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ВПЛИВ ЕМОЦІЙ НА ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ 
 
Все, що в навколишньому середовищі оточує людину, викликає те чи інше ставлення, яке має 

вияв в емоціях. Крім того, вони необхідні для сигналізації органам про користь чи небезпеку того чи іншого 
явища та події.  

Емоції – відносно короткочасні переживання з чітко вираженим ситуативним характером [4, 
с. 331]. Вони пов’язані з глибинними зв’язками сфери потреб та бажань людини.  

Ще Ч. Дарвіном зазначалось, що емоції виникли в еволюційному процесі як засіб, який допомагає 
живим істотам встановити значущість різних умов для задоволення власних потреб. Власне ця роль 
емоцій проявляється у зв’язку з наявністю суб’єктивного компонента емоційного реагування (переважно 
на початковому етапі довільного керування) [2, с. 134]. Також у кожної людини має місце прояв 
багатогранності емоційних відчуттів, тому може одночасно проявлятися задоволеність та незадово-
леність чимось. 

Емоції поділяються на такі види: 
– стенічні (виконують функцію стимулювання діяльності, збільшення енергії та напруження сил 

людини); 
– астенічні (виражаються в скутості, пасивності) [3, с. 93]. 
Перебуваючи під впливом сильних емоцій ми відчуваємо ряд змін в організмі: прискорене 

серцебиття, пришвидшене/збите дихання, сухість в роті та горлі, надмірне потовиділення, дискомфорт в 
шлунково-кишковому тракті та ін. Ряд наукових експериментів доводять на практичному рівні наявність 
великого різноманіття таких фізіологічних змін, які можуть варіюватися в залежності від різних емоційних 
станів [3, с. 93]. 

Емоційні стани людини здатні впливати на якість діяльності (підвищувати її ефективність або 
дезорганізовувати). Під впливом емоцій стресові фактори можуть викликати різні психосоматичні 
захворювання (вторинні функціональні та органічні порушення внутрішніх органів і систем, 
першопричиною виникнення і загострення яких є різні психогенні чинники [1]). Проте слід розуміти, що 
одна і та ж емоція може по-різному впливати на людей, більше того, вона може здійснювати неоднаковий 
вплив на одну і ту ж людину, що потрапила в різні життєві ситуації [2, с. 130]. 

Також слід розуміти, що різні люди реагують на однакові стресори по-різному. Хтось має активну 
реакцію – під час стресу ефективність діяльності і далі підвищується до певної межі («стрес лева»), а в 
інших випадках реакція характеризується пасивністю, ефективність діяльності знижується («стрес 
кролика»). Характер реакції може бути тісно пов’язаний з хворобами, що виникають унаслідок стресу у 
кожної окремої людини [2, с. 133].  
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При переживанні людиною негативних емоцій організм виділяє у кров гормони, зокрема й 
адреналін, який відповідає за звуження судин, підвищення тиску, активізацію енергетичних процесів. 
Якщо емоції дуже сильні, то захисні засоби можуть стати не дієвими, тоді організм «згорає» в своїх 
реакціях. Необхідно у будь-якому разі намагатись витратити зайві гормони за допомогою різних дієвих 
методів розрядки емоцій [3, с. 94]. 

У випадку пригнічення власних емоцій психологи говорять про виснажуваність психічної енергії, 
зниження життєстійкості особистості. І на тлі цього буде з’являтися хвороба. Адже хворобливий стан 
виникає через незадоволеність людини своїми вчинками, діями та таким чином активізуються у свідомості 
негативні психічні процеси [2, с. 133–134]. 

М. Аствацатуров зазначав, що серце частіше вражається почуттям страху, печінка – гніву та люті, 
шлунок – апатії та придушеним станом, а ймовірність блювоти зростає під час хвилювання. Для хворих 
на серцево-судинні хвороби, на його думку, властива висока самооцінка, яка призводить до таких рис, як 
індивідуалізм та незадоволеність власним становищем в колективі/соціумі. Цим людям зазвичай 
притаманні стриманість, легкість образу, бажання комунікувати, але спільну мову з ними знаходити 
важко. У разі несприятливої ситуації чи ознак хвороби вони замикаються в собі, зменшують кількість 
контактів та роблять їх поверхневими, оскільки вони мають підвищену чутливість до мовних контактів. 
Для хворих на виразку шлунка характерні ознаки тривожності, роздратованості, підвищеної 
прискіпливості та загострене почуття відповідальності. Такі люди прагнуть зробити значно більше, ніж 
насправді можуть [2, с. 136–137]. 

Організм людей, які перебувають під впливом стресу вмикає термінову мобілізаційну реакцію всіх 
компонентів кровоносної системи для реалізації адаптивних реакцій організму (перш за все для активації 
імунної системи). А при дії більш сильних стрес-реакцій відбувається пригнічення імунної системи та 
виявляється значне зниження активності нормальних «кілерів» – компонентів крові, зниження вмісту 
імуноглобулінів в крові, рівня нормальних протимікробних антитіл (за Г. Крижанівським). Це 
супроводжується втратою організму здатності до формування повноцінної імунної відповіді, звуженням 
адаптаційних можливостей, порушенням оптимального співвідношення генетичної програми [5, с. 96–104]. 

Проте якщо у нас немає гніву або ми боїмося з ним зустрітися чи гальмуємо його прояви, то врешті 
станемо пасивними та млявими. І навпаки, люди, які можуть відкрито говорити про свої емоції, зазвичай 
більш щирі і більш здорові, ніж ті, хто ці емоції переважно стримує [2, с. 137]. 

Н. Ходиревою виокремлюється три групи психологічних факторів, які безпосередньо корелюють і 
є взаємозалежними зі здоров’ям і хворобою людини: 

– незалежні фактори (фактори, що сприяють здоров’ю/захворюванню, підтримуючі диспозиції, 
емоційні патерни, пов’язані з нездатністю адекватного опису людиною власних психоемоційних станів, 
труднощами чуттєвого вираження своїх відчуттів і досвіду); 

– передавальні фактори (специфічні форми поведінки людини, що виникають у результаті дії 
різних стресорів, копінг-стратегії, дотримання правил підтримання здоров’я і відданість їм, види 
поведінки, що сприяють здоров’ю); 

– мотиватори (стресори/загальний стрес та існування людини у хворобі) [6, с. 15–16]. 
Натомість позитивні емоції та урівноваженість будуть сприяти зміцненню здоров’я, подоланню 

різних захворювань. Ж. Годфруа виокремлює такі особливості «урівноваженої людини: 
– фізичний план: відмінне тілесне здоров’я; 
– сексуальний та афективний план: гармонійні інтимні стосунки з іншими, здатність піклуватися 

про себе й інших; 
– інтелектуальний план: хороші розумові здібності, що дозволяють мислити і діяти продуктивно, 

пошук і знаходження виходу із важких ситуацій, швидкий перехід від слів до діла, вміння досягати 
поставлених цілей, наявність уяви та прагнення шукати нетрадиційні шляхи вирішення проблем; 

– моральний план: чуття справедливості, схильність більше покладатися на свої судження, ніж на 
авторитети, готовність завжди прийняти свої помилки, не виставляючи їх на показ; 

– соціальний план: встановлення відносини з іншими; 
– особистісний план: оптимізм, добродушність і життєрадісність, любов до життя, здатність брати 

на себе відповідальність, зрілість, стійкість в емоційному плані, прагнення досягати бажаного власними 
зусиллями, а не скаргами/маніпуляціями, повага до самої себе, але зберігання при цьому почуття гумору, 
яке заважає сприймати власну персону занадто серйозно [6, с. 21–22]. 

Отже, емоції притаманні кожній людині та супроводжують всі аспекти життєдіяльності, вони 
досить ситуативні та суб’єктивні. Вплив емоцій на здоров’я є беззаперечним, що доведено великою 
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кількістю досліджень (як в негативному контексті, так і позитивному). Якою б не була емоція, вона завжди 
викликає фізіологічні зміни в організмі, і ці зміни бувають настільки серйозні, що їх неможливо ігнорувати. 
Тому сучасна людина повинна володіти мінімальним «арсеналом» способів оволодіння собою та 
вміннями управляти своєю психікою. 
 

СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ 
1. Дідковська Л. І. Психосоматика: основи психодіагностики та психотерапії : навч. посіб. для вищ. 

навч. закл. Львів, 2010. 264 с. 
2. Кошова С. П., Гбур З. В. Особливості впливу негативних емоцій на розвиток психосоматичних 

захворювань людини. Наукові інновації та передові технології. 2021. № 1(1). С. 130–140. 
3. Лепій Т. В., Сідько В. В., Чернієвська М. Л. Вплив емоцій на здоров’я людини. Науково-

методичне забезпечення спеціальності «Здоров’я людини» : матеріали Всеукраїнського науково-
практичного семінару-наради. Полтава. С. 92–94. 

4. Павелків Р. В. Загальна психологія : підручник. Київ, 2009. 576 с. 
5. Педак А. А. Психічні і психосоматичні розлади в клініці лікаря загальної практики - сімейної 

медицини. Миколаїв, 2011. 695 с. 
6. Толкунова І. В., Гринь О. Р., Смоляр І. І. Психологія здоров’я людини. Київ, 2018. 156 с. 

 
Клещова Валерія Миколаївна, 

здобувач 4 курсу першого (бакалаврського) рівня вищої освіти спеціальності 053 Психологія, 
Хортицька національна академія, 

м. Запоріжжя, Україна 
Науковий керівник – Кетлер-Митницька Т. С., 

доцент кафедри психології та соціальної роботи, 
Хортицька національна академія, 

м. Запоріжжя, Україна 
 

ПРОФЕСІЙНЕ ВИГОРАННЯ ПРАЦІВНИКІВ НАЦІОНАЛЬНОЇ ПОЛІЦІЇ УКРАЇНИ В УМОВАХ ВІЙНИ 
 
Під час війни професійна діяльність працівників Національної поліції України відіграє важливу 

роль у житті суспільства, оскільки забезпечує охорону прав, свобод і безпеки громадян, здійснює 
протидію злочинності в умовах соціальної та економічної нестабільності. Складність цієї діяльності 
висуває до працівників такі вимоги, як готовність витримувати значні психоемоційні навантаження, 
зберігати самоконтроль, швидко та точно оцінювати ризики в загрозливих ситуаціях. 

Як зауважує В. Ташматов, український поліцейський, незалежно від спеціального звання чи 
посади, на всій території нашої держави в умовах війни повинен бути психологічно готовим до таких 
викликів:  

– затримання особи, яка явно вчиняє дії, що загрожують життю або здоров’ю людей, громадській 
безпеці та безпеці країни. Тут потрібні як тактико-спеціальні, так і психологічні навички застосування 
вогнепальної зброї, спеціальних засобів та заходів фізичного впливу;  

– надання людям домедичної допомоги, зокрема постраждалим від військових дій;  
– здійснення можливих організаційних, рятувальних та інших заходів під час надзвичайних 

ситуацій [7, с. 265]. 
Водночас стресогенний характер діяльності працівників Національної поліції, пов’язаної з 

ризиком для життя та психологічною травматизацією, нерідко призводить до виникнення професійного 
вигорання. Наслідками цього негативного феномену є втрата позитивної професійної мотивації, вияв 
різноманітних невротичних реакцій, розлади психічного і фізичного здоровʼя, зниження здатності 
ефективно виконувати професійні обов’язки. 

Особистість працівників поліції є психологічно стійкішою до стресу порівняно з іншими верствами 
населення, однак, як зауважує Я. Пономаренко, тривала дія стресових факторів все одно має 
катастрофічні наслідки для їх психічного стану та самопочуття в цілому. Ця тенденція погіршується в 
умовах війни, вона підвищує напруження, провокує тривогу та інші негативні переживання, що підвищує 
загрозу професійного вигорання працівників Національної поліції [6, с. 95]. 

H. Freudenberger описував вигорання («burnout») як виснаження, що виникає у людини на шляху 
досягнення завищених цілей, які на професіонала накладає суспільство [3].  
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