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Основу вміння управляти емоціями складають здатність 
розуміти свій душевний стан і своє ставлення до нього (тобто, 
усвідомлення). Лише усвідомивши свої емоції, можна їх 
контролювати (тобто, докладаючи свідомих зусиль, можна 
впливати на їх тривалість та інтенсивність).  

Здатність до емоційної регуляції у професійній діяльності 
виступає чинником впевненості у собі та здатності до подолання 
труднощів у професії [4, с. 808].  

У підручнику з психології зазначено, що емоційна 
регуляція відбувається на двох рівнях [1]: 

1-й рівень: біологічна регуляція (або нижчий рівень) 
властива переважній більшості живих організмів та служить для 
забезпечення успішної взаємодії із навколишнім середовищем; 

2-й рівень: психічна регуляція (підтримання і мобілізація 
психічної активності)  полягає в здатності людини керувати 
власними діями й станами. 

Знання людиною особливостей саморегуляції емоцій 
дозволять їй розвивати вміння управляти собою і своєю 
поведінкою, ефективно долати труднощі, особливо в умовах 
війни [3]. 

При впізнанні власної емоції головною ознакою є 
суб’єктивне переживання емоції. Переважними факторами у 
розумінні людиною своїх емоцій є її індивідуальні особливості 
та оцінне ставлення до себе та довкілля [2, с. 91]. 
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Розуміння поліцейськими Національної поліції України 
емоцій інших людей передбачає наявність у них здатності до 
розуміння та усвідомлення своїх емоцій, а також емпатії. 
Розуміння емоцій іншої людини є важливим для процесу 
спілкування між людьми. Для розпізнавання та ідентифікації 
патернів експресії люди використовують два канали: 1) зоровий 
(впізнання за допомогою гностичних нейронів нижньоскроневої 
кори); 2) пропріорецептивний (оцінка патернів власної експресії 
обличчя й слугування зворотним зв’язком (підкріпленням) 
реакції на інформацію із зорового каналу). 

Науковці називають емоційну регуляцію одним з рівнів у 
загальній системі психічної регуляції діяльності, де 
направляючим фактором є емоції [6]. Управління емоціями 
включає: 1) контроль над емоціями і заміну небажаних 
емоційних станів адекватними; 2) мотивацію як здатність 
входити в емоційні стани, що сприяють досягненню успіху; 
3) здатність розпізнавати емоції інших людей, бути чутливим до 
них і керувати емоціями інших. 

Здатність до регуляції емоцій у професійній діяльності 
виступає чинником впевненості у собі та здатності до подолання 
труднощів у професії [4, с. 808].   

Зміст емоційної регуляції характеризується наявністю 
таких етапів [6]: 

1. Орієнтовано-мотиваційний етап (емоції відображають 
співвідношення зовнішніх мотивів успіху-неуспіху та реалізації 
стереотипних схем дій). Емоції виконують спонукальну, 
активізуючу, підкріплювальну функції та виражаються як 
задоволення/незадоволення. 

2. Виконавчий етап (емоції відображають відношення між 
внутрішніми мотивами та кінцевим результатом). Емоційні 
стани успіху-неуспіху є оцінкою особистості проміжних 
результатів діяльності, що зумовлює емоційну регуляцію при 
впевненості чи сумнівах. Емоції носять вибірковий характер, їх 
функції – відображувальна, констатувальна, вибіркова. 

3. Рефлексивно-оцінний етап (емоції відображають 
відношення між внутрішніми мотивами). Емоції входять у 
процес цілепокладання і сприяють осмисленню внутрішніх 
закономірностей проміжного змісту діяльності. Функції емоцій 
(координувальна, евристична) пов’язані з процесом формування 
новоутворень, що ведуть до зміни предметів діяльності 
відповідно до закономірностей її розвитку. 
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Впливати на іншу людину можна тільки впливаючи на її 
емоції [2, с. 86]. 

Для поліцейських характерна готовність до 
конструктивного переживання ситуацій невизначеності та 
налаштованість на активні дії у ситуації небезпеки, 
інтенсифікація позитивних переживань у ситуації професійного 
успіху, очікування переживання радості. Їхня налаштованість на 
перевагу позитивних емоцій значно відтерміновує появу ознак 
професійної деформації, а соціальне схвалення альтруїстичних 
емоцій є підтвердженням ефективності професійної діяльності 
поліцейських для суспільства [5]. 

Отже, емоції спонукають до діяльності у певному 
напрямку, від них  значною мірою залежить і стан здоров’я 
поліцейського, що є своєрідною відповіддю організму на 
зовнішні та внутрішні впливи, що виникають при виконанні 
професійної діяльності. 
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