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EMOTIONAL SELF-REGULATION OF JOURNALISTS  
AS A DETERMINANT OF MENTAL HEALTH PRESERVATION 

UNDER CHRONIC TRAUMATIC EXPOSURE
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Анотація
Актуальність. Журналістська діяльність у зоні збройного конфлікту передбачає систематичний контакт із трав-

матичним контентом, що зумовлює поширеність ПТСР та депресії, порівнянну з показниками у ветеранів бойових дій. 
Існуючі моделі психологічної підтримки медійних працівників зосереджені переважно на постфактум-інтервенціях 
(дебрифінги, терапія ПТСР), тоді як превентивний потенціал стратегій емоційної саморегуляції, що застосовуються 
безпосередньо у процесі фахової діяльності, залишається недостатньо концептуалізованим.

Мета роботи – здійснити теоретичний аналіз специфіки реалізації стратегій емоційної саморегуляції у журна-
лістській діяльності та обґрунтувати їхню роль як детермінант збереження ментального здоров’я в умовах хронічної 
травматичної експозиції.

Матеріали та методи. Дослідження виконано у форматі теоретичного аналізу та концептуального синтезу на 
основі процесуальної моделі регуляції емоцій J. Gross. Джерельну базу складають 39 наукових публікацій англійською 
та українською мовами. Публікації мовою держави-агресора виключено. Застосовано методи теоретичного аналізу, 
систематизації, концептуального моделювання та порівняльно-зіставного аналізу.

Результати та їх обговорення. Концептуалізовано парадокс обмеженої агентності: журналіст, на відміну від 
інших професіоналів, позбавлений можливості реалізувати першу стратегію (вибір ситуації) у канонічному вигляді, 
оскільки контакт із травматичним контентом є іманентною складовою його професійної функції. Показано, що ця 
неможливість створює компенсаторне перевантаження наступних стратегій, зокрема когнітивної переоцінки та 
модуляції відповіді. Обґрунтовано феномен інституціоналізованого емоційного придушення: редакційна норма профе-
сійного детачменту функціонує як імпліцитна вимога до постійного застосування експресивного придушення – най-
менш адаптивної стратегії. Аналіз емпіричних даних засвідчує, що когнітивна переоцінка асоціюється зі зниженням 
ПТСР-симптоматики, тоді як експресивне придушення корелює з підвищенням дистресу, погіршенням когнітивного 
функціонування та вигоранням.

Висновки. Регуляторний ланцюг у журналістиці є структурно деформованим: блокування першої стратегії ство-
рює перевантаження наступних, а редакційна культура формує системний фактор ризику через інституціоналізоване 
придушення. Практичне значення полягає у визначенні мішеней превентивних програм, спрямованих на розвиток адап-
тивних стратегій емоційної саморегуляції у журналістів.

Ключові слова: емоційна саморегуляція, когнітивна переоцінка, експресивне придушення, журналісти, ментальне 
здоров’я, травматична експозиція, процесуальна модель регуляції емоцій.

Abstract
Background. Journalistic activity in armed conflict zones involves systematic contact with traumatic content, 

resulting in PTSD and depression rates comparable to those observed in combat veterans. Existing models of 
psychological support for media professionals focus predominantly on post-hoc interventions (debriefings, PTSD 
therapy), whereas the preventive potential of emotion regulation strategies deployed during professional activity 
itself remains insufficiently conceptualized.

Purpose – to provide a theoretical analysis of how emotion regulation strategies are implemented in journalistic 
activity and to substantiate their role as determinants of mental health preservation under chronic traumatic 
exposure.

Materials and Methods. The study employs theoretical analysis and conceptual synthesis based on J. Gross’s 
process model of emotion regulation. The source base comprises 39 scholarly publications in English and Ukrainian. 
Publications in the language of the aggressor state were excluded. Methods of theoretical analysis, systematization, 
conceptual modelling, and comparative analysis were applied.

Results. The paradox of constrained agency is conceptualized: unlike other professionals, the journalist 
is structurally unable to implement the first strategy (situation selection), since contact with traumatic 
content is an inherent component of professional function. This impossibility creates compensatory overload 
on subsequent strategies, particularly cognitive reappraisal and response modulation. The phenomenon of 
institutionalized emotional suppression is substantiated: the newsroom norm of professional detachment 
functions as an implicit demand for the constant application of expressive suppression – the least adaptive 
strategy. Empirical data analysis demonstrates that cognitive reappraisal is associated with reduced 
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PTSD symptomatology, while expressive suppression correlates with increased distress, impaired cognitive 
functioning, and burnout.

Conclusions. The regulatory chain in journalism is structurally deformed: blocking of the first strategy creates 
overload on subsequent ones, while newsroom culture forms a systemic risk factor through institutionalized 
suppression. The practical value lies in identifying targets for preventive programmes aimed at developing adaptive 
emotion regulation strategies in journalists.

Key words: emotional self-regulation; cognitive reappraisal; expressive suppression; journalists; mental health; 
traumatic exposure; process model of emotion regulation.

1. Вступ. Журналістська діяльність у зоні 
збройного конфлікту передбачає систематич-
ний контакт із травматичним контентом. За 
даними систематичного огляду I. Mohammed 
[27], що охопив 88 публікацій за 2000–2024 рр., 
поширеність ПТСР та депресії серед журна-
лістів є порівнянною з показниками у вете-
ранів бойових дій. Лонгітюдне дослідження 
A. Feinstein, J. Osmann та V. Patel [14] підтвер-
дило кумулятивний характер травматизації 
серед 684 медійників.

Проте існуючі моделі підтримки зосеред-
жені на постфактум-інтервенціях [29]. Водно-
час питання про те, які процеси відбуваються 
у момент контакту журналіста з травматич-
ним матеріалом, залишається недостатньо 
концептуалізованим. Ключовим таким про-
цесом є емоційна саморегуляція. Мета-аналіз 
A. Aldao, S. Nolen-Hoeksema та S. Schweizer 
[6] на матеріалі 114 досліджень підтвердив: 
когнітивна переоцінка асоціюється зі знижен-
ням симптоматики, тоді як придушення та 
румінація – з її посиленням.

Теоретичним підґрунтям слугує процесу-
альна модель регуляції емоцій J. Gross [17; 18], 
яка постулює п’ять послідовних стратегій: 
вибір ситуації, модифікацію ситуації, розгор-
тання уваги, когнітивну переоцінку та моду-
ляцію відповіді [17]. J. Gross та O. John [19] 
диференціювали когнітивну переоцінку та 
експресивне придушення як стратегії з проти-
лежним впливом на благополуччя. J. Richards 
та J. Gross [30] підтвердили, що придушення 
погіршує запам’ятовування подій, а у подаль-
шому дослідженні [31] – що його когнітивні 
витрати зберігаються протягом усього емо-
ційного епізоду.

S. Moore, L. Zoellner та N. Mollenholt [28] 
засвідчили, що придушення є значущим пред-
иктором ПТСР (β = 0,27), тоді як переоцінка 
від’ємно корелює з депресією. T. Ehring та 
D. Quack [12] виявили вищий рівень труднощів 
емоційної регуляції в осіб із ПТСР, а M. Boden 
та співавтори [9] підтвердили, що ці труднощі 
передують посиленню симптоматики.

Журналістська специфіка емоційної регу-
ляції досліджується через концепт емоційної 
праці A. Hochschild [20]. T. Thomson [36] на 
вибірці 23 візуальних журналістів засвідчив, 
що емоційна праця є інституційно невизнаним 

компонентом медійної діяльності. K. Hopper 
та J. Huxford [21] зафіксували систематичний 
контроль емоційної експресії, а у подальших 
публікаціях [22] – відсутність підготовки 
до емоційних аспектів фаху. J. Huxford та 
K. Hopper [23] засвідчили, що тип медіа моде-
рує характер, але не інтенсивність емоційної 
праці. J. Kotišová [25] ідентифікувала ключову 
тенденцію: перехід від «об’єктивного спосте-
рігача» до визнання емоційної суб’єктності 
журналіста.

R. Smith, S. Drevo та E. Newman [34] іден-
тифікували уникаючий копінг як найпотужні-
ший предиктор ПТСР серед 167 журналістів. 
M. Buchanan та P. Keats [10] виявили шість 
копінг-стратегій, серед яких дистанціювання 
та когнітивний контроль є формами моду-
ляції відповіді та переоцінки [17]. G. Tyson 
та J. Wild [37] підтвердили, що румінація та 
numbing є ключовими предикторами ПТСР.

У вітчизняному контексті Л. Найдьонова 
[5] розробила рефлексивний підхід до меді-
апсихології, М. Корольчук [4] заклав основи 
дослідження психофізіологічної регуля-
ції, а В. Корольчук [3] обґрунтувала модель 
стресостійкості. За даними ІМІ [2], у 2024 р. 
65,8% медійників мають проблеми менталь-
ного здоров’я, а 79,2% визнають виснаження 
найгострішим викликом.

Водночас жодне з відомих нам досліджень 
не здійснило концептуалізації того, як п’ять 
стратегій моделі J. Gross [17] специфічно реа-
лізуються у журналістиці та як їхня специфіка 
впливає на збереження ментального здоров’я.

2. Мета роботи – здійснити теоретичний 
аналіз специфіки реалізації стратегій емоцій-
ної саморегуляції у журналістській діяльності 
та обґрунтувати їхню роль як детермінант 
збереження ментального здоров’я в умовах 
хронічної травматичної експозиції.

3. Матеріали та методи дослідження. 
Дослідження виконано у форматі теоретич-
ного аналізу та концептуального синтезу на 
основі процесуальної моделі J. Gross [17; 18]. 
Джерельну базу складають 39 наукових публі-
кацій англійською та українською мовами, 
опублікованих у рецензованих наукових 
виданнях, що індексуються міжнародними 
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наукометричними базами. Публікації мовою 
держави-агресора виключено з міркувань ака-
демічної доброчесності.

Застосовано такі методи: теоретичний ана-
ліз – для систематизації наявних концепцій 
емоційної саморегуляції; концептуальний 
синтез – для побудови моделі реалізації стра-
тегій J. Gross у журналістській діяльності; 
порівняльно-зіставний аналіз – для виявлення 
специфіки журналістського регуляторного 
ланцюга порівняно з канонічною моделлю; 
критичний аналіз літератури – для оцінки 
емпіричної бази дослідження. Критеріями 
включення публікацій до аналізу слугували: 
рецензованість видання, релевантність до 
теми емоційної регуляції та/або психологіч-
ного добробуту журналістів, наявність емпі-
ричних даних або теоретичного внеску.

4. Результати.
Стратегія 1. Вибір ситуації: парадокс 

обмеженої агентності. У канонічному фор-
мулюванні J. Gross [17] вибір ситуації є най-
першою стратегією: індивід уникає емоціо-
генних ситуацій. Журналіст, однак, перебуває 
у структурно відмінній позиції: його функція 
полягає у наближенні до травматичних ситуа-
цій. A. Feinstein, J. Owen та N. Blair [15] зафік-
сували 28,6% довічної поширеності ПТСР 
серед 140 воєнних кореспондентів. Оскільки 
«вхідний фільтр» моделі заблоковано, весь 
тягар регуляції переноситься на наступні 
стратегії, створюючи компенсаторне переван-
таження пізніх стратегій. Часткові аналоги 
вибору ситуації існують: N. Seely [33] засвід-
чила, що журналісти з досвідом травми оби-
рають інший формат роботи, а S. Dubberley 
та співавтори [11] зафіксували свідоме обме-
ження часу перегляду графічного матеріалу, 
проте це скоріше мікрорішення, аніж повно-
цінна реалізація стратегії.

Стратегія 2. Модифікація ситуації: 
дистанціювання через професійну роль. 
T. Thomson [36] описав, як візуальні журна-
лісти «поміщають» реальність у рамку камери, 
перетворюючи безпосередній контакт на опо-
середковане спостереження. J. Kotišová [26] 
зафіксувала, що техніка функціонує як «емо-
ційний буфер». Інший механізм – прийняття 
ролі «свідка-документаліста». A. Węglińska 
та співавтори [38] на матеріалі 18 інтерв’ю 
з кореспондентами, задіяними у висвітленні 
агресії проти України, виявили трансформа-
цію фахової ідентичності: від нейтрального 
спостерігача до причетного свідка, що надає 
травматичному досвіду сенсу.

Стратегія 3. Розгортання уваги: техніч-
ний фокус як захисний механізм. Для жур-

налістів розгортання уваги набуває форми 
технічного фокусу: переключення уваги з емо-
ційного змісту на технічні аспекти діяльності. 
M. Buchanan та P. Keats [10] ідентифікували 
це як фокусування на «роботі, яку потрібно 
виконати». A. Feinstein, B. Audet та E. Waknine 
[13] встановили, що частота контакту з трав-
матичними зображеннями найсильніше коре-
лює з дистресом – навіть технічно опосеред-
кований контакт не забезпечує захисту при 
високій частоті. G. Tyson та J. Wild [37] вия-
вили, що numbing є предиктором ПТСР. Тех-
нічний фокус, якщо стає хронічним патерном, 
ризикує трансформуватися в numbing.

Стратегія 4. Когнітивна переоцінка: 
адаптивне ядро регуляторного ланцюга. 
Для журналіста переоцінка набуває специ-
фічних форм: переосмислення досвіду через 
призму фахової місії та трансформація пози-
ції з «жертви обставин» на «агента сенсу». 
S. Williams та T. Cartwright [39] засвідчили 
одночасне зростання ПТСР та посттравматич-
ного зростання (PTG) серед 69 британських 
медійників. A. Aldao та співавтори [6] під-
твердили, що переоцінка є єдиною стратегією 
з послідовним від’ємним зв’язком із психопа-
тологією. T. Idås та співавтори [24] виявили, 
що інституційне визнання є найсильнішим 
провісником PTG (r = 0,542) серед 375 нор-
везьких журналістів. Водночас A. Feinstein, 
B. Pavisian та H. Storm [16] встановили, що 
моральна травма важче піддається перео-
цінці. Л. Засєкіна, С. Засєкін та В. Куперман 
[1] зафіксували надзвичайно високу пошире-
ність моральної травми серед приблизно 1300 
цивільних мешканців України.

Стратегія 5. Модуляція відповіді: інсти-
туціоналізоване емоційне придушення. 
У журналістському середовищі придушення 
емоцій є професійною нормою. S. Dubberley 
та співавтори [11] задокументували культуру 
«тримайся або звільняйся» серед 209 фахів-
ців. K. Hopper та J. Huxford [21; 22] зафік-
сували систематичний контроль експресії 
та відсутність підготовки. T. Thomson [36] 
засвідчив, що з 23 журналістів лише 4 звер-
талися до психолога. Ми позначаємо це як 
інституціоналізоване емоційне придушення: 
редакційна культура вимагає саме тієї стра-
тегії, яка є найменш адаптивною. J. Richards 
та J. Gross [30; 31] довели когнітивні витрати 
придушення, а S. Moore та співавтори [28] 
та A. Aldao та співавтори [6] підтвердили 
його зв’язок із ПТСР та психопатологією. 
Формується парадокс: найдоступніша стра-
тегія (придушення) є найшкідливішою, тоді 
як найадаптивніша (переоцінка) не отримує 
підтримки.
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Обговорення. Інтегративний аналіз 
результатів засвідчує, що регуляторний лан-
цюг журналіста є структурно деформованим: 
стратегія 1 заблокована, стратегії 2–3 набува-
ють специфічних форм з обмеженим ресур-
сом, стратегія 4 є центральною адаптивною 
ланкою, а стратегія 5 інституціоналізована 
через редакційну культуру. Специфіка укра-
їнського контексту посилює ці аспекти: за 
даними ІМІ [2], 79,2% медійників визнають 
виснаження найгострішим викликом.

N. Seely [32] на вибірці 254 журналістів 
підтвердила залежність між частотою кон-
такту та тяжкістю симптоматики. K. Backholm 
та K. Björkqvist [7; 8] засвідчили, що персо-
нальна травма мультиплікативно підсилює 
фахові стресори, а депресія опосередковує 
зв’язок між експозицією та ПТСР. Рефлексив-
ний підхід Л. Найдьонова [5] може слугувати 
основою для підтримки когнітивної пере-
оцінки в умовах вітчизняної медіапрактики.

Концептуалізація парадоксу обмеженої 
агентності та феномену інституціоналізо-
ваного емоційного придушення відрізняє 
запропонований підхід від попередніх дослі-
джень, які або застосовували процесуальну 
модель J. Gross [17] до загальних популя-
цій без урахування фахової специфіки, або 
вивчали емоційну працю журналістів [20; 
25] поза рамками інтегративної регулятор-
ної моделі. Поєднання цих двох теоретич-
них підходів дозволяє обґрунтувати, чому 
існуючі реактивні моделі підтримки є недо-
статніми, та визначити мішені превентивних 
інтервенцій.

5. Висновки:
1. Регуляторний ланцюг у журналістиці 

є структурно деформованим: неможливість 
вибору ситуації створює компенсаторне пере-
вантаження наступних стратегій.

2. Стратегії модифікації ситуації та роз-
гортання уваги набувають специфічних форм 
з обмеженим адаптивним ресурсом.

3. Когнітивна переоцінка є центральною 
адаптивною ланкою з від’ємним зв’язком із 
ПТСР та позитивним – із посттравматичним 
зростанням.

4. Редакційна культура формує інституці-
оналізоване емоційне придушення – систем-
ний фактор ризику.

5. Хронічна експозиція без ротації озна-
чає постійне перевантаження регуляторного 
ланцюга.

Практичне значення: на індивідуальному 
рівні – тренінги когнітивної переоцінки; на 
організаційному – трансформація культури 
до визнання емоційної праці; на освітньому – 

інтеграція емоційної саморегуляції у журна-
лістську підготовку.

Перспективи подальших досліджень. 
Перспективи полягають в емпіричній верифі-
кації запропонованої концептуальної моделі із 
використанням стандартизованого інструмен-
тарію: ERQ (Emotion Regulation Questionnaire) 
[19], IES-R (Impact of Event Scale–Revised) та 
ProQOL (Professional Quality of Life Scale) [35]. 
Зазначена проблематика є складовою дисерта-
ційної роботи авторки «Психологічні детермі-
нанти збереження ментального здоров’я жур-
наліста в стресових умовах» у Державному 
торговельно-економічному університеті (м. 
Київ). Подальші розвідки доцільно зосеред-
ити на емпіричному дослідженні залежності 
між домінуючими стратегіями емоційної 
саморегуляції та показниками ментального 
здоров’я українських медійників в умовах 
повномасштабної війни.

Обмеження дослідження. Дослідження 
має теоретико-аналітичний характер і не 
передбачає емпіричної верифікації запропо-
нованої моделі. Джерельна база обмежена 
публікаціями англійською та українською 
мовами; публікації мовою держави-агресора 
не залучалися з міркувань академічної добро-
чесності. Результати потребують подальшої 
емпіричної перевірки на українській вибірці 
медійних працівників.

Конфлікт інтересів. Авторка декларує 
відсутність конфлікту інтересів.

Дотримання етичних норм. Дослідження 
є теоретичним і не передбачає залучення 
людей чи тварин як учасників. Всі викорис-
тані літературні джерела належно процито-
вані. Авторка дотримується принципів акаде-
мічної доброчесності, передбачених Законом 
України «Про освіту» та Кодексом академіч-
ної доброчесності.

Використання штучного інтелекту. 
Інструменти штучного інтелекту використо-
вувалися виключно для технічного редагу-
вання тексту (перевірки граматики, стиліс-
тики, оформлення). Концептуальний зміст, 
наукова інтерпретація та аналітичні висновки 
повністю належать авторці. Жодний фрагмент 
аналізу, концептуалізації чи висновків не був 
згенерований штучним інтелектом.

Первинні дані та матеріали. Дослідження 
є теоретичним; первинних емпіричних даних 
не отримано. Перелік опрацьованих наукових 
публікацій представлений у списку викорис-
таної літератури.

Інформація про фінансування. 
Дослідження виконано без зовнішнього 
фінансування.
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Внесок автора: формулювання мети та 
завдань дослідження, теоретичний аналіз, 

концептуалізація, написання та редагування 
тексту, оформлення статті.
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