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ПОЛОВЫЕ РАЗЛИЧИЯ В ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ  
САМОРЕГУЛЯЦИИ СОВРЕМЕННЫХ ПОДРОСТКОВ 

 
В статье раскрыта сущность неопределенности в спортивной деятельности. 

Описаны исследования данной проблемы в русле различных научных подходов. 
Систематизированы факторы неопределенности на этапе подготовки к соревнова-
ниям и в процессе спортивного соревнования. Приведены трактовки толерантно-
сти к неопределенности и интолератности к неопределенности. Представлены ре-
зультаты эмпирического исследования склонности к толерантности к неопреде-
ленности и стилевых характеристик самоизменения у студентов, профессионально 
занимающихся спортом. 
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GENDER DIFFERENCES IN THE EMOTIONAL  
SELF-REGULATION OF MODERN ADOLESCENTS 

 
The article reveals the essence of uncertainty in sports activities. Studies of this 

problem in line with various scientific approaches are described. The factors of uncer-
tainty at the stage of preparation for competitions and during the sports competition 
are systematized. Interpretations of tolerance to uncertainty and intolerance to uncer-
tainty are given. The results of an empirical study of the tendency to tolerate uncer-
tainty and style characteristics of self-change among students professionally involved 
in sports are presented. 

Key words: style of self-change; student-athletes; professional sports; uncertainty; 
tolerance of uncertainty. 

Fig. 3. Ref.: 11 titles. 
 
 
Введение. Человек должен обладать умением эмоционально 

реагировать на переживания других людей, скрывать или, наобо-
рот, проявлять свои эмоции в зависимости от требований общества 
и ситуации, регулировать свои эмоциональные реакции для под-
держания оптимального состояния. Все эти способности составля-
ют особую сторону общей психической регуляции — эмоциональ-
ную саморегуляцию [1]. Эмоциональная саморегуляция — это 
управление человеком своими собственными эмоциями в процессе 
деятельности или общения с людьми [2]; регулирование проявле-
ний своих эмоций с помощью различных техник и стратегий [3]. 

К. Копп рассматривает эмоциональную саморегуляцию как 
основу регуляции поведения, позволяющую выполнять социаль-
ные роли, соглашения и правила [4]. Л. Пулккинен трактует эмо-
циональную регуляцию как компонент самоконтроля, позволяет 
распределять, контролировать и изменять эмоциональное возбуж-
дение. Л. М. Даймонд и Л. Г. Аспинуолл описывают эмоциональ-
ную регуляцию как внутренние и межличностные механизмы, 
позволяющие человеку сознательно или неосознанно изменять 
переживания, поведение или саму ситуацию, вызвавшую эмоцио-
нальный отклик [5].  

Ре
по
зи
то
ри
й Б
ар
ГУ



117 

Б. П. Аккерман, К. Э. Изард и Д. Чиккетти трактуют регуляцию 
эмоций как объединение и согласованность компонентов эмоцио-
нальной системы, что позволяет человеку успешно справляться  
с неблагоприятными ситуациями. В качестве компонентов эмоцио-
нальной системы выступают: нервные процессы, экспрессивные 
проявления, субъективное переживание эмоций [6].  

Н. Гранефски и В. Крайг большое значение придавали созна-
тельным когнитивным компонентам эмоциональной саморегуля-
ции, говоря о когнитивной регуляции эмоций. Они подчеркивали, 
что именно благодаря познавательным процесса человек может 
контролировать свои эмоциональные реакции: время проявления  
и степень интенсивности [7]. 

Таким образом, зарубежные ученые подчеркивают, что эмоци-
ональная саморегялция является вторичным психическим образо-
ванием, возникающим под влиянием когниций. Отмечается вклад 
эмоциональной саморегуляции не только в поддержание эмоцио-
нального благополучия человека и восстановление его психоэмо-
ционального состояния после перенесенных стрессовых ситуаций, 
но и для проявления социально конструктивного поведения. 

В российской психологии эмоциональная регуляция рассматри-
вается в широком смысле как компонент психологической созна-
тельной саморегуляции поведения [8]. О. В. Дашкевич выделил две 
формы эмоциональной регуляции: актуальная и потенциальная. 
Актуальная саморегуляция представляет собой процесс эмоцио-
нального регулирования, а потенциальная — систему эмоциональ-
ных установок. Компонентами эмоциональной регуляции являются 
эмоции побуждения к цели, эмоции уверенности-сомнения, эмоции 
оценки результатов. Эти эмоции помогают человеку выделить 
ключевой момент в ситуации, придают мотивации действовать  
(с учётом внешних и внутренних условий), помогают оценить ве-
роятность достижения успеха, а также способствуют интеграции 
процессов общей психической регуляции [9].  

Как правило, эмоциональную саморегуляцию дифференцируют 
на автоматическую (неосознаваемую) и произвольную (осознан-
ную, контролируемую). Осознаваемую регуляцию мы можем рас-
смотреть, как деятельность, содержащую цель (достижение либо 
избегание определённых эмоций), блок программирования (оценка 
и распределение ресурсов), блок исполнения (мыслительные опе-
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рации, поведенческие проявления, использование средств саморе-
гуляции) и систему обратной связи (соотнесение цели и получен-
ного результата) [10]. Автоматическая регуляция эмоций — целе-
направленное изменение эмоций без принятия осознанного реше-
ния, без включения внимания в данный процесс, без сознательного 
контроля. Автоматическая регуляция эмоций очень важна, она ока-
зывает большое влияние на всю жизнь человека. Усвоенные в дет-
стве стратегии регуляции и привычки отражают особенности инди-
видуальной автоматической регуляции. К видам автоматической 
регуляции эмоций можно отнести отвлечение внимания (человек 
не обращает внимания на ситуацию, вызывающую эмоции); пере-
оценку (изменение смысла ситуации); регуляцию поведения после 
того, как эмоция была запущена [11].  

Российские ученые акцентируют внимание на установочном 
компоненте эмоциональной саморегуляции, отмечая готовность 
человека определенным образом реагировать на ситуации опреде-
ленного типа, демонстрируя фиксированный спектр эмоций. 

Основная часть. Целью нашего исследования было выявление 
схожих и отличительных особенностей эмоциональной саморегу-
ляции мальчиков и девочек подросткового возраста, что позволит 
более эффективно выстраивать коррекционно-развивающую рабо-
ту с подростками.  

Выборку исследования составили 100 испытуемых (50 девочек 
и 50 мальчиков), учащихся ГУО «Средняя школа №1 г. Барановичи 
им. С.И. Грицевца» в возрасте 12—14 лет 

Рассмотрим результаты исследования эмоциональной саморе-
гуляции с использованием методики «Когнитивная регуляция эмо-
ций» Н. Гранефски и В. Крайга (рисунки 1, 2). 

Для большинства девочек и мальчиков характерен низкий 
(44 % и 50 % соответственно) и средний уровень (44 % и 38 % со-
ответственно) склонности применять стратегию эмоциональной 
самореглуяиции «самообвинение». Это говорит о том, что под-
ростки не склонны чувствовать вину за произошедшее событие на 
себя, однако в некоторых ситуациях могут демонстрировать такое 
поведение, что может быть обусловлено как индивидуально-
психологическими особенностями (низкая самооценка, тревож-
ность), так и особенностями социального окружения (авторитар-
ный стиль семейного воспитания, навешивание ярлыков). 
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Примечание — здесь и далее в рисунках С/обв. — самообвинение, Прин. — 

принятие, Румин. — руминация, Поз.переф. — позитивная перефокусировка, Фо-
кус. на пл. — фокусировка на планирование, Поз.переоц. — позитивная переоцен-
ка, Рассм. в персп. — рассмотрение в перспективе, Катастр. — катастрофизация, 
Обв.др. — обвинение других. 

 
 

Рисунок 1 — Результаты исследования эмоциональной саморегуляции  
по методике «Когнитивная регуляция эмоций» в выборке девочек 

  

 
 

Рисунок 2 — Результаты исследования эмоциональной саморегуляции  
по методике «Когнитивная регуляция эмоций» в выборке мальчиков  
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Большинству девочек и мальчиков характерен средний (42 %  
и 38 % соответственно) и низкий уровень (28 % и 40 % соответ-
ственно) склонности использовать стратегию «принятие». Это го-
ворит о том, что подростки, в общем и целом, умеют принимать то, 
что с ними произошло, и примиряться с этим. Однако иногда, 
наоборот, могут демонстрировать непринятие ситуации.  

Для большинства девочек и мальчиков свойственен низкий 
(40 % и 56 % соответственно) и средний уровень (40 % и 30 % со-
ответственно) склонности к руминации. Подростки не склонны со-
средотачиваться на чувствах и мыслях, связанных с негативным 
событием, однако в некоторых ситуациях могут использовать дан-
ную стратегию. 

Большинству девочек и мальчиков характерен средний уровень 
склонности к позитивной перефокусировке (42 % и 46 % соответ-
ственно). Это говорит о том, что подростки склонны в некоторых 
ситуациях обращаться к мыслям о радостных и приятных событиях 
вместо обдумывания актуального состояния. Это может быть свя-
зано с нежеланием осмысливать негативные события и погружать-
ся в неприятные эмоциональные переживания. 

Для большинства девочек и мальчиков характерен высокий 
(50 % и 36 % соответственно) и средний уровень (32 % и 36 % со-
ответственно) склонности к фокусировке на планировании при ре-
гуляции эмоций. Это говорит о том, что подростки склонны раз-
мышлять над тем, какие меры следует предпринять, чтобы спра-
виться с негативными событиями. Это может быть связано со 
способностью контролировать свои эмоции, так как данная страте-
гия не предполагает моментальной поведенческой реакции. 

Большинству девочек и мальчиков присущ средний уровень 
склонности к позитивной переоценке (46 % и 42 % соответ-
ственно). Это говорит о том, что подростки могут обращаться к 
мыслям, направленным на поиск позитивного значения события 
для личностного роста.  

Для большинства девочек и мальчиков характерен средний 
уровень склонности применять стратегию «рассмотрение в пер-
спективе» в регуляции эмоций (50 % и 42 % соответственно). Дан-
ный результат говорит о том, что подростки могут мысленно от-
страняться от серьезности события, подчеркивать его относитель-
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ность в сравнении с другими событиями. Это может быть связано 
со страхом перед негативными событиями и эмоциями. 

Большинству девочек и мальчиков присущ низкий уровень склон-
ности к катастрофизации (48 % и 54 % соответственно). Это говорит  
о том, что подростки не склонны обращаться к мыслям, явно преуве-
личивающим разрушительную силу произошедшего события.  

Для большинства девочек и мальчиков характерен низкий уро-
вень склонности к обвинению других людей (62 % и 48 % соответ-
ственно). Это говорит о том, что подростки не склонны возлагать 
вину за произошедшее на других людей.  

Расчет Т-критерия Стьюдента показал, что существует тенден-
ция к тому, что в определённых ситуациях девочки чаще, чем 
мальчики, будут использовать такую стратегию когнитивной регу-
ляции эмоций, как «фокусировка на планировании» (t = –1,92, 
p = 0,06). Это может быть связано с тем, что мальчики более реши-
тельны и нацелены на решение проблем, в то время как девочкам 
необходимо больше времени на обдумывание ситуации и рефлексию. 

Рассмотрим результаты исследования с использованием мето-
дики «Опросник регуляции эмоций» (ERQ) Дж. Гросса и О. Джона 
(рисунок 3). 

 

 
 

Примечание: Когн.переоц. — когнитивная переоценка, Подавл.эскпр. — пода-
вление экспрессии 

 
Рисунок 3 — Результаты исследования эмоциональной саморегуляции  

по методике «Опросник регуляции эмоций»  
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Для большинства девочек и мальчиков характерен средний 
уровень склонности к когнитивной переоценке (60 % и 70 % соот-
ветственно). Подростки склонны к переосмыслению ситуации  
и изменению её восприятия. Это может быть обусловлено высоким 
уровнем рационализации и развитой способностью понимать  
и управлять своими эмоциями. 

Большинству девочек и мальчиков характерен средний уровень 
склонности к подавлению экспрессии (62 % и 84 % соответственно). 
Данный результат свидетельствует о том, что подростки склонны в 
некоторых ситуациях подавлять выражение своих эмоциональных 
реакций. Это может быть связано с характерологическими особен-
ностями, семейным воспитанием или влиянием окружения. 

По результатам вычисления Т-критерия Стьюдента значимых 
различий в показателях мальчиков и девочек по данной методике 
выявлено не было. 

Заключение. Таким образом, подростки обладают средним  
и низким уровнем эмоциональной саморегуляции, уровнем разви-
тия стратегий регуляции эмоций. Есть тенденция, что девочки ча-
ще, чем мальчики, используют стратегию «фокусировка на плани-
рование». В средней степени склонны к когнитивной переоценке  
и подавлению экспрессии. Подростки в большей степени склонны 
к подавлению экспрессии как стратегии эмоциональной саморегу-
ляции, чем к когнитивной переоценке ситуации. Среди стратегий 
когнитивной регуляции эмоций наиболее часто используются ими 
следующие: позитивная перефокусировка, позитивная переоценка, 
фокусировка на планировании. Реже всего среди стратегий когни-
тивной регуляции эмоций подростки используют руминацию, ката-
строфизацию, самообвинение. 
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В статье раскрыта актуализирована проблема психосоматических проявлений 

у девушек в старшем школьном возрасте. Отмечается, что психосоматические 
проявления могут выступать индикатором конкретных групп фрустрированных 
потребностей. Приведены результаты эмпирического исследования, раскрывающие 
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