особи з високим комунікативним 
контролем успішно керують експресією, запобігають деструктивним конфліктам та мінімізують 
ризики міжособистісного стресу. 

У координатах сучасної науки психологічна саморегуляція емоційної сфери інтерпретується не 
просто як сукупність технічних навичок, а як фундаментальний особистісний ресурс, що забезпечує 
життєстійкість та упереджує професійну деструкцію [19;21;24]. За своєю суттю саморегуляція є 
інтегрованою системою, що охоплює емоційний (модуляція та експресія афектів), поведінковий 
(дотримання етичних меж, самоорганізація) та когнітивний (управління мисленням, уникнення 
ментальних викривлень) рівні [13, c. 76]. 

Ю. Тептюк зазначає, що емоційна саморегуляція безпосередньо корелює з віковими 
характеристиками та стажем роботи, виступаючи стрижневим предиктором подолання стресу [14]. 
Вона спирається на три функціональні механізми: 

− саморефлексія: свідомий моніторинг емоцій та їхнього впливу на інтерперсональний простір 
[25, c. 87]; 

− самомотивація: утримання внутрішньої ціннісної спрямованості на допомогу за умов 
виснаження [26, c. 174]; 

− стрес-контроль: застосування прикладних технік зниження психофізіологічної напруги [26, c. 
175]. 

Сучасні дослідження в галузі нейронаук (Goldin, P. R, Nook et al.) демонструють, що ефективні 
стратегії регуляції (зокрема когнітивна переоцінка та майндфулнес/прийняття) активують 
комплементарні нейронні контури, знижуючи емоційну реактивність. Стратегія прийняття дозволяє 
фахівцям інтегрувати болючий досвід і травми клієнтів без ризику емоційної блокади чи цинічного 
відчуження [28]. Водночас слід вказувати на контекстну залежність цих стратегій: когнітивна 
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переоцінка в умовах екстремального воєнного стресу може бути надмірно енерговитратною для 
когнітивної сфери [27]. 

Специфіка кризової роботи вимагає від фахівця здійснення інтенсивної емоційної праці [30]. 
Ефективність саморегуляції тут залежить від способу її реалізації: 

– глибока дія – автентична трансформація внутрішнього емоційного стану через осмислення, 
що знижує виснаження та підвищує залученість; 

– поверхнева дія – механічна імітація професійно схвалених емоцій при збереженні 
внутрішнього дисонансу, що виступає прямим тригером вигорання [31]. 

Як доводять грецькі дослідники емпатії, у фахівців ментального здоров’я, нерегульована, 
надмірна емпатія за відсутності жорстких психологічних меж і зрілих копінг-механізмів 
трансформується з ресурсу на потужний фактор ризику вторинної та вікарної травматизації, 
провокуючи симптоматику, аналогічну первинній психотравмі [32, c. 47]. 

Проте перманентна взаємодія з травмою має і зворотний, конструктивний вектор. С. Міхалчук 
та С.Л. Мартін емпірично описали феномен вікарної резильєнтності та вторинного зростання [33, c. 
151]. За умови розвиненої саморефлексії та супервізійної підтримки, досвід подолання криз 
клієнтами стає для самого психолога чи соціального працівника джерелом натхнення, переоцінки 
цінностей та зміцнення його власної професійної ідентичності. 

Висновки. Проведений нами теоретичний аналіз наукових джерел, дозволив обґрунтувати 
трикомпонентну архітектуру стресостійкості фахівців соціально-психологічного профілю 
(психологів, соціальних працівників), яка в умовах тривалого суспільного стресу виступає захисним 
фундаментом збереження їхнього ментального та професійного здоров'я. Визначено, що провідну 
роль у цій системі відіграє когнітивно-рефлексивний компонент, який інтегрує інтернальний локус 
контролю, оптимістичний стиль мислення та адекватну самооцінку особистості. Цей блок діє як 
первинний ментальний фільтр, що моделює емоційну врівноваженість і поведінковий самоконтроль 
фахівця у кризовому комунікативному середовищі. 

Встановлено детермінуючу роль стратегій саморегуляції у процесі здійснення фахівцями 
інтенсивної емоційної праці під час війни. Доведено, що свідоме залучення адаптивних когнітивно-
емоційних стратегій (зокрема, когнітивної переоцінки та усвідомленого прийняття) забезпечує 
реалізацію «глибокої дії» – автентичної трансформації внутрішнього стану. Це дозволяє інтегрувати 
складний травматичний досвід клієнтів, нівелює загрози вторинної або вікарної травматизації та 
активує ресурси для професійного зростання й формування вікарної резильєнтності. 

Виявлено деструктивні чинники професійного вигорання, пов'язані з малоадаптивними 
патернами мислення або редукцією процесу саморегуляції до рівня «поверхневої дії». Механічна 
імітація професійно схвалених емоцій і штучне стримування експресії за умов глибокого 
внутрішнього дисонансу та нерегульованої емпатії є прямим тригером психоемоційного 
виснаження, деформації поведінкових патернів і глибоких професійних дисфункцій особистості. 
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