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Эмоциональная сфера является важ�
нейшей системой регуляции поведения че�
ловека, поскольку обеспечивает реализа�
цию его отношения к явлениям окружаю�
щего мира и позволяет строить адекват�
ные взаимодействия с другими людьми.
Социальный характер человеческой жизни
требует от индивида умения эмоционально
откликаться на переживания окружающих,
демонстрировать или сдерживать эмоцио�
нальные проявления в соответствии с об�
стоятельствами ситуации, преодолевать

действие собственных эмоций для сохра�
нения оптимального уровня активности.
Все эти способности составляют особую
сторону общей регуляции психической де�
ятельности – эмоциональную регуляцию. 

В немногочисленных на данный момент
работах по проблеме эмоциональной регу�
ляции, как правило, затрагиваются отдель�
ные ее аспекты: управление поведением в
стрессовых ситуациях [11]; эмоциональная
регуляция деятельности [4; 5; 7]; формиро�
вание регуляторных механизмов поведе�
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ния в онтогенезе [1; 2; 6; 16; 17; 19]; специ�
фика эмоциональной регуляции при нару�
шениях развития и психических заболева�
ниях [8; 9; 18; 21]. Совсем недавно стали
обсуждаться и общие вопросы методоло�
гии исследования этой стороны психичес�
кой деятельности [10; 12; 15; 20]. 

Приведенное разграничение областей
психологического изучения эмоциональ�
ной регуляции кажется весьма условным,
так как даже при прояснении очень част�
ных вопросов делаются попытки опреде�
лить сущность управления эмоциями.
Представленный обзор не может считаться
полным, поскольку нацелен, скорее, на вы�
явление более очерченных аспектов дан�
ной проблемы, чем на отражение всех су�
ществующих точек зрения.

Эмоциональная регуляция как меха9
низм адаптации к внешним воздействи9
ям. Общие вопросы осуществления эмоци�
ональной регуляции рассматриваются,
прежде всего, в рамках функционального
подхода, где критерием классификации
эмоциональных реакций считается их
адаптивная функция [10; 20]. Эмоциональ�
ная регуляция обеспечивает подстройку
эмоционального опыта к повседневным со�
бытиям, а успешность ее зависит от спо�
собности индивида, оценив ситуацию, аде�
кватно и достаточно гибко отреагировать
на эти события. Регуляции подвергаются
четыре компонента: 

эмоциональное переживание; 
физиологические проявления эмоцио�

нального возбуждения; 
поведенческие проявления эмоции –

выражения лица, жесты и т. д.;
комплексный  поведенческий акт [20].
В рамках данного подхода сформули�

рована унитарная модель, которая основа�
на на предположении, что эмоция и управ�
ление эмоцией – различные, но взаимо�
проникающие аспекты единого функцио�

нального комплекса, позволяющего ус�
пешно взаимодействовать с окружающим
миром. Регулируются как уже активизиро�
ванные, так и только предвосхищаемые
эмоции, что ведет к предотвращению не�
желательных переживаний или к измене�
нию их качества. Последовательность воз�
никновения эмоции с одновременной ее
регуляцией проявляется в четырех фор�
мах:

активация мозговых процессов, участ�
вующих в порождении эмоции;

осознание индивидом своей возможной
реакции на эмоционально насыщенное со�
бытие;

познавательная предоценка обстоя�
тельств, вызывающих эмоции;

выбор человеком эмоциональной сре�
ды (избегание ситуаций, где могут по�
явиться нежелательные эмоции или пред�
почтение ситуаций, связанных с высокой
вероятностью желательных эмоций) 
[10].

Эмоциональная регуляция как меха9
низм динамической организации лично9
го опыта переживаний. С позиции дина�
мического подхода эмоции рассматрива�
ются как состояния оценочно�действенной
готовности, отражающие последователь�
ные изменения наличного опыта. Эмоцио�
нальная регуляция проявляется либо в ви�
де изменения модальности, интенсивности
и длительности переживания (эмоция вы�
ступает как регулируемый процесс), либо в
виде изменения других психических про�
цессов и поведения в результате действия
актуальной эмоции (эмоция выступает как
регулирующий процесс) [12].

J.B. Hoeksma, J. Oosterlaan и
E.M. Schipper показали, что критическую
роль в эмоциональной регуляции играют
чувства, составляющие личный опыт инди�
вида и информирующие его о вероятных
изменениях эмоционального состояния.
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Главной задачей функционирования эмо�
циональной системы является сохранение
целостности индивидуального опыта пере�
живаний. При этом описаны три основные
характеристики эмоциональной регуляции:

она необходима, когда прогнозируемое
эмоциональное состояние не соответству�
ет условиям сохранения физической  или
психологической целостности индивида;

она позволяет поддержать предпочти�
тельное эмоциональное состояние, кото�
рое соответствует значимому для индиви�
да стимулу или цели;

изменение эмоционального состояния в
предпочтительном направлении достигает�
ся путем изменения входа эмоционально
значимой информации за счет действия
познавательных процессов (распределе�
ния внимания, изменения значения ситуа�
ции) или поведенческих стратегий (моди�
фикация ситуации). 

N. Eisenberg, T.L. Spinrad считают, что
управление эмоциональными явлениями
включает два класса процессов, главным
критерием разделения которых выступает
собственная способность индивида регу�
лировать эмоции: 

эмоциональная саморегуляция (регуля�
ция внутренних состояний и поведения);

внешняя эмоциональная регуляция (ре�
гуляция, осуществляемая внешним аген�
том – социальной средой). 

При этом собственно эмоциональная
регуляция определяется как осознанное
намерение изменить эмоцию или поведе�
ние, обусловленное ориентировкой инди�
вида на достижение цели, его намерением,
произвольным действием или приложени�
ем усилия. 

Эмоциональная регуляция как харак9
теристика самосознания и личностного
развития. В качестве одной из комплекс�
ных моделей эмоциональной регуляции
выступает концепция С. Корр. Предполага�

ется, что эмоциональная регуляция проис�
ходит на основе действия когнитивных
процессов и заключается в управлении
уровнем позитивных и негативных эмоций.
В целом эмоциональная регуляция являет�
ся фундаментом поведенческой саморегу�
ляции, которая оценивается возможностью
индивида выполнять социальные роли, со�
глашения и правила относительно соответ�
ствующих ситуации эмоциональных реак�
ций. Таким образом, развитие эмоцио�
нальной регуляции идет по линии развития
самосознания.

L. Pulkkinen представлена сходная кон�
цепция, где эмоциональная регуляция рас�
сматривается как компонент самоконтро�
ля, отвечающий за распределение, конт�
роль и модификацию эмоционального воз�
буждения. Уровень эмоциональной регуля�
ции отражается в степени экспрессии или
подавления эмоций и обусловливается не�
сколькими факторами: оптимальной регу�
ляцией реактивности; социализацией ро�
дителями; актуальным психологическим
состоянием; пониманием обстоятельств
ситуации; неврологической и когнитивной
зрелостью. 

L.M. Diamond и L.G. Aspinwall предложи�
ли интегративный подход к изучению орга�
низации и развития эмоциональной регу�
ляции. Эмоциональная регуляция затраги�
вает внутренние и межперсональные про�
цессы, посредством которых индивиды со�
знательно или неосознанно модулируют
переживания, изменяя также собственный
опыт/поведение/экспрессию или эмоцио�
генную ситуацию. Оптимальный результат
развития эмоциональной регуляции – ди�
намическая гибкость эмоционального опы�
та, способность избирательно и действен�
но мобилизовать эмоции для достижения
ситуативных и генеральных целей. В тече�
ние жизни индивиды накапливают боль�
шой опыт в понимании, предсказании, кон�
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троле и модификации собственных эмоци�
ональных стратегий на основе имеющихся
навыков, потребностей, целей и изменений
окружающей среды. 

D. Cicchetti, B.P. Ackerman и C.E. Izard
описывают проблему эмоциональной регу�
ляции с точки зрения функционирования
трех компонентов эмоциональной системы
(нервных процессов, экспрессивных прояв�
лений, субъективных эмоциональных пере�
живаний), которые вместе мотивируют и
организуют поведение. Суть процесса эмо�
циональной регуляции сводится к коорди�
нации и интеграции этих компонентов, что
дает индивиду возможность успешно со�
владать с неблагоприятными ситуациями и
выступает характеристикой его личност�
ной зрелости. 

Эмоциональная регуляция как целе9
направленный, осознанный и опосредо9
ванный процесс саморегуляции поведе9
ния. В отечественной психологии эмоцио�
нальная регуляция рассматривается в са�
мом широком смысле как компонент пси�
хологической сознательной саморегуля�
ции поведения, специфику которой опре�
деляют такие особенности эмоциональных
явлений, как отражение отношения субъ�
екта к предметам окружающей действи�
тельности, а также формирование пережи�
вания на основе их оценки и осознания. С
этой точки зрения эмоциональная регуля�
ция поведения – целенаправленное, осоз�
нанное, опосредованное (с помощью слов
и соответствующих образов) изменение
наличного эмоционального состояния, его
нормализация  [3; 6].

О. В. Дашкевич выделены две формы
эмоциональной регуляции: актуальная (в
виде процесса эмоционального регулиро�
вания) и потенциальная (в виде системы
эмоциональных установок). Компонентами
эмоциональной регуляции являются по�
буждающие эмоции, эмоциональные по�

буждения к цели, эмоции уверенности�со�
мнения, эмоции оценки результатов. Эти
компоненты участвуют в выделении значи�
мого предметного содержания ситуации,
модулировании побуждения с учетом ее
условий, в субъективной оценке вероятно�
сти достижения успеха, в интеграции про�
цессов общей психической регуляции. 

Сходные представления лежат в осно�
ве ряда исследований, посвященных из�
учению роли эмоционального регулирова�
ния при осуществлении деятельности и ре�
шении разного рода задач. В данном на�
правлении эмоциональная регуляция опре�
деляется как внутренняя детерминация де�
ятельности отношениями личности к це�
лям, общей направленности, динамике и
конечному результату деятельности [5; 7]. 

Эмоциональная регуляция на ранних
этапах онтогенеза: модуляция уровня
эмоционального возбуждения. Экспери�
ментальные исследования эмоциональных
механизмов, действующих в раннем воз�
расте, строятся на рассмотрении эмоцио�
нальной регуляции как способности ребен�
ка регулировать собственный уровень эмо�
ционального возбуждения  [2; 12; 14].

N.A. Fox и S.D. Calkins  считают, что
сущность эмоционального контроля в ран�
нем и младенческом возрасте заключается
в модуляции уровня активации и определя�
ется стилем эмоционального реагирования
ребенка. При этом эмоциональная регуля�
ция подразумевает возможность произ�
вольной концентрации или переключения
внимания, подавляющий моторный конт�
роль, когнитивную саморегуляцию и регу�
ляцию поведенческих проявлений, а также
управление эмоциональной экспрессией.
Эти способности обусловливаются как вну�
тренними (особенности темперамента, ко�
гнитивные навыки, работа нейро� и физио�
логических систем), так и внешними (пер�
вичная эмоциональная социализация в се�
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мье, отношения со сверстниками, влияние
социальных  институтов) факторами. 

Г.А. Виленская при изучении формиро�
вания ранних форм регуляции поведения у
близнецов характеризует эмоциональную
регуляцию как способность справляться со
стрессом, вызванным внешними воздей�
ствиями. Процесс регуляции протекает на
разных уровнях, последовательно отража�
ющих этапы развития эмоциональной сфе�
ры. Так, первоначально у младенцев на�
блюдаются лишь неориентированные эмо�
циональные разрядки (плач, общее мотор�
ное беспокойство). Позднее, на первом го�
ду жизни, формируются целенаправлен�
ные физические акты эмоционального по�
ведения по отношению к конкретному ли�
цу. Наиболее совершенной и онтогенети�
чески поздней формой регуляции поведе�
ния выступает вербальное выражение эмо�
циональных проявлений.

Эмоциональная регуляция поведе9
ния в исследованиях нарушений разви9
тия. Проблема эмоциональной регуляции
поведения затрагивается и при исследова�
нии отдельных нарушений в развитии [8; 9;
18; 21]. 

В отечественной психологии разрабо�
тана уровневая модель аффективной орга�
низации поведения, созданная для объяс�
нения происхождения эмоциональных на�
рушений у детей [8; 9]. Модель основана на
предположении, что эмоциональная сфера
является одной из главных регуляторных
структур, обеспечивающих активное вза�
имодействие с жизненными обстоятельст�
вами и поддержание необходимого для
этого психического тонуса. Она представ�
ляет собой иерархическую систему из че�
тырех уровней: уровня полевой реактивно�
сти, уровня аффективных стереотипов,
уровня экспансии, уровня контроля. Каж�
дый уровень характеризуется особым ти�
пом аффективной ориентировки и отвеча�

ет за решение определенного класса адап�
тивных задач, к которым относятся: 1) вы�
бор оптимальной позиции комфорта при ак�
тивном контакте с миром; 2) осуществление
процесса удовлетворения потребностей; 
3) активная адаптация в неопределенных
условиях; 4) регуляция взаимодействия с
другими людьми, произвольная организа�
ция поведения. Рассогласование взаимо�
действий между уровнями приводит к не�
адекватной оценке явления, несоответ�
ствию между оценочно�смысловой сторо�
ной эмоции и ее выражением, дефициту
эмоционального предвосхищения специфи�
ческим формам проявления переживаний.

S. Penza�Clyve и J. Zeman, исследуя на�
рушения эмоциональной экспрессии, пред�
ставили эмоциональную регуляцию как си�
стему внешних и внутренних процессов,
ответственных за отслеживание, оценку и
модификацию эмоциональных реакций (их
интенсивности и длительности). Внутрен�
ние процессы включают опознание эмоци�
ональных состояний, а внешние процессы
относятся к экспрессии эмоций. При этом
обнаруживается связь между степенью
осознанности чувств и умением модифи�
цировать проявление негативных эмоций.
В частности, отсутствие способности к оп�
ределению и категоризации собственных
переживаний ведет к тому, что экспрессия
этого состояния будет выражена патологи�
ческими способами.

M..M. Wilton, W.M. Craig и D.C. Pepler по�
казали, что дети – жертвы хулиганских на�
падок имеют недостаток навыков эмоцио�
нальной регуляции. Для них характерны
ригидность и чрезмерная ограниченность
стратегий регуляции поведения, что часто
приводит к повышенной тревожности, деп�
рессиям и асоциальным поступкам. Эти
данные подтверждают предположение о
том, что успешность формирования навы�
ков эмоциональной регуляции в детстве
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предопределяет уровень социальной ком�
петентности и психологическое здоровье в
будущем.

Выводы. В результате проведенного
анализа работ зарубежных и отечествен�
ных исследователей можно обозначить ос�
новные аспекты проблемы эмоциональной
регуляции, относительно которых обнару�
живается единство мнений о ее природе,
структуре и функциях.

1. В самом общем виде эмоциональная
регуляция поведения представляет собой
целостный комплекс психических процес�
сов, обеспечивающих целенаправленное,
осознанное, опосредованное изменение
или преодоление актуального эмоциональ�
ного состояния. 

2. Смысл функционирования системы
эмоциональной регуляции – эффективная
адаптация индивида к эмоциогенным об�
стоятельствам и минимизация вероятнос�
ти негативных эмоциональных пережива�
ний. 

3. Система эмоциональной регуляции
включает ряд компонентов, каждый из ко�
торых выполняет определенную функцию.
На наш взгляд, можно выделить три ком�
понента:

когнитивный, отвечающий за оценку
значимости эмоциогенных явлений и ситу�
ации;

экспрессивный, отражающийся в про�
явлениях эмоциональных переживаний в
поведении (как в виде психофизиологиче�

ских изменений, так и в виде выразитель�
ных движений);

организационно�контролирующий, осу�
ществляющий изменение наличного эмо�
ционального состояния (подавление, пере�
ключение, трансформацию переживания
за счет волевых усилий и произвольности).

4. Формирование эмоциональной регу�
ляции происходит в ходе интериоризации
социально приемлемых средств контроля и
организации эмоционального поведения
при взаимодействии с другими людьми.

5. Развитие эмоциональной регуляции
подчиняется действию эпигенетического
принципа: формирование новых и совер�
шенных форм строится на основе более
простых навыков и механизмов эмоцио�
нального регулирования.

6. Эффективность эмоциональной регу�
ляции определяется соответствием эмоци�
онального поведения социальным нормам
и требованиям, успешностью совладания с
негативными эмоциональными реакциями
и широтой диапазона способов опосред�
ствования переживаний.

Эти положения дают возможность про�
яснить некоторые ключевые вопросы фор�
мирования эмоциональной регуляции и на�
метить пути ее дальнейшего изучения. А
именно, необходимо более детальное ис�
следование механизмов эмоциональной
регуляции на разных этапах онтогенеза, а
также критериев оценки их сформирован�
ности в норме и при патологии. 
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