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ТЕОРЕТИЧНИЙ ПОГЛЯД НА ОСОБЛИВОСТІ 
САМОРЕГУЛЯЦІЇ ЕМОЦІЙ 

 
Дьоміна Ганна Анатоліївна, 

кандидат психол. наук, доцент кафедри 
психосоматики та психологічної реабілітації 

Національний педагогічний університет ім. М.П. Драгоманова 
 

В багатьох ситуаціях повсякденного життя люди одночасно займаються 
саморегуляцією дій і регуляцією емоцій. Саморегуляція та регуляція емоцій 
часто настільки переплетені, що важко сказати, де закінчується одне і 
починається інше. Протягом останніх кількох десятиліть обидва типи 
регулювання стали об’єктом значних теоретичних та емпіричних досліджень. 
Тим не менш, зв’язку між саморегуляцією та регуляцією емоцій лише нещодавно 
приділено систематичну увагу. Вивчення того, як саморегуляція взаємодіє з 
регуляцією емоцій, швидше за все, дасть важливе нове розуміння обох процесів. 
Крім усього іншого, дослідження саморегуляції можуть прояснити, як люди 
функціонують як активні агенти в управлінні своїм емоційним життям. І 
навпаки, дослідження регуляції емоцій можуть прояснити, як люди керують 
своїми діями в контексті, що викликає емоції. 

У регуляції емоцій люди прагнуть перенаправити спонтанний потік своїх 
емоцій. Емоції тут розуміються як валентні (позитивні чи негативні) реакції 
людей на події, які вони сприймають як відповідні їхнім поточним проблемам. У 
цій концепції емоції складаються з багатьох компонентів, які включають 
конкретні думки та почуття, а також поведінкові та фізіологічні реакції. 
Неминуче існує збіг між регуляцією емоцій і пов’язаними конструктами, такими 
як регуляція настрою, подолання стресу та регуляція афекту. Таким чином, наше 
визначення регуляції емоцій є широким і всеосяжним і включає регуляцію 
конкретних емоцій, таких як гнів чи страх, разом із глобальними станами 
настрою, стресом і всіма видами афективних реакцій. Практично будь-який 
стимул або діяльність, яка може викликати зміни в емоційному стані людей 
можуть бути залучені до регуляції емоцій. Таким чином, люди можуть черпати з 
дуже великої кількості різних стратегій управління своїм емоційним життям.  

Регуляція емоцій має ряд особливостей.  
Перший спосіб - зрозуміти, на які типи емоційних процесів спрямована 

регуляція емоцій. Як зазначив теоретик емоцій Р. Ларазус, який зробив кілька 
проникливих спостережень щодо цього питання, первинна емоційна реакція 
людей на ситуацію може якісно відрізнятися від їхньої вторинної емоційної 
реакції. Первинна емоційна реакція стосується негайної, грубої реакції людей на 
події, пов’язані з емоціями. Вторинна реакція пов’язана зі здатністю людей 
справлятися зі своєю первинною емоцією. Таким чином, спостереження 
Р. Лазаруса допомагають окреслити, чим регуляція емоцій відрізняється від 
інших процесів емоцій. Первинна емоційна реакція людей являє собою їхню 
негайну, нерегульовану емоційну реакцію. Ця первинна реакція змінюється 
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вторинною емоційною реакцією, яка обумовлена регуляцією емоцій. Перехід від 
основного емоційного до вторинного відповідь може відбуватися настільки 
швидко, що люди її майже не помічають. Таким чином, емпірично може бути 
складно відокремити первинну емоційну реакцію людей від їхніх подальших 
процесів регуляції емоцій.  

Другий спосіб - зрозуміти, на які емоційні процеси спрямована регуляція 
емоцій, як регуляція емоцій втручається в конкретні компоненти емоційної 
реакції. Останній підхід був удосконалений процесною моделлю регуляції 
емоцій. Модель процесу передбачає, що емоції генеруються в послідовність 
етапів. На першому етапі люди стикаються з ситуацією з особливостями, які 
потенційно можуть викликати емоційну реакцію. На другому етапі люди можуть 
або не звертати уваги на особливості ситуації, що стосуються емоцій. На третій 
стадії люди генерують когнітивні оцінки ситуації, які можуть викликати або не 
викликати емоційну реакцію. На четвертій, завершальній стадії люди виражають 
свої емоції у своїй поведінці. Відповідно до моделі процесу кожна з чотирьох 
стадій генерації емоцій може бути спрямована на регуляцію.  

Отже, коли люди саморегулюються, вони часто стикаються з ситуаціями, які 
потенційно можуть викликати емоції. Тому процеси саморегуляції тісно 
пов'язані з процесами регуляції емоцій. Ми намагалися висвітлити ключові 
аспекти взаємозв’язку між саморегуляцією та регуляцією емоцій шляхом 
розгляду деяких основних психологічних процесів, які лежать в основі 
саморегуляції емоцій.  
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