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Введение. В данной статье исследуются стратегии и стили саморегуляции у сту-
дентов разных групп адаптации. Процесс адаптации обеспечивает приспособление 
человека к условиям окружающей среды и его нормальный уровень жизнедеятельно-
сти. Особенности саморегуляции психической деятельности входят в состав инте-
грального показателя адаптивных способностей личностного адаптационного 
потенциала. Саморегуляция деятельности выступает процессом регуляции психиче-
ских процессов и психических состояний самим субъектом деятельности. Однако в 
настоящее время нет исследований, по изучению саморегуляции психической дея-
тельности у лиц с разным уровнем адаптивности. 

Материалы и методы. Выборку составляют 134 студента, обучающихся по раз-
ным направлениям, от 17 до 25 лет. Для психологической диагностики были отобраны 
следующие методики: «Склонность к самоконтролю» Никифорова С.Г., Василь-
ева В.К., Фирсовой С.В., «Методика самооценки метакогнитивных знаний и метакогни-
тивной активности» Скворцовой Ю.В., Кашапова М.М., «Опросник самоорганизации 
деятельности» в адаптации Мандриковой Е. Ю., «Диагностика когнитивно-поведенче-
ских стратегий преодоления» Сизовой И.Г и Филиппченковой С.И., «Стили саморегу-
ляции поведения» Моросановой В.И. 

Результаты исследования. Анализ результат эмпирического исследования 
позволил охарактеризовать особенности психической саморегуляции у студентов раз-
ных групп адаптивности. Также были выявлены взаимосвязи между поведенческой 
регуляцией и рядом показателей саморегуляции, что даёт возможности рассмотрения 
структуры данного психического явления. 

                                           
 © Димидов В. О., Рязанова М. С., Коршунов Д. С., 2022  
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Обсуждение и выводы. Выделен ряд стратегий и стилей саморегуляции дея-
тельности, которые являются компонентами поведенческой регуляции, такими как 
склонность к контролю своих эмоциональных состояний и их проявлений в деятель-
ности; знания о протекании своих когнитивных процессов, способность к волевым уси-
лиям и самоорганизации; целеустремленность и целенаправленность. Лица третьей 
и четвёртой групп адаптации характеризуются предпочтением стратегии «Коррекция 
ожиданий и надежд», лица четвёртой группы адаптации предпочитают стратегии 
«Превосходящая печаль» и «Придание ситуации нетривиального смысла». Суще-
ствует необходимость в организации мероприятий по коррекции адаптационных нару-
шений путём влияния на особенности саморегуляции психической деятельности. 

Ключевые слова: саморегуляция, поведенческая регуляция, адаптация, субъ-
ект саморегуляции, личностный адаптационный потенциал, стратегии саморегуляции, 
стили саморегуляции. 
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Introduction. The authors research a strategies and styles of self-regulation in stu-
dents of different adaptation groups. The adaptation process provides an interaction of a 
person with environment and his normal level of life. Features of self-regulation of mental 
activity are included in the integral phenomenon of personal adaptive potential. Self-regula-
tion of activity is the process of regulation of mental processes and mental states by the 
subject of activity himself. However, at the present there are no studies devoted to a re-
search of self-regulation of mental activity in persons with different levels of adaptability. 

Materials and methods. The sample consists of 134 students studying in various spe-
cialization, 17–25 years old. For psychological diagnostics, the following methods were se-
lected: «Propensity to self-control» Nikiforov S.G., Vasiliev V.K., Firsova S.V., «Method for 
self-assessment of metacognitive knowledge and metacognitive activity» Skvortsova Yu.V., 
Kashapova M.M. ., «Questionnaire of self-organization of activity» in adaptation by Man-
drikova E. Yu., «Diagnostics of cognitive-behavioral coping strategies» by Sizova I.G. and 
Filippchenkova S.I., «Styles of self-regulation of behavior» by Morosanova V.I, Multilevel 
personality questionnaire «Adaptability» by A.G. Maklakov and V.S. Chermyanin. 

Results. Analysis of the result of empirical research made it possible to characterize 
the features of mental self-regulation in students of different groups of adaptability. Also, a 
correlations was received between behavioral regulation and some characteristics of self-
regulation, which makes it possible to research the structure of this mental phenomenon. 
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Discussion and conclusions. The authors include some strategies and styles of self-
regulation of activity in components of behavioral regulation, these are: a propensity to self-
control emotional states and their manifestations in activity; knowledge about a progress of 
their cognitive processes, the ability to volitional efforts and self-organization; purposeful-
ness and purposefulness. Persons of the third and fourth adaptation groups are character-
ized by a preference for the strategy "Correction of expectations and hopes", persons of the 
fourth adaptation group prefer the strategies "Transcending sadness" and "Giving the situ-
ation a non-trivial meaning". There is a need to organize measures to correct adaptive dis-
orders by influencing the features of self-regulation of mental activity. 

Key words: Self-regulation, behavioral regulation, adaptation, the subject of self-reg-
ulation, personal adaptive potential, strategies and styles of self-regulation. 
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Основная часть 

Нормальный уровень жизнедеятельности человека обеспечивается 
благодаря его адаптации к окружающей среде. Данный термин встреча-
ется в работах множества психологов, психиаторов и физиологов, таких 
как Г. Селье, И. М. Сеченов, И. П. Павлов, Ф. Б. Березин, А.Г, Маклаков, 
Д.А. Леонтьев, B.Н. Марков, C.В. Величко, В.А. Кулганов, Л.С. Шенберг, 
Л.А. Короткова, С.Т. Посохова, А.М. Богомолов и др. [3; 10; 11; 15; 24].  

Г. Селье, И. М. Сеченов, И. П. Павлов и С. И. Сороко под адаптацией 
понимают физиологический процесс, суть которого заключается в под-
держании гомеостаза и приспособлении организма к изменяющимся 
внешне условиям [22, 26–28, 30].   

Дальнейшее исследование адаптации проводил Ф. Б. Березин. Дан-
ный феномен он описывает как процесс сохранения и физиологического, 
и психического гомеостаза [2]. 

В 1992 г. А. Г. Маклаков вводит термин «адаптационный потенциал 
личности» [13], который в последние годы получил значительное распро-
странение.  

Под личностным адаптационным потенциалом А. Г. Маклаков пони-
мает интегральную характеристику, включающую устойчивую совокуп-
ность индивидуально-психологических и личностных свойств, 
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обусловливающих проявление активности, саморегуляции, инициативно-
сти, ответственности, которые определяют возможность человека регу-
лировать уровень его нервно-психического напряжения [12].  

В состав личностного адаптационного потенциала А.Г. Маклаков и 
С.В. Чермянин [17] включают такие шкалы, как «поведенческая регуля-
ция», «коммуникативный потенциал», «моральная нормативность». Под 
поведенческой регуляцией, согласно А.Г. Маклакову и С. В. Чермянину, 
понимается способность человека регулировать взаимодействие с соб-
ственной средой деятельности. К структуре поведенческой регуляции че-
ловека относят: самооценку, уровень нервно-психической устойчивости, 
наличие социального одобрения со стороны окружающих людей. Выше-
перечисленные элементы структуры не относятся к первостепенной регу-
ляции поведения, а только отражают соотношение мотивов, 
самосознания, потребностей, «Я-концепции» и пр.  

Система регуляции является сложным иерархическим образова-
нием, а устойчивость процесса регуляции поведения обеспечивается 
благодаря интеграции всех ее уровней в единый комплекс. В настоящее 
время принципы саморегуляции людей с разным уровнем адаптивности 
не изучены. Это обусловливает актуальность данного исследования.  

Согласно мнению многих ученых, таких как К. А. Абульханова-Слав-
ская, О. А. Конопкин, В. И. Моросанова, Ю. Я. Голиков, А. Н. Костин, 
А. В. Карпов, А. О. Прохоров, Г. Ш. Габдреева и др., содержание психиче-
ской саморегуляции отличается системным характером ее организации 
[1; 4; 5; 23; 25].  

Под саморегуляцией понимают направленность действия на того, кто 
его производит, для человека объектом регуляции являются его дей-
ствия, поступки и его психические процессы, состояния и свойства [6].  

А. В. Карпов в своей концепции интегральных процессов психической 
регуляции поведения и деятельности разделяет структурно-функцио-
нальную организацию психических процессов на несколько уровней инте-
грации: мироуровень и мезоуровень. К мезоуровню Карпов относит такие 
процессы, как целеобразование, принятие решений, программирование, 
планирование, контроль, самоконтроль и др. В процессе регулирования 
деятельности составляющие данной группы «обслуживают» внешнюю и 
внутреннюю формы существования деятельности [7; 8]. 
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О.А. Конопкин в своей структурно-функциональной модели процесса 
саморегуляции рассматривает его в виде целостной, замкнутой по струк-
туре и открытой информационной системы, функционирующей посред-
ством взаимодействия функциональных звеньев, которые выделяются на 
основании соответствующих им специфическим регуляторным функциям, 
при этом происходит их системное взаимодействие в процессе общей ре-
гуляции [9]. 

В.И. Моросанова ввела понятие индивидуального стиля саморегуля-
ции, выступающего в качестве средства реализации субъективного под-
хода в исследовании индивидуально-типических форм произвольной 
активности человека. Под индивидуальным стилем понимается устойчи-
вое, типичное для человека разнообразие непосредственно его произ-
вольной активности, состоящей из двух форм: индивидуальный стиль 
реализации «действия», включающий в себя различные виды активности, 
и индивидуальный стиль функционирования «сознания», состоящий из 
саморегуляции активности [18]. В.И. Моросанова, в отличие от большин-
ства современных исследователей, предлагает рассматривать не только 
структурные характеристики стиля, но и уровневые, которые напрямую 
связаны с эффективностью саморегуляции в целом [19; 20]. 

Целью данного исследования является определение стратегий само-
регуляции, свойственных студентам разной группы адаптивности. 

Задачи: 
1. Рассмотреть феномен саморегуляции как поведенческой регуля-

ции, характеризующей субъекта адаптации. 
2. Выявить различия в структуре стратегий и стилей саморегуляции 

между студентами разных групп адаптивности. 
3. Определить структурные и уровневые особенности саморегуляции 

субъекта адаптации. 
4. Охарактеризовать получившуюся структуру саморегуляции. 
Гипотезы исследования: 1. Стратегии самоконтроля, самоорганиза-

ции и стили саморегуляции, а также вариативность использования кон-
структивных преобразующих, приспособительных и неконструктивных 
стратегий саморегуляции будут значимо отличаться на разных уровнях 
адаптивности личности. 2. В структуру поведенческой регуляции входят 
такие аспекты саморегуляции, как самоконтроль, метакогнитивные зна-
ния и метакогнитивная активность. 3. Успешность поведенческой регуля-
ции определяется индивидуальным стилем саморегуляции испытуемого 
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и такими характеристиками самоорганизации, как собственно самоорга-
низация, целеустремлённость и настойчивость. 

 

Материалы и методы 

Выборка представлена 134 студентами разных направлений от 17 до 
25 лет. Испытуемые были разделены на три подгруппы соответственно 
их группе адаптивности согласно результатам методики МЛО «Адаптив-
ность». Студенты с хорошими адаптационными способностями – 17 чел. 
(1, 2 группы), 44 испытуемых были отнесены соответственно к группе удо-
влетворительной адаптации (3 группа) и 73 – к группе сниженной адапта-
ции (4 группа). 

Эмпирическая часть исследования проводилась с помощью методик: 
МЛО «Адаптивность» А.Г. Маклакова, С.В. Чермянина [17], «Склонность 
к самоконтролю» С.Г. Никифорова, В.К. Васильева, С.В. Фирсовой [21], 
«Методика самооценки метакогнитивных знаний и метакогнитивной ак-
тивности» Ю.В. Скворцовой, М.М. Кашапова [16], «Опросник самооргани-
зации деятельности» в адаптации Е.Ю. Мандриковой [14], «Диагностика 
когнитивно-поведенческих стратегий преодоления» И.Г. Сизовой и 
С.И. Филиппченковой [29]. 

Статистический анализ данных проводился в программном пакете 
IBM SPSS Statistics 20. 

 
Результаты исследования 

Сравнительная характеристика показателей была проведена по-
средством однофакторного дисперсионного анализа ANOVA, ввиду раз-
ного объёма сравниваемых групп для его проведения использовалось 
среднее гармоническое для каждой группы. 

По результатам методики «Склонность к самоконтролю» С.Г. Ники-
форова, В.К. Васильева, С.В. Фирсовой различия между изучаемыми 
группами были найдены по шкалам «Самоконтроль в эмоциональной 
сфере» (p≤0,01) и «Самоконтроль в социальной сфере» (p≤0,01). «Мето-
дика самооценки метакогнитивных знаний и метакогнитивной активно-
сти» демонстрирует различия по шкале «Метакогнитивные знания» 
(p≤0,01). «Опросник самоорганизации деятельности» демонстрирует зна-
чимые различия по шкалам «Целеустремеленность» (p≤0,01) и «Настой-
чивость» (p≤0,01). Результаты представлены в таблице. 
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Таблица 
Результаты дисперсионного анализа шкал  

методик «Склонность к самоконтролю», «Методики самооценки  
метакогнитивных знаний и метакогнитивной активности»,  

«Опросника самоорганизации деятельности» в группах высокой  
и нормальной, удовлетворительной и низкой адаптации 

Шкалы 
Группа адаптивности, T-балл 

F p 
1+2 3 4 

Эмоциональный  
самоконтроль 58 53 46 8,48 ≤ 0,01 

Социальный самоконтроль 55 52 48 17,150 ≤ 0,01 
Метакогнитивные знания 58 51 47 5,433 ≤ 0,01 
Целеустремленность 58 52 47 13,303 ≤ 0,01 
Настойчивость 58 54 46 20,888 ≤ 0,01 

 
Таким образом, испытуемые разных групп адаптации различаются по 

склонности к самоконтролю собственных эмоциональных состояний и их 
поведенческих проявлений как деятельности, так и в общении, а также 
склонности к самоконтролю собственного поведения, в том числе и ком-
муникативного, в процессе межличностного и межгруппового взаимодей-
ствия. 

Испытуемые разных групп адаптации достоверно различаются по 
способности к приобретению сведений о когнитивных процессах и зна-
ниях, которые могут быть использованы для контроля когнитивных про-
цессов. 

Различия между испытуемыми разных групп адаптации обнаружены 
также в понимании своих целей и способности их достигать, и в организо-
ванности и структурированности деятельности, и по способности к воле-
вым усилиям для их достижения. 

Важно отметить, что распределение результатов по вышеупомяну-
тым шкалам является линейным: средние показатели увеличиваются от 
группы сниженной адаптации к группе удовлетворительной адаптации, и 
от группы удовлетворительной адаптации к группе нормальной и высокой 
адаптации. 

Анализ средних значений по методике «Диагностики когнитивно-по-
веденческих стратегий преодоления» показывает нелинейное различие 
между испытуемыми разных групп адаптации по шкалам С1 «Когнитивная 
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репетиция» (p≤0,01), С2 «Коррекция ожиданий и надежд» (p≤0,05), С4 
«Идущее вверх сравнение» (p≤0,05), С6 «Превосхищающая печаль» 
(p≤0,01) и С8 «Придание ситуации нетривиального смысла» (p≤0,01). Ре-
зультаты отображены на рис. 1. 

 

Рис. 1. Средние показатели методики «Диагностики когнитивно-поведенческих  
стратегий преодоления» в группах высокой и нормальной, удовлетворительной  

и низкой адаптации, стеновая шкала 
 

Испытуемые низкой группы адаптации отдают меньшее предпочте-
ние проигрыванию в уме способов разрешения трудной ситуации, в отли-
чие от испытуемых остальных групп. Испытуемые высокой и нормальной 
группы адаптации отдают меньшее предпочтение временному отказу от 
своей цели и снижению планки своих намерений, в отличие от испытуе-
мых удовлетворительной и низкой групп адаптации. Испытуемые группы 
высокой и нормальной адаптации предпочитают вспоминать о своих до-
стижениях в других областях, чтобы справиться с текущими неудачами. 
Испытуемые группы низкой адаптации предпочитают думать о том, что 
произойдёт, если они лишаться одного или нескольких близких или род-
ных. Также испытуемые низкой группы адаптации предпочитают отно-
ситься к трудной ситуации как к ещё одному испытанию, которое 
выпадает на их долю. 

Анализ данных по опроснику «Стили саморегуляции поведения» 
В.И. Моросановой проходил с помощью критерия H-Краскела-Уоллиса 

0,0 1,0 2,0 3,0 4,0 5,0 6,0 7,0

Придание ситуации нетривиального 

смысла

Предвосхищающая печаль

Идущее вверх сравнение

Коррекция ожиданий и надежд

Когнитивная репетиция

Группа хорошей и нормальной адаптации

Группа удовлетворительной адаптации

Группа низкой адаптивнсти
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для k-групп. Были получены значимые различия по шкалам: «Моделиро-
вание» (p≤0,01) и «Оценивание результатов» (p≤0,01). 

У испытуемых четвёртой группы адаптации менее развиты способно-
сти к выделению значимых внутренних и внешних условий для достиже-
ния цели в текущей ситуации и в будущем, а также планированию и 
программированию деятельности. Также у данной группы менее развиты 
способности к оцениванию себя и результатов своей деятельности и по-
ведения. Они менее критичны к своим действиям, их субъективные кри-
терии менее устойчивы. 

В качестве методов корреляционного анализа для всех методик, 
кроме «Стилей саморегуляции поведения» В.И. Моросановой, был вы-
бран параметрический критерий корреляции Пирсона. Данные по этой 
методике обрабатывались с помощью критерия корреляций Спирмена.  

В ходе математико-статистической обработки данных были выяв-
лены значимые корреляционные связи показателей шкалы «Поведенче-
ская регуляция» методики МЛО «Адаптивность» со шкалами других 
методик. Исходя из концепции исследования, выявленные взаимосвязи 
можно рассматривать как структуру регуляции поведения личности. Для 
удобства восприятия все корреляции между шкалами методик представ-
лены на рис. 2, кроме корреляций со шкалами методики «Диагностика ко-
гнитивно-поведенческих стратегий преодоления», которые представлены 
на рис. 3. 

 

Рис. 2. Взаимосвязь значений поведенческой регуляции  
с показателями саморегуляции 
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Личность с высоким уровнем нервно-психической устойчивости и по-
веденческой регуляции имеет более развитые способности к приобрете-
нию знаний о когнитивных процессах и знаниях, более склонна к 
самоконтролю собственных эмоциональных состояний и их проявлениям, 
более способна перестраиваться и вносить корректировки в систему са-
морегуляции под влиянием условий, может быть более склонна к фикса-
ции на текущей ситуации и её переживании «здесь и сейчас», более 
целеустремлённая и целенаправленная, проявляет большие волевые 
усилия к достижению цели и у неё может быть более развита потребность 
продумывать способы действий и поведения для достижения цели.  

 
Рис. 3. Взаимосвязь значений поведенческой регуляции  

c показателями когнитивно-поведенческих стратегиях преодоления 
Примечание: С1 – «Когнитивная репетиция», С4 – «Идущее вверх сравнение»;  
С5 – «Антиципирующее преодоление, С6 – «Предвосхищающая печаль»,  
С12 – «Уход или бегство из трудной ситуации», С13 – «Стратегия отрицания» 

 

Также личность с высоким уровнем нервно-психической устойчиво-
сти и поведенческой регуляции отдаёт предпочтение проигрыванию в уме 
способов разрешения трудной ситуации и воспроизведению в памяти 
своих достижений в других областях, чтобы справиться с текущими не-
удачами и не выбирает такие стратегии, как представлять возможные 
негативные изменения в жизни и своё поведение в этих условиях, думать 
о том, что произойдёт, если потеряет близкого человека или родствен-
ника, отчуждать себя от трудной ситуации и подавлять мысли о ней и от-
казываться принимать, что они пережили психотравмирующее событие. 
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Интересным представляется, что, хотя стратегии «Антиципирующее 
преодоление» и «Предвосхищающая печаль» считаются конструктив-
ными и преобразующими, они имеют сильную обратную корреляцию с по-
веденческой регуляцией. Возможно, это объясняется тем, что личность с 
высоким уровнем нервно-психической устойчивости обладает также и вы-
сокой эмоциональной устойчивостью, поэтому для неё нехарактерно ухо-
дить в негативные эмоциональные переживания вероятностных событий. 

 
Обсуждение результатов 

По результатам проведения исследования можно заключить, что ги-
потеза подтвердилась только частично: были выделены стратегии само-
регуляции, входящие в структуру поведенческой регуляции субъекта 
адаптации, но не были обнаружены значимые уровневые различия дан-
ных структур. 

Можно выделить основные компоненты поведенческой регуляции 
студентов: 

1. Склонность к контролю своих эмоциональных состояний и их про-
явлений в деятельности. 

2. Знания о своих когнитивных процессах, характеристиках задания 
для когнитивной деятельности и такие метакогнитивные стратегии само-
регуляции, как идентификация задания, оценка прогресса, определение 
последовательности шагов и создание установки на определенный уро-
вень интенсивности выполнения задания. 

3. Способность к волевым усилиям и самоорганизации. 
4. Целеустремленность и целенаправленность, отражающаяся в де-

ятельности. 
В качестве уровневых компонентов поведенческой регуляции можно 

рассматривать только отдельные стратегии «Коррекция ожиданий и 
надежд» (более характерна для 3-й и 4-й группы адаптации), «Предвос-
хищающая печаль» и «Придание ситуации нетривиального смысла» (ха-
рактерны только для группы низкой адаптации), хотя и относятся к 
конструктивным стратегиям. 

В качестве перспективы дальнейших исследований были опреде-
лены области прикладных аспектов саморегуляции. Выявлена необходи-
мость в планировании и проведении мероприятий по предупреждению 
нарушений адаптации и коррекции пограничных психических состояний с 
помощью влияния на структуру саморегуляции личности. 
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