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РОЛЬ ПСИХОЕМОЦІЙНОЇ РЕГУЛЯЦІЇ У ЗБЕРЕЖЕННІ ПСИХОЛОГІЧНОЇ СТІЙКОСТІ ПІД ЧАС ВІЙНИ
Воєнний стан в Україні створив безпрецедентні соціально-психологічні умови, які істотно впливають на функціонування особистості, її емоційний стан і здатність до ефективної діяльності. Тривале перебування у стані невизначеності, підвищений рівень тривоги та стресу, а також загроза безпеці життя зумовлюють значне психоемоційне напруження, що безпосередньо позначається на працездатності. У таких умовах особливого значення набуває здатність особистості до психоемоційної регуляції – свідомого контролю та гармонізації власних емоційних станів з метою підтримання оптимального рівня активності, концентрації та мотивації.
У науковій літературі приділяється велика увага дослідженню психоемоційної регуляції як фактора, що забезпечує психологічну стійкість особистості, її адаптаційні можливості та ефективність діяльності у стресогенному середовищі. Дане питання вивчалося такими науковцями як Дж. Гросс, Р. Лазарус, С. Фолкман, Д. Ґоулман, Г.С. Костюк, О.В. Киричук, Т.С. Яценко, Л.М. Карамушка та ін.
Психоемоційна регуляція розуміється як свідомий процес управління людиною власними емоційними станами у професійній діяльності та міжособистісній взаємодії. Вона забезпечує збереження внутрішньої рівноваги, здатність до швидкого відновлення фізичних і психічних ресурсів, а також ефективну адаптацію до мінливих умов життєдіяльності [1, с. 22].
До ключових проявів психоемоційної регуляції належать уміння усвідомлювати й конструктивно виражати почуття, контролювати інтенсивність емоційних реакцій, долати негативні переживання. Згідно з концепцією К. Ізарда, виділяють три провідні способи емоційної регуляції: через іншу емоцію (активація або посилення певної емоції, яка здатна нейтралізувати, послабити чи змінити іншу, небажану емоцію), когнітивну регуляцію (усвідомлена оцінка ситуації, переосмислення її значення та зміни мислення, які впливають на емоційний стан) та моторну регуляцію (фізична активність, міміка, жести, дихання, рухи тощо). Застосування цих механізмів сприяє підтриманню працездатності особистості та її психологічній стійкості в умовах стресу [2].
Особистість, яка володіє розвиненими навичками психоемоційної регуляції, здатна адекватно реагувати на стресові ситуації, знаходити конструктивні шляхи виходу з кризових обставин, а також підтримувати інших, сприяючи зниженню їхньої тривожності та підвищенню впевненості.
Для ефективного подолання стресу важливо розвивати здатність приймати реальність і концентруватися на тих аспектах, які підлягають контролю. А. Часовникова виділяє наступні механізми розвитку емоційної регуляції та стійкості:
1. Прийняття наявної ситуації, усвідомлення обмежень власного впливу на зовнішні події. Такий підхід зменшує рівень тривоги, який часто виникає внаслідок прагнення контролювати неконтрольоване. Фокусування на тих аспектах, які можна змінити – власне ставлення, поведінку, реакції – сприяє збереженню психоемоційної рівноваги та підвищенню адаптивних можливостей.
2. Регулярна фізична активність, повноцінне харчування та якісний сон формують основу для підтримання психологічного благополуччя. Практики глибокого дихання допомагають стабілізувати фізіологічні процеси й заспокоїти розум, медитація та йога сприяють концентрації уваги, гармонізації внутрішнього стану та підтриманню відчуття спокою. Медитативні техніки допомагають фокусуватися на теперішньому моменті, тоді як йога сприяє взаємозв’язку між тілом і свідомістю, створюючи відчуття внутрішньої гармонії.
3. Творчість є дієвим інструментом зниження емоційного напруження. Вона дозволяє переорієнтувати енергію емоцій у продуктивне русло та сприяє внутрішньому відновленню. Письмова рефлексія, малювання, музика чи інші види творчої діяльності допомагають виразити накопичені переживання у безпечний і конструктивний спосіб.
4. Розвиток самоспівчуття – здатність із розумінням і прийняттям ставитися до власних труднощів. Усвідомлення права на помилку, відпочинок і емоційну підтримку сприяє відновленню внутрішніх ресурсів і забезпечує психоемоційну рівновагу навіть у кризових обставинах.
5. Соціальні контакти – спілкування з близькими, друзями та колегами сприяє зменшенню почуття ізольованості та формуванню почуття взаємної підтримки. Звернення по допомогу чи відкрите вираження емоцій є показником зрілості, саморефлексії та турботи про власне психологічне благополуччя [3].
Отже, психоемоційна регуляція виступає ключовим чинником збереження працездатності та психологічного благополуччя особистості в умовах воєнного стану. Практичне оволодіння техніками саморегуляції, підтримання соціальних контактів і турбота про фізичне здоров’я забезпечують формування внутрішньої стійкості та підвищують здатність людини зберігати продуктивність діяльності навіть у кризових обставинах.
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