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ПЕРЕОЦІНКА, ПРИГНІЧЕННЯ ТА ПЕРЕНАПРАВЛЕННЯ УВАГИ  
ЯК СТРАТЕГІЇ ЕМОЦІЙНОЇ РЕГУЛЯЦІЇ

REAPPRAISAL, SUPPRESSION, AND ATTENTIONAL DEPLOYMENT  
AS EMOTION REGULATION STRATEGIES

Стаття присвячена теоретичному аналізу основних механізмів когнітивної регуляції емоцій. Проблема емоцій-
ної регуляції набуває особливої актуальності в умовах постійного зростання рівня стресу, соціальної турбулент-
ності та інформаційного перенасичення, що суттєво підвищує психологічні навантаження у сучасному суспільстві.

Розглядаються три ключові стратегії емоційної и регуляції – переоцінка, пригнічення та перенаправлення уваги; 
аналізуються їхні психологічні характеристики, нейрокогнітивні основи, потенційні адаптивні ресурси та межі засто-
сування. Теоретичною рамкою виступає процесуальна модель регуляції емоцій Дж. Гросса, яка передбачає п’ять 
точок втручання в емоційний процес: ситуаційний вибір, модифікацію ситуації, спрямування уваги, когнітивну зміну 
та модуляцію реакції.

Найбільш адаптивною вважається переоцінка, оскільки вона впливає на формування емоційного значення події 
на ранніх стадіях когнітивного оцінювання ситуації, що у перспективі зменшує фізіологічну активацію та запобігає 
виснаженню ресурсів. Ефективність переоцінки безпосередньо корелює зі здатністю до емоційної диференціації, 
гнучкістю мислення та розвинутими метакогнітивними здібностями індивіда. Пригнічення, хоча й може бути корис-
ним у короткочасних критичних ситуаціях, у довгостроковій перспективі призводить до когнітивного виснаження, 
соматизації та соціальної дезадаптації. Перенаправлення уваги має варіативну ефективність: вона зростає за 
помірної інтенсивності емоцій та достатнього рівня когнітивного контролю, але суттєво знижується в умовах високої 
тривоги або інформаційного перевантаження. У статті описуються ключові фактори порушення регуляторних про-
цесів при хронічному емоційному дистресі, що проявляються у патологічному зміщенні до дезадаптивних патернів 
та формують порочне коло: дисфункціональні стратегії підтримують негативний емоційний фон, який, у свою чергу, 
зменшує гнучкість вибору регулятивних методів.

Зроблено висновок про необхідність розробки персоналізованих терапевтичних протоколів, що враховують 
індивідуальні відмінності у когнітивному функціонуванні, мотиваційній сфері та соціальному контексті.

Ключові слова: когнітивна регуляція емоцій, переоцінка, пригнічення, перенаправлення уваги, емоційний дис-
трес, модель Гросса.

The article is devoted to a theoretical analysis of the main mechanisms of cognitive emotion regulation. The problem of 
emotion regulation becomes particularly relevant in the context of constantly growing stress levels, social turbulence, and 
information oversaturation, which significantly increases psychological burden in modern society.

Three key emotion regulation strategies are examined – reappraisal, suppression, and attentional deployment; 
their psychological characteristics, neurocognitive foundations, potential adaptive resources, and application limits are 
analyzed. The theoretical framework is J. Gross’s process model of emotion regulation, which identifies five intervention 
points in the emotional process: situation selection, situation modification, attentional deployment, cognitive change, and 
response modulation.

Reappraisal is considered the most adaptive strategy because it influences the formation of emotional meaning of 
events at early stages of cognitive situation evaluation, which prospectively reduces physiological activation and prevents 
resource depletion. The effectiveness of reappraisal directly correlates with the ability for emotional differentiation, cognitive 
flexibility, and developed metacognitive abilities of the individual. Suppression, while potentially useful in short-term critical 
situations, leads to cognitive exhaustion, somatization, and social maladjustment in the long term. Attentional deployment 
has variable effectiveness: it increases with moderate emotional intensity and sufficient levels of cognitive control, but 
significantly decreases under conditions of high anxiety or informational overload. The article describes key factors of 
regulatory process disruption in chronic emotional distress, manifested in pathological shifts toward maladaptive patterns 
that form a vicious cycle: dysfunctional strategies maintain negative emotional background, which, in turn, reduces flexibility 
in choosing regulatory methods.

Key words: cognitive emotion regulation, reappraisal, suppression, attentional deployment, emotional distress, 
Gross’s model.

Постановка проблеми. Проблема когнітивної 
регуляції емоцій є однією з ключових у сучасній 
психології, оскільки здатність управляти емоцій-
ними станами визначає рівень психічного здоров’я 
та адаптивності особистості. В умовах зростаю-
чого стресу та соціальних змін зростає потреба  
в розумінні механізмів емоційної регуляції як для 
теоретичного осмислення, так і для психотерапев-
тичної практики.

Емоційна регуляція як наукова проблема при-
вертає увагу дослідників різних галузей через свою 
фундаментальну роль у психологічному функці-
онуванні особистості. Здатність контролювати та 
модифікувати емоційні переживання є критично 
важливою для адаптації до різноманітних життє-
вих ситуацій, підтримання соціальних відносин та 
досягнення особистих цілей. Актуальним є також 
розроблення надійних методів оцінки ефективності 
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стратегій регуляції та врахування індивідуальних 
відмінностей.

Інтерес до цієї теми виходить за межі психоло-
гії – вона активно досліджується в нейронауках, ког-
нітивній науці та філософії. Таким чином, вивчення 
механізмів когнітивної регуляції емоцій є важливим 
як у науковому, так і прикладному контексті, сприя-
ючи розробці ефективних методів збереження пси-
хічного здоров’я.

Когнітивна регуляція емоцій визначається як 
сукупність процесів, за допомогою яких індивіди 
впливають на власні емоції, їх переживання та 
репрезентацію [8]. Це явище займає центральне 
місце в структурі емоційного функціонування осо-
бистості, оскільки забезпечує адаптивне реагування 
на емоційні виклики та підтримання психологічного 
благополуччя.

Теоретичною основою сучасного розуміння емо-
ційної регуляції є модель процесуальної регуляції 
емоцій Джеймса Гросса [8], у якій емоційна регуля-
ція розглядається як динамічний процес, що включає 
п’ять ключових елементів: ситуаційний вибір, моди-
фікацію ситуації, спрямування уваги, когнітивну 
зміну та модуляцію реакції. Ця модель описує різні 
стратегії регуляції за етапами їх застосування та спо-
собами впливу на емоційний процес.

Сучасне вивчення механізмів когнітивної регу-
ляції емоцій також використовує нейрофізіологічні 
дослідження, які свідчать про те, що зазначена регу-
ляція базується на складній взаємодії префронталь-
них структур мозку, відповідальних за виконавчий 
контроль, а також лімбічних структур, що забезпечу-
ють емоційну обробку інформації [13]. Ця взаємодія 
визначає ефективність різних регуляторних страте-
гій та їх адаптивність у різноманітних контекстах.

Наразі виокремлюються три основні механізми 
когнітивної регуляції емоцій: переоцінка (cognitive 
reappraisal), пригнічення (expressive suppression) 
та перенаправлення уваги (attentional deployment). 
Кожен з цих механізмів має специфічні характерис-
тики, нейрофізіологічні кореляти та різну ефектив-
ність у процесі регуляції емоційних станів [1].

Виклад основного матеріалу. Теоретичне 
обґрунтування когнітивної регуляції емоцій спи-
рається на фундаментальне розуміння емоцій як 
багатокомпонентних феноменів, що включають ког-
нітивні оцінки, фізіологічні реакції та поведінкові 
відповіді. Когнітивний компонент емоційного про-
цесу є особливо важливим, оскільки саме він надає 
можливість для свідомого втручання та модифікації 
емоційного досвіду. 

Сучасна психологія виокремлює низку базових 
стратегій когнітивної регуляції емоцій, які станов-
лять фундаментальну основу адаптивного емоцій-
ного функціонування особистості. Ці механізми 
представляють собою різні способи когнітивного 
впливу на емоційні процеси, кожен з яких має спе-
цифічні характеристики, нейрофізіологічні кореляти 
та різну ефективність залежно від контексту. 

Переоцінка (cognitive reappraisal) являє собою 
найбільш досліджену та теоретично обґрунтовану 

стратегію когнітивної регуляції емоцій. Переоцінка 
функціонує через переосмислення особистісного 
значення емоційних подій, що дозволяє зменшити 
когнітивне навантаження та покращити емоційне 
реагування [2]. Цей процес включає когнітивну транс-
формацію значення події, що викликає певну емоцію, 
з метою зниження її негативного впливу на психічний 
стан особистості до того, як повноцінна емоційна 
реакція встигне сформуватися та закріпитися [13]. 

Продуктивний вплив переоцінки полягає в її 
здатності коригувати емоційний процес на ранніх 
стадіях його розгортання, що робить її більш ефек-
тивною порівняно зі стратегіями, які діють на пізні-
ших етапах. Переоцінка може реалізовуватися через 
різні субстратегії: переінтерпретацію ситуації, зміну 
перспективи сприйняття, нормалізацію подій або 
пошук позитивних аспектів у негативних обстави-
нах. Така варіативність у способах реалізації робить 
переоцінку гнучким та адаптивним інструментом 
емоційної регуляції.

Переоцінка базується на фундаментальній здат-
ності людини до рефлексії та переосмислення 
власного досвіду, що відображає унікальну харак-
теристику людської психіки – можливість мета-
когнітивного контролю над власними емоційними 
станами. Переоцінка, таким чином, є не лише регу-
ляторною стратегією, але й виявом  здатності до 
самотрансформації через зміну значень та смислів.

Практичне значення переоцінки підтверджується 
її широким використанням при когнітивно-пове-
дінкових терапевтичних втручаннях. Зокрема, здат-
ність до ефективної переоцінки позитивно корелює з 
показниками психологічного благополуччя та знижує 
схильність до розвитку афективних розладів [1]. Це 
робить переоцінку не лише предметом теоретичного 
інтересу, але й практичним інструментом клінічної 
роботи з широким спектром психологічних проблем.

Терапевтична цінність переоцінки особливо про-
являється в роботі з травматичними переживаннями, 
де зміна інтерпретації подій може кардинально 
трансформувати емоційний досвід клієнта. Водночас 
важливо розуміти, що ефективність переоцінки зале-
жить не лише від технічного володіння цією страте-
гією, але й від глибших особистісних характерис-
тик індивіда, його світогляду та системи цінностей.

Ефективність переоцінки значно варіює між 
індивідами залежно від їхніх когнітивних здібностей 
та особливостей емоційної обробки. Особливу увагу 
заслуговує здатність до диференціації негативних 
емоцій, що виступає важливою умовою успішності 
переоцінки. Ця здатність відображає рівень емоцій-
ної компетентності індивіда та його спроможність 
до тонкого розрізнення нюансів власного емоцій-
ного досвіду. Вивчення зазначеного феномену під-
тверджує, що особи з високою здібністю до дифе-
ренціації негативних емоцій мають більш високий 
рівень когнітивної переоцінки. Також ці індивіди 
мають специфічні патерни мозкової активності під 
час переоцінки, які свідчать про більш ефективну 
обробку емоційної інформації та кращу здатність до 
когнітивного контролю емоцій [17].  Процес перео-
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цінки схожий на механізм згасаючого навчання, при 
якому формуються нові когнітивні зв’язки, що змен-
шують негативний емоційний вплив стимулів.   Цей 
механізм дозволяє індивіду не просто контролювати 
прояв  емоційних реакцій, але й принципово зміню-
вати спосіб інтерпретації ситуації, що робить пере-
оцінку особливо ефективною порівняно з іншими 
стратегіями регуляції [17].

Пригнічення (expressive suppression) представляє 
кардинально відмінний підхід до регуляції емоцій 
порівняно з переоцінкою. Цей механізм включає сві-
доме стримування зовнішніх проявів емоцій при збе-
реженні внутрішнього емоційного збудження. При-
гнічення відбувається на пізніх стадіях емоційного 
процесу, коли емоційна реакція вже сформована, і 
спрямоване виключно на модуляцію її експресивних 
компонентів [9].   

Теоретичне розуміння пригнічення ґрунтується 
на принциповій відмінності між внутрішнім пере-
живанням емоції та її зовнішнім виразом. На відміну 
від переоцінки, яка впливає безпосередньо на процес 
формування емоційного переживання, пригнічення 
діє лише на рівні поведінкових проявів, залишаючи 
незмінним безпосередньо ядро емоційного пережи-
вання. Підтвердженням специфічності механізму 
пригнічення є психофізіологічні дослідження, які 
показують, що зменшення зовнішніх проявів емоцій 
не впливає на суб’єктивні переживання і може навіть 
посилювати симпатичну активацію нервової сис-
теми [14].   Це призводить до парадоксальної ситуа-
ції, коли зовнішньо контрольована поведінка супро-
воджується інтенсивним внутрішнім збудженням.

Сучасні дослідження підтверджують, що при-
гнічення може призводити до значного зменшення 
зовнішніх проявів негативних емоцій порівняно 
з  природними емоційними реакціями [10].  Однак 
звичне пригнічення, особливо позитивних емоцій, 
пов’язане зі зниженням відчуття загального благо-
получчя [18], що свідчить про тільки про складність 
даної стратегії, але й про можливість негативних 
наслідків при її використанні.

Парадоксальність пригнічення полягає в тому, 
що воно створює розрив між внутрішнім станом 
та зовнішнім виразом, що може призводити до від-
чуття неавтентичності та внутрішнього конфлікту. 
Ця невідповідність особливо проблематична у дов-
гостроковій перспективі, оскільки постійне приду-
шення емоційного вираження може призвести до 
накопичення емоційної напруги та порушення при-
родних механізмів емоційної розрядки. Пригнічення 
вимагає значних когнітивних ресурсів для постійного 
моніторингу та контролю емоційного вираження. Ця 
постійна увага до стримування емоцій відволікає 
когнітивні ресурси від інших важливих завдань, що 
може призводити до зниження продуктивності та 
ефективності у різних сферах діяльності. Особливо 
це стосується ситуацій, які вимагають високої когні-
тивної концентрації або творчого мислення.

Дослідження показують, що індивіди, які часто 
використовують пригнічення емоцій, демонструють 
зниження робочої пам’яті та погіршення здатності 

до вирішення складних когнітивних завдань  [14].  
Це пов’язано з тим, що частина когнітивних ресур-
сів постійно зайнята моніторингом та контролем 
емоційного вираження, що зменшує можливість 
ефективного залучення інших психічних процесів. 
У професійному середовищі систематичне викорис-
тання пригнічення як стратегії емоційної регуляції 
асоціюється з підвищеним рівнем стресу та знижен-
ням продуктивності, особливо в ієрархічних стосун-
ках, де працівники змушені постійно контролювати 
свої емоційні прояви для підтримання професійного 
іміджу та відповідності корпоративним стандартам 
поведінки [4].  Це підкреслює потенційно негативні 
наслідки придушення емоцій у робочих умовах, де 
від працівників очікується емоційний самоконтроль 
для підвищення ефективності діяльності, проте 
парадоксально саме використання цієї стратегії при-
зводить до зниження продуктивності, емоційного 
виснаження та погіршення загального психологіч-
ного благополуччя. 

Соціальні наслідки пригнічення є особливо склад-
ними, оскільки емоційна експресія відіграє важливу 
роль у міжособистісній комунікації. Коли індивід 
постійно стримує емоційні прояви, це може при-
зводити до порушення емоційної взаємодії з іншими 
людьми, ускладнення формування близьких стосун-
ків та зниження якості соціальної підтримки. Крім 
того, пригнічення може створювати відчуття емоцій-
ної дистанції у стосунках, оскільки інші люди можуть 
сприймати такого індивіда як емоційно закритого 
або нещирого. Це особливо проблематично у близь-
ких стосунках, де емоційна відкритість та взаємність 
є ключовими компонентами здорових відносин.

Слід зазначити, що оцінка адаптивності при-
гнічення значною мірою залежить від культурного 
контексту. У деяких культурах емоційна стриманість 
розглядається як ознака зрілості та самоконтролю, 
тоді як в інших культурах цінується емоційна екс-
пресивність та відкритість. Це ускладнює універ-
сальну оцінку пригнічення як виключно дезадаптив-
ної стратегії.

Ситуативні фактори також відіграють важливу 
роль у визначенні доцільності використання пригні-
чення. У певних професійних або соціальних ситуа-
ціях тимчасове стримування емоційного вираження 
може бути адаптивним та необхідним. Проблеми вини-
кають тоді, коли пригнічення стає домінуючою стра-
тегією регуляції емоцій у всіх життєвих контекстах.

З фізіологічної точки зору, тим не менш, при-
гнічення вважається менш адаптивною стратегією, 
оскільки часто спричиняє посилення фізіологічної 
активації, зниження суб’єктивного благополуччя, 
погіршення когнітивної продуктивності та пору-
шення соціальних взаємодій. Постійне викорис-
тання пригнічення часто супроводжується підвище-
ним ризиком розвитку депресивних та тривожних 
розладів [3].   Клінічні спостереження свідчать про 
те, що індивіди, які надмірно покладаються на при-
гнічення, часто мають алекситимію – труднощі з 
розпізнаванням та вербалізацією власних емоційних 
станів [12]. Це створює порочне коло, оскільки зни-
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ження емоційної усвідомленості ускладнює розви-
ток більш адаптивних стратегій емоційної регуляції.

Таким чином, пригнічення може розглядатись у 
якості короткострокового механізму подолання стресу, 
але його довгостроковий вплив на емоційне здоров’я 
та благополуччя може бути досить негативними. 

Перенаправлення уваги (attentional deployment) 
становить третю основну категорію механізмів ког-
нітивної регуляції емоцій. Цей процес включає сві-
дому зміну фокусу уваги через відволікання, кон-
центрацію на нейтральних аспектах ситуації або 
селективну орієнтацію на емоційно незначущих 
елементах [15]. Механізм перенаправлення уваги 
спирається на фундаментальне розуміння уваги як 
обмеженого когнітивного ресурсу, який може бути 
свідомо спрямований на різні аспекти досвіду [5].  
Увага функціонує як своєрідний «прожектор», що 
висвітлює певні елементи внутрішнього або зовніш-
нього середовища, одночасно залишаючи інші 
аспекти у «тіні», тобто, змінюючи фокус уваги, інди-
від може модифікувати інтенсивність та якість емо-
ційного переживання. Стратегії перенаправлення 
уваги можуть бути внутрішньо орієнтованими (кон-
центрація на внутрішніх процесах, спогадах, обра-
зах) або зовнішньо орієнтованими (фокусування на 
зовнішніх об’єктах, завданнях, діяльності). 

Дослідження показують, що ефективність різних 
форм перенаправлення уваги залежить від інтенсив-
ності емоційного збудження, індивідуальних осо-
бливостей та контекстуальних факторів [11]. Вну-
трішньо орієнтовані стратегії включають техніки 
ментальної візуалізації, спогади про приємні події, 
внутрішній діалог або фантазування. Ці підходи осо-
бливо ефективні в ситуаціях, коли зовнішнє серед-
овище не створює можливостей для фізичного від-
волікання або коли стресову ситуацію неможливо 
уникнути. Водночас такі стратегії потребують добре 
розвинених навичок самоконтролю думок і уваги. 
Вони можуть бути менш ефективними для людей, 
які схильні до нав’язливих роздумів про проблеми.

Зовнішньо орієнтовані стратегії передбачають 
переключення уваги на фізичні об’єкти, виконання 
конкретних завдань або залучення до зовнішньої 
діяльності. Такі стратегії часто є більш доступними 
та легшими у реалізації, особливо для осіб з обме-
женими навичками внутрішньої регуляції. Зовнішнє 
відволікання може включати читання, фізичну актив-
ність, слухання музики або соціальну взаємодію.

Психологічні механізми перенаправлення уваги 
ґрунтуються на здатності індивіда свідомо керувати 
фокусом своєї уваги та переключатися між різними 
аспектами досвіду [6].  Ця стратегія може бути осо-
бливо ефективною для регуляції слабких та помір-
них емоційних станів, але може виявитися недостат-
ньою при інтенсивних емоційних переживаннях.

Дослідження показують, що ефективність пере-
направлення уваги залежить від співвідношення між 
індивідуальними ресурсами когнітивного контр-
олю та інтенсивністю емоційного переживання [7]. 
При надмірно сильних емоціях увага може мимо-

волі «прилипати» до емоційно значущих стимулів, 
що ускладнює або унеможливлює свідоме її пере-
ключення. Це пояснює факт, чому перенаправлення 
уваги найбільш ефективне як превентивна стратегія 
або в роботі з помірними емоційними станами, коли 
когнітивні ресурси ще не вичерпані інтенсивним 
емоційним збудженням.

Описані механізми (переоцінка, пригнічення, 
перенаправлення) є частиною моделі процесуальної 
регуляції емоцій (process model of emotion regulation), 
запропонованої Джеймсом Гроссом [8], яка описує 
п’ять точок втручання в емоційний процес: ситу-
аційний вибір, модифікація ситуації, спрямування 
уваги, когнітивна зміна і модуляція реакції.

Ситуаційний вибір передбачає активний пошук 
або уникнення ситуацій, які можуть викликати 
певні емоції. Ця стратегія відображає проактивний 
підхід до емоційної регуляції, коли індивід намага-
ється контролювати своє емоційне середовище ще 
до виникнення емоційних викликів. Прикладами 
можуть бути вибір певного маршруту для уникнення 
стресогенних місць або планування активностей, що 
сприяють позитивним емоціям.

Модифікація ситуації включає зміну зовнішніх 
обставин для впливу на їх емоційний потенціал. 
На відміну від ситуаційного вибору, цей підхід вико-
ристовується тоді, коли людина вже знаходиться 
в певній ситуації, але може впливати на її характе-
ристики, наприклад, змінити тему розмови під час 
конфліктної розмови або створити більш комфортне 
фізичне середовище.

Спрямування уваги у моделі Гросса – це третя 
точка втручання в емоційний процес, яка передбачає 
свідоме керування фокусом уваги для модифікації 
емоційного досвіду. Ця стратегія включає переклю-
чення уваги з емоційно значущих аспектів ситуації 
на менш емоційно навантажені елементи або повне 
відволікання від стресогенних стимулів. Спряму-
вання уваги може реалізовуватися через внутрішньо 
орієнтовані техніки (концентрація на думках, спо-
гадах) або зовнішньо орієнтовані підходи (фокусу-
вання на фізичних об’єктах, діяльності).

Когнітивна зміна  – це четверта точка втручання у 
моделі Гросса, яка включає переосмислення емоцій-
ного значення ситуації. На даному рівні людина змі-
нює інтерпретацію події, розглядаючи її з іншої пер-
спективи або знаходячи позитивні аспекти у певній 
ситуації. Когнітивна зміна вважається однією з най-
більш адаптивних стратегій емоційної регуляції.

Модуляція реакції – завершальна точка втру-
чання, яка спрямована на безпосередню зміну емо-
ційної реакції після того, як вона вже сформувалася. 
Найпоширенішою стратегією цієї категорії є експре-
сивне пригнічення, яке передбачає свідоме стриму-
вання зовнішніх проявів емоцій. Ця стратегія діє на 
пізніх стадіях емоційного процесу і часто вимагає 
значних когнітивних ресурсів. Модуляція реакції 
зазвичай менш ефективна порівняно з попередніми 
стратегіями, оскільки не впливає безпосередньо 
на переживання емоції, а лише на її експресію.
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Модель Гросса підкреслює, що різні стратегії 
регуляції діють на різних стадіях розгортання емо-
ційного процесу, що визначає їх ефективність та 
адаптивність. Раннє втручання у емоційний процес 
(ситуаційний вибір, модифікація ситуації, спряму-
вання уваги, когнітивна зміна) дозволяє зупинити 
розвиток негативних емоційних станів до того, як 
вони набудуть повної сили. Пізні втручання (моду-
ляція реакції) потребують значно більших когнітив-
них ресурсів та часто є менш ефективними, оскільки 
емоційна реакція вже повністю сформувалася і вима-
гає активного гальмування або модифікації. 

У нормальних умовах когнітивна регуляція вико-
нує адаптивну функцію: допомагає особистості 
зберігати внутрішній баланс, реагувати гнучко та 
доцільно. Вона дозволяє регулювати інтенсивність 
негативних емоційних станів або посилювати пози-
тивні переживання для підтримання мотиваційних 
процесів та ресурсного потенціалу. Здорова емо-
ційна регуляція характеризується гнучкістю у виборі 
стратегій залежно від контексту, ефективністю у 
досягненні регуляторних цілей та мінімальними ког-
нітивними витратами. Тобто, ефективна когнітивна 
регуляція передбачає усвідомлення власних емоцій-
них станів і дозволяє особистості коригувати методи 
емоційної регуляції відповідно до конкретних обста-
вин та накопиченого досвіду.

В умовах хронічного емоційного дистресу регу-
ляторна система може втратити свою ефективність. 
Зниження когнітивних можливостей, підвищена 
емоційна реактивність та нав’язливі негативні думки 
(румінація, катастрофізація) порушують рівновагу 
між свідомим контролем та емоційними реакціями. 
Це призводить до патологічного зміщення у виборі 
регуляторних стратегій: замість адаптивної перео-
цінки емоційних подій домінуючою стає румінація, а 
замість ефективного відволікання уваги формується 
нав’язлива фіксація на джерелах дистресу [16]. Кон-
структивне переосмислення ситуації поступається 
місцем нав’язливим негативним роздумам про про-
блеми та їх можливі наслідки. Здатність переключати 
увагу з дистресових стимулів також значно знижу-
ється, що призводить до концентрації на причинах 
емоційного дискомфорту. Результатом є закріплення 

дезадаптивних когнітивних паттернів, які підтри-
мують та поглиблюють негативний емоційний стан 
замість його ефективної регуляції та зростання вну-
трішньої напруги.

Тривалий емоційний дистрес формує замкнене 
коло, коли порушення регуляторних механізмів 
призводять до подальшого погіршення емоційного 
стану. Особи втрачають гнучкість у виборі страте-
гій регуляції, фіксуючись на неефективних способах 
емоційного реагування. Особливо деструктивною є 
румінація – повторювані думки про негативні пере-
живання, які замість розв’язання проблем посилю-
ють емоційний дистрес.

Висновки. Аналіз основних механізмів когнітив-
ної регуляції емоцій розкриває складну ієрархічну 
організацію процесів, що забезпечують адаптивне 
емоційне функціонування особистості. Модель про-
цесуального контролю емоцій Дж. Гросса підтвер-
джує перевагу стратегій раннього втручання у досяг-
ненні ефективного емоційного контролю.

Переоцінка виявляється найбільш ефективною 
стратегією завдяки своїй здатності впливати на фор-
мування емоційного змісту на ранніх стадіях афектив-
ного процесу. Пригнічення демонструє значні обме-
ження у довгостроковій перспективі, призводячи до 
когнітивного виснаження та соціальної дезадаптації. 
Перенаправлення уваги має варіативну ефективність 
залежно від інтенсивності емоційного збудження 
та індивідуальних ресурсів когнітивного контролю.

Хронічний емоційний дистрес призводить до 
системних порушень когнітивної регуляції, що про-
являється у патологічному зміщенні від адаптивних 
стратегій до дезадаптивних паттернів. Це створює 
порочне коло, у якому дисфункціональні регуля-
торні процеси приводять до погіршення емоційного 
стану та втрати гнучкості у виборі стратегій емоцій-
ного реагування. Таким чином, при розробці пер-
соналізованих терапевтичних підходів для корекції 
емоційних порушень необхідно враховувати осо-
бливості когнітивного функціонування індивіда. 
Терапевтичні інтервенції мають бути спрямовані 
на відновлення балансу регуляторних механізмів та 
розвиток метакогнітивної усвідомленості власних 
емоційних процесів. 
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