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РЕФЕРАТ 
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регуляторные процессы, жизнестойкость, эмоциональная устойчивость, 

функциональное состояние, стресс, отдых, эффективность деятельности, 

практикующие психологи. 

Объект исследования ВКР – осознанная саморегуляция поведения.  

Цель работы – анализ особенностей осознанной саморегуляции 

поведения практикующих психологов, определяющих их способность 

достигать поставленные цели в различных видах психической активности и 

практической деятельности. 

Методы исследования: методы теоретического анализа и синтеза, 

статистической обработки эмпирических данных, описательной статистики, 

сравнительного и корреляционного анализа, интерпретативные методы. 

Результаты работы: когнитивно-регуляторный процесс 

«программирование действий» и личностно-регуляторное свойство 

«надежность» являются наиболее значимыми ресурсами деятельности 

практикующих психологов. Сформированность ресурсов саморегуляции 

прямо связана с эмоциональной устойчивостью, активностью и 

жизнестойкостью. 

Область применения полученных результатов – профессиональная 

деятельность практикующих психологов.  

Значимость работы – результаты исследования могут быть применены 

на практике для поддержания эффективного функционального состояния и 

снижения риска возникновения профессиональных деформаций и выгорания 

у практикующих психологов. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Актуальность исследования. Психология саморегуляции – молодое 

направление психологической науки, зарождение которого стало возможно 

благодаря разработкам в области кибернетики и физиологии. Формирование 

взглядов на саморегуляцию вносит ощутимый вклад в развитие психологии 

личности, организационной психологии и психологии труда. Структурные 

изменения в экономике, совершенствование информационных технологий, 

появление новых профессий и способов организации занятости населения 

поднимают вопросы эффективности трудовой деятельности. Вместе с 

наблюдаемым ростом ценности человеческого капитала, увеличиваются 

затраты на его сохранение. На экономической повестке активно обсуждаются 

вопросы сокращения рабочей недели и необходимости при этом поддержания 

высокой производительности труда. По этим причинам все большую 

актуальность приобретают знания о функциональных состояниях и 

исследования в области осознанной саморегуляции у специалистов разных 

профессий.   

По данным ВЦИОМ за 2022 г. доля россиян, обратившихся за 

психологической помощью с 2009 г. по 2022 г. выросла в 2 раза, что говорит 

не только о повышении востребованности психологических услуг на рынке, 

но и о возрастающей нагрузке на данную группу специалистов [1]. В 

результате ранее проведенных исследований профессиональной группы 

практикующих психологов установлено, что для психологов и 

психотерапевтов характерна способность к мобилизации ресурсов в трудных 

жизненных ситуациях [2], выявлена взаимосвязь используемых стратегий 

саморегуляции и склонности к выгоранию [3], а также доказано, что базовым 

качеством, определяющим их профессиональную эффективность, является 

толерантность к неопределенности [4]. Однако, не было обнаружено 

исследований особенности осознанной саморегуляции у данной 

профессиональной группы. 
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Цель исследования: анализ особенностей осознанной саморегуляции 

поведения практикующих психологов, определяющих их способность 

достигать поставленные цели в различных видах психической активности и 

практической деятельности. 

Объект исследования: осознанная саморегуляция поведения. 

Предмет исследования: особенности осознанной саморегуляции 

поведения у практикующих психологов. 

Основная гипотеза исследования: в структуре осознанной 

саморегуляции поведения практикующих психологов существуют 

особенности, определяющие их способность достигать поставленные цели в 

различных видах психической активности и практической деятельности. 

Частная гипотеза исследования №1: сформированность ресурсов 

осознанной саморегуляции поведения практикующих психологов прямо 

связана со способностью сохранять эмоциональную устойчивость, высокий 

уровень активности и адаптивности в различных видах психической 

активности и практической деятельности.  

Частная гипотеза исследования №2: сформированность ресурсов 

осознанной саморегуляции поведения практикующих психологов прямо 

связана с жизнестойкостью личности.  

В соответствии с целью и гипотезами решались следующие задачи 

исследования: 

1. Изучить теоретические представления о саморегуляции поведения в 

исследованиях отечественных и зарубежных авторов. 

2. Изучить особенности профессиональной деятельности 

практикующих психологов в контексте осознанной саморегуляции. 

3. Подобрать психодиагностический инструментарий, направленный 

на исследование особенности осознанной саморегуляции практикующих 

психологов. 

4. С помощью методов статистического и качественного анализа 

обработать полученные данные. 
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5. Дать интерпретацию полученных данных и разработать 

рекомендации практикующим психологам для повышения эффективности их 

профессиональной деятельности. 

Теоретической основой исследования являются работы                            

О.А. Конопкина, В.И. Моросановой, Д.А. Леонтьева, В.М. Русалова,                   

Л.Г. Дикой, А.Б. Леоновой. 

Диагностический комплекс исследования включает методики: 

1. Опросник В.И. Моросановой «Стиль саморегуляции поведения – 

ССПМ 2020» (В.И. Моросанова, Н.Г. Кондратюк). 

2. Сокращенный вариант опросника формально-динамических свойств 

индивидуальности для взрослых (17-60 лет, ОФДСИ-В-26) (В.М. Русалов). 

3. Тест жизнестойкости С. Мадди (в адаптации Д.А. Леонтьева,                   

Е.И. Рассказовой). 

4. Методы оценки ментальных репрезентаций стресса и отдыха. 

В исследовании использовались методы статистической обработки 

эмпирических данных, методы описательной статистики, сравнительного 

анализа по критериям t-Стьюдента и U-Манна-Уитни, корреляционного 

анализа с помощью коэффициента корреляции r-Пирсона. Для проведения 

качественного анализа полученных данных использовались 

интерпретативные методы. Статистическая обработка данных осуществлялась 

с применением пакета программ IBM SPSS 22.0. 

В выборку вошли 82 специалиста. Интересуемая группа практикующих 

психологов составила 42 человека. Для определения специфических 

особенностей саморегуляции психологов были привлечены 40 специалистов 

типа профессии «человек-знаковая система» в качестве контрольной группы.  

Работа состоит из введения, двух глав (теоретической и эмпирической), 

заключения, списка использованных источников и приложений. Список 

литературы составляет 72 источника. Общий объем работы 114 страниц. 

Результаты исследования были представлены на VII Международном 

молодежном конвенте УрФУ «Гуманитарное знание и современные 
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технологии: стратегии, практики, перспективы» в марте 2023 г. В процессе 

разработки темы исследования изучались модели Work-life balance и 

организация концепта «отдых» у студентов департамента психологии. 

Результаты данных исследования были представлены в виде докладов на 

XVIII Международной научно-практической конференции «Психология: от 

теории к практике» и на III Всероссийском форуме с международным 

участием «Психология образования: современный вектор развития» в 2022 г.  

Основные положения выпускной квалификационной работы отражены 

в статье «Особенности осознанной саморегуляции практикующих 

психологов» для сборника материалов конференции «Гуманитарное знание и 

современные технологии: стратегии, практики, перспективы» (Рыжкова, 

Куваева, 2023, в печати).  
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РАЗДЕЛ 1 ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ РАЗРАБОТАННОСТЬ ПРОБЛЕМЫ 

ИССЛЕДОВАНИЯ ОСОЗНАННОЙ САМОРЕГУЛЯЦИИ ПОВЕДЕНИЯ 

В ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

1.1. Представления о саморегуляции поведения в исследованиях 

отечественных и зарубежных авторов 

 

Становление психологии саморегуляции как отдельной ветви научного 

знания стало возможно благодаря развитию представлений в области 

биологии, физиологии и кибернетики. Основополагающими можно считать 

теорию психической регуляции поведения И.М. Сеченова и учение о высшей 

нервной деятельности И.П. Павлова. Наибольший вклад в развитие идей 

саморегуляции внесли отечественные физиологи Н.А. Бернштейн и                      

П.К. Анохин. Сформулированный Н.А. Бернштейном принцип сенсорных 

коррекций (принцип обратных связей) позволил ему перейти от понятия 

рефлекторной дуги к понятию рефлекторного кольца и открыть теорию 

многоуровневой иерархической структуры управления движением. В теории 

П.К. Анохина функциональная система рассматривается как динамически 

складывающаяся система из разнородных физиологических образований, все 

части которой содействуют получению определенного результата действий, 

что является одним из ключевых факторов в современных подходах к 

регуляции поведения человека. Взгляды отечественных биологов и 

физиологов на процесс регуляции деятельности оказались созвучны идеям 

представителей системно-кибернетического подхода: А. Розенблюта,                     

Н. Винера, Д. Бигелоу и У.Р. Эшби, который активно развивался в западной 

науке в середине ХХ в. 

Современные представления о саморегуляции в первую очередь 

опираются на взгляды Л.С. Выготского, А.Р. Лурия, С.Л. Рубинштейна,                 

П. Жане, Ж. Пиаже, А. Бандуры и других ученых.  
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В отечественной психологии, особый интерес в контексте изучения 

саморегуляции представляет культурно-историческая теория                                       

Л.С. Выготского. Корнилова Т.В. со ссылкой на Фокса и Риконстенте 

отмечает, что «для Выготского метакогниция и саморегуляция полностью 

взаимосвязаны, интенциональность саморегуляции предполагает 

осознанность, а контроль (необходимый для осознания) предполагает 

саморегуляцию». Метакогниция понимается как осведомленность о 

структурах мыслительных процессов, способность направлять и 

контролировать мышление с помощью знаков, что в концепции                                    

Л.С. Выготского происходит через язык. Л.С. Выготским отмечается также 

роль интериоризации социальных процессов в саморегуляции на основе 

эгоцентрической речи и роль самосознания и знаний о когнитивных процессах 

в развитии когнитивного самоконтроля [5].  

Исследования процесса интериоризации речи и овладения собственным 

поведением, описанные Л.С. Выготским, были продолжены его учеником            

А.Р. Лурия. Он подчеркнул социальные истоки саморегуляции и 

засвидетельствовал факты особой роли лобных долей мозга в реализации 

сложных форм психической деятельности, осуществляемой при участии 

речевой системы. Проведенные А.Р. Лурия исследования доказали, что 

лобные доли мозга являются корковым аппаратом, регулирующим состояние 

активности и сознательной деятельности человека через модификацию 

состояния бодрствования в соответствии с задачами, которые ставятся перед 

индивидом [6]. 

Рубинштейн Л.С. связывал регуляцию с понятием воли. Подчинение 

непроизвольной импульсивности сознательному регулированию, 

выработавшееся у человека в процессе общественной практики, предполагает 

новое специфическое отношение человека как субъекта к миру. Волевое 

действие человека всегда опосредовано работой его сознания, через 

понимание мотивов.  Направленность и сила воли регулируется значимостью 
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целей, задач и потребностями индивида, как личными, так и общественно-

значимыми [7]. 

Французский психолог П. Жане в основу представлений о регуляции 

положил учение о поведении, согласно которому различные психические 

процессы, прежде всего чувства и мышление осуществляют регуляцию 

деятельности. Поведение в теории П. Жане включает не только активность 

индивида, но и внутреннее психическое содержание, которое выступает его 

регулирующим звеном. Поведенческий акт, согласно подходу П. Жане, 

состоит из трех этапов: подготовка к действию, возникновение усилия и 

выполнений действия, завершение действия. Способность к саморегуляции и 

опосредованию своего поведения П. Жане считал наивысшим критерием 

развития личности [8].  

Ж. Пиаже в теории интеллектуального развития определяет поведение 

как адаптацию. Индивид действует только тогда, когда происходит нарушение 

равновесия организма со средой. Любое поведение направлено на 

восстановление равновесия между внешним миром и субъектом. Адаптация 

происходит посредством двух противоположных по направленности 

процессов: ассимиляции и аккомодации. Под ассимиляцией понимается 

действие организма на окружающую среду; под аккомодацией – действие, 

которое среда оказывает на организм, требующее от организма изменении 

схемы действия [9]. 

Согласно теории социального научения А. Бандуры поведение человека 

обуславливается постоянным взаимным влиянием поведенческих, 

когнитивных и средовых факторов. Это означает, что не только среда или 

личностные факторы влияют на поведение человека, но и сам человек играет 

активную роль в создании условий окружающей среды. Ключевым понятием 

в теории А. Бандуры является самоэффективность - вера в эффективность 

собственных действий и ожидание успеха от их реализации, которая 

формируется на основе ранее пережитого опыта в аналогичных ситуациях. В 

своих исследованиях он показал, что отсутствие веры в собственные силы 
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может существенно затормозить развитие социальных компетенций 

индивида, снизить его активность и стать причиной нарушений в поведении. 

Самоэффективность определяет будет ли человек проявлять активность или 

избегать стрессовых ситуаций, регулирует выбор стратегий поведения и 

количество прикладываем усилий по совладанию в стрессовой ситуации.                 

А. Бандура полагает, что человек способен управлять собственным 

поведением посредством процесса саморегуляции, состоящего из 3 

компонентов: самонаблюдения, суждения, саморегулирования. Наблюдая и 

оценивая свои действия, индивид либо поощряет, либо наказывает себя в 

зависимости от соответствия принятым нормам [10]. 

В рамках модели Рубикона Х. Хекхаузен и П. Голльвитцер выделяют 

четыре стадии регуляции деятельности: подготовительная мотивационная 

фаза (или фаза формирования интенции – цели действия), преакциональная 

волевая фаза (фаза преддействия, на которой субъект анализирует 

обстоятельства и ищет подходящий момент для осуществления действия), 

акциональная волевая фаза (фаза действия), постакциональная мотивационная 

фаза (фаза постдействия, фаза оценки результатов и присвоение опыта). 

Название модели обусловлено взглядами авторов на различие в состоянии 

человека в момент постановки цели и в момент действия, что понимается как 

точка невозврата – Рубикон, после которого цель является неоспоримой, и вся 

активность индивида направляется на ее достижение [11]. 

Обобщая ранние представления о саморегуляции, можно сделать вывод, 

что становление психологии саморегуляции связано, в первую очередь, с 

пониманием регулирующей роли психического отражения и управлением 

собственным поведением. С развитием представлений о механизмах 

саморегуляции исследовательский интерес отходит от понимания 

саморегуляции как непроизвольного психического процесса и смещается в 

сторону моделей, включающих активность и осознанность в постановке и 

достижении целей, самодерерминации как способности и потребности 

самостоятельно выбирать направления собственного развития [12]. 
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Современные представления о процессе саморегуляции отражены в 

работах отечественных и западных авторов: К.А. Абульхановой, Л.Г. Дикой, 

А.Б. Леоновой, А.С. Кузнецовой, О.А. Конопкина, В.И. Моросановой,                

Д.А. Леонтьева, Р. Баумайстера, Ч. Карвера и М. Шейера, Э. Деси и Р. Райана 

и их последователей. 

К.А. Абульханова рассматривает саморегуляцию как гибкий, целостный 

индивидуализированный механизм, который обеспечивает процессуальную 

регуляцию деятельности, мобилизует психологические и личностные резервы, 

включает рефлексию, самоконтроль, способность сочетать свои действия с 

другими людьми, в результате чего происходит не только согласование циклов 

психофизиологических процессов и состояния, но и оптимизация 

возможностей и потенциала личности, компенсация индивидуальных 

недостатков в связи с задачами и событиями деятельности [13].  

В рамках исследования временной организации личности и ее 

жизненного пути К.А. Абульханова выделяет 4 типа регуляции времени: 

пассивно-ситуативный, активно-ситуативный, пассивно-пролонгированный и 

активно-пролонгированный, в зависимости от степени активности и 

независимости индивида от обстоятельств жизни и осмысленности действий 

во времени. Высокий уровень саморегуляции личности во времени 

способствует выбору из внешне ограниченного времени деятельности 

внутренне наиболее оптимальный для личности режим и организует 

деятельность в интеракции с действительностью. Человек с низким уровнем 

саморегуляции во времени находится в зависимости от событий и 

обстоятельств жизни, характеризуется ситуативностью поведения и 

отсутствием личностной инициативы [13, 14].    

Л.Г. Дикая, А.Л. Журавлев, А.Н. Занковский исследуют саморегуляцию 

в контексте рассмотрения подходов к социально-профессиональной 

адаптации личности. Полученные данные доказывают, что в процессе 

адаптации субъектная активность профессионала проявляется в определенных 
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способах регуляции своей активности, которая включает как природную, так 

и социально-обусловленную индивидуальную саморегуляцию [15, 16]. 

Активность индивида, в основе которой лежит стремление к 

самоактуализации и самореализации, согласуется с требованиями 

деятельности посредством механизмов саморегуляции субъекта активности. 

Субъектная саморегуляция человека таким образом определяется 

способностью к самоуправлению функциями организма, психическими 

процессами, опытом и спецификой профессиональной деятельности, а также 

внутренней осознанной деятельностью человека, которая формируется, 

развивается и проявляется в условиях преодоления жизненных трудностей 

[15].  

В процессе субъектной саморегуляции раскрываются внутренние 

резервы человека. Психическая саморегуляция является одновременно 

регулятором поведения, деятельности и состояния человека и составляет 

базовый конструкт формирования наиболее эффективных стратегий 

совладания со стрессом в профессиональной деятельности. Произвольная и 

осознаваемая саморегуляция способствует достижению внутренней 

согласованности личности, является важным фактором в накоплении 

профессионального опыта и активным источником формирования 

психофизиологических ресурсов [15]. 

Л.Г. Дикая вводит понятие метасубъектной саморегуляции, в рамках 

которого предлагает рассматривать субъектную саморегуляцию как высший 

уровень субъектной активности, на котором осуществляется координация 

системного взаимодействия регуляторных механизмов разного уровня: 

природных (непроизвольная и неосознаваемая саморегуляция), 

сформированных в процессе онтогенеза (произвольная осознанная 

саморегуляция деятельности, личности и состояния) и социально-

обусловленных со стороны организации и общества [15, 17]. 

Исследования А.Б. Леоновой и А.С. Кузнецовой в области 

организационной психологии и психологии труда перекликаются со 
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взглядами Л.Г. Дикой. В работах А.Б. Леоновой и А.С. Кузнецовой 

отмечается, что в современных организационных условиях для успешной 

трудовой деятельности большое значение приобретают возможности 

результативной саморегуляции состояния как ресурса профессиональной 

эффективности. От способности работника к самоорганизации деятельности, 

навыков восстанавливать и сохранять эффективное функциональное 

состояние зависят его профессиональное развитие и карьерный рост. При этом 

переживание неблагоприятных функциональных состояний может 

спровоцировать профессионально-личностные деформации, нарушения 

физического и психического здоровья [18, 19]. 

Термин «функциональное состояние» пришел в психологическую науку 

с развитием инженерной психологии и эргономики в 60-х гг. XX века и 

получил развитие в рамках структурно-интегративного подхода к изучению 

функциональных состояний, предложенного А.Б. Леоновой и                              

А.С. Кузнецовой [18, 19]. Под функциональным состоянием авторами 

понимается «относительно устойчивая для определенного периода времени 

структура актуализируемых внутренних средств, характеризующая 

сложившиеся в конкретной ситуации механизмы регуляции деятельности и 

обусловливающая эффективность решения задач» [19, с.15]. Эта структура 

представляет собой трехуровневый конструкт, включающий 

физиологический, психологический и поведенческий уровни. На 

физиологическом уровне оцениваются изменения функциональных систем 

жизнеобеспечения индивида, на психологическом – проявления 

сенсомоторных и когнитивных процессов, эмоциональная и рефлексивная 

оценка изменений в состоянии, на поведенческом уровне оцениваются 

результаты достижения поставленных целей и выполненных задач, а также 

содержательные, временные и точностные параметры. 

Система средств саморегуляции функционального состояния 

формируется в процессе накопления профессионального опыта [20]. При этом 

отмечается, что у более успешных в профессиональной реализации 
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специалистов система средств саморегуляции функционального состояния 

отличается большим разнообразием входящих в нее элементов, адекватностью 

и целесообразностью их применения в конкретных ситуациях [21, 22]. 

Развитию структурно-интегративного подхода к изучению 

функциональных состояний, предложенного А.Б. Леоновой и                               

А.С. Кузнецовой в части саморегуляции поведения послужили взгляды                

О.А. Конопкина и В.И. Моросановой.  Подход О.А. Конопкина и                                  

В.И. Моросановой, предложивших термин «осознанной саморегуляции», 

является одними из наиболее обоснованных и проработанных подходов к 

изучению саморегуляции поведения в настоящее время [23].  Значимым 

отличием подхода к изучению саморегуляции О.А. Конопкина и                                 

В.И. Моросановой является субъектный характер. В рамках этого подхода был 

разработан методический инструментарий анализа осознанной 

саморегуляции, предложенная структура процесса саморегуляции включает в 

себя когнитивно-регуляторные процессы (планирования целей, 

моделирования значимых условий их достижения, программирования 

действий, оценки и корректировки результатов действий) и  личностно-

регуляторные свойства (гибкость, надежность, настойчивость). Авторы 

отмечают метаприроду осознанной саморегуляции и исследование проводят, 

опираясь на понятия ресурса и ресурсности. Подробная характеристика 

данного подхода представлена в п. 1.2.  

Современные западные теории саморегуляции развиваются в рамках 

представлений о самоконтроле и самодетерминации. Среди наиболее 

известных можно выделить ресурсную модель самоконтроля (Р. Баумайстер), 

теория самодетерминации (Э. Деси и Р. Райан), теорию саморегуляции                      

(Ч. Карвер и М. Шейер). 

В ресурсной модели Р. Баумайстера под самоконтролем понимается 

компонент саморегуляции, характеризующий способность преодолевать 

доминантные в данной ситуации или привычные реакции ради некоторой, 
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обычно более отдаленной цели. При этом самоконтроль является 

ограниченным ресурсом, требующим времени на восстановление [24]. 

Теория самодетерминации Э. Деси и Р. Райана рассматривает 

саморегуляцию с позиции внутренней мотивации. Согласно этой теории, 

выделяется три группы потребностей: потребность в самодетерминации (или 

потребность в автономии), потребность в компетентности, потребность в 

межличностных отношениях. Потребность в самодетерминация играет 

ключевую роль в поддержании внутренней мотивации и понимается как 

способность индивида к осуществлению и переживанию выбора, контролю 

своего поведение. 

Авторы выделили 4 типа внешней регуляции собственной деятельности: 

− уровень экстернальной регуляции – поведение субъекта 

координируется через внешние факторы (угроза наказания или обещание 

награды); 

− уровень интроецированной регуляции – деятельность регулируется 

посредством требований или правил;  

− уровень идентифицированной регуляции – собственный выбор 

индивида осуществляется с опорой на внешние цели и ценности через 

механизм идентификации; 

− уровень интегративной регуляции – обобщение и ассимиляция ранее 

интегрированных идентификаций, переход к внутренней мотивации, где 

доминирующим стимулом активности является интерес и удовольствие от 

выполняемой деятельности.   

Качество мотивации, согласно теории Э. Деси и Р.  Райан, составляют 

основу для развития автономной личности, определяет благополучие 

индивида и степень его настойчивости при осуществлении различных видов 

деятельности. Быть автономным значит быть самоинициируемым и 

саморегулируемым субъектом, способным осуществлять выбор, принимать 

решения и действовать исходя из глубинного ощущения себя [25, 26]. 
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Базовыми понятиями в модели саморегуляции в теория Ч. Карвера и      

М. Шейера выступают иерархия целей и эмоций, контролируемая обратная 

связь, отказ от достижения целей в процессе саморегуляции. 

Соответствующая цели система саморегуляции может быть направлена как на 

«отдаление» от некоторых возможных результатов и стандартов, так и на 

приближение к ним. Механизм обратной связи позволяет сопоставить цели и 

результаты поведения, создавая эмоциональные переживания. Согласно 

предложенной Ч. Карвером и М. Шейером модели, если система 

саморегуляции направлена на избегание, то отрицательная обратная связь 

связана с депрессивными переживаниями, а положительная – с 

эйфорическими. В системе саморегуляции, направленной на приближение к 

стандартам, отрицательная обратная связь усиливает тревогу, а 

положительная связана со спокойствием и облегчением. Эти эмоциональные 

переживания, в свою очередь, регулируют дальнейшую деятельность. По мере 

развития системы саморегуляции формируются и изменяются ожидания и 

представления. Они определяют переживания и выбор человека в трудных 

ситуациях: если человек чувствует себя уверенно, он продолжает добиваться 

цели, несмотря на трудности, если нет – прекращает попытки [27]. 

Опираясь на теоретический обзор моделей саморегуляции в 

отечественной и западной психологии можно отметить, что понятие 

саморегуляция вошло в психологическую науку в первой половине ХХ века, 

однако, несмотря на выраженный интерес к этому вопросу на протяжении 

последних десятилетий, до сих пор нет единого понимания данного феномена. 

Разногласия затрагивают как предмет и структуру саморегуляции, так и 

механизм ее функционирования [12, 16, 28]. Большинство исследований носят 

фрагментарный характер и идут в русле основного исследовательского 

интереса авторов подхода.  

Д.А. Леонтьев предлагает классифицировать представления о 

саморегуляции в зависимости от направленности желаемого результата и 

определяет саморегуляцию как «универсальный принцип активности живых и 
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квазиживых систем, направляемых целями или другими высшими критериями 

желательного. Это механизм целесообразной коррекции активности в 

движении от менее благоприятных к более благоприятным результатам»               

[29, с. 19].  Он выделяет следующие уровни саморегуляции: самоконтроль, 

самодисциплину, самоуправление, самодетерминацию, самоорганизацию, и 

вводит термин «личностный потенциал», который определяет как потенциал 

саморегуляции, систему индивидуальных различий, связанных с успешностью 

управления психологической энергетикой как в ситуации достижения, так и в 

стрессовой ситуации. Благодаря развитию личностного потенциала, субъект 

обретает способность к формированию адекватного поведения на основе 

гибкого ситуационного приспособления, учитывающего множественные 

критерии [29, 30]. 

Согласно предложенной им классификации выделяются: 

1. Функциональная саморегуляция. Желательным критерием хорошего 

функционирования в данном случае выступает сбалансированность телесных 

и психических процессов (например, антропометрические показатели, 

заболеваемость, самочувствие). 

2. Целевая (или осознанная) саморегуляция. Критерием желаемого 

выступает цель, а регулируемым процессом – деятельность по ее достижению.  

3. Эмоциональная саморегуляция.  Критерием желаемого в данном 

случае выступают субъективные переживания индивида. 

4. Мотивационная саморегуляция, которая направлена на обеспечение 

процессов выбора и осуществления субъектом своих мотивов. 

5. Личностная саморегуляция (или саморегуляция жизнедеятельности 

в целом). Критерием желаемого в данном случае выступает «внутренняя 

необходимость жизни личности», т.е. реализация своего пути, своего 

жизненного замысла [29]. 

Предложенная классификация обобщает существующие научные 

представления и взгляды на вопросы саморегуляции, что позволяет не только 
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комплексно посмотреть на проблему саморегуляции, но и обозначить пути 

дальнейшего развития данной области знания. 

 

1.2. Исследование осознанной саморегуляции поведения в трудах                   

О.А. Конопкина и В.И.  Моросановой 

 

В основе современных представлений о психологии осознанной 

саморегуляции лежат взгляды О.А. Конопкина и В.И. Моросановой. 

Психическая саморегуляция определяется В.И. Моросановой как 

«многоуровневая и динамическая метасистема психологических процессов, 

состояний и свойств, являющаяся инструментом инициации и поддержания 

активности, направленной на осознанное выдвижение и достижение 

субъектных целей» [31, с. 58-59]. Система психической саморегуляции 

включает в себя субсистемы в различных видах активности человека, 

особенность использования которых для осуществления регуляции поведения 

определяется сочетанием различных психических средств: когнитивных, 

личностных, темпераментальных, эмоциональных и других [32, 33].  

Осознанная саморегуляция является высшим управляющим уровнем 

психической саморегуляции, она базируется на субъективных представлениях 

о цели, способах и средствах ее достижения [32-34]. О.А. Конопкин и                       

В.И. Моросанова подчеркивают, что осознанная саморегуляция может быть 

отнесена к числу фундаментальных проблем современной психологии, 

исследования в этой области носят междисциплинарный характер [31, 33, 35]. 

Глобальные изменения, происходящие в мире, огромный поток информации, 

неопределенность и стресс, с которыми сталкивается человек во всех 

жизненных сферах повышают значимость развития личностных регуляторных 

функций. Метаприрода осознанной регуляции отчетливо проявляется не 

только в достижении конкретных целей, но и при решении более широких 

задач жизнедеятельности, таких как самовоспитание, личностное и 

профессиональное становление, что еще раз подтверждает, что рассмотрение 
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феномена саморегуляции целесообразно через отнесение ее к критически 

значимым ресурсам личности [31, 33]. 

Принципиально важным отличием подхода О.А. Конопкина и                   

В.И. Моросановой к исследованию процесса саморегуляции является его 

субъектный характер. В первую очередь, в понятии «субъект» внимание 

акцентируется на активном деятельном начале человека, который реализует 

свою произвольную осознанную активность через постановку и достижение 

целей деятельности. В психологических исследованиях переход к 

«субъектному подходу» был обусловлен качественными изменениями 

требований к человеку как члену общества, которые произошли в 70-80-е годы 

20 века [35]. 

Осознанная саморегуляция может быть охарактеризована как системно-

организованный процесс внутренней психической активности человека по 

инициации, построению, поддержанию и управлению разными видами и 

формами произвольной активности, непосредственно направленной на 

достижение принимаемых человеком целей. Изучение закономерностей 

механизма саморегуляции О.А. Конопкиным базировалось на системном 

подходе, который был ориентирован на исследование психической 

регуляторики одновременно с двух равнозначных позиций: во-первых, как 

собственно регуляторных процессов, реализующих общие для разных систем 

принципы, во-вторых, как процессов, осуществляемых специфическими 

средствами человеческой психики [35, 36]. 

В исследовании осознанной саморегуляции могут быть выделены три 

подхода: структурно-функциональный, дифференциальный и ресурсный [31], 

которые, в свою очередь, отражают этапность развития взглядов на 

осознанную саморегуляцию деятельности, прослеживающуюся в научных 

трудах обозначенных авторов. 

Структурно-функциональный подход связан с разработкой 

методологической базы исследования, результатом которого стала 

нормативная структурно-функциональная модель осознанной саморегуляции 
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деятельности. Исследования проводились в период с 1970-х до начала 1990-х 

годов под руководством О.А. Конопкина. Одним из главных преимуществ 

модели, разработанной О.А. Конопкиным, стала ее универсальность, т.е. 

возможность применения к оценке саморегуляции в различных видах 

профессиональной и учебной деятельности.  

В рамках системно-функционального подхода процесс саморегуляции 

представлен как целостная, замкнутая по структуре, информационно открытая 

система, реализуемая взаимодействием функциональных звеньев, основанием 

для выделения которых являются присущие им специфические регуляторные 

функции и взаимодействие которых направлено на достижение принятой 

субъектом цели [35]. 

Процесс саморегуляции, представленный в виде системы 

функциональных звеньев, обеспечивает создание и динамическое 

существование в сознании субъекта целостной модели его деятельности. К 

функциональным звеньям, участвующим в процессе саморегуляции                   

О.А. Конопкин относит 6 звеньев: принятую субъектом цель, субъективную 

модель значимых условий, программу исполнительских действий, субъектные 

критерии достижения цели (критерии успешности), контроль и оценку 

результатов, решение о коррекции системы саморегулирования [35], описание 

которых представлено в Таблице 1. 

Понимание функциональной структуры является основой для 

реализации содержательно-психологического аспекта анализа процессов 

саморегуляции, который предполагает анализ информационного обеспечения 

саморегуляции средствами конкретных психических процессов, явлений и 

продуктов психической активности. Реализуя этот аспект, можно представить 

процесс саморегуляции как живой процесс психической активности субъекта 

со всеми особенностями его детерминации, содержательным и личностным 

смыслом целей, отношением человека к способу их достижения, условиями 

деятельности, палитрой индивидуальных особенностей субъекта и многими 

другими факторами [35, 37]. 
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Таблица 1 - Функциональные звенья процесса саморегуляции по О.А. Конопкину 
 

Звено Функция Результат 

Принятая субъектом 

цель деятельности 

Общая 

системообразующая 

Принятая цель, т.е. то, как ее 

осознает субъект 

Субъективная модель 

значимых условий 

Источник информации 

для программирования 

исполнительских 

действий 

Комплекс внешних и внутренних 

условий активности, учет которых 

необходимым для успешного 

результата деятельности 

Программа 

исполнительских 

действий 

Создание конкретной 

программы 

исполнительских 

действий 

Определенный характер, 

последовательность, способы и 

другие характеристики действий, 

направленные на достижение цели 

в значимых для принятой 

программы условиях 

Система 

субъективных 

критериев достижения 

цели (критериев 

успешности)  

Конкретизация и 

уточнение исходной 

формы и содержания 

цели 

Перечень критериев, 

направленный на преодоление 

информационной 

неопределенности относительно 

результата деятельности 

Контроль и оценка 

реальных результатов 

Оценка текущих и 

конечных результатов 

деятельности 

Соотнесение достигнутых 

результатов цели деятельности и 

критериям успешности. 

Решения о коррекции 

системы 

саморегулирования 

Коррекция системы 

саморегуляции 

Изменение любого звена системы 

в процессе деятельности; 

общая коррекция программы 

исполнительских действий 

 

В основание дифференциального подхода лежит концепция 

индивидуального стиля саморегуляции произвольной активности          

человека [38, 39], в рамках которой исследовались индивидуальные различия 

в саморегуляции субъектов деятельности. Проявления темперамента, 

характера и личностной направленности в поведение опосредствуются 
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развитием и стилевыми особенностями саморегуляции, являющимися основой 

субъектной активности человека [34]. 

Согласно предложенной О.А. Конопкиным и В.И. Моросановой 

концепции, люди различаются по уровню развития саморегуляции, они по-

разному осуществляют планирование целей деятельности, моделирование 

значимые условия их достижения, имеют различия в способах и алгоритмах 

действий, выделяют различные субъективные критерии успешности для 

оценки конечного результата. На основании стилевых особенностей 

осознанной саморегуляции изучаются индивидуальные способы 

регулирования человека, которые являются характерными для него в 

различных ситуациях жизнедеятельности и видах психической активности. 

Индивидуальный стиль саморегуляции, присущий каждому человеку может 

быть предиктором для определения сферы профессиональной реализации, в 

которой индивид окажется наиболее эффективен и востребован. Особенности 

стиля саморегуляции могут быть проявлены на всех этапах деятельности от 

постановки целей до оценки результатов деятельности [34, 40]. 

Проведены исследования, направленные на установление связи между 

индивидуальным особенностями саморегуляции и акцентуациями характера 

по Леонграду [40],  экстраверсией и нейротизмом по Айзенку [41, 42] и 

личностных диспозиций по модели Большой Пятерки [39], что позволило 

дополнить операционально-когнитивный профиль саморегуляции такими 

личностными характеристиками как гибкость, самостоятельность, 

ответственность, настойчивость, уверенность, надежность.  Именно эти 

качества, в последствии получившие определение личностно-регуляторные 

качества, определяют способность человека преодолевать субъективные и 

объективные трудности достижения жизненных целей и являются 

системообразующими для формирования индивидуальных стилей осознанной 

саморегуляции в конкретных видах деятельности [31]. Развитие личностно-

регуляторных качеств способствует повышению уровня осознанной 
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саморегуляции и проявляет индивидуальность человека как субъекта 

собственной активности [43]. 

На основе структурно-функционального и дифференциального 

подходов В.И. Моросановой с соавторами разработаны многошкальная 

методика «Стиль саморегуляции поведения» (ССПМ) и ее модификации, 

которые широко используется для оценки феномена осознанной 

саморегуляции [44-48].  

Ресурсный подход к исследованию саморегуляции получил свое 

развитие с 2011 года. В его основе лежит представление о том, что осознанная 

саморегуляция является универсальным ресурсом достижения целей и 

личностного роста человека [31-33], ее развитие дает возможность индивиду 

овладеть своим темпераментом, сформировать характер и самосознание, а 

также препятствует появлению профессионального стресса и выгорания [31].  

В широком смысле психологические ресурсы понимаются как 

индивидуальные психологические особенности, которые могут осознанно 

использоваться человеком для достижения любых целей. К значимым 

характеристикам ресурсности относят целесообразность, 

инструментальность, осознанность, накапливаемость, распределяемость, 

истощаемость и восстанавливаемость [32].  Исследования подтвердили, что 

осознанная саморегуляция обладает указанными свойствами и более того, 

сама является специфическим человеческим ресурсом достижения целей.  

Осознанная саморегуляция представляют собой комплекс 

универсальных регуляторных особенностей (компетенций), состоящий из 

когнитивно-регуляторных навыков (планирования целей, моделирования 

значимых условий их достижения, программирования действий, оценки и 

корректировки результатов действий), и личностно-регуляторных свойств 

(гибкость, надежность, настойчивость), которые описывают типичные для 

человека способы регуляции поведения и отношений с окружающим миром 

[31, 48].  Чем выше у человека общий уровень осознанной саморегуляции и 

более сбалансирован профиль, входящих в него компетенций,  тем более 
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универсальными являются его психологические ресурсы и тем выше 

вероятность достижения целей в самых разных видах деятельности. 

Вместе с универсальными психологическими ресурсами саморегуляции 

выделяются также и специальные регуляторные ресурсы деятельности. Их 

структура не отличается от структуры универсальных ресурсов, однако, они 

могут иметь разную степень конкретности и быть использованы в решении 

узконаправленных задач [31, 33]. 

Метаприрода осознанной саморегуляции проявляется в координации, 

медиации и накоплении других индивидуальных психологических ресурсов, 

необходимых для решения субъектом широкого круга задач 

жизнедеятельности, таких как самовоспитание, личностное и 

профессиональное становление [33]. 

Исследования в области позитивной психологии, направленные на 

изучение факторов, способствующих повышению уровня субъективного и 

психологического благополучия, подтверждают, что наличие целей в жизни, 

компетентность и личностный рост сопряжены с психологическим 

благополучием [49]. Согласно полученным данным, высокий уровень 

психологического благополучия позволяет извлечь максимальную пользу из 

доступных ресурсов и смягчить негативные эффекты неблагоприятных 

условий, в то время как низкое психологическое благополучие делает 

индивида уязвимым в ситуации дефицита ресурсов и мешает в полной мере 

воспользоваться благоприятными условиями [50].  

Таким образом, можно сделать вывод, что навыки осознанной 

саморегуляции способствуют формированию устойчиво высокого уровня 

психологического благополучия и ощущению субъективного счастья. 

   

 

 



27 
 

1.3. Факторы, оказывающие влияние на процессы осознанной 

саморегуляции поведения 
 

Эффективность осознанной саморегуляции определяется тем, насколько 

полно субъект реализует функциональную структуру регуляторных процессов 

доступными ему психическими средствами. Диапазон выполняемых 

человеком видов активности бесконечно разнообразен и требует не только 

развитых навыков планирования, моделирования условий, программирования 

действий и оценивания достигнутого результата, но и внесения коррекций в 

когнитивно-регуляторные процессы в ходе деятельности.  Процесс регуляции 

не всегда может быть реализован субъектом в полной мере. В силу разных 

причин индивиду может быть затруднительно определить необходимый для 

этого объем информации и простроить алгоритмы своей активности. 

Продуктивность осознанной саморегуляции определяется способностью 

индивида снижать информационную неопределенность до уровня, 

позволяющего ему успешно реализовывать цели деятельности. Решение лично 

значимых для человека проблем, как правило, активизирует механизм 

осознанной регуляции и способствует построению всей психической системы 

саморегуляции таким образом, чтобы преодолеть информационную 

неопределенность и достигнуть максимального результата. Необходимая 

информация воплощает весь когнитивный, эмоциональный, волевой, 

деятельностный опыт человека, его систему ценностей, и может быть 

выражена в разных формах психических явлений: от конкретных и  

чувственных образов до индивидуальных феноменов самосознания. Таким 

образом в обеспечении высокого уровня осознанной саморегуляции особое 

значение занимает интеллектуальные процессы жизнедеятельности. 

Благодаря внутренней мыслительной активности, которая является 

важнейшим инструментом психического регуляторного процесса, 

достигаются желаемые цели. При этом саморегуляция может быть 

представлена и в некоторой степени творческим процессом поскольку задачи, 
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которые решает индивид, всегда имеют свои неповторимые черты, их 

реализация происходит в условиях внутренней и внешней изменчивости [37].  

Эмпирическим путем доказано наличие связи между общим уровнем 

саморегуляции и типом личности индивида. В зависимости от акцентуаций 

характера по Леонгарду были выделены 3 типа регуляции: гармоничный, 

акцентуированный и застревающий. При гармоничном типе регуляции 

отмечается гармоничная развитость психических подсистем, индивид 

демонстрирует динамичную сбалансированную регуляцию, намеченные цели 

в этом случае достигаются в большинстве случаев. Акцентуированный тип 

характеризуется различной степенью сформированности регуляторных 

функций, либо недостаточным развитием, либо наоборот чрезмерно 

проявленными, что оказывает влияние на один или несколько этапов 

регуляторной системы. При застревающем типе степень акцентуации 

наиболее высокая, при этом проявления могут наблюдаться не только в 

специфических, но и в общих, оперативных свойствах различных 

регуляторных звеньях. Чем более гармонично представлен стиль 

саморегуляции индивида, тем шире для него выбор профессиональной 

деятельности и адаптации к ней, и наоборот, более акцентуированный стиль 

саморегуляции индивида может быть причиной недостижения поставленных 

целей и возникновение сложностей в процессе деятельности [40].  

Исследования связи осознанной саморегуляции с темпераментом 

показали, что экстраверты и интроверты, нейротики и стабильные имеют 

индивидуальные особенности, определяющие выраженность когнитивно-

регуляторных процессов и личностно-регуляторных свойств саморегуляции. 

Экстарверты характеризуются высокой развитостью регуляторного процесса 

моделирование значимых условий деятельности. Отличительной 

особенностью интровертов является выраженность процесса 

программирования алгоритмов действий. Экстраверты по сравнению с 

интровертами характеризуются большей гибкостью и автономностью 

функционирования процесса саморегуляции. Профили саморегуляции, 
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характеризующие представителей нейротичного и стабильного типов, 

противоположны.  Для первых характерна высокая функциональная 

развитость процессов планирования и программирования, низкая – 

моделирования значимых условий и оценки результатов. Тогда как сильными 

сторонами регуляции стабильных является моделирование и оценка 

результатов, а менее развитыми – планирование и программирование. Помимо 

этого, у нейротиков слабо выражено регуляторное свойство гибкость, 

проявляющаяся в недостаточной способности вносить коррекции в систему 

саморегуляции в связи с изменением внешних и внутренних условий 

деятельности. Измерение нейротизма, в отличие от измерения экстраверсии, 

обнаруживает связь с общим уровнем сформированности системы 

саморегуляции. В целом, для представителей нейротичного типа по 

сравнению со стабильными характерен более низкий уровень осознанной 

саморегуляции как следствие влияния эмоциональной нестабильности. 

Однако, при повышении общего уровня осознанной саморегуляции данное 

различие нивелируется [41, 42].  

Сравнение личностных особенностей по шкале Большой пятерки и 

ресурсов осознанной саморегуляции показало, что открытость коррелирует с 

общим уровнем осознанной саморегуляции. При увеличении уровня 

осознанной саморегуляции открытость новому опыту, характерная для 

экстравертов, снижается, а у интровертов, наоборот увеличивается. Таким 

образом, развитие осознанной саморегуляции опосредствует влияние 

личностных предпосылок на поведение, что говорит о действии 

компенсаторных механизмов осознанной саморегуляции поведения [39, 51].  

С другой стороны, осознанная саморегуляция и ее структура, 

представленная функциональными звеньями, рассматривается с позиций 

когнитивной психологии и нейронаук. Планирование, являющиеся 

наивысшей управляющей функцией активности человека, связано с работой 

лобной доли головного мозга. На этапе планирования человеку свойственно 

проводить анализ задачи, основными формами которого является 
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целеполагание и стратегическое планирование, а также проявлять внутренний 

интерес к поставленной задаче, определять ее ценность для себя, тем самым 

формируя внутреннюю мотивацию к действию. Таким образом, 

саморегуляция является связующим элементом между темпераментом и 

планированием как исполнительной функцией головного мозга индивида [53]. 

Развитие осознанной саморегуляции порождает развитие самосознания, 

т.е. высокий уровень осознанной саморегуляции способствует развитию 

позитивных характеристик самосознания: самоуважения, уверенности в себе 

и своем будущем, потребности в познании, настойчивости в достижении цели, 

стремлении к лидерству и самоактуализации. Анализ взаимосвязи 

саморегуляции и самосознания показал, что наибольшее влияние на структуры 

самосознания оказывает процесс осознанной саморегуляции моделирование 

значимых условий достижения целей деятельности и гибкости, понимаемой 

как регуляторный процесс коррекции результатов. Тесная связь 

саморегуляции наблюдается с позитивным отношением к себе и 

самоуважением. Выявлено влияние осознанной саморегуляции на такие 

составляющие самосознания как стойкость в достижении цели, стремление к 

самоактуализации, ориентация на настоящее. Установлено, что задачи 

формирования позитивного образа себя и обретения собственной 

идентичности имеют ключевое значение в старшем подростковом и младшем 

юношеском возрасте [43, 52]. 

Логичным представляется связь осознанной саморегуляции с 

жизнестойкостью и ее компонентами. Исследование на студенческой выборке 

показало, что респонденты с высоким значением общего уровня осознанной 

саморегуляции и высокими показателями жизнестойкости характеризуются 

осознанностью и взаимосвязанностью индивидуальной системы 

саморегуляции. Сформированный у них стиль саморегуляции поведения 

предотвращает проявление нежелательных особенностей характера на пути к 

достижению цели. Повышение уровня осознанной саморегуляции располагает 

к дальнейшему развитию жизнестойкости, освоению новых видов 
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деятельности, росту активности и уверенности в незнакомых обстоятельствах 

и помогает индивидам успешно проявлять себя в различных ситуациях [54].  

Следует отметить, что кроме осознанной саморегуляции на 

формирование жизнестойкости оказывают влияние различные группы 

факторов, развитие которых происходит постепенно в соответствии с целями 

и задачами возрастных периодов становления личности [55]: 

− Индивидные физиологические, соматические и психические 

характеристики человека (здоровье, пол, возраст, телесность, 

наследственность). 

− Психофизиологические свойства и нейродинамические особенности, 

в т.ч. сила процессов возбуждения, уравновешенность и подвижность нервной 

системы, тип высшей нервной деятельности и темперамент, психическая 

активность и эмоциональность. 

− Социально-психологические качества, в т.ч. интернальность, экстра- 

и интроверсия, волевые качества, (целеустремленность, настойчивость, 

самостоятельность, решительность), черты характера. 

− Жизненный опыт (образованность, обучаемость, статус, 

толерантность к неопределенности, мобильность, адаптивность, 

трудоспособность, готовность к риску, субъектность). 

− Социально-психологическая направленность (смысложизненные 

ориентации, готовность к неблагоприятным ситуациям и событиям, стиль 

поведения, социальное и профессиональное самосохранение, 

прогнозирование позитивного будущего). 

Исследования показали, что особенности темперамента и характера 

индивида определяют его индивидуальные стилевые способы регуляции 

деятельности. Стиль осознанной саморегуляции строится на основании 

выделения сильных и слабых функциональных звеньев и степени 

выраженности личностно-регуляторных свойств у индивида. 

Индивидуальные стилевые особенности саморегуляции могут осознаваться 

субъектом активности, в этом случае их проявление будет зависеть от степени 



32 
 

субъектной активности в процессе деятельности по достижению поставленной 

цели. В тоже время менее проявленные функциональные звенья могут быть 

скомпенсированы и за счет личностно-регуляторных свойств саморегуляции. 

Развитие навыков саморегуляции определяет возможность человека овладеть 

своим темпераментом и воспитать характер, а также обеспечивает 

формирование личностной направленности и становление самосознания как 

высшей стадии субъектности [31, 43]. 

 

1.4. Анализ профессиональной деятельности практикующих 

психологов 

 

Профессия определяется Э.Ф. Зеером как «исторически возникшая 

форма трудовой деятельности, при выполнении которой человеку необходимо 

обладать определенными знаниями и навыками, иметь специальные 

способности и развитые профессионально важные качества» [56, с.39). 

Важнейшим критерием осознания и продуктивности профессионального 

становления личности является ее способность находить личностный смысл в 

профессиональной деятельности, планировать развитие своей карьеры, 

принимать решения о выборе и смене профессии или способов реализации в 

ней. Процесс профессионального самоопределения осуществляется в течение 

всей жизни индивида и требует личной рефлексии, переосмысления и 

самоутверждения в профессии [56].  

Основные направления профессиональной деятельности 

практикующего психолога представлены психологическим просвещением, 

психодиагностической работой, психопрофилактической работой, 

психологической коррекцией, психологическим консультированием, 

психотерапией. Психологическое консультирование – это особым образом 

организованное взаимодействие практикующего психолога и обратившегося к 

нему человека, в результате которого последний получает поддержку и 

помощь, позволяющую ему преодолеть жизненные трудности, улучшить 
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качество жизни и отношения с окружающими [57, 58].  Основное внимание в 

процессе своей работы практикующие психологи уделяют достижению 

клиентом состояния психологического комфорта и сохранению его 

психического здоровья. 

Проблемы, которые становятся причиной обращения за 

психологической помощью могут быть связаны с трудностями в развитии 

личности, дисгармонией межличностных отношений, различными 

социальными девиациями, возрастными и профессиональными кризисами. В 

зависимости от характера проблемы выделяются виды консультирования: 

индивидуальное психологическое консультирование, семейное 

психологическое консультирование, групповое психологическое 

консультирование профессиональное психологическое консультирование, 

мультикультурное психологическое консультирование.  

Общая модель структуры консультативного процесса, называемая 

эклектической, предложена Б. Гилланд в 1989 г. Эта системная модель, 

включающая шесть связанных между собой стадий, отражает универсальные 

черты психологического консультирования (психотерапии) любого 

направления. К стадиям процесса консультирования относятся исследование 

проблем, двумерное определение проблемы, идентификация альтернатив, 

планирование, деятельность, оценка и обратная связь (Таблица 2) [59]. 

Важными составляющими деятельности практикующего психолога 

являются этические нормы и правила, соблюдение которых во многом 

обеспечивает успешность реализации, поставленных перед ним задач. К 

основным принципам психологического консультирования прежде всего 

относят доброжелательное и безоценочное отношение к клиенту, ориентацию 

на нормы и ценности клиента, запрет давать советы, анонимность, 

разграничение личных и профессиональных интересов, включенность клиента 

в процесс консультирования [57]. 
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Таблица 2 – Стадии психологического консультирования по Б. Гилланду 

Стадия Описание Роль (задача) практикующего 

психолога 

Исследование 

проблемы 

Установление рапорта с 

клиентов, формирование 

доверия   

Поощрение клиента к углубленному 

рассмотрению возникших у него 

проблем, фиксация его чувств, 

высказываний, невербального 

поведения 

Двумерное 

определение 

проблемы 

 

Уточнение проблемы 

клиента с эмоциональной и 

когнитивной стороны 

Достижение одинакового понимания 

проблемы клиента, выработка 

понятийного аппарата 

Идентификация 

альтернатив  

Определение и обсуждение 

возможных альтернатив 

решения проблемы 

Через открытые вопросы побуждение 

клиента к анализу проблемы и ее 

решения, выдвижение 

дополнительных гипотез, фиксация 

всех возможных способов решения 

проблемы  

Планирование  Критическая оценка 

выработанных альтернатив 

решения проблемы, 

составление плана 

реалистичного решения 

Побуждение клиента к анализу 

возможных альтернатив через оценку 

предыдущего опыта и настоящей 

готовности измениться, проверка 

реалистичности выбранного решения 

через «репетицию» будущих 

действий 

Деятельность   Последовательная 

реализация плана решения 

проблемы 

Психолог помогает клиенту строить 

деятельность с учетом обстоятельств, 

времени, эмоциональных затрат, с 

пониманием возможности неудачи в 

достижении цели. 

Оценка и 

обратная связь 

Оценка уровня достижения 

цели (решения проблемы), 

обобщение достигнутых 

результатов 

В случае необходимости помощь 

клиенту в уточнении плана решения, 

анализ причин недостижения 

поставленной цели 
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Личность практикующего психолога в большинстве 

психотерапевтических подходов оценивается как важнейшее целительное 

средство в процессе консультирования, т.е. посредством взаимодействия 

клиента с психологом происходят внутренние изменения клиента, 

вырабатываются новые паттерны поведения, изменяется отношение к себе и к 

окружающим. Среди наиболее значимых качеств практикующего психолога 

выделяют аутентичность, открытость собственному опыту, развитое 

самопознание, сила личности и идентичность, толерантность к 

неопределенности, принятие личной ответственности, эмпатия. 

Профессионально успешный практикующий психолог – это человек, 

обладающий личной и социальной зрелостью. Под личной зрелостью 

понимается способность психолога решает свои жизненные проблемы, быть 

терпимым и искренним по отношению к себе; под социальной – способность 

помогать другим людям эффективно решать их проблемы, быть откровенным, 

терпимым и искренним по отношению к ним [59]. 

Эмпирические исследования выявили взаимосвязь используемых 

стратегий саморегуляции и склонности к выгоранию у практикующих 

психологов [3]. Установлено, что базовым качеством, определяющим их 

профессиональную эффективность, является толерантность к 

неопределенности [4]. В трудных жизненных ситуациях для 

профессиональной группы психологов и психотерапевтов характерна 

способность к мобилизации ресурсов [2]. 

Сфера профессиональной деятельности практикующих психологов 

отличается наличием стрессогенных факторов, которые могут приводит к 

различного рода профессиональным деформациям и выгоранию. Обнаружено, 

что для данной профессиональной группы характерно использование 

конструктивных стратегии регуляции эмоций в стрессовой ситуации: 

позитивный пересмотр, перефокусировка на планирование и положительная 

перефокусировка. Однако, чем выше психологи оценивают свои 
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профессиональные достижения, тем более склонны они обращаться к мыслям, 

которые значительно повышают разрушительную силу стресса [3]. 

Для практикующих психологов важными компонентами 

жизнеспособности являются самоэффективность, духовность, семейные и 

социальные взаимосвязи, внутренний локус контроля, способность к 

мобилизации ресурсов в трудных жизненных ситуациях, склонность критично 

оценивать происходящие события и находить эффективный способ решения. 

Социальная поддержка помогает данной профессиональной группе 

справляться со сложными стрессовыми ситуациями, что опосредованно 

влияет на улучшение их жизнедеятельности в целом, поскольку они способны 

доверять другим и обращаться к ним за помощью. С возрастом адаптационные 

ресурсы практикующих психологов возрастают, интенсивнее и осознаннее 

проявляются качества настойчивости и целеустремленности [2].  

На жизнеспособность в целом, а также на осмысленность жизни и 

способность к саморазвитию у практикующих психологов оказывает влияние 

толерантность к неопределенности.  Для данной профессиональной группы 

саморазвитие в профессиональной деятельности напрямую зависит от того, 

насколько они толерантны к неопределенности. При этом у психологов 

обнаружена отрицательная связь между способностью к адаптации и 

способностью к саморегуляции: чем выше способность практикующего 

психолога управлять своим состоянием, принимая во внимание сложившуюся 

ситуацию, тем менее он склонен к ней приспосабливаться. Высокий уровень 

саморегуляции характерен для специалистов, обладающих личностной 

зрелостью, способных принимать решения и нести за них ответственность [4].  

Таким образом, наравне со специальными профессиональными 

знаниями и навыками практикующему психологу для эффективной трудовой 

деятельности требуется соблюдать этические нормы и правила, являющиеся 

неотъемлемой частью его профессии, и обладать развитыми личностными 

качествами: эмпатией, личностной зрелостью, открытостью, аутентичностью. 

Сама личность практикующего психолога выступает инструментом его 
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работы. Поддержание эмоционального равновесия, способность к 

мобилизации ресурсов, толерантность к неопределенности обеспечивают 

сохранение продуктивного функционального состояния практикующих 

психологов и служат опорой для выполнения целей и задач профессиональной 

деятельности.  

 

Выводы по разделу 

 

Теоретический анализ представлений об осознанной саморегуляции и 

факторов, оказывающих на нее влияние, позволяет сделать следующие 

выводы: 

1. В психологической науке представлено широкое разнообразие 

подходов к понимаю феномена саморегуляции. Первоначально регуляция 

рассматривалась как непроизвольный психический процесс в контексте 

управления собственным поведением. Современные представления о 

саморегуляции, основанные на осознанности в постановке и достижении 

целей деятельности, самоконтроле и мотивации рассматривают данный 

феномен как базовое психологическое понятие и относят его к числу 

фундаментальных проблем психологии личности. 

2. Наиболее глубокие и проработанные взгляды на проблему 

саморегуляции просматриваются в исследованиях О.А. Конопкина и                

В.И. Моросановой. В их работах акцент делается на субъектный характер 

саморегуляции. Осознанная саморегуляция определяется как системно-

организованный процесс внутренней психической активности человека по 

инициации, построению, поддержанию и управлению разными видами и 

формами произвольной активности, направленной на достижение 

принимаемых человеком целей. Структура осознанной саморегуляции 

представлена когнитивно-регуляторными процессами и личностно-

регуляторными свойствами. 
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3. Индивидуальный стиль саморегуляции, присущий каждому 

человеку, может быть предиктором для определения сферы профессиональной 

реализации. Чем выше у человека общий уровень осознанной саморегуляции 

и более сбалансирован профиль, входящих в него компетенций,  тем более 

универсальными являются его психологические ресурсы и тем выше 

вероятность достижения целей в самых разных видах деятельности.  

4. На процессы осознанной саморегуляции поведения оказывают 

влияние индивидуальные свойства личности, прежде всего интеллектуальные 

способности, темперамент и характер. Сформированный индивидуальный 

стиль саморегуляции характеризуется сильными и слабыми проявлениями 

регуляторных процессов и степенью выраженности личностно-регуляторных 

свойств, которые выполняют компенсаторную функцию. Вместе с тем, 

развитие навыков осознанной саморегуляции позволяет индивиду 

нивелировать негативные проявления характера и темперамента, что ведет за 

собой формирование личностной направленности, самосознания и 

жизнестойкости и, в конечном счете, обеспечивает успешность любой 

произвольной деятельности.  

5. Профессиональная деятельность практикующих психологов 

отличается наличием стрессогенных факторов, приводящих к 

профессиональным деформациям и выгоранию. Важнейшим инструментом их 

работы, за счет которого происходят положительные изменения в жизни 

обратившегося клиента, является сама личность практикующего психолога. 

По этой причине критически важным являются навыки и способности 

специалистов данной профессиональной группы сохранять эффективное 

функциональное состояние и использовать различные ресурсы регуляции 

деятельности для решения стоящих перед ними профессиональных задач. 
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РАЗДЕЛ 2 ЭМПИРИЧЕСКОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ ОСОБЕННОСТЕЙ 

ОСОЗНАННОЙ САМОРЕГУЛЯЦИИ ПРАКТИКУЮЩИХ 

ПСИХОЛОГОВ 

 

2.1. Организация исследования 

 

Теоретический анализ показал, что осознанная саморегуляция 

поведения является одним из важных качеств личности, обеспечивающая 

успешность профессиональной и личной активности индивидов. Сделанные 

на его основе выводы, позволяют предположить, что осознанная 

саморегуляция практикующих психологов имеет свои особенные черты, 

отличающие представителей данной профессиональной группы. Исходя из 

этого могут быть выделены индивидуальные особенности осознанной 

саморегуляции, присущие профессиональной группы практикующих 

психологов. 

Цель исследования: анализ особенностей осознанной саморегуляции 

поведения практикующих психологов, определяющих их способность 

достигать поставленные цели в различных видах психической активности и 

практической деятельности. 

Объект исследования: осознанная саморегуляция поведения. 

Предмет исследования: особенности осознанной саморегуляции 

поведения у практикующих психологов. 

Основная гипотеза исследования: в структуре осознанной 

саморегуляции поведения практикующих психологов существуют 

особенности, определяющие их способность достигать поставленные цели в 

различных видах психической активности и практической деятельности. 

Частная гипотеза исследования №1: сформированность ресурсов 

осознанной саморегуляции поведения практикующих психологов прямо 

связана со способностью сохранять эмоциональную устойчивость, высокий 
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уровень активности и адаптивности в различных видах психической 

активности и практической деятельности.  

Частная гипотеза исследования №2: сформированность ресурсов 

осознанной саморегуляции поведения практикующих психологов прямо 

связана с жизнестойкостью личности.  

В соответствии с целью и гипотезами были выдвинуты следующие 

задачи эмпирического исследования: 

1. Выявить значимые когнитивно-регуляторные процессы и 

личностно-регуляторные свойства осознанной саморегуляции практикующих 

психологов и представителей контрольной группы. 

2. Изучить особенности формально-динамических свойств 

индивидуальности (темперамента) респондентов. 

3. Исследовать уровень жизнестойкости и его структуру у 

респондентов. 

4. Выявить корреляционные связи между исследуемыми феноменами. 

5. Провести сравнительный анализ полученных в экспериментальной и 

контрольной группах результатов.  

6. Дать качественную оценку ментальных репрезентаций стресса и 

отдыха у практикующих психологов и представителей контрольной группы с 

целью выявления неочевидных закономерностей и различий между группами 

в понимании феномена осознанной саморегуляции поведения. 

В соответствии с дизайном исследования для определения особенностей 

саморегуляции практикующих психологов потребовалось привлечение 

специалистов типа профессии «человек-знаковая система» в качестве 

контрольной группы. Сбор эмпирических данных осуществлялся с ноября 

2022 г. по февраль 2023 г. в соответствии с требованиями к планированию и 

проведению корреляционного исследования с участием двух групп [60]. 

Каждому участнику перед началом исследования были разъяснены цель 

исследования, даны инструкции по заполнению предоставленных опросников. 

Пакет психодиагностических методик предоставлялся каждому респонденту 
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индивидуально в распечатанном виде. Условие анонимности участия было 

соблюдено. 

Исходя из цели и задач исследования, респонденты должны были 

соответствовать следующим условиям: 

▪ иметь постоянную занятость; 

▪ входить в профессиональную группу практикующих психологов или 

работать по профессии типа «человек-знаковая система» по классификации 

Климова Е.А. [31]. 

В выборку вошли 82 специалиста. Группа практикующих психологов 

составила 42 человека, в контрольную группу были привлечены 40 

специалистов типа профессии «человек-знаковая система» (экономисты, 

бухгалтеры, маркетологи и программисты). Количество женщин – 65 человек 

(79%), мужчин – 17 человек (21%). Средний возраст респондентов составляет 

39,6 лет (стандартное отклонение – 9,02 лет), средний трудовой стаж – 17,1 лет 

(стандартное отклонение – 8,87 лет). Согласно данным, представленным в 

Таблице 3, группы являются сопоставимыми по половозрастному составу и по 

критерию среднего трудового стажа. 

 

Таблица 3 - Состав участников исследования 

Профессиональная 

группа 

Всего 

респондентов 

в группе 

(чел.) 

Мужчин 

(чел.) 

Женщин 

(чел.) 

Средний 

возраст 

(лет) 

Средний 

трудовой 

стаж (лет) 

Практикующие 

психологи 

42 10 32 39,5±8,76 16,5±8,59 

Специалисты типа 

профессии «человек-

знаковая система» 

40 7 33 39,8±9,41 17,6±9,23 

Общее количество 82 17 65 39,6±9,02 17,1±8,87 
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Следует отметить, что 95,2% исследуемых практикующих психологов 

имеют высшее образование, из них 64,3% имеют высшее психологическое 

образование, а 23,8% респондентов находятся в процессе его получения.  

Кроме этого, 42,9% практикующих психологов являются слушателями на 

курсах повышения квалификации.  

Анализ профессиональной деятельности показал, что для 52,4% 

психологов – консультирование является основным видом деятельности,     

26,2 % совмещают психологическое консультирование с преподаванием. 

Опыт консультирования составляет в среднем – 8,5 лет (стандартное 

отклонение – 8,07 лет). 40% практикующих психологов заняты в частной 

практике, 26% являются работниками образовательных учреждений, 21% - 

консультируют в рамках медицинских или психологических центров. Членами 

профессиональных психологических сообществ являются 42,9% 

респондентов.  

Контрольную группу на 75% составили бухгалтеры и экономисты (в т.ч. 

маркетологи), 25% - специалисты из области информационных технологий; 

работниками производственных предприятий являются 73% опрошенных, в 

банковской сфере заняты – 18%. Законченное высшее образование имеют 90% 

опрошенных, курсы повышения квалификации на момент проведения 

исследования проходили 25% респондентов.  

Выбор методик обусловлен задачами исследования и необходимостью 

проверить выдвинутые гипотезы. В диагностический комплекс вошли: 

1. Опросник В.И. Моросановой «Стиль саморегуляции поведения – 

ССПМ 2020» [48]. 

2. Сокращенный вариант опросника формально-динамических свойств 

индивидуальности для взрослых (ОФДСИ-В-26) [62]. 

3. Тест жизнестойкости С. Мадди (в адаптации Леонтьева Д.А., 

Рассказовой Е.И.) [63]. 

4. Методы оценки организации концепта «стресс» и концепта «отдых». 
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Статистическая обработка данных производилась в программе IBM 

SPSS 22.0. с использованием статистических методов описательной 

статистики (среднее, стандартное отклонение, минимум, максимум), 

сравнительного анализа по критериям t-Стьюдента и U-Манна-Уитни, 

корреляционного анализа с помощью коэффициента r-Пирсона. Для 

качественного анализа использовались интерпретативные методы.  

Для оценки особенностей осознанной саморегуляции был выбран 

опросник В.И. Моросановой «Стиль саморегуляции поведения – ССПМ 2020» 

[48]. Опросник ССПМ–2020 является надежным инструментом для 

исследования индивидуальных особенностей осознанной саморегуляции 

поведения человека, устойчиво проявляющихся в различных видах 

произвольной активности и жизненных ситуациях. Данная версия включает 28 

утверждений и является актуализированной версией одноименного опросника 

1998 г.  Оценка утверждений участников исследования происходит по 

пятибалльной шкале: от 1 (неверно) до 5 (верно), вопросы представлены как в 

прямой, так и в обратной форме.  

Опросник «Стиль саморегуляции поведения – ССПМ 2020» состоит из 

двух групп и включает семь шкал. Первая группа характеризует когнитивно-

регуляторные процессы (планирование целей, моделирование значимых 

условий достижения целей, программирование действий, оценивание 

результатов), вторая личностно-регуляторные свойства (гибкость, 

надежность, настойчивость), за которыми стоят типичные для человека 

способы регуляции поведения в отношении с окружающим миром. Единая 

шкала оценивает сформированность системы осознанной саморегуляции 

поведения человека. Характеристика каждой шкалы приводится в Таблице 4. 

Среднее значение альфа Кронбаха для основных семи шкал методики 

составляет 0,72, значение коэффициента альфа для интегративного показателя 

– шкалы общий уровень саморегуляции – 0,85, что говорит о хорошей 

согласованности шкал методики. Ретестовая надежность опросника также 

оценивается высоко, значение коэффициента Пирсона для шкалы общий 
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уровень саморегуляции равен 0,73. Приведенные данные свидетельствуют об 

устойчивости и хорошей воспроизводимости результатов исследования [48, 

с.158-159]. 

 

Таблица 4 - Характеристика шкал опросника «Стиль саморегуляции поведения – ССПМ 

2020»  

Группа  Шкалы  Характеристика 

Когнитивно-

регуляторные 

процессы 

Планирование 

целей 

Стилевые различия в выдвижении и 

достижении целей деятельности. 

Моделирование 

значимых условий 

Развитость представлений о внешних и 

внутренних значимых условиях достижения 

целей деятельности. 

Программирование 

действий 

Индивидуальные особенности осознанного 

построения способов и алгоритма своих 

действий. 

Оценивание 

результатов 

Развитость и адекватность оценки 

испытуемым себя, своих действий и 

результатов своей деятельности и поведения. 

Личностно-

регуляторные 

свойства 

Гибкость  

Уровень сформированности возможностей 

перестраивать, вносить коррекции в систему 

саморегуляции в связи с изменением внешних 

и внутренних условий деятельности. 

Надежность  

Устойчивость осознанной саморегуляции 

психической активности и практической 

деятельности в сложных, психологически 

напряженных ситуациях.  

Настойчивость  
Упорство и решительность в достижении 

поставленной цели деятельности.  

Общий уровень саморегуляции  
Сформированность системы осознанной 

саморегуляции поведения  
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Сокращенный вариант опросника формально-динамических свойств 

индивидуальности для взрослых (ОФДСИ-В-26) является сокращенной 

версией одноименного опросника ОФДСИ-В и служит для оценки 

индивидуально-психологических особенностей человека. Данная версия 

предназначена для взрослых людей в возрасте от 17 до 60 лет и содержит 26 

вопросов с утверждениями, характеризующими поведение человека. 

Респонденту предлагается дать оценку предложенных утверждений по 

пятибалльной шкале Ликерта от 1 (не выражена) до 5 (очень выражена).  

В основе опросника концепция биологической обусловленности 

формально-динамических свойств индивидуального поведения человека В.М. 

Русалова как частный вариант теории функционально-системной организации 

работы мозга П.К. Анохина [62].  

Оценка формально-динамических свойств поведения человека 

происходит в соответствии со свойствами нервной системы:  

− Эргичность - выносливость человека, как в умственном, так и в 

физическом плане. 

− Пластичность - способность психики легко приспосабливаться к 

изменяющимся, новым условиям (в поведении, в познавательных процессах). 

Противоположностью данного качества является ригидность. 

− Скорость - темп реакций и поведения, в котором протекают 

психические процессы. 

− Эмоциональная чувствительность – впечатлительность, 

импульсивность, чуткость к эмоциональным воздействиям и возможному 

несовпадению осуществляемого действия с запланированным образцом. 

Оценка перечисленных свойств производится по каждой из трех сфер 

поведения: психомоторной, интеллектуальной и коммуникативной. Таким 

образом, выделяется три аспекта эргичности (психомоторная, 

интеллектуальная и коммуникативная), три аспекта пластичности 

(психомоторная, интеллектуальная и коммуникативная), три аспекта 
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эмоциональной чувствительности (в психомоторной, в интеллектуальной и 

коммуникативной сфере поведения).  

В результате обработки результатов тестирования подсчитываются 

устойчивые комплексы свойств индивидуальности: индекс психомоторной 

активности (ИПА), индекс интеллектуальной активности (ИИА), индекс 

коммуникативной активности (ИКА), индекс общей активности (ИОА), 

индекс общей эмоциональности (ИОЭ) и индекс общей адаптивности (ИОАД). 

Значение индексов психомоторной активности (ИПА), интеллектуальной 

активности (ИИА), коммуникативной активности (ИКА), общей 

эмоциональности (ИОЭ) варьирует от 6 до 30 баллов, индекс общей 

активности (ИОА) от 18 до 90 баллов, индекс общей адаптивности (ИОАД) -

от 12 до 84. 

Для полной версии опросника коэффициент ранговой корреляции по 

Спирмену, отражающий временную устойчивость тестовых оценок каждого 

испытуемого при повторном обследовании для шкал методики находится в 

интервале от 0,72 до 0,79. Коэффициент синхронной надежности вычислялся 

с помощью критерия альфа Кронбаха и находится в интервале от 0,75 до 0,87 

[62,  c. 442-443].  

Сокращенная версия ОФДСИ-В-26 показала тест-ретестовую 

надежность в интервале от 0,38 до 0,77, что подтверждает достаточно высокую 

временную стабильность методики и относительную надежность большинства 

ее шкал [62, c. 446]. 

Тест жизнестойкости представляет собой адаптацию опросника 

Hardiness Survey, разработанного американским психологом Сальваторе 

Мадди. Жизнестойкость (hardiness) характеризует способность человека 

сохранять внутренний баланс и работоспособность при осуществлении 

деятельности в психологически трудных, стрессовых ситуациях. Согласно 

теории С. Мадди, психологический конструкт жизнестойкость представляет 

собой систему убеждений о себе, о мире, об отношениях с миром, в структуру 

которого включены 3 относительно независимых друг от друга компонента: 
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вовлеченность, контроль, принятие риска. Опросник теста жизнестойкости, 

содержащий в адаптации Д.А. Леонтьева и Е.И. Рассказовой 45 вопросов, 

оценивает каждый из этих компонентов по соответствующей субшкале. 

Суммарный балл позволяет сделать вывод об общем уровне жизнестойкость 

испытуемого [63].   

Высокий общий балл по шкале жизнестойкости характеризует 

активного и уверенного в себе человека, способного сохранять самообладание 

в любых стрессовых ситуациях, сохраняя при этом эффективность 

деятельности. Низкий балл, наоборот, присущ неуверенным в своих силах 

респондентам, у которых в психологически напряженных ситуациях 

снижается работоспособность и могут возникнуть различного рода 

заболевания.  

− Вовлеченность (commitment) определяется как способность 

личности быть включенной и получать удовольствие от событий своей жизни. 

Низкие баллы по этой субшкале оцениваются как ощущение отвергнутости 

или непричастности внутри собственной жизни.  

− Контроль (control) – это система убеждений, в результате которых 

человек ощущает свою способность влиять на результаты своей деятельности 

и выбирать свой жизненный путь. Противоположным ощущению контроля 

является ощущение собственной беспомощности. Высокие значения по 

субшкале контроль присущи людям с активной жизненной позицией, в то 

время как низкие характеризуют личность, которая испытывает сложности с 

принятием ответственности за свой жизненный выбор. 

− Принятие риска (challenge) является третьим компонентом 

жизнестойкости, который выделил С.Мадди, и представляет собой 

убежденность в том, что все события, происходящие с человеком, как 

позитивные, так и негативные, способствуют внутреннему росту и развитию.  

Таким образом формируется отношение к жизни как способу приобретения 

необходимого опыта. При низких значения по данной субшкале человеку 

свойственно избегать риска, стремиться к безопасности, стабильности в жизни 
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и простому комфорту, что в долгосрочной перспективе приводит к обеднению 

как внешнего, так и внутреннего мира индивида. 

Средние значения и стандартные отклонения показателей Теста 

жизнестойкости представлены в Таблице 5. 

 

Таблица 5 - Средние и стандартные отклонения общего показателя и шкал Теста 

жизнестойкости 

Нормы Жизнестойкость Вовлеченность Контроль 
Принятие 

риска 

Среднее 80,72 37,64 29,17 13,91 

Стандартное 

отклонение 
18,53 8,08 8,43 4,39 

 

Исследования С. Мадди доказали надежность и согласованность 

опросника, альфа Кронбаха по суммарной шкале жизнестойкость равняется 

0,88, а факторный анализ подтвердил обоснованность трехфакторной 

структуры опросника. Методика прошла апробацию на русскоязычной 

выборке, валидизация проводилась на 727 респондентах, оригинальная 

структура опросника С. Мадди была сохранена. Показатели ретестовой 

надежности по шкале жизнестойкости в целом и по отдельным субшкалам 

русскоязычной версии опросника составили от 0,79 до 0,90, показатель 

согласованности по критерию альфа Кронбаха по суммарной шкале равен 0,92 

[63, с.32]. 

Качественному анализу подвергаются визуальные и вербальные 

ассоциации респондентов, расширяющие представления об отношении 

респондентов к трудовой и рекреационной сферам их жизнедеятельности. 

Оценка организации концептов «стресс» и «отдых» направлена на выявление 

неочевидных различий в структуре осознанной саморегуляции поведения, 

полученные результаты позволяют более объемно и объективно исследовать 

данный феномен. 
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Исследование оценки организации концептов осуществлено с опорой на 

заложенную М.А. Холодной методологию исследования концептуальных 

структур. Содержание концепта включает как прошлый и настоящий опыт 

человека, так и его видение будущего. Особенности организации 

концептуальной структуры могут быть описаны следующими 

отличительными свойствами: 

− разноуровневость – мера представленности в ментальном 

пространстве концепта уровней разной степени обобщенности (его 

дифференцированность и иерархизированность); 

− интегративность – мера включенности в когнитивный состав 

концепта словесно-речевой, визуальной и сенсорно-эмоциональной 

модальностей; 

− экстенсивность – мера мнемической активности концепта в виде 

широты его актуального и потенциального семантического поля; 

− избирательность – мера непроизвольной и произвольной регуляции 

(контроля) процесса переработки информации в ментальном пространстве 

концепта; 

− интенсивность – мера насыщенности ментального пространства 

концепта сенсорными и эмоциональными впечатлениями [64; 65, с.121]. 

Согласно определению, данному Е.В. Волковой, «концепт – это модель 

психического отражения, высший уровень организации ментальных структур, 

носитель свойств понятийного мышления. Концепт фиксирует информацию 

об особенностях психического отражения того или иного объекта или явления, 

исторически сложившихся знаний об этих объектах и явлениях в зависимости 

от особенностей ментального опыта субъекта. Концепт имеет сложное 

иерархическое строение, в котором представлены уровни и вертикальные 

отношения/связи между элементами системы, где каждый элемент 

определяется комплексом общих и специфических признаков» [66, с. 39].  

Исследование организации концепта «стресс» проводилось по методике 

И.О. Куваевой, предложенной для оценки концепта «стресс» [67, 68]. 
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Структура методики включает частотный анализ первой реакции 

респондентов на стимульное слово СТРЕСС для выявления полевой 

организации концепта (ядро, периферия), оценку выраженности сенсорной, 

эмоционально-оценочной, пространственно-временная модальностям, оценку 

меры иерархичности концепта.  

Мера иерархичности концепта «стресс» характеризует способность 

субъекта выделить суть проблемы с учетом существенных связей между 

признаками стрессовой ситуации [67, 68]. Оценка иерархичности концепта 

«стресс» производится на основе рисунков, сделанных респондентами, по 

следующим критериям:  

− ответ неадекватен или нет ответа; 

− причины (изображены внешние и внутренние сенсоры); 

− состояние (приведены изображения, отражающие физиологические, 

эмоциональные, гормональные, психические и психологические проявления 

во время стрессовой ситуации); 

− связь причины и состояния (изображены модели и схемы, 

фиксирующие причинно-следственные связи в стрессовой ситуации). 

Исследование организации концепта «отдых» проводилось по аналогии 

с методикой И.О. Куваевой, предложенной для оценки концепта «стресс» и 

строилась на основе вербальной ассоциации и визуального прототипа 

концепта. Были выделены ядерная и периферийная зоны, проведена оценка 

имплицитных прилагательных концепта «отдых» на соответствие сенсорной, 

эмоционально-оценочной, пространственно-временная модальностям. Меры 

иерархичности концепта «отдых» производилась на основе рисунков, 

сделанных респондентами, по следующим критериям:  

− ответ неадекватен или нет ответа; 

− причины (изображены внешние и внутренние сенсоры); 
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− состояние (приведены изображения, отражающие физиологические, 

эмоциональные, гормональные, психические и психологические проявления 

во время ситуации отдыха); 

− связь причины и состояния (изображены модели и схемы, 

фиксирующие причинно-следственные связи характерные для ситуации 

отдыха). 

 

2.2. Результаты исследования осознанной саморегуляции                            

у выборочной совокупности 

 

Индивидуальные особенности осознанной саморегуляции поведения 

человека, устойчиво проявляющиеся в процессе произвольной активности и 

жизненных ситуациях, оценивались с помощью опросника В.И. Моросановой 

«Стиль саморегуляции поведения – ССПМ 2020». Значение общего уровня 

осознанной саморегуляции для всей выборки составляет 56,29. 

Доминирующим когнитивно-регуляторным процессом является процесс 

«программирование действий», т.е. для респондентов в процессе достижения 

цели деятельности характерно осознанно подходить к построению способов и 

алгоритмов своих действий.  Процесс моделирования значимых условий по 

сравнению с другими когнитивно-регуляторными процессами менее выражен, 

что определяет степень развитости навыка оценивать внутренние и внешние 

условия деятельности. Значения показателей по шкалам «планирование 

целей» и «оценивание результатов» могут быть охарактеризованы как 

средние. (Таблица 6). 

Для респондентов со стилем саморегуляции, в котором выделен процесс 

программирование действий, а процессы планирование целей, моделирование 

значимых условий, оценивание результатов менее проявлены, характерна 

достаточно высокая потребность в планировании жизни и организация 

деятельности в соответствии с заранее составленным, детально-

проработанным планом действий. Однако, из-за недостаточно высокого 
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развития навыка моделирования условий деятельности специалисты, 

использующие данный стиль саморегуляции, могут иметь сложности с 

оценкой внешних и внутренних факторов, влияющих на успешность 

деятельности, им может требоваться больше времени для внесения 

корректировок в программу действий в случае изменения привычных условий. 

Уровень значения показателя «оценивание результатов» свидетельствует о 

способности формулировать критерия успешности результата деятельности и 

объективно его оценивать. 

 

Таблица 6 – Значения показателей саморегуляции у выборочной совокупности 
 

Шкала 

Описательная статистика 

Мин. Макс. Среднее 
Ст. 

отклонение 

Общий уровень осознанной 

саморегуляции 

34 75 56,29 9,02 

Когнитивно-регуляторные процессы 

Планирование целей 7 19 13,76 3,04 

Моделирование значимых условий 7 19 12,88 2,72 

Программирование действий 9 20 16,00 2,29 

Оценивание результатов 6 20 13,65 3,64 

Личностно-регуляторные свойства 

Гибкость  5 20 13,00 3,06 

Надежность  4 18 11,29 3,30 

Настойчивость  9 20 14,76 2,46 

 

Анализ личностно-регуляторных свойств показал, что у респондентов в 

значительной степени выражена «настойчивость», проявляющаяся в упорстве 

и решительности в достижении цели деятельности; в то время как 

устойчивость осознанной саморегуляции в сложных стрессовых ситуациях 

проявлена слабо, о чем свидетельствует значение показателя «надежность» 

(Таблица 6). 
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Механизм формирования образа профессиональной деятельности, 

связанный с культурными, архетипическими и смысложизненными 

ориентациями, у мужчин и женщин различен. В смысловых основаниях образа 

труда в женской группе доминируют заработок и самореализация. У мужчин 

инструментальная ценность труда значительно превалирует над термальной, 

они в большей степени ориентированы на результаты трудовой деятельности, 

которые способствует достижению других жизненных целей [69]. Однако, 

несмотря на различия между мужчинами и женщинами в оценке ценности 

трудовой деятельности, достоверных различий между ними структуре 

осознанной саморегуляции не обнаружено (Таблицу 7). 

 

Таблица 7 – Различия между мужчинами и женщинами в показателях саморегуляции 
 

Шкала 

Описательная статистика 

(среднее значение) 
Различия 

Мужчины  

n=151 

Женщины  

n=65 
U p 

Общий уровень 

осознанной саморегуляции 
55,20 (7,66) 56,54 (9,35) 419,0 0,398 

Когнитивно-регуляторные процессы 

Планирование целей 13,53 (3,00) 13,82 (3,08) 448,5 0,629 

Моделирование значимых 

условий 
12,60 (2,95) 12,94 (2,69) 458,5 0,719 

Программирование 

действий 
15,53 (1,88) 16,11 (2,38) 388,5 0,217 

Оценивание результатов 13,53 (3,25) 13,68 (3,75) 459,5 0,729 

 

 

 
1 Всего в исследовании приняло участие 82 респондента, в т.ч. 17 мужчин, из которых у двоих не подлежит 
обработке опросник В.И. Моросановой «Стиль саморегуляции поведения – ССПМ 2020». 
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Продолжение таблицы 7 

Шкала 

Описательная статистика 

(среднее значение) 
Различия 

Мужчины  Женщины  U p 

Личностно-регуляторные свойства 

Гибкость 13,13 (2,97) 12,97 (3,10) 473,0 0,857 

Надежность 12,20 (3,57) 11,08 (3,23) 412,0 0,350 

Настойчивость 14,53 (2,53) 14,82 (2,46) 466,0 0,789 

 

Общий уровень жизнестойкости и показатели по шкалам 

«вовлеченность», «контроль», «принятие риска» оценивались с помощью 

теста жизнестойкости С. Мадди (в адаптации Леонтьева Д.А.,                     

Рассказовой Е.И.). Результаты описательной статистики представлены в 

Таблице 8: значение общего уровня жизнестойкости для всей выборки 

составило 85,76. По сравнению с нормативным значением для выборки 

характерен высокий показатель по шкале «принятие риска», что означает 

способность респондентов рассматривать свою жизнь и события в ней с точки 

зрения приобретения опыта, готовность действовать в ситуации, где нет 

гарантий успеха, осознавая риск возможной неудачи. 

 
Таблица 8 – Значения показателей жизнестойкости у выборочной совокупности 
 

Шкала 

Описательная статистика Нормы  

Мин. Макс. Среднее 
Ст. 

отклонение 
Среднее 

Ст. 

отклонение 

Общий уровень 

жизнестойкости 

40 131 85,76 16,67 80,72 18,53 

Вовлеченность 19 51 37,23 8,07 37,64 8,08 

Контроль 12 51 29,87 6,82 29,17 8,43 

Принятие риска 9 30 18,66 3,97 13,91 4,39 
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В ходе сравнительного анализа установлено, что вовлеченность и 

контроль у мужчин в целом выше, чем у женщин (Таблица 9). Мужчины чаще 

получают удовольствие от деятельности и убеждены в своей способности 

влиять на результат событий. Им свойственно сохранять спокойствие и 

сдержанность в стрессовых ситуациях, проявлять большую стойкость в 

ситуациях неопределенности, доверять своей способности справляться с 

трудностями в профессиональной и личной жизни. Рационально оценивая 

негативные стороны происходящего события, мужчины снижают его 

психологическую значимость и возможный разрушительный эффект. 

 

Таблица 9 – Различия между мужчинами и женщинами в показателях жизнестойкости 
 

Шкала 

Описательная статистика 

(среднее значение) 
Различия 

Мужчины  

n=17 

Женщины  

n=65 
U p 

Общий уровень 

жизнестойкости 
93,47 (17,66) 83,74 (15,93) 394,0 0,070 

Вовлеченность 40,94 (6,91) 36,26 (8,12) 369,5 0,036 

Контроль 33,06 (7,72) 29,03 (6,37) 380,5 0,049 

Принятие риска 19,47 (4,91) 18,45 (3,70) 531,0 0,805 

 

Для оценки свойств темперамента респондентов использовался 

опросник формально-динамических свойств индивидуальности для взрослых 

(ОФДСИ-В-26) Русалова В.М. Результаты описательной статистики 

приведены в Таблице 10.  
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Таблица 10 – Значения формально-динамических свойств индивидуальности у выборочной 

совокупности 

Шкала 

Описательная статистика 

Мин. Макс. Среднее 
Ст. 

отклонение 

Индекс психомоторной активности 

(ИПА) 

8 29 17,74 4,39 

Индекс интеллектуальной активности 

(ИИА) 

10 28 18,12 3,91 

Индекс коммуникативной активности 

(ИКА) 

6 29 18,49 5,00 

Индекс общей активности (ИОА) 34 82 54,36 9,79 

Индекс общей эмоциональности 

(ИОЭ) 

6 30 17,65 4,54 

Индекс общей адаптивности (ИОАД) 9 65 36,70 10,38 

  

Анализ выявил достоверные различия по темпераменту между 

мужчинами и женщинами по индексу психомоторной активности, индексу 

общей активности, индексу общей адаптивности. Согласно данным, 

представленным в Таблице 11, у мужчин более выражена потребность в 

движении, стремление к физическому труду, высокая мышечная 

работоспособность. Для них характерен высокий темп и скорость в различных 

видах двигательной активности, что вместе со стремлением к лидерству и 

легкостью установления социальных контактов обеспечивает им высокую 

общую активность. Способность сохранять эмоциональный контроль и 

относительно низкая эмоциональная чувствительность в сравнении с 

женщинами обеспечивает им хорошую адаптивность в различных сферах 

деятельности.    
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Таблица 11 – Различия между группами в показателях формально-динамических свойств 

индивидуальности 

Шкала 

Описательная статистика 

(среднее значение) 
Различия 

Мужчины  

n=162 

Женщины  

n=65 
U p 

ИПА 19,56 (4,49) 17,29 (4,28) 335,5 0,028 

ИИА 18,94 (3,04) 17,92 (4,09) 437,0 0,323 

ИКА 20,25 (4,12) 18,06 (5,13) 389,0 0,119 

ИОА                                       58,75 (7,81) 53,28 (9,97) 308,5 0,012 

ИОЭ 16,69 (4,57) 17,89 (4,54) 492,5 0,743 

ИОАД 42,06 (8,72) 35,38 (10,38) 314,5 0,015 

Примечание. ИПА – индекс психомоторной активности, ИАА – индекс 

интеллектуальной активности, ИКА – индекс коммуникативной активности, ИОА – 

индекс общей активности, ИОЭ – индекс общей эмоциональности, ИОАД – индекс 

общей адаптивности. 

 

Корреляционный анализ между значениями саморегуляции, 

жизнестойкости и шкалами формально-динамических свойств 

индивидуальности у выборочной совокупности показал наличие 

корреляционных связей между общим уровнем саморегуляции и общем 

уровнем жизнестойкости; между общим уровнем саморегуляции и индексом 

интеллектуальной активности, индексом общей активности, индексом общей 

адаптивности. Наибольшую силу корреляционная связь общего уровня 

осознанной саморегуляции имеет с показателями общий уровень 

жизнестойкости и индекс общей адаптивности. Установленная связь – прямая, 

 
2 Всего в исследовании приняло участие 82 респондента, в т.ч. 17 мужчин, из которых у одного не подлежит 

обработке опросник формально-динамических свойств индивидуальности для взрослых (ОФДСИ-В-26) 

Русалова В.М. 
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что значит более высокому значению по шкале общего уровня осознанной 

саморегуляции соответствуют более высокие значения жизнестойкости и 

общей адаптивности. Таким образом, респонденты с более развитыми 

навыками саморегуляции отличаются большей жизнестойкостью и 

адаптивностью (Таблица 12).  

 

Таблица 12 – Результаты корреляционного анализа у выборочной совокупности 
 

Исследуемые 

переменные 

Общий уровень осознанной 

саморегуляции 

r p 

Общий уровень жизнестойкости 0,482 0,000 

Индекс интеллектуальной активности (ИИА) 0,239 0,034 

Индекс общей активности (ИОА) 0,254 0,024 

Индекс общей адаптивности (ИОАД) 0,325 0,004 

 

Полученные в ходе исследования данные не противоречат результатам 

ранее проведенных исследований осознанной саморегуляции                                         

В.И. Моросановой, Е.М. Коноз [41, 42], В.И. Моросановой, Е.А. Ароновой 

[43], Т.В. Наливайко [54], но дополняют их данными взрослой выборки с 

достоверными различиями между мужчинами и женщинами по шкалам Теста 

жизнестойкости и в показателях формально-динамических свойств 

индивидуальности. 

  

2.3. Сравнительный анализ осознанной саморегуляции                                 

у практикующих психологов и специалистов типа профессии                 

«человек – знаковая система»  

 

Как было отмечено в разделе 1, профессиональная деятельность 

практикующих психологов отличается наличием стрессогенных факторов, 

приводящих к профессиональным деформациям и выгоранию. Важнейшим 

средством их работы, за счет которого происходят положительные изменения 
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в жизни обратившегося клиента, является сама личность практикующего 

психолога. По этой причине критически важным являются навыки и 

способности специалистов данной профессиональной группы сохранять 

эффективное функциональное состояние, используя ресурсы осознанной 

саморегуляции. 

Для определения индивидуальных особенностей осознанной 

саморегуляции, характерных профессиональной группе практикующих 

психологов, проведена оценка когнитивно-регуляторных процессов и 

личностно-регуляторных свойств в экспериментальной и контрольной группе. 

На рисунке 1 представлено распределение ответов респондентов по 

интегративной шкале «общий уровень осознанной саморегуляции» опросника 

В.И. Моросановой «Стиль саморегуляции поведения – ССПМ 2020». Как 

видно из графика, распределение тяготеет к нормальному распределению. При 

этом график для практикующих психологов имеет более сглаженный характер 

по сравнению с графиком контрольной групп.  

 

 

Рисунок 1 – Распределение значений по интегративной шкале «общий уровень 

осознанной саморегуляции» 
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Общий уровень саморегуляции практикующих психологов оценивается 

выше среднего (mean = 57,20 ± 9,18). Когнитивно-регуляторный процесс 

«программирование действий» доминирует в структуре саморегуляции 

психологов, т.е. они осознанно анализируют способы деятельности, 

простраивают последовательность и алгоритмы действий.  В то время как для 

практикующих психологов представляется сложным моделирование 

значимых внешних и внутренних условий для достижения целей деятельности 

(Таблица 13).  
 

Таблица 13 - Значения когнитивно-регуляторных процессов саморегуляции 

экспериментальной и контрольной группы 

Группа Шкала 

Описательная статистика 

Мин. Макс. Среднее 
Ст. 

отклонение 

Практикующие 

психологи, 

n=403 

Общий уровень 

осознанной 

саморегуляции 

42 75 57,20 9,18 

Планирование целей 8 19 14,28 3,05 

Моделирование 

значимых условий 

8 18 13,33 2,91 

Программирование 

действий 

9 19 15,65 2,26 

Оценивание результатов 7 20 13,95 3,71 

Контрольная 

группа,  

n=40 

Общий уровень 

осознанной 

саморегуляции 

34 74 55,38 8,88 

Планирование целей 7 18 13,25 2,99 

Моделирование 

значимых условий 

7 19 12,43 2,47 

Программирование 

действий 

11 20 16,35 2,30 

Оценивание результатов 6 20 13,35 3,58 

 
3 Всего в исследовании приняло участие 82 респондента, в т.ч. 42 практикующих психолога, из которых у 

двоих не подлежит обработке опросник В.И.Моросановой «Стиль саморегуляции поведения – ССПМ 2020». 
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Результаты контрольной группы оказались сопоставимыми. Их уровень 

осознанной саморегуляции оценивается выше среднего и составляет 55,38 

(mean = 55,38 ± 8,88). У них также в большей степени выражен когнитивно-

регуляторный процесс «программирование действий» и менее выражен 

процесс «моделирование условий». Показатели по шкалам «планирование 

целей» и «оценивание результатов» также не имеют существенных 

межгрупповых различий (Таблица 13).  

Анализ личностно-регуляторных свойств выявил, что «настойчивость» 

выражена как у практикующих психологов, так и у специалистов типа 

профессии «человек-знаковая система». Однако, в психологически 

напряженных ситуациях представителям обеих групп сложно сохранять 

устойчивость осознанной саморегуляции психической активности и 

практической деятельности, о чем свидетельствует значение показателя 

«надежность». Значение показателя «гибкость», характеризующего 

способность адаптировать систему регуляции в связи с изменением условий 

деятельности, неожиданно имеет небольшое преимущество у контрольной 

группы (Таблица 14). 

 

Таблица 14 - Значения личностно-регуляторных свойств саморегуляции 

экспериментальной и контрольной группы 

Группа Шкала 

Описательная статистика 

Мин. Макс. Среднее 
Ст. 

отклонение 

Практикующие 

психологи, 

n=404 

Гибкость  7 20 12,70 3,02 

Надежность  5 18 12,15 3,13 

Настойчивость  9 18 14,25 2,46 

Контрольная 

группа,  

n=40 

Гибкость  5 20 13,30 3,10 

Надежность  4 17 10,43 3,27 

Настойчивость  11 20 15,28 2,39 

 

 
4 Всего в исследовании приняло участие 82 респондента, в т.ч. 42 практикующих психолога, из которых у 

двоих не подлежит обработке опросник В.И. Моросановой «Стиль саморегуляции поведения – ССПМ 

2020». 
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Для анализа различий между экспериментальной и контрольной 

группами был применен сравнительный анализ с использованием t-критерия 

Стьюдента, который показал, что общий уровень саморегуляции и показатели 

когнитивно-регуляторных процессов значимо не отличаются между группами 

(Таблицу 15). 

 

Таблица 15 - Различия между группами в показателях саморегуляции 

Шкала 

Описательная статистика 

(среднее значение) 
Различия 

Практикующие 

психологи 

n=405 

Контрольная 

группа 

n=40 

t p 

Общий уровень 

осознанной 

саморегуляции 

57,20 (9,18) 55,38 (8,88) 0,90 0,369 

Когнитивно-регуляторные процессы 

Планирование целей 14,28 (3,05) 13,25 (2,98) 1,52 0,133 

Моделирование 

значимых условий 
13,33 (2,91) 12,43 (2,47) 1,49 0,140 

Программирование 

действий 
15,65 (2,26) 16,35 (2,30) 1,37 0,174 

Оценивание результатов 13,95 (3,71) 13,35 (3,58) 0,73 0,464 

Личностно-регуляторные свойства 

Гибкость 12,70 (3,02) 13,30 (3,10) 0,87 0,383 

Надежность 12,15 (3,13) 10,43 (3,27) 2,41 0,018 

Настойчивость 14,25 (2,46) 15,28 (2,39) 1,89 0,062 

 
5 Всего в исследовании приняло участие 82 респондента, в т.ч. 42 практикующих психолога, из которых у 

двоих не подлежит обработке опросник В.И. Моросановой «Стиль саморегуляции поведения – ССПМ 

2020». 
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Однако, выявлены достоверные различия между группами по 

показателю «надежность». Кроме этого, обнаружено, что на уровне тенденции 

«настойчивость» проявлена выше у представителей типа профессии «человек 

– знаковая система» (Таблицу 15). Психологи отличаются достоверно более 

высоким значением показателя «надежность», что означает, что они 

демонстрируют большую устойчивость осознанной саморегуляции 

психической активности и практической деятельности в сложных, 

психологически напряженных ситуациях в отличие от специалистов типа 

профессии «человек – знаковая система».  

Показатель, описывающий личностно-регуляторное свойство 

«надежность» у обеих групп выражен в меньшей степени по сравнению и с 

«настойчивостью» и «гибкостью» (Таблицу 15). Можем предположить, что в 

независимости от своей профессиональной принадлежности общество в целом 

подвергается сильному стрессовому воздействию внешних факторов, 

особенно в течение последних лет, что и повлияло на количественное значение 

данного показателя. 

Тест жизнестойкости С. Мадди (в адаптации Леонтьева Д.А., 

Рассказовой Е.И.) оценивал общий уровень жизнестойкости и показатели по 

шкалам «вовлеченность», «контроль», «принятие риска» отдельно в 

экспериментальной и контрольной группе. Средние значения общего уровня 

жизнестойкости и его составляющих оказались выше у представителей 

профессиональной группы практикующих психологов (Таблица 16), что 

свидетельствует о более развитых навыках совладания со стрессом и большей 

психологической устойчивости в жизни у данной группы. 
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Таблица 16 - Значения показателей жизнестойкости экспериментальной и контрольной 

группы 

Группа Шкала 

Описательная статистика 

Мин. Макс. Среднее 
Ст. 

отклонение 

Практикующие 

психологи, 

n=42 

Общий уровень 

жизнестойкости 

55 131 88,76 17,96 

Вовлеченность 20 51 38,26 8,33 

Контроль 16 51 31,17 7,26 

Принятие риска 12 30 19,33 4,40 

Контрольная 

группа,  

n=40 

Общий уровень 

жизнестойкости 

40 115 82,60 14,76 

Вовлеченность 19 49 36,15 7,75 

Контроль 12 44 28,50 6,12 

Принятие риска 9 25 17,95 3,37 

 

Для 60% практикующих психологов и 80% специалистов профессии 

типа «человек - знаковая система» характерны средние значения по 

показателю «общий уровень жизнестойкости» Высокие результаты уровня 

жизнестойкости демонстрируют 31% практикующих психологов, и 13% 

представителей контрольной группы, низкие - 10% психологов и 8% 

специалистов контрольной группы.  (Рисунок. 2).  

 

Рисунок 2 – Распределение общего уровня жизнестойкости по группам значений  
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Для практикующих психологов и специалистов контрольной группы 

характерно высокое значение по шкале «принятие риска», значения по шкалам 

«вовлеченность» и «контроль» у обеих групп оцениваются как средние 

(Таблицу 16). Полученные результаты показывают, что опрошенные в равной 

степени получают удовольствие от собственной деятельности, убеждены в 

своей способности оказывает влияние на результаты своего труда, 

осуществлять профессиональный и личностный выбор, сохранять активность 

в трудных ситуациях, смотреть на жизнь позитивно и быть готовыми 

действовать без надежных гарантий результата, воспринимая события с точки 

зрения приобретаемого в них опыта. 

Несмотря на то, что средние значения общего уровня жизнестойкости и 

шкал, входящих в нее у практикующих психологов выше, чем у контрольной 

группы, достоверных различий в ходе анализа выявлено не было (Таблица 17). 

 

Таблица 17 - Различия между группами в показателях жизнестойкости 

Шкала 

Описательная статистика 

(среднее значение) 
Различия 

Практикующие 

психологи 

n=42 

Контрольная 

группа 

n=40 

t p 

Общий уровень 

жизнестойкости 

88,76 (17,96) 82,60 (14,76) 1,70 0,093 

Вовлеченность 38,26 (8,33) 36,15 (7,75) 1,19 0,238 

Контроль 31,17 (7,26) 28,50 (6,12) 1,80 0,075 

Принятие риска 19,33 (4,40) 17,95 (3,37) 1,60 0,113 

 

С помощью опросника формально-динамических свойств 

индивидуальности для взрослых (ОФДСИ-В-26) оценивались индивидуально-
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психологические особенности практикующих психологов и контрольной 

группы. Результаты анализа приведены в Таблице 18. 

 

Таблица 18 - Значения формально-динамических свойств индивидуальности 

экспериментальной и контрольной группы 

Группа Шкала 
Описательная статистика 

Мин. Макс. Среднее Ст. отклонение 

Практикующие 

психологи, 

n=42 

ИПА 8 29 17,55 4,62 

ИИА 10 28 17,76 4,04 

ИКА 9 29 18,71 5,10 

ИОА                                       34 82 54,02 11,20 

ИОЭ 6 29 16,93 4,75 

ИОАД 9 65 37,10 11,89 

Контрольная 

группа,  

n=396 

ИПА 11 26 17,95 4,18 

ИИА 10 26 18,51 3,78 

ИКА 6 27 18,26 4,95 

ИОА                                       35 79 54,72 8,14 

ИОЭ 11 30 18,44 4,22 

ИОАД 16 51 36,28 8,59 

Примечание. ИПА – индекс психомоторной активности, ИАА – индекс 

интеллектуальной активности, ИКА – индекс коммуникативной активности, ИОА – 

индекс общей активности, ИОЭ – индекс общей эмоциональности, ИОАД – индекс 

общей адаптивности. 

 

У психологов в большей степени выражен индекс коммуникативной 

активности (ИКА=18,71), значения индексов психомоторной активности и 

интеллектуальной активности равны соответственно 17,55 и 17,76. Это 

означает, что коммуникативная сфера в среднем является более значимой в 

деятельности практикующих психологов. Они испытывают относительно 

высокую потребность в общении, обладают способностью к легкому 

 
6 Всего в исследовании приняло участие 82 респондента, в т.ч. 40 человек контрольной группы, из которых 

у одного не подлежит обработке опросник формально-динамических свойств индивидуальности для 

взрослых (ОФДСИ-В-26) Русалова В.М. 
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установлению контакта и поддержанию социальных связей, имеют широкий 

набор коммуникативных программ и хорошо развитую речь. Перечисленные 

характеристики в целом соответствуют профессиональному профилю 

психолога. 

Для контрольной группы наиболее выраженным оказался индекс 

интеллектуальной активности, его значение составляет 18,51, значение 

индекса психомоторной активности равно 17,95, индекса коммуникативной 

активности 18,26. Относительно высокое значение индекса интеллектуальной 

активности свидетельствует о высокой скорости умственных процессов при 

осуществлении деятельности, гибкости мышления, творческом подходе к 

решению задач, легкости умственного побуждения и повышенном уровне 

интеллектуальных возможностей, что в целом не противоречит 

профессиональным характеристикам, описывающим специалистов типа 

профессии «человек-знаковая система». 

Индекс общей активности, представляющий собой сумму индексов 

психомоторной, интеллектуальной и коммуникативной активности, 

составляет 54,02 у практикующих психологов и 54,72 контрольной группы, 

т.е. результаты исследования не выявляют существенных различий между 

группами по данному показателю.  

Значение индекса общей эмоциональности, отражающего 

чувствительность по поводу расхождения ожидаемых и достигнутых 

результатов в различных сферах и проявление беспокойства в процессе 

активности, оказалось ниже у практикующих психологов, что может быть 

свидетельством более развитого эмоционального интеллекта по сравнению со 

специалистами контрольной группы. Как следствие, индекс общей 

адаптивности оказался ниже у контрольной группы. 

Однако, сравнительный анализ с помощью t-критерия Стьюдента не 

подтвердил наличие различий между экспериментальной и контрольной 

группами по индексам активности (Таблица 19). 
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Таблица 19 - Различия между группами в показателях формально-динамических свойств 

индивидуальности 

Шкала 

Описательная статистика 

(среднее значение) 
Различия 

Практикующие 

психологи 

n=42 

Контрольная 

группа 

n=397 

t p 

ИПА 17,55 (4,62) 17,95 (4,18) 0,41 0,683 

ИИА 17,76 (4,04) 18,51 (3,78) 0,86 0,390 

ИКА 18,71 (5,10) 18,26 (4,95) 0,41 0,683 

ИОА                                       54,02 (11,20) 54,72 (8,14) 0,32 0,749 

ИОЭ 16,93 (4,75) 18,44 (4,22) 1,51 0,135 

ИОАД 37,10 (11,89) 36,28 (8,59) 0,36 0,724 

Примечание. ИПА – индекс психомоторной активности, ИАА – индекс 

интеллектуальной активности, ИКА – индекс коммуникативной активности, ИОА – 

индекс общей активности, ИОЭ – индекс общей эмоциональности, ИОАД – индекс 

общей адаптивности. 

 

Корреляционный анализ с использованием r-критерия Пирсона, 

выполненный для экспериментальной и контрольной группы, установил 

наличие прямой связи между показателями общего уровня осознанной 

саморегуляции и общего уровня жизнестойкости в обеих группах (Таблицы 

20, 21). Установленная связь доказывает взаимозависимость одного явления 

от другого, т.е. при изменении значения одного показателя имеет место 

тенденция изменения значения другого. Респонденты с развитыми навыками 

саморегуляции, включающие способность планировать цели своей 

деятельности, моделировать значимые условия их достижения, 

 
7 Всего в исследовании приняло участие 82 респондента, в т.ч. 40 человек контрольной группы, из которых 

у одного не подлежит обработке опросник формально-динамических свойств индивидуальности для 

взрослых (ОФДСИ-В-26) Русалова В.М. 
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программировать последовательность и критично оценивать полученные 

результаты имеют позитивное и устойчивое представление о себе, мире и 

отношении с миром, обладают выраженной способностью быть собранными и 

сохранять равновесие в стрессовой ситуации. Учитывая факт, что сознанная 

саморегуляция – развивающийся в процессе жизнедеятельности навык можно 

утверждать, что высокий уровень саморегуляции и, как следствие, высокий 

уровень жизнестойкости доступны в любом возрасте через осуществление 

различных видов и форм произвольной активности, непосредственно 

направленных на достижение человеком своих целей. 

 
Таблица 20 - Результаты корреляционного анализа для практикующих психологов 
 

Корреляция шкал r p 

Общий уровень 

осознанной 

саморегуляции 

Общий уровень жизнестойкости 0,523 0,001 

Индекс общей активности (ИОА) 0,323 0,042 

Индекс общей эмоциональности (ИОЭ) - 0,397 0,011 

Индекс общей адаптивности (ИОАД) 0,456 0,003 

Гибкость Принятие риска 0,445 0,004 

Надежность Вовлеченность  0,482 0,002 

Контроль  0,347 0,028 

Общий уровень жизнестойкости 0,432 0,005 

Индекс общей эмоциональности (ИОЭ) -0,434 0,005 

Настойчивость Индекс интеллектуальной активности 

(ИИА) 

0,336 0,034 

Индекс коммуникативной активности 

(ИКА) 
0,316 0,047 

 

Положительная корреляционная связь в обеих группах установлена 

также между личностно-регуляторным свойством осознанной саморегуляции 

«гибкость» и показателем «принятие риска» теста жизнестойкости (Таблицы 
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20, 21). Гибкость, оценивающая сформированность возможностей человека 

вносить коррекции в систему саморегуляции под действием внешних и 

внутренних условий деятельности, подкрепляет убежденность человека 

действовать в ситуации неопределенности в отсутствии надежных гарантий 

успеха. При этом сила указанной связи у практикующих психологов выше, что 

означает их готовность принимать больший уровень неопределенности в 

различных сферах деятельности. 

Корреляционный анализ показал наличие связи между личностно-

регуляторным свойством осознанной саморегуляции «настойчивость» и 

индексом интеллектуальной активности (ИИА) в обеих группах (Таблицы 20, 

21). Высокие интеллектуальные данные, склонность к обучению, гибкость 

мышления, высокая скорость умственных процессов способны поддерживать 

длительное время упорство и решительность в достижении цели в различных 

сферах произвольной активности. 

Анализ корреляционных различий установил связь между осознанной 

саморегуляцией и показателями формально-динамических свойств 

индивидуальности только в группе практикующих психологов. Выявлена 

обратная взаимосвязь между осознанной саморегуляцией и индексом общей 

эмоциональности и прямая между сознанной саморегуляцией и индексами 

общей активности и общей адаптивности у данной группы (Таблица 20). Это 

означает, что при осуществлении своей деятельности в достижении 

поставленных целей для практикующих психологов с высоким уровнем 

осознанной саморегуляции характерно сохранять спокойствие, ощущение 

уверенности и устойчивости особенно в ситуации расхождения фактического 

результата от запланированного. Чем более проявлено качество 

эмоциональной устойчивости у практикующего психолога, тем выше 

вероятность достижения им целей в различных видах активности.  

Прямая связь между общим уровнем осознанной саморегуляции и 

индексом общей активности свидетельствует о том, что чем большей 

эргичностью, пластичностью или скоростью в психомоторной, 
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интеллектуальной или коммуникативной сферах обладает респондент, тем 

выше его способность к осознанной саморегуляции. Корреляция общего 

уровня осознанной саморегуляции и индекса общей адаптивности, который 

является производным от индекса общей активности и индекса общей 

эмоциональности, в случае практикующих психологов становится очевидной, 

т.е. чем более активен человек в одной или нескольких сферах деятельности и 

чем большей эмоциональной устойчивостью он обладает, тем выше уровень 

его осознанной саморегуляции.    

Установленная прямая связь между личностно-регуляторным свойством 

осознанной саморегуляции «надежность» и показателями общий уровень 

жизнестойкости, вовлеченность и контроль теста С. Мадди у практикующих 

психологов (Таблица 20) свидетельствует о том, что устойчивость осознанной 

саморегуляции в сложных психологически напряженных условиях 

способствует стабильному получению удовольствия от собственной 

деятельности и твердой убежденности оказывать влияние на результат 

происходящего, что в целом, сохраняет позитивные и конструктивные 

представления о себе и об отношениях с внешним миром.   

С другой стороны, «надежность» отрицательно коррелирует с индексом 

общей эмоциональности (ИОЭ), т.е. устойчивость осознанной саморегуляции 

в ситуации стресса подкрепляется способностью практикующих психологов 

сохранять спокойствие и низкую эмоциональную вовлеченность в 

происходящее (Таблица 20). 

Корреляционный анализ выявил наличие связи между личностно-

регуляторным свойством осознанной саморегуляции «настойчивость» и 

индексом коммуникативной активности (ИКА) в группе практикующих 

психологов (Таблица 20). Таким образом, упорство и решительность в 

достижении поставленной цели в личной или профессиональной деятельности 

у практикующих психологов сопряжены с потребностью в общении и 

поддержании социальных контактов, легкостью вступления во 

взаимодействие и разнообразием коммуникативных техник. 
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Таблица 21 - Результаты корреляционного анализа для контрольной группы 

Корреляция шкал r p 

Общий уровень 

осознанной 

саморегуляции 

Общий уровень жизнестойкости 0,418 0,007 

Гибкость Вовлеченность  0,450 0,004 

Контроль 0,567 0,000 

Принятие риска 0,321 0,043 

Общий уровень жизнестойкости 0,544 0,000 

Индекс коммуникативной активности (ИКА) 0,582 0,000 

Индекс общей активности (ИОА) 0,370 0,020 

Индекс общей адаптивности (ИОАД) 0,438 0,005 

Настойчивость Контроль 0,426 0,006 

Общий уровень жизнестойкости 0,339 0,032 

Индекс интеллектуальной активности (ИИА) 0,384 0,016 

Индекс общей активности (ИОА) 0,445 0,005 

 

Характеризуя особенности осознанной саморегуляции представителей 

профессиональной группы «человек – знаковая система», отметим наличие 

корреляции личностно-регуляторного свойства «гибкость» с общим уровнем 

жизнестойкости и всеми показателями, входящими в него (Таблица 21). Чем 

более сформированы возможности индивида перестраивать и вносить 

изменения в систему саморегуляции в процессе деятельности под влиянием 

обстоятельств, тем более адаптивно его поведение в стрессовой ситуации и 

тем большую психологическую нагрузку он может выдержать, поддерживая 

интерес к осуществляемой деятельности, сохраняя возможность оказывать 

влияние на ситуацию и интегрировать полученный в ней жизненный опыт. 
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У представителей контрольной группы также выявлена статистическая 

взаимосвязь «гибкости» со шкалами опросника формально-динамических 

свойств индивидуальности: индексами коммуникативной активности, общей 

активности и общей адаптивности (Таблица 21). Личностно-регуляторное 

свойство «гибкость» напрямую связано с развитыми навыками респондентов 

в коммуникативной сфере. Высокая общая активность, т.е. способность 

выдерживать нагрузки в различных сферах активности и высокая общая 

адаптивность – способность сохранять уверенность и подстраиваться под 

обстоятельства деятельности вне зависимости от степени соответствия ранее 

сформированным ожиданиям успеха, сопряжены с высоким уровнем гибкости 

осознанной саморегуляции.  

В процессе анализа установлены корреляционные связи между 

личностно-регуляторным свойством «настойчивость» уровнем общей 

жизнестойкости и шкалой контроля. Таким образом, проявление 

решительности в процессе достижения поставленной цели обеспечивает 

больший контроль и влияние на результат у представителей контрольной 

группы и способствует успешному совладанию в стрессовой ситуации.  В тоже 

время «настойчивость» у контрольной группы связана с индексами 

интеллектуальной и общей активности. Респонденты с более развитыми 

интеллектуальными данными и способные к высоким нагрузкам в 

психомоторной, интеллектуальной и коммуникативной сферах 

демонстрируют большее упорство осознанной саморегуляции (Таблица 21). 

  

2.4. Качественный анализ особенностей осознанной саморегуляции                        

у практикующих психологов 

  

Качественный анализ, оценивающий визуальные и вербальные 

репрезентации стресса и отдыха, направлен на расширение представлений об 

отношении респондентов к профессиональной (трудовой) и рекреационной 

сфере их жизнедеятельности. Данные характеристики привносят в 
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количественный анализ исследуемого феномена осознанной саморегуляции 

большую глубину и индивидуальность. Репрезентации опрошенных о стрессе 

перекликаются с понятием жизнестойкости и ее составляющих. Ментальные 

репрезентации отдыха интересны с точки зрения ценности отдыха и его места 

в жизни опрошенных. Данные, полученные в исследовании, могут быть 

истолкованы с позиции work-life balance и предупреждающей роли отдыха в 

сохранении эффективного функционального состояния. Активное 

целеполагание, достижение результатов, осознание осмысленности своей 

жизни, относимые к признакам проактивного подхода к отдыху способствуют 

снижению негативных эффектов интенсивной трудовой деятельности и 

оптимизирует функциональное состояние [70-72].  

Анализ вербальных репрезентаций концепта «стресс» свидетельствует о 

том, что самой сильной реакцией на слово «стресс» является прилагательное 

напряженный, его упомянули 13,4% респондентов. Следующими по 

количеству упоминаний значатся прилагательные уставший (усталый), 

нервный, тревожный, которые дали 23,2% опрошенных (Таблица 22). Как 

минимум для трети респондентов реакция на слово «стресс» является 

эмоционально-оценочной. Обозначенные прилагательные относятся к 

содержательным категориям причины (тревожный), проявления состояния 

(напряженный, нервный), последствия (уставший)8.  

Анализ имплицитных представлений показал, что стресс 

рассматривается респондентами как состояние напряженности и нервозности, 

вызванное различными причинами, вызывающими у респондентов чувство 

тревоги и беспокойства. Наиболее частым последствием стрессовой ситуации 

является возникающее чувство усталости. 

 

 

 
8 Отнесение прилагательных к содержательным категориям и модальностям выполнено на основе 

экспертных оценок, приведенных И.О. Куваевой в исследовании «Соотношение организации концепта стресс 

и совладающего поведения у студентов разных этнокультурных групп» [67 с. 236-237]. 
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Таблица 22 - Распределение ассоциаций в имплицитном представлении о стрессе у 

выборочной совокупности 
 

Зоны в 

структуре 

имплицитных 

представлений 

Когнитивные признаки 
Процентный 

диапазон 

Ядро (13,4%) Напряженный  13,4 

Ближняя 

периферия 

(23,2%) 

Уставший (усталый) (8,5%), нервный (7,3%), 

тревожный (7,3%) 

7,3 – 8,5 

Дальняя 

периферия  

Волнительный, сильный (сильнейший), тяжелый, 

адаптационный, большой, внезапный, ужасный, 

утомительный, эмоциональный 

2,4 – 3,7 

Крайняя 

периферия  

Взрывной, выгоревший, выматывающий, драйвовый, 

ежедневный, естественный, жесткий, жестокий, 

загруженный, колючий, кричащий, невозможный, 

некомпетентный, неожиданный, нескончаемый, 

переутомленный, постоянный, продолжительный 

психологический, раздраженный, сковывающий, 

сложный, стимулирующий, унылый, угнетенный, 

физический 

1,2 

 

Проводя сравнительный анализ ответов практикующих психологов и 

представителей профессии «человек – знаковая система» (Таблица 23) 

отмечается что, структура имплицитных представлений концепта «стресс» у 

группы практикующих психологов сопоставима с результатами выборочной 

совокупности.  

Анализ имплицитных представлений концепта «стресс» в контрольной 

группе не выявил четкой структуры, что говорит о некоторой размытости 

вербальной репрезентации «стресса», и, возможно, меньшей осознанности 

представителей контрольной группы в стрессовой ситуации, меньшей 

способности управлять своим состоянием и влиять на исход в ситуации 

стресса (Таблица 23).  
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Таблица 23 - Анализ распределения ассоциаций в имплицитном представлении о стрессе в 

группах 
 

Зоны в 

структуре 

имплицитных 

представлений 

Практикующие психологи Контрольная группа 

Ядро  Напряженный (19%) Нет   

Ближняя 

периферия  

Уставший/усталый (11,9%)  Нет  

Дальняя 

периферия  

Нервный, тревожный, 

адаптационный, большой, тяжелый 

 

 

Волнительный, напряженный, 

нервный, тревожный, сильный 

(сильнейший), уставший 

(усталый), эмоциональный 

Крайняя 

периферия  

внезапный, выгоревший, 

выматывающий, драйвовый, 

естественный, неожиданный,  

нескончаемый, переутомленный, 

сильный (сильнейший), 

сковывающий, сложный, 

стимулирующий,  

ужасный, утомительный, 

 

 

Взрывной, внезапный, 

ежедневный, жесткий, 

жестокий, загруженный, 

колючий, кричащий, 

невозможный, некомпетентный, 

постоянный, продолжительный 

психологический, 

раздраженный, тяжелый, 

ужасный, унылый, 

утомительный, угнетенный, 

физический 

 

Анализ ассоциативного ряда прилагательных, релевантных концепту 

«стресс», выявил позитивную коннотацию в отношении концепта «стресс» у 

33% практикующих психологов, при этом половина из них представила более 

одного положительного значения. Среди часто упоминаемых прилагательных 

выделяются мобилизующий (4 упоминания), мотивирующий (3 упоминания), 

развивающий (3 упоминания), побуждающий/ побудительный (2 упоминания), 

позитивный (2 упоминания), приятный (2 упоминания). В контрольной 

группе позитивное значение стресса отмечает только один респондент. 
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Позитивное отношение к стрессу свидетельствует о гибкости и широте 

мышления респондентов, о способности видеть многоплановость стрессовой 

ситуации, извлекать из нее ресурсы и возможности для личностного роста. 

Полный список прилагательных, отражающих ментальные репрезентации 

концепта «стресс» у респондентов экспериментальной и контрольной групп, 

приведен в Приложениях А, Б. 

Визуальный прототип концепта «стресс» изображался практикующими 

психологами с достаточной детализацией. На изображениях фиксируется 

состояние стресса: слезы, закрытая поза, лица с грустной или озлобленной 

мимикой, взъерошенные волосы, образные изображения эмоционального 

всплеска и напряжения (каракули, взрывы). Причины стресса указаны в виде 

довлеющих над человеком обстоятельств, дел, требующих решения, сжатых 

сроков, молний или стрел, направленных на человека, плохой погоды. 

Пространственно-временная модальность представлена в виде ограничений: 

колючей проволоки, рабочего стола с изображением часов. Присутствуют 

изображения с высокой обобщенностью в виде графиков, диаграмм, 

отражающие нарастание напряжения или силу респондента и его способность 

противостоять стрессовой ситуации. Отметим, что частично изображения 

выполнены цветными карандашами, предпочтение отдано холодной гамме. 

Примеры визуальных репрезентаций концепта «стресс» у практикующих 

психологов приведены на Рисунке 3. 
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а)             

б)         

 в)     

Рисунок 3 – Примеры визуальных репрезентаций концепта «стресс» у практикующих 

психологов (а – изображение внешних обстоятельств и причин стресса, б – изображение 

эмоциональногь состояния, в – изображение модели стресса) 

 

Визуальные репрезентации контрольный группы также отличаются 

высокой детализацией. Присутствуют изображения с причинами стресса 

(конфликтная ситуация на работе, разбитая посуда, довлеющие 

обстоятельства), состоянием (грустные или агрессивные лица, крик, большие 

глаза, круги под глазами, слезы, взъерошенные волосы, поднятые к голове 

руки, упавший человек, образные изображения эмоционального напряжения). 

Пространственно-временная модальность представлена в виде закрытой 

двери. Изображения с высокой обобщенностью представлены в виде графиков 

нарастания стресса во времени. Примеры визуальных репрезентаций концепта 

«стресс» у контрольной группы приведены на Рисунке 4. 
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а)        

б)          

в)     

Рисунок 4 – Примеры визуалньных репрезентаций концепта «стресс» у контрольной 

группы (а – изображение внешних обстоятельств и причин стресса, б – изображение 

эмоциональногь состояния, в – изображение модели стресса) 

 

 

В Таблице 24 приведены обобщенные результаты анализа визуального 

портрета концепта «стресс». Как видно из таблицы, существенных различий 

между экспериментальной и контрольной группой не выявлено, большинство 

респондентов в обеих группах фиксируют признаки эмоционального 

состояния в стрессовой ситуации, передают испытываемое ими напряжение 

или дискомфорт. 
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Таблица 24 - Распределение респондентов по мере иерархичности визуальных 

репрезентаций концепта «стресс» 
 

Практикующие психологи (n=42) Контрольная группа (n=40) 

Градации Кол-во чел. % Градации Кол-во чел. % 

0 3 7,1 0 3 7,5 

1 7 16,7 1 6 15,0 

2 29 69,0 2 28 70,0 

3 3 7,1 3 3 7,5 

Примечание: 0 – респондент не смог визуализировать концепт;  

1 – изображения передают внешние обстоятельства и причины стресса;  

2 – изображения фиксируют эмоциональное состояние респондента;  

3 – изображения характеризуются высокой степенью обобщенности, приведены модели 

или схемы, которые отображают развитие стрессовой ситуации или признаки 

реагирования на нее. 

 

Вербальные и визуальные репрезентации концепта «отдых» зависят от 

ментального опыта субъекта исследования. Дальнейший анализ направлен на 

выявление специфических признаков психического отражения данного 

понятия у опрошенных. Ядром имплицитных представлений концепта 

«отдых» является прилагательное приятный, оно встречается в ответах 13,4% 

респондентов. Ближнюю периферию составляют прилагательные: 

расслабленный, спокойный, теплый, активный, веселый, расслабляющий 

(Таблица 25).   

В отличие от концепта «стресс» вербальные репрезентации, 

соответствующие концепту «отдых» более разнообразны. Большинство 

реакций, данных респондентами, соответствуют эмоционально-оценочной 

модальности (приятный, расслабленный, спокойный, активный, веселый), 

однако, в вербальных репрезентация встречаются прилагательные, 

релевантные сенсорной модальности (теплый) и пространственно-временной 

модальности (расслабляющий). Обозначенные прилагательные относятся к 

содержательным категориям причины (теплый), проявления состояния 

(расслабленный, спокойный, веселый), последствия (расслабляющий), 
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управления (активный)9. Распределение прилагательных, соответствующих 

модальностям концепта «отдых», приведено в Приложении В.   

 

Таблица 25 - Распределение ассоциаций в имплицитном представлении об отдыхе у 

выборочной совокупности 

Зоны в 

структуре 

имплицитных 

представлений 

Когнитивные признаки 
Процентный 

диапазон 

Ядро (13,4%) Приятный  13,4 

Ближняя 

периферия 

(35,4%) 

Расслабленный (7,3%), спокойный (7,3%),  

теплый (6,1%), активный (4,9%), веселый (4,9%), 

расслабляющий (4,9%) 

4,9 – 7,3  

Дальняя 

периферия  

Радостный, тихий, хороший, беззаботный, кайфовый, 

путешествующий, удовлетворенный 

2,4 – 3,7 

Крайняя 

периферия  

Безмятежный, восстанавливающий, выспавшийся, 

долгожданный, исцеляющий, компанейский, легкий, 

ленивый, морской, мягкий, новый, обычный, 

отличный, прекрасный, раскованный, регулярный, 

релаксирующий, солнечный, счастливый, тревожный, 

успокаивающий, яркий,  

1,2 

 

Анализ имплицитных представлений показал, что отдых 

интерпретируется респондентами как процесс, способствующий 

расслаблению и снижению общего уровня напряженности. В процессе отдыха 

индивид расслаблен и спокоен, ему свойственно проявлять активность и 

испытывать приятные чувства радости, веселья и удовлетворения. 

Сравнительный анализ имплицитных представлений концепта «отдых» 

у практикующих психологов и представителей контрольной группы не выявил 

существенных различий (Таблица 26). 

 
9 Отнесение прилагательных к содержательным категориям и модальностям выполнено автором по 

структуре, предложенной И.О. Куваевой в исследовании «Соотношение организации концепта стресс и 

совладающего поведения у студентов разных этнокультурных групп» [67, с. 236-237]. 
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Таблица 26 - Анализ распределения ассоциаций в имплицитном представлении об отдыхе 

в группах 

Зоны в 

структуре 

имплицитных 

представлений 

Практикующие психологи Контрольная группа 

Ядро  Расслабленный (14,3%),  Приятный (15%) 

Ближняя 

периферия  

Приятный (11,9%) Нет  

Дальняя 

периферия  

Радостный, спокойный, веселый, 

кайфовый, путешествующий, 

расслабляющий, 

теплый  

Активный, спокойный, теплый, 

тихий, беззаботный, веселый, 

расслабляющий 

расслабленный, хороший, 

Крайняя 

периферия  

Активный, восстанавливающий, 

исцеляющий, 

легкий, ленивый, обычный, 

прекрасный, регулярный, 

счастливый, удовлетворенный, 

успокаивающий, хороший, 

яркий 

Безмятежный, выспавшийся, 

долгожданный, компанейский, 

морской, мягкий, новый, 

отличный,  

раскованный, релаксирующий, 

солнечный, тревожный, 

удовлетворенный 

 

В Ассоциативном ряду прилагательных, релевантных концепту 

«отдых», у практикующих психологов и контрольной группы выделяются 

группы прилагательных, отражающие подход к процессу организации отдыха, 

осознаваемую потребность в отдыхе, восстанавливающее свойство отдыха, 

право на отдых. В Таблице 27 приведены примеры прилагательных, 

относимые к обозначенным категориям, с указанием частоты их упоминания 

в каждой группе. 
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Таблица 27 – Частота упоминания прилагательных по исследуемым категориям отношения 

к отдыху в группах 

Категории 

прилагательных 

Примеры прилагательных и частота их упоминания 

Практикующие психологи Контрольная группа 

Подход к процессу 

организации отдыха 

Запланированный/планируемый (4 

упоминания), регулярный (2 

упоминания), организованный, 

очередной, внеплановый, 

дежурный (по 1 упоминанию) 

Запланированный, 

регулярный (по 1 

упоминанию) 

Осознаваемая 

потребность в отдыхе 

Необходимый, нужный (по 4 

упоминания), полезный (2 

упоминания), обязательный, 

значимый, вынужденный (по 1 

упоминанию) 

Полезный (7 упоминаний) 

Восстанавливающее 

свойство отдыха 

Наполняющий, качественный (по 3 

упоминания), ресурсный, 

заряжающий, успокаивающий (по 

2 упоминания), обогащающий, 

оживляющий, 

жизнеутверждающий, 

исцеляющий, восстанавливающий, 

тонизирующий (по 1 упоминанию). 

Восстанавливающий, 

тонизирующий, 

целительный (по 1 

упоминанию) 

Право на отдых Не выявлено Заслуженный (5 

упоминаний), законный, 

гарантированный (по 1 

упоминанию) 

 

Ментальные репрезентации концепта «отдых» у практикующих 

психологов представлены шире. Практикующие психологи с большей 

вероятностью планируют отдых, более чувствительны к своей потребности в 

отдыхе, содержательнее оценивают его свойство восстанавливать 

функциональное состояние. Для представителей типа профессии «человек – 

знаковая система», по всей видимости, через признание своего права на отдых 

характерно воспринимать процесс отдыха как часть профессиональной 
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деятельности. Таким образом, можно предположить, что практикующие 

психологи более склонны к проактивному подходу к отдыху, чем 

представители контрольной группы.  

Полный список прилагательных, релевантный концепту «отдых» для 

каждой группы приведен в Приложениях Г, Д. 

Распределение респондентов по мере иерархичности визуальных 

репрезентаций концепта «отдых» представлено в Таблице 28. Для 

практикующих психологов в незначительно большей степени характерны 

изображения, фиксирующие эмоциональное состояние во время «отдыха».  

  

Таблица 28 - Распределение респондентов по мере иерархичности визуальных 

репрезентаций концепта «отдых» 
  

Практикующие психологи (n=42) Контрольная группа (n=40) 

Градации Кол-во чел. % Градации Кол-во чел. % 

0 3 7,1 0 3 7,5 

1 17 40,5 1 19 47,5 

2 21 50,0 2 18 45,0 

3 1 2,4 3 - - 

Примечание: 0 – респондент не смог визуализировать концепт;  

1 – изображения передают внешние обстоятельства ситуации отдыха;  

2 – изображения фиксируют эмоциональное состояние респондента;  

3 – изображения характеризуются высокой степенью обобщенности, приведены модели 

или схемы, которые отображают развитие ситуации отдыха, ее многообразие 

 

Визуальный портрет концепта «отдых» у практикующих психологов 

представлен изображениями внешних обстоятельств ситуации отдыха: 

морской, горный или лесной пейзаж, солнечная погода, изображаются 

животные и птицы, дом, еда, встречаются изображения других людей. Часто 

визуальный прототип отдыха включает изображение солнца. Состояние 

респондентов в момент отдыха передано через изображение улыбающихся 

(смеющихся) лиц, отдыхающего в шезлонге человека, человека в позе 

«лотоса», лежащего с книгой человека, а также изображений, 
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символизирующих спокойствие, расслабление, умиротворение (плавные 

линии, облака, цветок лотоса). Присутствуют цветные изображения, 

выполненные в теплой спокойной гамме. Примеры визуальных репрезентаций 

концепта «отдых» у практикующих психологов приведены на Рисунке 5. 

 

а)           

б)             

Рисунок 5 – Примеры визуалньных репрезентаций концепта «отдых» у практикующих 

психологов (а – изображение внешних обстоятельств ситуации отдыха, б – изображение 

эмоциональногь состояния) 

 

При анализе визуальных репрезентаций концепта «отдых» у 

контрольной группы помимо перечисленных выше сюжетов наблюдается 

изображение спортивных атрибутов (коньков, велосипеда), изображение 

спящего человека. Отличительной особенностью является изображение 

солнца в виде улыбающегося лица. В обеих группах изображения выполнены 

с высокой степенью детализации. Примеры визуальных репрезентаций 

концепта «отдых» у контрольной группы приведены на Рисунке 6. 
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а)        

 б)         

Рисунок 6 – Примеры визуалньных репрезентаций концепта «отдых» у контрольной 

группы (а – изображение внешних обстоятельств ситуации отдыха, б – изображение 

эмоциональногь состояния) 

 

Сравнительный анализ с помощью t-критерия Стьюдента не выявил 

существенных различий в длине ассоциативного ряда и в визуальных 

репрезентациях концептов «стресс» и «отдых» между группами (Таблица 29). 

 
Таблица 29 - Различия между группами в репрезентациях концептов «стресс» и «отдых» 

Шкала 

Описательная статистика 

(среднее значение) 
Различия 

Практикующие 

психологи (n=42) 

Контрольная 

группа (n=40) 
t p 

Длина ассоциативного 

ряда «стресс» 

8,67 (5,13) 7,18 (4,91) 1,35 0,182 

Длина ассоциативного 

ряда «отдых» 

8,98 (5,44) 7,22 (3,95) 1,68 0,098 

Визуальные 

репрезентации «стресс» 

1,76 (0,69) 1,78 (0,70) 0,08 0,932 

Визуальные 

репрезентации «отдых» 

1,48 (0,67) 1,38 (0,63) 0,71 0,483 
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Отсутствие подтвержденных статистических различий между 

практикующими психологами и контрольной группой говорит о том, что 

существенные признаки концептов «стресс» и «отдых» у представителей 

исследуемых групп преимущественно совпадают. Стресс воспринимается 

респондентами как негативная ситуация, вызывающая чувство тревоги и 

беспокойства, а в процессе отдыха индивиду свойственно быть спокойным и 

расслабленным, испытывая при этом приятные чувства радости, веселья и 

удовлетворения.  

Более глубокий анализ позволил обратить внимание, что в структуре 

ментальных репрезентаций концепта «стресс» у практикующих психологов 

присутствует положительное трактование стрессовой ситуации, позволяющие 

им извлекать из нее ресурсы для своего личностного и профессионального 

развития. Сделанный вывод может служить объяснением способности 

практикующих психологов сохранять эмоциональную устойчивость в 

стрессовой ситуации и надежность осознанной саморегуляции психической 

активности и практической деятельности в сложных психологически 

напряженных ситуациях. Оценка организации концепта «отдых» позволяет 

предположить проактивный подход к отдыху у практикующих психологов, 

что обеспечивает им своевременность восстановления функционального 

состояния и снижает риск возникновения негативных эффектов 

профессионального стресса, в виде деформаций и выгорания.  

 

2.5. Обсуждение результатов исследования 

 

В результате проведенного эмпирического исследования установлено, 

что индивидуальной особенностью практикующих психологов, 

определяющих стиль осознанной саморегуляции данной профессиональной 

группы, является личностно-регуляторное свойство «надежность», 

проявляющееся в устойчивости осознанной саморегуляции психической 

активности и практической деятельности в сложных, психологически 
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напряженных ситуациях. Отсутствие достоверных различий между 

исследуемыми группами в степени выраженности регуляторных процессов 

(планирование целей деятельности, моделирование значимых условий их 

достижения, программирование действий и оценивание результатов) 

свидетельствует об отсутствие связи между ними и сферой профессиональной 

реализации опрошенных.  

Сформированность ресурсов осознанной саморегуляции поведения 

практикующих психологов прямо связана со способностью сохранять 

эмоциональную устойчивость и высокий уровень активности и адаптивности 

в различных видах деятельности. Способность выдерживать повышенный 

уровень эмоциональных нагрузок, низкая чувствительность к неудачам и 

уверенность в себе в различных видах психической активности и 

практической деятельности обеспечивают у практикующих психологов 

развитие саморегуляции как универсального ресурса достижения целей 

профессионального и личностного роста. Эмоциональная устойчивость у 

данной профессиональной группы является предпосылкой для развития 

эмоционального интеллекта – одного из базовых качеств успеха в профессии 

практикующего психолога. Вместе с тем личностно-регуляторное свойство 

осознанной саморегуляции «настойчивость», связанное с интеллектуальной и 

коммуникативной сферами активности у практикующих психологов, 

характеризует упорство и решительность в достижении поставленной цели 

при выполнении интеллектуальных задач, в процессе обучения, в 

установлении социальных связей, в осваивании коммуникативных навыков и 

в стремлении к лидерской позиции. 

Сохранять устойчивость осознанной саморегуляции в психологически 

напряженных ситуация и поддерживать общий уровень осознанной 

саморегуляции психологам помогает наличие положительного образа 

концепта «стресс» в структуре ментальных репрезентаций. Своевременное 

восстановление функционального состояния обеспечивается за счет 

тенденции к проактивному подходу к организации отдыха.   
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Установленная в обеих исследуемых группах связь между осознанной 

саморегуляцией и жизнестойкостью говорит, что успешность любой 

деятельности, включающей планирование целей, моделирование значимых 

условий их достижения, программирование действий и оценивание 

результатов, обеспечивает позитивное и устойчивое представление о себе, 

мире и отношении с миром, что не является исключительной особенностью 

какой-либо профессиональной группы, и может быть распространено на 

любую профессиональную сферу. 

Результаты исследования не противоречат данным исследований 

профессиональной группы практикующих психологов, проведенными                 

Е.В. Тарасовой, И.С. Новиковой, А.Д. Моисеевой и Л.Г. Жедуновой [2-4]. 

Развитие саморегуляции как универсального ресурса позволяет 

практикующим психологам сохранять способность к мобилизации ресурсов в 

трудных жизненных ситуациях и обеспечивает им жизнеспособность и 

осмысленность поведения в условиях неопределенности. 

Сделанные на основе исследования выводы сопоставимы с результатами 

исследований осознанной саморегуляции В.И. Моросановой, Е.М. Коноз [41, 

42], В.И. Моросановой, Е.А. Ароновой [43], Т.В. Наливайко [54]. 

Подтверждена связь между процессами осознанной саморегуляции поведения 

и формально-динамическими свойствами индивидуальности 

(темпераментом), а также взаимовлияние осознанной саморегуляции и 

жизнестойкости. Полученные на примере группы практикующих психологов 

результаты расширяют представления о саморегуляции в сфере 

профессиональной деятельности, что является неоспоримой ценностью 

настоящего исследования.   

Рекомендации практикующим психологам для повышения 

эффективности профессиональной деятельности. 

Согласно полученным в результате опроса респондентов данным, 40% 

практикующих психологов заняты в частной практике, 26% совмещают 

психологическое консультирование с преподаванием. С большой 
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вероятностью, занятые в частной практике респонденты совмещают 

психологическое консультирование с ведением предпринимательской 

деятельности, т.е. кроме непосредственно консультирования, они выполняют 

вспомогательные функции, основные из которых администрирование 

деятельности и продвижение собственных услуг. Второй отличительной 

особенностью данной профессиональной сферы является непрерывное 

образование и самообразование. На момент проведения исследования почти 

43% опрошенных являлись слушателями курсов повышения квалификации, 

около 24% опрошенных получали второе (психологическое) образование. 

 Исследование подтвердило, что осознанная саморегуляция является 

универсальным ресурсом достижения любых профессиональных и личных 

целей психической активности и практической деятельности, и чем более 

сбалансированным является регуляторный профиль, тем легче индивиду 

справляться с поставленными перед ним задачами. Вместе с тем, установлено, 

что процесс моделирования значимых условий деятельности у практикующих 

психологов выражен слабее других функциональных звеньев, что является 

потенциалом для роста регуляторных способностей у данной 

профессиональной группы. Фокус внимания при планировании деятельности 

стоит направить на оценку внешних и внутренних факторов, влияющих на 

успешность выполнения задач. Овладение навыками осознанной 

саморегуляции представляется особенно ценным для тех специалистов, кто 

совмещает консультационную деятельность с другими направлениями 

профессиональной реализации или обучением.   

В качестве рекомендации, направленной на повышение эффективности 

деятельности, предлагается использовать инструментарий SWOT-анализа для 

комплексной оценки своих сильных и слабых сторон в сочетании с внешними 

возможностями и угрозами. SWOT-анализ позволяет определить точки роста 

и сделать акцент на своих конкурентных преимуществах с учетом потенциала 

рынка психологических услуг. Результатом может стать фокусировка на 

определенном виде консультационной работы (профессиональное, семейное 
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консультирование, консультирование детей и подростков, консультирование 

клиентов с разными формами зависимости и т.д.), формирование списка 

требований к дополнительному образованию, привлечение специалистов для 

выполнения вспомогательных функций.  

Широко применяемый в процессном управлении цикл качества Деминга 

(PDCA), также может быть использован в организации консультационной 

практики психолога. Модель цикла Деминга включает четыре элемента: 

планирование, внедрение, проверка и воздействие. Цикличность модели 

обеспечивает постоянное совершенствование процессов деятельности. Цикл 

Деминга, как инструмент организации деятельности, перекликается с 

регуляторными процессами осознанной саморегуляции, следование его 

алгоритму создает условия для повышения общего уровня осознанной 

саморегуляции и ее элементов. 

Для сохранения эмоциональной устойчивости, высокого уровня 

активности и адаптивности практикующим психологам может быть 

рекомендовано активно использовать проактивный подход к организации 

отдыха, планировать как длительные регулярные каникулы, так и 

краткосрочные перерывы в течение рабочей недели и рабочего дня. Не менее 

важным представляется развитие чувствительности через заботу о себе и 

своем теле. Социальная поддержка со стороны коллег и друзей, 

доверительные отношения с близкими являются важными элементами в 

сохранении самоэффективности и жизнестойкости практикующих 

психологов. Время, проведенное в кругу своей семьи, поддерживает 

ощущение субъективного счастья и благополучия и наполняет внутренними 

ресурсами для оказания психологической помощи обратившимся клиентам.  
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Выводы по разделу 

 

Обобщая результаты эмпирического исследования особенностей 

осознанной саморегуляции практикующих психологов, подведем основные 

итоги: 

1. Общий уровень осознанной саморегуляции практикующих 

психологов оценивается выше среднего (mean = 57,20 ± 9,18). Когнитивно-

регуляторный процесс «программирование действий» доминирует в структуре 

саморегуляции психологов, т.е. они осознанно анализируют способы 

деятельности, простраивают последовательность и алгоритмы действий.  В то 

время как для них представляется сложным моделирование значимых 

внешних и внутренних условий для достижения целей деятельности.  

2. Практикующие психологи отличаются достоверно более высоким 

значением показателя «надежность», т.е. они демонстрируют большую 

устойчивость осознанной саморегуляции психической активности и 

практической деятельности в сложных, психологически напряженных 

ситуациях в отличие от специалистов типа профессии «человек – знаковая 

система». Достоверных различий в структуре когнитивно-регуляторных 

процессов осознанной саморегуляции у практикующих психологов не 

установлено. 

3. Достоверных различий в структуре осознанной саморегуляции 

между мужчинами и женщинами не обнаружено.  

4. У практикующих психологов установлена прямая связь между 

общим уровнем осознанной саморегуляции и индексами общей активности и 

общей адаптивности.  

5. У практикующих психологов, выявлена отрицательная связь между 

осознанной саморегуляцией и общей эмоциональностью, что не является 

характерным для контрольной группы. Наличие связей между общим уровнем 

осознанной саморегуляции и психомоторной, интеллектуальной, 
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коммуникативной сферами темперамента у практикующих психологов не 

обнаружено.  

6. Установлена положительная связь личностно-регуляторного 

свойства «настойчивость» с индексами интеллектуальной и коммуникативной 

активности у практикующих психологов.  

7. Установлены положительные связи между общим уровнем 

осознанной саморегуляции и личностно-регуляторными свойствами 

осознанной саморегуляции и общим уровнем жизнестойкости и ее 

компонентов в обеих группах. 

8. В структуре ментальных репрезентаций концепта «стресс» у 

практикующих психологов присутствует положительное трактование 

стрессовой ситуации, позволяющие им извлекать из нее ресурсы для своего 

личностного и профессионального развития. 

9. Анализ организации концепта «отдых» указывает на компоненты 

проактивного подхода к отдыху у практикующих психологов, что 

способствует поддержанию функционального состояния и снижает риск 

профессиональных деформаций и выгорания. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Осознанная саморегуляция определяется как системно-организованный 

процесс внутренней психической активности человека по инициации, 

построению, поддержанию и управлению разными видами и формами 

произвольной активности, направленной на достижение принимаемых 

человеком целей [35]. Сформированный индивидуальный стиль 

саморегуляции характеризуется сильными и слабыми проявлениями 

регуляторных процессов и степенью выраженности личностно-регуляторных 

свойств. Чем выше у человека общий уровень осознанной саморегуляции и 

более сбалансирован профиль, входящих в него компетенций, тем более 

универсальными являются его психологические ресурсы и тем выше 

вероятность достижения целей в самых разных видах деятельности.  

Проведенное исследование особенностей осознанной саморегуляции 

практикующих психологов позволило определить структуру осознанной 

саморегуляции и степень выраженности ее компонентов в профессиональной 

деятельности практикующих психологов. По результатам анализа 

эмпирических данных можно сформулировать основные результаты: 

1. Когнитивно-регуляторный процесс осознанной саморегуляции 

«программирование действий» доминирует в структуре саморегуляции 

психологов, т.е. они осознанно анализируют способы деятельности, 

простраивают последовательность и алгоритмы действий.  В то время как для 

них представляется сложным моделирование значимых внешних и 

внутренних условий для достижения целей деятельности.  

2. Личностно-регуляторное свойство «надежность», характеризующее 

устойчивость осознанной саморегуляции психической активности и 

практической деятельности в сложных, психологически напряженных 

ситуациях, лежит в основе формирования индивидуального стиля осознанной 

саморегуляции практикующих психологов. 
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3. Эмоциональная устойчивость, активность и адаптивность 

способствуют развитию саморегуляции как универсального ресурса 

достижения целей профессионального и личностного роста у практикующих 

психологов и являются предпосылкой для развития эмоционального 

интеллекта у данной профессиональной группы. 

4. Личностно-регуляторное свойства «настойчивость», связанное с 

интеллектуальной и коммуникативной сферами активности у практикующих 

психологов характеризует упорство и решительность в достижении 

поставленной цели при выполнении интеллектуальных задач, в процессе 

обучения, в установлении социальных связей, в осваивании коммуникативных 

навыков, в стремлении к лидерской позиции.  

5. Исследование связи осознанной саморегуляции с жизнестойкостью, 

подтверждает что успешность любой деятельности, включающей 

планирование целей, моделирование значимых условий их достижения, 

программирование действий и оценивание результатов, обеспечивает 

позитивное и устойчивое представление о себе, мире и отношении с миром.  

6. Сохранять устойчивость осознанной саморегуляции в 

психологически напряженных ситуациях и поддерживать общий уровень 

осознанной саморегуляции психологам помогает наличие положительного 

образа концепта «стресс» в структуре ментальных репрезентаций.  

7. Оценка организации концепта «отдых» включает компоненты 

проактивного подхода к отдыху у практикующих психологов, что 

способствует поддержанию их функционального состояния и снижает риск 

профессиональных деформаций и выгорания. 

Дальнейшие исследования феномена осознанной саморегуляции могут 

быть направлены на исследование особенности саморегуляции других 

профессиональных групп, на изучение особенности осознанной 

саморегуляции  у лиц, использующих в качестве совладающего поведения 

разные копинг-стратегий, исследование связи между осознанной 

саморегуляцией и другими составляющими регуляции психической 
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активности и практической деятельности: эмоциональной саморегуляцией, 

мотивационной саморегуляцией и осмысленностью жизни в целом.   
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ПРИЛОЖЕНИЕ А 

(справочное) 

АССОЦИАТИВНЫЙ РЯД ПРИЛАГАТЕЛЬНЫХ КОНЦЕПТА 

«СТРЕСС» У ПРАКТИКУЮЩИХ ПСИХОЛОГОВ 

 

Агрессивный  

Адаптационный 

Адаптивный 

Адреналиновый 

Активизирующий  

Активный 

Апатичный 

Безвыходный 

Безразличный 

Безысходный 

Белый 

Беспокойный 

Беспомощный 

Беспорядочный 

Беспощадный 

Бессмысленный 

Бестолковый 

Бодрящий 

Болезненный 

Больной 

Большой 

Бунтующий 

Быстрый 

Вдохновляющий  

Вероломный 
 

Взрывной  

Виноватый  

Внезапный  

Волнительный  

Волнующий  

Ворчливый  

Вредный  

Временный  

Всепоглощающий  

Выбивающий    

Выводящий (из себя) 

Выгоревший 

Выдохшийся 

Выжженный 

Выматывающий 

Выносимый 

Выраженный 

Высокий 

Глобальный 

Глубинный 

Голодный 

Грубый 

Грустный 

Давлеющий 

Давящий 

Дерзкий  

Дикий  

Диспутируемый  

Длительный  

Драйвовый  

Ежедневный 

Естественный 

Жизненный 

Жуткий 

Забывчивый 

Задерганный 

Заколебавшийся 

Замедленный 

Замученный 

Запредельный 

Запутавшийся 

Заторможенный 

Затяжной 

Захватывающий 

Звонкий 

Злой 

Значительный 

Изматывающий 

Изможденный 

Изнуряющий 
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Истощенный 

Катастрофический 

Колючий 

Конструктивный 

Красный 

Кратковременный 

Креативный 

Личный 

Материнский 

Многоликий 

Мобилизирующий 

Мобилизующий 

Молниеносный 

Молчаливый 

Монотонный 

Мотивирующий 

Мучительный 

Направляющий 

Напрягающий 

Напряженный 

Нарастающий 

Нарушенный 

Невменяемый 

Невыносимый 

Негативный 

Незначительный 

Неожиданный 

Непостоянный 

Неприятный  

Нервный 

Нескончаемый 

Неусидчивый 

Никакой 

Обезвоженный 

Обезличенный 

Обессиливающий 

Обесточивающий 

Обжигающий 

Обусловленный 

Ограничивающий 

Озабоченный 

Опаздывающий 

Опасный 

Опустошенный 

Освобождающий 

Острый 

Ответственный 

Отвратительный 

Открывающий (Новое) 

Ошибающийся 

Паразитарный 

Переутомленный 

Печальный 

Побуждающий 

Побудительный 

Поглощающий 

Подавленный 

Позитивный 

Полезный 

Полученный 

Помогающий 

Популярный 

Посильный 

Постоянный 

Потерянный 

Пофигистический 

Появляющийся 

Прерывистый 

Привычный 

Приносящий (прогресс) 

Приятный 

Пробуждающий 

Противный 

Проходящий 

Психованный 

Психологический 

Пугающий 

Разбитый 

Развивающий 

Раздражающий 

Раздраженный 

Раздражительный 

Разнообразный 

Разрушающий 

Распространенный 

Рассеянный 

Расстроенный 
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Реактивный 

Резкий 

Рискованный 

Родительский 

Серый 

Сигнальный 

Сильнейший 

Сильный 

Скованный 

Сковывающий 

Скучный 

Слабый 

Сложный 

Смертельный 

Сонный 

Спешащий  

Спонтанный  

Спорный 

Стимулирующий 

Страдающий 

Страшный 

Требовательный 

Тревожный 

Тусклый 

Тягостный 

Тяжелый 

Угасающий 

Угнетающий 

Угрюмый 

Ужасный 

Уносящий 

Уставший 

Усталый  

Утомительный 

Утомленный 

Утомляющий 

Физиологический 

Физический 

Фоновый 

Хайповый 

Хаотичный 

Хитрый 

Хороший 

Хронический 

Цикличный 

Эмоциональный 

Эндогенный 
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ПРИЛОЖЕНИЕ Б 

(справочное) 

АССОЦИАТИВНЫЙ РЯД ПРИЛАГАТЕЛЬНЫХ КОНЦЕПТА 

«СТРЕСС» У КОНТРОЛЬНОЙ ГРУППЫ 

 

Авральный 

Агрессивный 

Активизирующий 

Безвыходный 

Бесконечный 

Беспокойный 

Блокирующий 

Болезненный 

Больной 

Быстрый 

Взрывной 

Внезапный 

Волнительный 

Ворчливый 

Временный 

Всеобъемлющий 

Выматывающий 

Выраженный 

Глубокий 

Горячий 

Грустный 

Давящий 

Длительный 

Доводящий 

Дополнительный 

Дребезжащий 

Душевный 

Душный 

Ежедневный 

Жесткий 

Жестокий  

Жуткий 

Забитый 

Загруженный 

Задолбавшийся 

Замотавшийся 

Затягивающий 

Затяжной 

Затянувшийся 

Злой 

Измотанный 

Коварный 

Колоссальный 

Колючий 

Красный 

Кричащий 

Легкий 

Ледяной 

Липкий 

Лишний 

Мерзкий 

Мотивирующий 

Мощный 

Мучительный 

Навязчивый 

Нагружающий 

Нагруженный 

Напряженный 

Настоящий 

Неактивный 

Небольшой 

Невероятный 

Невозможный 

Невыносимый 

Невыспавшийся 

Негативный 

Незнакомый 

Неизбежный 

Некомпетентный 

Некомфортный 

Некрасивый 

Нелюбимый 

Неожиданный 

Неминуемый 

Неприятный 
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Неразрешимый 

Нервный 

Нервозный 

Неспокойный 

Нестабильный 

Несчастный 

Неудачливый 

Неудержимый 

Неудобный 

Неудовлетворенный 

Неуспевающий 

Новый 

Ночной 

Обволакивающий 

Обидчивый 

Обиженный 

Обманутый 

Обычный 

Огорченный 

Огромный 

Одинокий 

Опасный 

Острый 

Отрешенный 

Парализующий 

Пережитый 

Печальный 

Плачущий 

Повышенный 

Покинутый 

Послевоенный 

Послеродовой 

Постоянный 

Продолжительный 

Психический 

Психованный 

Психологический 

Разбитый 

Раздражающий 

Раздраженный 

Раздражительный 

Разрушающий 

Ранящий 

Расстроенный 

Реактивный 

Решительный 

Серый 

Серьезный 

Сжимающий 

Сильнейший 

Сильный 

Ситуативный 

Скованный 

Скользкий 

Слабый 

Сложный 

Собранный 

Сплошной 

Спонтанный 

Страшный 

Стремительный 

Суетливый 

Сумбурный 

Тревожный 

Трудный 

Трясущийся 

Тягучий 

Тяжелый 

Угнетающий 

Угнетенный  

Ужасный 

Уничтожающий 

Унылый 

Уставший, Усталый 

Утомительный 

Утомленный 

Физический 

Хмурый 

Холодный 

Хронический 

Частый 

Черный 

Шумный 

Эмоциональный 
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ПРИЛОЖЕНИЕ В 

(справочное) 

ПРИЛАГАТЕЛЬНЫЕ, РЕЛЕВАНТНЫЕ МОДАЛЬНОСТЯМ 

КОНЦЕПТА «ОТДЫХ»10 

 

  

 
10 Распределение сделано автором на основе структуры, предложенной И.О. Куваевой в исследовании 

организации концепта «стресс» в диссертации на звание кандидата психологических наук «Соотношение 

организации концепта стресс и совладающего поведения у студентов разных этнокультурных групп» [67]. 

Сенсорная 

модальность 

Эмоционально-

оценочная 

модальность 

Пространственно-

временная модальность 

Теплый   

Тихий  

Легкий 

Мягкий 

Новый  

Яркий 

Морской 

Солнечный  

 

Приятный 

Расслабленный 

Спокойный 

Активный 

Веселый 

Радостный 

Хороший  

Беззаботный 

Кайфовый 

Удовлетворенный 

Безмятежный 

Компанейский 

Ленивый 

Отличный 

Прекрасный 

Раскованный 

Счастливый 

Тревожный 

Путешествующий 

Долгожданный 

Обычный 

Регулярный 

Расслабляющий 

Восстанавливающий 

Выспавшийся 

Исцеляющий 

Релаксирующий 

Успокаивающий  
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ПРИЛОЖЕНИЕ Г 

(справочное) 

АССОЦИАТИВНЫЙ РЯД ПРИЛАГАТЕЛЬНЫХ КОНЦЕПТА 

«ОТДЫХ» У ПРАКТИКУЮЩИХ ПСИХОЛОГОВ 

 

Адекватный 

Активный 

Беглый 

Беззаботный 

Безмятежный 

Беспечный 

Бодрящий 

Быстрый 

Важный 

Вдохновляющий 

Вежливый 

Великолепный 

Веселый 

Вкусный 

Внеплановый 

Вчерашний 

Водный 

Воздушный 

Воодушевляющий 

Восстанавливающий 

Восстановительный 

Восстановленный 

Востребованный 

Восхитительный 

Вынужденный 

Выполненный 

Глобальный 

Горный 

Дежурный 

Демотивирующий 

Деревенский 

Детский 

Добрый 

Довольный 

Долгожданный 

Домашний 

Дорогой 

Дружелюбный 

Дружеский 

Душевный 

Желанный 

Жизнеутверждающий 

Заботливый 

Запланированный 

Запоминающийся 

Заряжающий 

Захватывающий 

Здоровый 

Зеленый 

Значимый 

Игривый  

Интересный 

Исцеляющий 

Кайфовый 

Качественный 

Классный 

Комфортный 

Короткий 

Корпоративный 

Красивый 

Красочный 

Креативный 

Культурный 

Легкий 

Ленивый 

Летний 

Любимый 

Любопытный 

Медитативный 

Медленный 

Мечтательный 

Многогранный 

Морской 

Мягкий 

Надоевший 
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Насыщенный 

Наполненный 

Наполняющий 

Нежный 

Незабываемый 

Необременяющий 

Необходимый  

Необычный 

Неспешный 

Неторопливый 

Новый 

Нужный 

Обогащающий 

Общительный 

Обычный 

Обязательный 

Оживляющий 

Оптимистичный 

Организованный 

Отвлекающий 

Отвлеченный 

Отличный 

Очередной 

Ошеломительный 

Парный 

Пассивный 

Перезагружаемый 

Переключающий  

Планируемый  

Поддерживающий 

Позитивный 

Полезный 

Помогающий 

Потрясающий 

Прекрасный 

Прибрежный 

Приятный 

Продолжительный 

Простой 

Пустой 

Путешествующий 

Радостный 

Развивающий 

Разлагающий 

Разнообразный 

Расслабленный 

Расслабляющий 

Регулярный 

Ресурсный 

Романтичный 

Свежий 

Свободный 

Семейный 

Сильный 

Скромный 

Смешной 

Совместный 

Солнечный 

Сонливый 

Сонный 

Спокойный 

Спонтанный 

Спортивный 

Странный 

Счастливый 

Теплый 

Тихий 

Тонизирующий 

Туристический 

Увлекательный 

Удовлетворенный 

Удовлетворяющий 

Уместный 

Умиротворенный 

Умиротворяющий 

Уникальный 

Успокаивающий 

Устойчивый 

Уютный 

Фантастический 

Фееричный 

Хороший 

Цветной 

Чудесный 

Эмоциональный 

Яркий 
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ПРИЛОЖЕНИЕ Д 

(справочное) 

АССОЦИАТИВНЫЙ РЯД ПРИЛАГАТЕЛЬНЫХ КОНЦЕПТА 

«ОТДЫХ» У КОНТРОЛЬНОЙ ГРУППЫ 

 

Азиатский 

Активный 

Беззаботный 

Безмятежный 

Безопасный 

Бодрящий 

Будничный 

Быстрый 

Вальяжный 

Вдохновленный 

Вдохновляющий 

Веселый 

Влюбленный 

Воздушный 

Воодушевленный 

Восстанавливающий 

Впечатленный 

Впечатлительный 

Всеобщий 

Выспавшийся 

Гарантированный 

Гармоничный 

Дачный 

Длительный 

Доброжелательный 

Довольный 

Долгожданный 

Душевный 

Желанный 

Замечательный 

Законный 

Запланированный 

Запоминающийся 

Заслуженный 

Захватывающий 

Здоровый 

Зеленый 

Зимний 

Игровой 

Изумительный 

Интенсивный 

Интересный 

Кайфовый  

Компанейский 

Комфортный 

Короткий 

Красивый 

Кратковременный 

Культурный 

Легкий 

Лежачий 

Ленивый 

Летний 

Любознательный 

Медитирующий 

Милый 

Мирный 

Морской 

Мягкий 

Наполненный 

Непродолжительный 

Новый 

Одинокий 

Оздоровившийся 

Отвлекающий 

Отвлеченный (от забот) 

Отличный 

Переменчивый 

Пламенный 

Плотный 

Пляжный 

Позитивный 

Познавательный 

Полезный 

Полноценный 
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Положительный 

Послеобеденный 

Праздничный 

Прекрасный 

Приятный 

Продолжительный 

Проникновенный 

Пушистый 

Пьянящий 

Радостный 

Размеренный 

Раскованный 

Расслабленный 

Расслабляющий  

Регулярный 

Релаксирующий 

Сберегающий 

 

Свежий  

Сексуальный 

Семейный 

Синий 

Сладкий 

Солнечный 

Сонный 

Спокойный 

Спонтанный 

Спортивный 

Стопроцентный 

Сумбурный 

Счастливый 

Сытый 

Теплый 

Тонизирующий  

 

Тихий 

Тревожный 

Туристический 

Увлекательный 

Удачный 

Удовлетворенный 

Умиротворенный 

Умиротворяющий 

Успешный 

Фруктовый 

Хороший 

Целительный 

Чудесный 

Экстремальный 

Яркий 

Ясный 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 


