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Развитие современной промыш-
ленности сопровождается непре-
рывным повышением роли «чело-

веческого фактора» в достижении 
эффективности и надежности трудовой 
деятельности. Для современного чело-
века становится обычным возникновение 
состояний, характеризующихся повы-
шенным уровнем актуализации психо-
физиологических ресурсов, а нередко 
и превышающих их возможности Про-
блема изучения взаимосвязи психических 
состояний, профессионально релевант-
ного поведения и различных компонен-
тов личностной саморегуляции стано-
вится все более актуальной. В структуре 
«внутренних ресурсов» особое место 
отводится механизмам психической регу-
ляции поведения человека, способствую-
щим психической устойчивости человека 
в экстремальных ситуациях, а также эмо-
циональным, когнитивным и поведен-
ческим возможностям, которые индивид 
использует для решения конфликтов и 
выхода из трудных жизненных ситуаций.

Современные модели саморегуляции 
базируются на концепции функциональ-
ных систем управления двигательной и 
другими видами активности П.К. Ано-
хина и Н.А. Берштейна, концепции осоз-
нанной саморегуляции деятельности 
О.А. Конопкина, 1980, исследований по 
изучению личностных детерминант стиля 
саморегуляции деятельности (В.И. Моро-
сановой, 1998, И.В. Плахотниковой, 2004), 
регуляторного личностного опыта (А.К. 
Осницкого, 2007), концепции психологи-
ческого обеспечения личностной надеж-
ности специалистов (В.М. Крук, 2011). 
Психофизиологические особенности 
лежат в основе формирования индивиду-
ального стиля саморегуляции поведения 
и состояния (Н.А. Бернштейн, Н.Г. Конд-
ратюк. М.А. Котик, О.А. Прохоров и др.).

Модель саморегуляции деятель-
ности — это скорее дидактическая схема 
психического обеспечения деятельности 
с помощью компонентов саморегуляции 
(А.К. Осницкий, 2009) [8].

Субъектные проявления наиболее 
легко обнаруживаются в необычных усло-
виях: в творческом решении проблем, 
ситуациях риска, преодолении преград, 
неадаптивном поведении. Комплекс регу-
ляторных умений А.К. Осницкий пред-
ставил в виде пяти взаимосвязанных и 
взаимодействующих компонентов [8]:

1)	 ценностный опыт  — приобретае-
мые в течении всей жизни ценнос-
тные установки, мотивы — ориен
тирует специалиста в процессах 
принятия решения; 

2)	 опыт рефлексии, накапливаемый 
путем соотнесения человеком зна-
ний о своих возможностях с тре-
бованиями выполняемой деятель-
ности и решаемыми при этом 
задачами;

3)	 опыт привычной активизации  — 
на непроизвольном уровне регуля-
ции ориентирует человека в собст
венных возможностях и помогает 
лучше приспособить свои усилия к 
решению значимых задач;

4)	 операциональный опыт (професси-
ональные знания и умения, а также 
навыки саморегуляции, необходи-
мые в работе);

5)	 опыт сотрудничества  — способс-
твует объединению совместных уси-
лий, совместному решению задач и 
предполагает предварительный рас-
чет человека на сотрудничество. 

Источником пополнения регулятор-
ного опыта является непосредственный 
опыт собственного эмоционального вос-
приятия и опосредованный опыт, через 
когнитивное восприятие ситуации. Осоз-
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нание ситуационных условий со значи-
мыми для человека переживаниями и 
представлениями — это процессы осмыс-
ления, обнаружения новых критериев 
оценивания происходящего, новых воз-
можностей [8]. 

Для достижения поставленной цели 
субъект может применять различные 
компенсаторные механизмы, которые 
образуют определенный стиль поведе-
ния и деятельности. Существуют разные 
классификации стилей саморегуляции. 
По критерию самостоятельности или 
зависимости (интернальности) при осу-
ществлении деятельности, Г.С. Прыгина 
выделяет такие стили саморегуляции, как: 
1) «автономный», которым характеризу-
ются лица, проявляющие в деятельности 
такие качества, как развитый самокон-
троль, уверенность в себе, склонность к 
самостоятельному выполнению работы; 
2) «зависимый», которым характеризу-
ются лица, опирающиеся при осущест-
влении деятельности на советы, указания, 
подсказки со стороны, и 3) «промежу-
точный», характерный для лиц, которые 
строят свою деятельность и поведение в 
зависимости от ситуации. 

По степени развитости регуляторных 
процессов, В.И. Моросанова выделяет два 
типа саморегуляции: гармоничный тип, 
при котором все основные процессы и 
звенья регуляции развиты примерно на 
одном уровне, и «акцентуированный» 
тип, при котором наблюдается различ-
ная степень развитости отдельных регу-
ляторных звеньев. Стиль саморегуляции 
описывается индивидуально-типическим 
комплексом стилевых особенностей само-
регуляции, включающим особенности:

1)	 способствующие достижению 
успеха (сильная сторона стиля);

2)	 не способствующие достижению 
успеха и требующие компенсации 

(слабая сторона), и, наконец, воз-
никающие в меру необходимости 
компенсаторные отношения между 
сильной и слабой стороной стиля.

Достижение результата в деятельности 
акцентуированных личностей происхо-
дит за счет компенсации, когда происхо-
дит перераспределение функций между 
сильными и слабыми звеньями саморегу-
ляции.

В.И. Моросанова выделяет следующие 
функции индивидуального стиля саморе-
гуляции: системообразующая, инструмен-
тальная, компенсирующая.

Системообразующая функция про-
является в новообразованиях  — субъ-
ективных свойствах человека, которые 
образуются в процессе формирования 
устойчивых стилевых проявлений регу-
ляторных процессов и являются одновре-
менно личностными.

Инструментальная функция индиви-
дуального стиля регуляции соотносится с 
индивидуальной спецификой регулятор-
ных процессов, а в случае стиля деятель-
ности — с индивидуальной спецификой 
приемов и способов действий.

Компенсирующая функция индивиду-
ального стиля регуляции заключается в 
том, что у субъекта деятельности может 
формироваться такой стиль регуляции, в 
котором высокоразвитые регуляторные 
звенья и регуляторные свойства могут 
компенсировать функциональные зве-
нья регуляции, недостаточно развитые 
с точки зрения требований успешной 
деятельности [5].

Стиль саморегуляции предполагает 
выбор субъектом адекватных ему мето-
дов и способов саморегуляции как орудия 
деятельности. В исследовании саморегу-
ляции учебной деятельности студентов 
Н.А. Киселевской было выявлено, что на 
стиль саморегуляции оказывают влияние 
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уровень сформированности звеньев само-
регуляции, факторов волевой организа-
ции и локуса контроля личности, а также 
частота проявления психических состоя-
ний у студентов. Так, автономный стиль 
саморегуляции характеризуется высо-
ким уровнем сформированности звеньев 
саморегуляции и обеспечения регуляции 
в целом. Студенты с автономным сти-
лем саморегуляции отличаются высоким 
уровнем проявления факторов волевой 
организации личности, высоким уров-
нем интернальности, что проявляется в 
постановке учебных целей, их реализа-
ции и оценке полученных результатов. 
Такие студенты, как правило, составляют 
группу «хорошо успевающих». Интер-
нальность, интернальный тип локуса 
контроля определяет также когнитивные 
характеристики деятельности данных 
студентов. Для них характерены такие 
качества, как самостоятельность, чувства 
личной ответственности и самоэффек-
тивности, высокий уровень когнитивной 
активности — они стремятся к более глу-
бокой обработке информации и поста-
новке сложных задач, — в соответствии с 
которым вырабатывают карьерные перс-
пективы. Студенты с зависимым стилем 
саморегуляции характеризуются низким 
уровнем развития звеньев саморегуля-
ции, факторов волевой организации лич-
ности и интернальности. Они составляют 
большинство в группе «слабо успеваю-
щих» студентов.

Результаты Н.Г. Кондратюк показали, 
что стилевые регуляторные особенности 
и субъектные качества, развитые у пред-
ставителей экстремальных профессий, 
обеспечивают надежность их действий 
и являются профессионально важными 
качествами. Среди них особое место 
занимает надежность осознанной само-
регуляции как стилеобразующее субъект-
ное качество, а процессы моделирования 

значимых условий и программирование 
действий являются профессионально 
важными стилевыми особенностями 
осознанной саморегуляции. Взаимосвязь 
индивидуально-типических особеннос-
тей личности со стилем саморегуляции 
Н.Г. Кондратюк разделяет на четыре типа: 
«эффективно-гармоничный», «стратегич-
ный», «автономно-адаптивный», «опера-
тивный».

Л.С. Улановская структуру индивиду-
ального стиля саморегуляции рассматри-
вает на трех уровнях: физиологическом, 
психофизиологическом и психологи-
ческом. На физиологическом уровне 
саморегуляция представлена нейрофи-
зиологическими характеристиками. На 
психофизиологическом уровне  — веге-
тативными реакциями (регулирующими 
работу внутренних органов). На психо-
логическом уровне — жизненной пози-
цией по отношению к себе и окружающей 
среде (доминирующими психическими 
состояниями). 

М.А. Котик предложил два одновре-
менно работающих контура регуляции — 
информационный и энергетический [6]. 
Энергетическая саморегуляция обес-
печивает необходимый активационный 
уровень для сохранения надежности. 
При нормальной саморегуляции проис-
ходит управление по типу отрицатель-
ной обратной связи, т.е. при понижении 
надежности увеличивается значимость 
операции, что увеличивает активность 
человека, которая повышает его надеж-
ность. При определенных особенностях 
нервной системы, повышенной тревож-
ности, неуверенности, саморегуляция 
надежности происходит по типу положи-
тельной обратной связи. В таком случае 
при понижении надежности специалиста 
из-за высокой тревожности и слабой 
нервной системы происходит значитель-
ное увеличение значимости и активности 
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человека, что приводит к энергетичес-
кому истощению и дальнейшему сниже-
нию надежности. 

Информационное регулирование 
М.А.  Котик рассматривал через рас-
ширение поступающей информации и 
создание обобщенного образа действия. 
Уровень обобщения мыслительного 
образа зависит от степени неопределен-
ности задач. М.А. Котик подчеркивал, 
что энергетические и информационные 
процессы связаны между собой и состав-
ляют индивидуальный стиль саморегу-
ляции деятельности, который включает 
не отдельные элементы деятельности, 
а стратегию поведения человека, средс-
тво оптимизации внутренних и внешних 
ограничений с помощью компенсатор-
ных механизмов. Недостаточность или 
неадекватность созданного в процессе 
информационного регулирования обоб-
щенного образа действия приводит к 
риску возникновения ошибок в деятель-
ности и поведении специалистов. 

Тип саморегуляции эмоциональных 
состояний, возникающих в сложных ситу-
ациях учебной деятельности, изучал А.О. 
Прохоров. Он показал, что для «сильных» 
студентов типичным отрицательным 
состоянием является раздраженность, про-
межуточным, возникающим в ходе само-
регуляции, — радость, а желаемым — спо-
койствие. Наиболее актуальным способом 
саморегуляции — переключение деятель-
ности. Для «слабых»  — отрицательным 
состоянием была «апатия», преобладаю-
щим способом саморегуляции — общение. 

Л.Г. Дикая также отметила четыре типа 
индивидуальных стилей саморегуляции, 
которые определяются показателями 
энергетической и личностной регуляции, 
и могут быть гармоничным, экономным, 
накопительным или затратным. Направ-
ленность саморегуляции может быть 
деятельностно-ориентированной или 

эмоционально-ориентированной, кото-
рая, в свою очередь, зависит от устойчи-
вости личности, наличия акцентуаций, 
психологических защит и мотивационной 
составляющей. 

Таким образом, саморегуляция пред-
ставляет собой систему регулирования 
энерго-информационного процесса, 
носителями которого выступает сам чело-
век, как активный субъект деятельности, 
которая осуществляется определенными 
средствами в зависимости от внешних и 
внутренних условий. Совокупность внут-
ренних условий определяется индивиду-
альным стилем специалиста.

Индивидуальный стиль саморегуля-
ции предполагает внутреннюю динамику 
на протяжении всей профессиональной 
жизни специалиста. Прирост знаний, мас-
терства, личного опыта автоматизирует 
одни навыки саморегуляции и создает 
возможность появления навыков еще 
более высокого уровня, что также при-
водит к приросту в оптимизации лич-
ностной надежности. Продвижение по 
карьерной лестнице специалиста пред-
полагает, что будут востребованы новые 
навыки саморегуляции для обеспечения 
надежности нового профессионального и 
личностного уровня развития. Конечно, 
основа индивидуального стиля, базирую-
щаяся на психофизических особенностях 
нервной системы, скорости обменных 
процессов, останется неизменной, но про-
исходит прирост индивидуального опыта 
и насыщение собственного стиля саморе-
гуляции.

Динамика процесса саморегуляции 
представляет собой также многоуровне-
вый процесс: увеличение числа натрени-
рованных практических приемов и навы-
ков саморегуляции приводит, с одной 
стороны, к расширению палитры саморе-
гуляции, возможности их комбинирован-
ного применения. Полученный личный 
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опыт саморегуляции позволяет осознанно 
применять автоматизированные навыки 
саморегуляции для обеспечения личност-
ной надежности специалиста. 
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