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В современном мире, полном противоречий и конкуренции, саморегуля-

ция, то есть умение управлять своими эмоциями и чувствами, становится жиз-

ненно важным навыком. Развитие саморегуляции у старшеклассников – прио-

ритет современного образования, поскольку оно напрямую влияет на их успехи 

в учебе, адаптацию в обществе и социализацию. Поэтому изучение механизмов, 

лежащих в основе саморегуляции, имеет большое значение для теории и прак-

тики обучения. 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


Издательский дом «Среда» 

 

2     https://phsreda.com 

Содержимое доступно по лицензии Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

Школьная тревожность охватывает широкий спектр негативных эмоций, 

связанных со школой. Это состояние характеризуется постоянным беспокой-

ством и волнением, особенно в учебной среде. Ученик может испытывать страх 

перед негативной оценкой со стороны учителей и одноклассников, а также опа-

саться плохого отношения к себе. В результате у ребенка формируется чувство 

неуверенности в себе, своих способностях и правильности своих действий, что 

приводит к ощущению собственной неполноценности. 

Саморегуляция играет ключевую роль в формировании здорового и 

успешного поколения. Она не ограничивается академическими успехами и со-

циальной адаптацией, а является фундаментом культуры здоровья молодых 

людей. В современном мире, где востребованы здоровые и компетентные спе-

циалисты, развитие навыков саморегуляции становится критически важным для 

поддержания психического и физического благополучия и, как следствие, по-

вышения качества жизни. Несмотря на это, механизмы саморегуляции у под-

ростков изучены недостаточно, хотя именно они могут стать катализатором 

личностного роста, самостоятельности и субъектности. 

Овладение методами саморегуляции является эффективным способом для 

снижения уровня тревожности у старших школьников. К ним относятся дыха-

тельные практики, самовнушение, когнитивно-поведенческие практики, меди-

тации и т. д. Овладение этими методами позволяет старшеклассникам лучше 

контролировать свои эмоции во время приступа тревоги, справляться со стрес-

сом, а также повысить уверенность в себе. 

Психологическая саморегуляция представляет собой активно развиваю-

щуюся область исследований в современной психологии. Начиная с середины 

XX века, отечественные и зарубежные ученые уделяют значительное внимание 

данной проблематике. Актуальность изучения саморегуляции определяется ее 

практической значимостью для оптимизации профессиональной деятельности, 

образовательного процесса, личностного развития и других сфер. В отличие от 

понятия «регуляция», термин «саморегуляция» подчеркивает активную роль 
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субъекта в управлении собственной деятельностью и состоянием в соответ-

ствии с индивидуальными потребностями. 

Э. Тонрдайк подразумевал регуляцию, как решение проблемной ситуации, 

методом «проб и ошибок» в процессе которой происходит овладение индиви-

дом новыми моделями поведения [5]. 

Значительными по объему являются исследования саморегуляции в рамках 

волевого овладения личностью своим поведением. Л.С. Выготский в рамках 

теории произвольной регуляции поведения и психических процессов отмечал 

за волей важную роль побуждения и выбора деятельности. Чтобы осуществить 

деятельность, необходимо сначала научится управлять собой, через формиро-

вание мотивов-стимулов, где воля является значимым элементом [2]. 

Д.Н. Узнадзе обращает внимание на вопрос регулирования личности через 

теорию установки. В процессе изучение установки как элемента саморегуляции 

выделились уровни сформированности установки: смысловой, целевой и опе-

рациональный. Сам человек волевым усилием создает установку для удовле-

творения потребности [5]. 

М.Я. Басов также разделял мнение сторонников волевой регуляции пове-

дения. Воля, по его мнению, психический механизм, с помощь которого чело-

век управляет своими психическими функциями, в соответствии с поставлен-

ной задачей [3]. 

В психологии сегодня существует множество способов объяснения того, 

как человек управляет своим поведением и состоянием. Многие известные уче-

ные внесли вклад в изучение саморегуляции, включая таких исследователей, 

как И.П. Павлов, П.К. Анохин, В.Е. Клочко, В.М. Бехтерев, А.Ф. Лазурский, 

М.Я. Басов, В.Н. Мясищев, Б.Г. Ананьев и другие. 

В отличие от обычной регуляции, саморегуляция подразумевает, что чело-

век самостоятельно управляет своим поведением и действиями, ориентируясь 

на собственные нужды и желания. Разные исследователи проводят различие 

между этими понятиями: регуляция часто связана с достижением конкретных, 
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внешних целей, в то время как саморегуляция направлена на личностный рост, 

самопознание, улучшение своих качеств и изменение внутреннего мира. 

В психологии различают два основных типа самоконтроля: 

– эмоциональная саморегуляция – это способность контролировать свои 

чувства, поддерживать себя и успокаиваться в сложных ситуациях. Она вклю-

чает в себя умение осознавать, как мы чувствуем, и управлять этими чувствами; 

– поведенческая саморегуляция – это способность сохранять спокойствие и 

действовать рационально в стрессовых обстоятельствах. 

Методы саморегуляции представляют собой совокупность техник и стра-

тегий, направленных на управление своими эмоциональными состояниями, по-

ведением и реакциями на стрессовые ситуации. Основные принципы данных 

методов включают осознанность, самоконтроль, обучение навыкам расслабле-

ния и управление вниманием. Эти подходы помогают человеку осознавать свои 

внутренние процессы и активно воздействовать на них, что особенно важно в 

условиях повышенной тревожности. 

Примеры практического применения методов саморегуляции в школьной 

среде демонстрируют их положительное влияние на психологическое состоя-

ние учащихся. В 2019 году в одной из школ Нью-Йорка была внедрена практи-

ка 10-минутной медитации перед началом уроков, что позволило снизить пока-

затели тревожности среди учеников на 25%. Этот случай иллюстрирует, как 

простые и доступные методы могут быть успешно интегрированы в образова-

тельный процесс, улучшая эмоциональное состояние учащихся и создавая бла-

гоприятную атмосферу для обучения. Вместе с тем, как отмечают Мороденко и 

Клаус, «в статье рассматривается актуальная тема сопровождения студентов 

вуза в процессе формирования саморегуляции» [4], что подчеркивает важность 

поддержки саморегуляции не только у студентов, но и у школьников. 

Методы саморегуляции оказывают значительное влияние на снижение 

уровня школьной тревожности, что подтверждается множеством исследований. 

Учащиеся, применяющие такие техники, как дыхательные упражнения и меди-
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тация, демонстрируют улучшение эмоционального состояния и снижение уров-

ня стресса. Например, эксперимент 2018 года показал, что учащиеся, практико-

вавшие дыхательные упражнения в течение месяца, улучшили концентрацию и 

снизили уровень стресса на 25%. Эти данные свидетельствуют о том, что мето-

ды саморегуляции способствуют созданию более комфортной школьной среды 

и улучшению общего психологического состояния учащихся. Кроме того, «ме-

тодики, направленные на оценку эмоционального контроля, показали у боль-

шинства детей средний уровень тревожности и достаточно хорошие способно-

сти к различению и идентификации эмоций» [1]. Таким образом, использование 

методов саморегуляции не только снижает тревожность, но и развивает эмоци-

ональную грамотность, что является важным аспектом психологического бла-

гополучия школьников. 

Для успешного внедрения методов саморегуляции в школьную среду педа-

гогам и психологам рекомендуется начинать с ознакомления учащихся с основ-

ными принципами и техниками саморегуляции. Это может включать проведе-

ние вводных занятий, где объясняется значение саморегуляции для снижения 

тревожности и улучшения эмоционального состояния. Также важно учитывать 

индивидуальные особенности учащихся, предлагая им наиболее подходящие 

методы, такие как дыхательные упражнения, медитация или когнитивно-

поведенческие техники. 
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