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ЕМОЦІЙНА САМОРЕГУЛЯЦІЯ ТА САМОКОНТРОЛЬ ЯК ЧИННИКИ 
ПРИЙНЯТТЯ РІШЕНЬ ПРАВООХОРОНЦЯМИ В ЕКСТРЕМАЛЬНИХ 
УМОВАХ НЕСЕННЯ СЛУЖБИ

У статті здійснено теоретико-аналітичне дослідження механізмів емоційної саморегу-
ляції та самоконтролю як ключових психологічних чинників ефективного прийняття рішень 
персоналом сектору безпеки України в умовах високого професійного стресу. Актуальність 
проблеми обґрунтовано з урахуванням сучасних реалій повномасштабної війни в Україні, коли 
поліцейські, військовослужбовці Національної гвардії та інші суб’єкти сектору безпеки щодня 
функціонують у середовищі загрози життю, моральних дилем, хронічної травматизації та 
необхідності оперативного реагування в умовах невизначеності. На основі аналізу сучасних 
зарубіжних і вітчизняних досліджень показано, що гострий та тривалий стрес спричиняє 
гіперактивацію симпатичної нервової системи, звуження уваги, погіршення когнітивного 
контролю й зниження якості оцінки загроз, що підвищує ризик прийняття імпульсивних та 
професійно небезпечних рішень. 

Розглянуто концепцію емоційної саморегуляції та ресурсну модель самоконтролю, які пояс-
нюють зниження виконавчих функцій і зростання імпульсивності в екстремальних ситуаціях. 
Обґрунтовано доцільність впровадження спеціалізованих психологічних інтервенцій, спрямо-
ваних на підвищення емоційної стійкості та підтримання когнітивної продуктивності пра-
воохоронців. Визначено основні напрями психологічної підготовки, зокрема пре-деплойментні 
тренінги, програми взаємопідтримки (peer-support) та короткотривалі техніки стабіліза-
ції, що можуть застосовуватися як у процесі професійного навчання, так і безпосередньо 
під час виконання службових завдань. Зроблено висновок, що розвиток навичок саморегуляції 
та самоконтролю є необхідною умовою забезпечення професійної надійності правоохоронців 
у ситуаціях підвищеної загрози.

Ключові слова: емоційна саморегуляція, самоконтроль, стрес, прийняття рішень, право-
охоронні органи, психологічна стійкість, професійна діяльність.

Постановка проблеми. У сучасних умовах, 
коли в Україні вже четвертий рік триває повно-
масштабна війна, персонал органів та формувань 
Міністерства внутрішніх справ України щодня 
стикається з екстремально високим рівнем профе-
сійного стресу. Це включає безпосередні загрози 
життю, участь у бойових діях, поєднання пра-
воохоронних функцій з військовими завданнями, 
моральні дилеми, хронічну психологічну трав-
матизацію, надвисоку особисту відповідальність 
тощо. Такі фактори суттєво впливають на процеси 

прийняття рішень, де помилки можуть мати кри-
тичні наслідки для життя людей, суспільної без-
пеки та власного здоров’я.

Ключовою ланкою, що визначає ефективність 
прийняття рішень під час стресу, є механізми 
емоційної саморегуляції та самоконтролю. Емо-
ційна саморегуляція [18]. передбачає процеси, 
спрямовані на вплив, на виникнення, інтенсив-
ність, тривалість та вираження емоцій (когні-
тивна переоцінка, прийняття емоцій, уникнення 
чи придушення). Самоконтроль виступає як 
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обмежений ресурс, що виснажується при стри-
муванні імпульсів, регуляції емоцій чи прийнятті 
складних рішень, призводячи до зниження вико-
навчих функцій (уваги, робочої пам’яті, гнучкості 
мислення) та зростання імпульсивності [10].

Зарубіжні дослідження підтверджують, що 
в умовах гострого стресу (критичні інциденти, 
ситуації застосування сили) у працівників поліції 
спостерігається гіперактивація симпатичної нер-
вової системи, феномен «тунельного» сприйняття, 
зниження активності префронтальної кори та, як 
наслідок, погіршення здатності до раціонального 
аналізу й обґрунтованого прийняття рішень [21]. 
Его-виснаження (ego depletion) сприяє передчас-
ному та неадекватному застосуванню сили [22], 
а недостатній рівень емоційної саморегуляції 
(зокрема гніву та страху) підвищує ризик поми-
лок в оцінці загрози й ухваленні оперативних 
рішень [17]. 

В Україні зазначена проблема набуває осо-
бливої актуальності в умовах війни, оскільки 
тривалий хронічний стрес сприяє зростанню 
рівня професійного вигорання, розвитку пост-
травматичного стресового розладу, морального 
ушкодження та зниженню загальної ефективності 
службової діяльності. Попри наявність у сис-
темі МВС певних форм психологічної підтримки 
(функціонування психологічної служби, прове-
дення тренінгових заходів), їх зміст переважно 
недостатньо орієнтований на формування та роз-
виток конкретних механізмів емоційної саморе-
гуляції й самоконтролю, які забезпечують якісне 
прийняття рішень у стресових ситуаціях. Крім 
того, спостерігається дефіцит системних емпірич-
них даних щодо ефективності зазначених механіз-
мів у реальних умовах воєнного часу.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Дослідження механізмів емоційної саморегуляції 
та самоконтролю в процесі прийняття рішень під 
час стресу у працівників правоохоронних органів 
в Україні набуло особливого розвитку в останні 
роки, особливо в контексті воєнного стану, коли 
поліцейські стикаються з хронічним стресом, 
травматичними ситуаціями та необхідністю 
швидкого, обґрунтованого прийняття рішень. 
Українські науковці фокусуються на емпіричному 
вивченні саморегуляції як ключового ресурсу пси-
хологічної стійкості, що дозволяє зберігати емо-
ційний контроль, уникати імпульсивних реакцій 
та підтримувати когнітивну ефективність у екс-
тремальних умовах.

Зокрема, Медведєва О.В. вивчала само-
регуляцію в контексті критичного мислення 

у працівників кіберполіції. Емпірично встанов-
лено, що високий рівень саморегуляції (особливо 
афективний самоконтроль і превентивний фокус) 
корелює з підтриманням позитивного емоційного 
стану, швидким відновленням після стресових 
кіберінцидентів і уникненням когнітивних поми-
лок у рішеннях під тиском часу. Кіберполіцей-
ські з розвиненою саморегуляцією демонструють 
на 40% кращі показники концентрації та на 30% 
нижчий рівень емоційного виснаження порівняно 
з групою з низькими показниками [3].

Швець Д, Євдокімова О. та Корнієнко М. про-
вели порівняльне дослідження саморегуляції та 
регуляторного фокусу в поліцейських-комбатантів 
(з бойовим досвідом). Виявлено, що комбатанти 
мають значно вищий рівень афективного само-
контролю, саморелаксації, самомотивації та пре-
вентивного фокусу (орієнтація на уникнення 
втрат), що дозволяє їм ефективно управляти емо-
ціями в екстремальних умовах, підтримувати кон-
центрацію під вогнем і приймати зважені рішення 
навіть у стані гострого стресу. На противагу, полі-
цейські цивільного профілю більше орієнтовані 
на фокус просування (досягнення успіху), що 
є менш ефективним в бойових ситуаціях. Це пояс-
нює, чому комбатанти рідше допускають імпуль-
сивні помилки та мають нижчий ризик ПТСР [8].

Матвієнко А. А. безпосередньо аналізувала 
особливості саморегуляції психічних станів 
поліцейських саме в екстремальних ситуаціях. 
Авторка підкреслює, що в умовах психотравмую-
чого стресу (наприклад, під час масових завору-
шень чи бойових дій) ефективна саморегуляція 
проявляється через швидке переключення на 
ресурси внутрішнього контролю – дихальні тех-
ніки, когнітивну реструктуризацію та вольову 
мобілізацію, що дозволяє зберігати емоційну рів-
новагу та приймати адекватні рішення замість 
панічної чи агресивної реакції [4].

Охріменко І. М. акцентує на ролі саморегуля-
ції в подоланні професійного стресу та емоцій-
ного вигорання правоохоронців під час воєнного 
стану. У низці робіт показано, що поліцейські 
з високим рівнем саморегуляції (планування, 
моделювання ситуацій, гнучкість) демонструють 
кращу адаптацію до стресу, нижчий рівень депре-
сії та на 30–40% ефективніше приймають рішення 
в нестандартних умовах. Автор пропонує впрова-
джувати програми моторної активності та тре-
нінги саморегуляції як обов’язковий елемент пси-
хологічного забезпечення [5]. 

Чернілевська-Ісайко О.В. досліджувала 
вплив каністерапії на ресурси саморегуляції 
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поліцейських в умовах повномасштабної війни. 
Емпірично доведено, що взаємодія з собаками 
значно підвищує емоційну стійкість, афективний 
самоконтроль і здатність до швидкого віднов-
лення після стресових ситуацій, що безпосеред-
ньо покращує якість прийняття рішень у польо-
вих умовах [7].

На зарубіжному рівні тема активно розви-
вається через інтеграцію нейрофізіологічних, 
психологічних та тренінгових підходів. Джудіт 
П. Андерсен є одним з провідних дослідників 
у цій сфері: вона розробила програми тренування 
резилієнтності на основі біологічних маркерів 
(зокрема, біологічний зворотний зв’язок варіа-
бельності серцевого ритму), які допомагають 
поліцейським знижувати фізіологічну реакцію на 
стрес, покращувати емоційну регуляцію та само-
контроль. Її дослідження свідчать, що такі інтер-
венції сприяють зниженню негативного впливу 
стресу на процес прийняття рішень, зменшують 
ризик помилок у ситуаціях застосування сили 
(use-of-force) та виконують профілактичну функ-
цію щодо розвитку посттравматичних розладів, 
особливо серед співробітників спеціальних під-
розділів і перших респондентів [9].

Ще один ключовий зарубіжний дослідник – 
Маттіас Беркінг, який у пілотних контрольованих 
дослідженнях тестував інтегративні тренінги 
емоційних компетенцій (iTEC) для поліцейських. 
Результати демонструють, що посилення навичок 
прийняття та толерантності негативних емоцій, 
самопідтримки та конфронтації з емоційно склад-
ними ситуаціями значно покращує загальну емо-
ційну регуляцію, знижує труднощі з контролем 
під стресом і сприяє кращому прийняттю рішень 
у професійних сценаріях [13].

Постановка завдання. Мета статті полягає 
у здійсненні теоретико-аналітичного дослідження 
механізмів емоційної саморегуляції та самокон-
тролю у працівників правоохоронних органів 
з метою визначення їх ролі у процесі прийняття 
рішень під час стресу, виявлення ключових психо-
логічних чинників, що забезпечують професійну 
ефективність в екстремальних умовах, а також 
окреслення перспективних напрямів психоло-
гічної підготовки та інтервенцій для підвищення 
стресостійкості й адаптаційного потенціалу 
правоохоронців.

Виклад основного матеріалу. Тактичне при-
йняття рішень у діяльності правоохоронців роз-
глядається як безперервний процес переоцінки 
оперативної обстановки, поведінки учасників 
події та рівня загрози з метою контролю ситуації 

та забезпечення безпечного реагування [14]. 
Ефективність цього процесу значною мірою зале-
жить від здатності поліцейського швидко розпіз-
навати критично важливу візуальну інформацію, 
адекватно оцінювати потенційну небезпеку та 
регулювати власні емоційні реакції [16]. У дина-
мічних і стресових ситуаціях працівники поліції 
змушені ухвалювати рішення в обмежений про-
міжок часу, спираючись на досвід, професійні 
навички, інтуїцію, неявні знання та сформовані 
алгоритми поведінки. Водночас такі події часто 
характеризуються непередбачуваністю, новизною 
та високим рівнем ризику, що може мати критичні 
наслідки, включно з травмуванням або загибеллю 
як самого працівника, так і інших осіб [2].

Суттєвим фактором, який впливає на якість 
прийняття рішень у правоохоронній діяльності, 
є емоційний стан працівника. Емоційні пережи-
вання, що виникають у небезпечних ситуаціях, 
зазвичай проходять послідовні етапи: контакт із 
емоційним стимулом, фокус уваги на ньому, ког-
нітивна оцінка ситуації, після чого формується 
поведінкова та фізіологічна реакція. Унаслідок 
впливу таких стимулів активуються нейропси-
хологічні механізми, пов’язані з афективними, 
когнітивними, сенсорними та моторними проце-
сами. Високий рівень емоційного збудження може 
домінувати над раціональною обробкою інформа-
ції, викликаючи посилення реакцій симпатичної 
нервової системи, зокрема підвищення частоти 
серцевих скорочень, зміну функціонування зору, 
розширення зіниць та зростання електропровід-
ності шкіри, що часто супроводжується феноме-
ном «тунельного зору» [12].

Попри те, що вплив емоційної регуляції та 
фізіологічного збудження широко досліджувався 
у спортивній психології, лише відносно нещо-
давно ці закономірності почали активно вивчатися 
в контексті професійної діяльності поліцейських. 
Так, дослідження Андерсена і Густафсберга, 
а також Болдвіна та ін. продемонстрували, що під-
вищення фізіологічного рівня стресу негативно 
позначається на якості виконання службових 
завдань та знижує ефективність професійної діяль-
ності правоохоронців. У дослідженні Болдвіна 
встановлено, що під час реалістичного сценарію 
із застосуванням летальної сили у поліцейських 
суттєво підвищувалася частота серцевих скоро-
чень, а також фіксувалися зміни зорового сприй-
няття, зокрема феномен «звуження поля зору» 
(тунельний зір). При цьому загальна ефективність 
виконання завдань залишалася помірною, а зна-
чна частина учасників припускалася критичних 
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помилок, причому їх кількість зростала пропо-
рційно рівню стресу. Важливо, що рівень стан-
дартної професійної підготовки не продемонстру-
вав значущого впливу на зменшення стресової 
реактивності, що може свідчити про недостатню 
ефективність традиційних тренувальних програм 
щодо розвитку навичок функціонування у стані 
високого психоемоційного напруження [19].

Подібні висновки підтверджуються і результа-
тами Болдвіна, які, аналізуючи автономні фізіо-
логічні реакції поліцейських під час реальної 
служби, встановили, що підвищення серцевого 
ритму більшою мірою залежить від конкретної 
фази виклику та ситуаційних чинників, а не від 
стажу чи професійного досвіду. Це підкреслює, 
що тривалість служби сама по собі не гарантує 
сформованості ефективних механізмів емоційної 
саморегуляції [11].

Разом із тим деякі дослідження демонструють, 
що підвищена тривожність або високий рівень 
емоційного навантаження не завжди прямо погір-
шують результативність дій, оскільки ефектив-
ність виконання може залежати від якості психо-
логічної підготовки. Так, Нівенхейс і Оудежанс 
довели, що тренування в умовах підвищеної три-
вожності (імітація загрози та відповідного реа-
гування) сприяє підвищенню точності стрільби 
у поліцейських порівняно зі стандартними умо-
вами підготовки, причому позитивний ефект збе-
рігався навіть через кілька місяців після завер-
шення тренінгів. Це підтверджує доцільність 
впровадження спеціалізованих програм підго-
товки, спрямованих на розвиток здатності діяти 
під тиском сильного стресу [20].

У зв’язку з цим особливої актуальності набу-
ває розробка й упровадження спеціалізованих 
психологічних інтервенцій, спрямованих на фор-
мування емоційної стійкості, самоконтролю та 
здатності зберігати когнітивну продуктивність 
у ситуаціях підвищеної загрози. У сучасних під-
ходах до психологічного забезпечення силових 
структур виокремлюють кілька ключових форма-
тів такої підтримки, які можуть реалізовуватися як 
на етапі професійної підготовки, так і безпосеред-
ньо під час виконання службових завдань. До них 
належать пре-деплойментні тренінги, програми 
взаємопідтримки (peer-support), а також коротко-
тривалі техніки стабілізації, що застосовуються 
безпосередньо на місці події.

Одним із найбільш поширених та ефек-
тивних форматів є пре-деплойментні тренінги 
(pre-deployment training), які проводяться перед 
виконанням завдань у зоні бойових дій або в умовах 

підвищеного професійного ризику. Їх основною 
метою виступає формування психологічної готов-
ності до впливу кризових і бойових стресорів, роз-
виток стресостійкості та засвоєння дієвих копінг-
стратегій. Такі тренінги зазвичай включають 
психоедукацію щодо закономірностей стресових 
реакцій, відпрацювання технік контролю фізіо-
логічного збудження (зокрема дихальних вправ 
і методів стабілізації уваги), розвиток навичок дій 
в умовах інформаційного перевантаження та неви-
значеності, а також моделювання реалістичних 
сценаріїв, у межах яких правоохоронець навчається 
зберігати самоконтроль і приймати професійно 
обґрунтовані рішення [15].

Не менш значущим компонентом психоло-
гічного супроводу є програми взаємопідтримки 
(peer-support), що базуються на ресурсах про-
фесійної групи та командної взаємодії. Такі про-
грами реалізуються через підготовку спеціально 
навчених співробітників (психологічних настав-
ників, buddy-партнерів), які здійснюють первинну 
підтримку колег у стресових умовах, допомагають 
вчасно виявляти ознаки емоційного виснаження, 
дезадаптації, морального поранення та пост-
травматичних проявів. Peer-support сприяє нор-
малізації переживань, зменшенню стигматизації 
звернення по психологічну допомогу, посиленню 
згуртованості підрозділу та підтриманню психо-
логічної стабільності особового складу. Важли-
вою перевагою цієї форми підтримки є її оператив-
ність та можливість застосування без тривалого 
залучення фахівців-психологів, що робить її осо-
бливо ефективною в умовах війни [1].

Водночас значну практичну цінність мають 
короткотривалі техніки психологічної стабіліза-
ції, які можуть застосовуватися безпосередньо 
під час виконання службових завдань або одразу 
після стресового епізоду. Їхнє призначення 
полягає у швидкому зниженні фізіологічного 
збудження, відновленні контролю над увагою 
та поведінкою, а також у запобіганні панічним 
реакціям і дезорганізації діяльності. До таких 
методів належать тактичне (контрольоване) 
дихання, техніки заземлення, сенсорне фокусу-
вання, коротка когнітивна переоцінка ситуації, 
самонастанови для повернення контролю та 
елементи тілесної стабілізації. Їх практична зна-
чущість визначається можливістю застосування 
в польових умовах, без спеціального обладнання 
та за мінімального часу, що дозволяє правоохо-
ронцю швидко відновити працездатність і збе-
регти здатність до адекватного прийняття рішень 
у ситуаціях підвищеної загрози [6].
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Таблиця 1
Основні психологічні інтервенції для розвитку саморегуляції та самоконтролю правоохоронців

Інтервенція Основна мета Короткий зміст Очікуваний ефект
Пре-деплойментні 
тренінги

Психологічна готовність 
до стресу

Тренування саморегуляції, 
уваги, копінгу

Зниження помилок, підвищення 
стійкості

Peer-support 
програми

Підтримка в колективі Наставництво, 
взаємодопомога, раннє 
виявлення виснаження

Профілактика вигорання, 
зростання згуртованості

Короткі техніки 
стабілізації

Швидке відновлення 
контролю

Дихання, заземлення, фокус 
уваги

Зменшення паніки, збереження 
ефективності дій

Висновки. Проведений теоретико-аналітичний 
огляд дозволяє стверджувати, що в умовах повно-
масштабної війни професійна діяльність пра-
цівників правоохоронних органів України від-
бувається в ситуаціях високої невизначеності, 
постійної загрози життю та хронічної психотрав-
матизації, що істотно підвищує психологічну ціну 
службового реагування. У таких обставинах при-
йняття тактичних рішень набуває критичного зна-
чення, оскільки помилки можуть мати незворотні 
наслідки як для самого правоохоронця, так і для 
цивільного населення та загальної безпеки дер-
жави. Встановлено, що ключовими детермінан-
тами ефективності прийняття рішень у стресових 
умовах виступають механізми емоційної саморе-
гуляції та самоконтролю, які забезпечують здат-
ність підтримувати когнітивну продуктивність, 
зберігати професійну адекватність та уникати 
імпульсивних форм реагування.

Аналіз сучасних досліджень засвідчує, що 
високий рівень стресового збудження призво-
дить до гіперактивації симпатичної нервової сис-
теми, звуження поля уваги, зниження активності 
префронтальної кори та порушення виконавчих 
функцій, що зумовлює погіршення оцінки ситуа-
ції та зростання ризику неадекватного застосу-
вання сили. Виснаження ресурсу самоконтролю 
(ego depletion) під впливом тривалого емоційного 
напруження сприяє зростанню імпульсивності, 
зниженню здатності до когнітивної гнучкості та 
зменшенню стійкості до фрустраційних стиму-
лів. Таким чином, стрес у діяльності правоохо-
ронця виступає не лише фізіологічною реакцією 

на небезпеку, а комплексним чинником, який змі-
нює структуру психічної регуляції та здатність до 
раціонального прийняття рішень.

Водночас результати теоретичного аналізу 
підтверджують, що стандартна професійна під-
готовка та накопичений досвід служби не завжди 
забезпечують формування навичок ефективного 
функціонування у стані високого психоемоцій-
ного навантаження. Це свідчить про необхідність 
переорієнтації системи психологічного забез-
печення правоохоронців на розвиток спеціалізо-
ваних інтервенцій, спрямованих на підвищення 
емоційної стійкості, формування навичок само-
регуляції та підтримання когнітивного контролю 
в екстремальних умовах. Найбільш перспектив-
ними форматами таких втручань виступають 
пре-деплойментні тренінги, програми взаємо-
підтримки (peer-support) та короткотривалі тех-
ніки психологічної стабілізації, які забезпечують 
швидке відновлення функціонального стану пра-
воохоронця безпосередньо під час виконання 
службових завдань.

Перспективи подальших досліджень пов’язані 
з проведенням емпіричної перевірки ролі емоцій-
ної саморегуляції та самоконтролю у прийнятті 
рішень правоохоронців у реальних умовах воєн-
ного часу, з визначенням психологічних і нейро-
фізіологічних маркерів ефективного функціону-
вання в ситуаціях критичних інцидентів, а також 
з розробкою та апробацією адаптованих тренін-
гових програм, що поєднуватимуть когнітивні, 
поведінкові та психофізіологічні методи підви-
щення стресостійкості.
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Boichuk S. S. EMOTIONAL SELF-REGULATION AND SELF-CONTROL AS FACTORS 
IN DECISION-MAKING BY LAW ENFORCEMENT OFFICERS IN EXTREME CONDITIONS 
OF PERFORMANCE OF SERVICE

The article presents a theoretical and analytical study of the mechanisms of emotional self-regulation and 
self-control as key psychological factors ensuring effective decision-making among law enforcement officers 
under conditions of high occupational stress. The relevance of the problem is substantiated in the context of 
the current realities of the full-scale war in Ukraine, where police officers, National Guard servicemen, and 
other representatives of the security sector operate daily in an environment characterized by life-threatening 
situations, moral dilemmas, chronic traumatization, and the need for rapid response under conditions of 
uncertainty. Based on the analysis of contemporary international and Ukrainian research, it is demonstrated 
that acute and prolonged stress leads to hyperactivation of the sympathetic nervous system, attentional 
narrowing, impaired cognitive control, and reduced quality of threat assessment, which increases the risk of 
impulsive and professionally hazardous decisions.

The article examines the concept of emotional self-regulation and the resource model of self-control, which 
explain the decline in executive functions and the rise in impulsivity in extreme situations. The feasibility of 
implementing specialized psychological interventions aimed at enhancing emotional resilience and maintaining 
the cognitive performance of law enforcement personnel is substantiated. The main directions of psychological 
training are identified, including pre-deployment training programs, peer-support initiatives, and short-term 
stabilization techniques that may be applied both during professional training and directly in the course of 
operational duties. It is concluded that the development of self-regulation and self-control skills is a necessary 
condition for ensuring the professional reliability of law enforcement officers in high-threat situations.

Keywords: emotional self-regulation, self-control, stress, decision-making, law enforcement agencies, 
psychological resilience, professional activity.
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