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Осознанная саморегуляция рассматривается с  позиции метаресурса, включающего универсальные 
и специальные компетенции человека, позволяющие осознанно и самостоятельно выдвигать цели и управ-
лять их достижением (О.А. Конопкин, В.И. Моросанова). Целью исследования стало установление стати-
стически значимых взаимосвязей компонентов осознанной саморегуляции с личностными диспозициями. 
Было выдвинуто предположение, что регуляторные процессы и  регуляторно-личностные свойства в  ин-
дивидуальной системе саморегуляции взаимосвязаны с  общим уровнем жизнестойкости, когнитивными 
копинг-стратегиями, адаптивными способностями, общим показателем жизненных ориентаций и профес-
сиональной мотивацией, востребованными в ситуации смены вида профессиональной деятельности. Иссле-
дования проводились на небольшой пилотажной выборке респондентов, в возрасте от 22 до 55 лет, мужчины 
и женщины с высшим образованием. Эмпирическое исследование лишь частично подтвердило выдвинутую 
гипотезу. Были установлены статистически значимые связи с показателями жизнестойкости субъекта, его 
трудовой мотивацией, смысложизненными ориентациями, копинг-стратегиями и показателями адаптивно-
сти с такими регуляторно-личностными свойствами как «гибкость» и «самостоятельность». Исследование 
показало  – чем выше пластичность всех регуляторных процессов и  выше общий уровень сформирован-
ности индивидуальной системы осознанной саморегуляции произвольной активности человека, тем более 
устойчивы представления респондентов о себе как о сильной личности, обладающей достаточной свободой 
выбора, что дает максимальный шанс найти нечто стоящее и интересное для себя. Полученные результаты 
имеют практическое значение, так как позволяют определить основные направления психологического со-
провождения субъекта в ситуации смены вида профессиональной деятельности.
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Conscious self-regulation is as a meta-resource, which includes universal and special personal competences, 
allowing to consciously and independently propose goals and manage their achievement (O.A. Konopkin, V.I. 
Morosanova). The aim of the study was to establish statistically significant relationships between conscious self-
regulation components and personal dispositions. It has been suggested that regulatory processes and regulatory 
properties in the individual self-regulation system are linked to the general level of hardiness, cognitive copping 
strategies, adaptive abilities, life orientations general rate and professional motivation, in demand of changing 
occupational activity situation. The research was conducted on a small pilot sample of respondents, aged 22 to 55, 
men and women with higher education. The empirical study only partially confirmed the hypothesis. Statistically 
significant correlations were established with the indicators of the actor’s hardiness, his work motivation, meaning-
life orientations, copping strategies and adaptive indicators with such regulatory and personal properties as 
«flexibility» and «self-sufficiency.» The study showed that the higher the plasticity of all regulatory processes and 
the higher the overall individual conscious self-regulation system level of the voluntary human activity then the 
more stable the respondents’ perceptions of themselves as about themselves as about a strong personality with 
sufficient freedom of choice, which gives the maximum chance to find something worthwhile and interesting for 
himself. The obtained results are of practical importance, as they allow to determine the main directions of the 
psychological support to the subject in the situation in the situation of the professional activity type changing.
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Современная социально-экономиче-
ская действительность в  России обуслав-
ливает необходимость принятия челове-
ком ответственности за свою жизненную 
и  профессиональную успешность. Интен-
сивное изменение рынка профессий, появ-
ление новых и наполнение традиционных 
видов профессиональной деятельности 
новым содержанием, предполагает необ-
ходимость неоднократной смены вида про-
фессиональной деятельности, сокращение 

продолжительности этапов профессиона-
лизации, усиление роли саморегуляции 
в достижении дальних и ближних жизнен-
ных целей.

Современные взгляды на проблему са-
морегуляции аккумулируются вокруг лич-
ностного потенциала, обладающего опре-
деленной структурой и  выполняющего 
различные неспецифические регуляторные 
функции, опосредуя восприятие и  оценку 
субъектом жизненных обстоятельств [1]. 
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В теории осознанной саморегуляции 

О.А. Конопкина, В.И. Моросановой сложи-
лось понимание психической саморегуля-
ции как многоуровневой и  динамической 
системы процессов, состояний и  свойств, 
являющейся инструментом инициации, под-
держания и контроля активности человека, 
направленной на выдвижение и достижение 
субъектных целей. Чем выше уровень само-
регуляции, тем продуктивнее человек ов-
ладевает новыми видами деятельности [2]. 
Осознанная саморегуляция рассматривает-
ся как метаресурс, позволяющий субъекту 
деятельности осознанно и  самостоятельно 
выдвигать цели и управлять их достижени-
ем при помощи универсальных и специаль-
ных регуляторных компетенций.

Для целостного представления меха-
низма саморегуляции в  аспекте успешной 
адаптации к ситуации необходимости смены 
вида профессиональной деятельности це-
лесообразно рассматривать саморегуляцию 
с  учетом воздействия внешних и  внутрен-
них факторов. Процесс саморегуляции не 
может не попасть под влияние личностных 
диспозиций: смысложизненных ориентаций, 
жизнестойкости, предубеждений, мотивов, 
собственных принципов и подходов [3]. Так, 
ситуация необходимости смены вида про-
фессиональной деятельности (сокращение 
штатов, стремление к дальнейшему профес-
сиональному и карьерному росту, конфликт 
целей, ролевой конфликт и  др.) выступают 
в  качестве стрессоров, запускающих меха-
низмы саморегуляции [4]. В настоящее вре-
мя относительно малоизученной остается 
специфика взаимосвязи концепта «осознан-
ная саморегуляция» с  концептуально близ-
кими явлениями, такими как «совладающее 
поведение», «жизнестойкость», которые так-
же выступают регуляторными механизмами 
в преодолении жизненных трудностей [5].

Цель исследования: установить стати-
стически значимые взаимосвязи компонен-
тов осознанной саморегуляции как ресурса 
преодоления жизненных трудностей в  си-
туации смены вида профессиональной дея-
тельности, с показателями жизнестойкости 
субъекта, его трудовой мотивацией, смыс-
ложизненными ориентациями, копинг-стра-
тегиями и показателями адаптивности.

Гипотеза исследования: регуляторные 
процессы и регуляторно-личностные свой-
ства в  индивидуальной системе саморе-
гуляции взаимосвязаны с  общим уровнем 
жизнестойкости, когнитивными копинг-
стратегиями, адаптивными способностями, 
общим показателем жизненных ориентаций 
и  профессиональной мотивацией, востре-
бованными в ситуации смены вида профес-
сиональной деятельности.

Исследование процесса саморегуляции 
в целом дает возможность углубить изуче-
ние регуляторных механизмов активности 
субъекта в ситуации адаптации к условиям 
выбора, поиска смены вида профессиональ-
ной деятельности. 

Материалы и методы исследования
Исследования проводились на неболь-

шой пилотажной выборке респондентов, 
в возрасте от 22 до 55 лет, мужчин – 50 %, 
женщин – 50 %, образование – высшее. 

Для сбора данных использовались сле-
дующие методики. Диагностика компонен-
тов осознанной саморегуляции проводилась 
с  помощью методики «Стиль саморегуля-
ции поведения – ССПМ» (В.И. Моросано-
ва, 2015 [6]). Методика включает 46 утверж-
дений, образующих единую шкалу «Общий 
уровень саморегуляции» (ОУ). Утверж-
дения опросника входят также в  состав 
шести шкал, соответствующих основным 
регуляторным процессам  – планирование, 
моделирование, программирование, оценка 
результатов,  – и  регуляторно-личностным 
свойствам гибкости и самостоятельности. 

Для изучения копинг-стратегий нами 
была выбрана методика диагностики ко-
пинг-стратегии Е.  Хайма. Скрининговая 
методика, позволяет исследовать 26 ситуа-
ционно-специфических вариантов копинга, 
распределенных в соответствии с тремя ос-
новными сферами психической деятельно-
сти человека: когнитивной, эмоциональной 
и поведенческой. 

Изучение мотивационного компонента 
проводилось с  помощью теста оценки мо-
тивации Motype «Мотайп» (В.И. Герчиков, 
О.В. Лазутина, Н.Д. Гришко [7]). В модели 
выделяются четыре базовых типа мотива-
ции достижения и один тип мотивации из-
бегания. Составляющие жизнестойкости 
исследовались с помощью теста жизнестой-
кости С. Мадди, в адаптации Д.А. Леонтье-
ва, Е.И. Рассказовой [8]. Тест измеряет жиз-
нестойкость как систему убеждений о себе, 
мире, отношениях с ним, препятствующую 
возникновению внутреннего напряжения 
за счет совладания со стрессами и воспри-
ятия их как менее значимых и  включает 
три субшкалы: вовлеченность, контроль 
и принятие риска. Адаптивность личности 
к  ситуации смены вида профессиональной 
деятельности исследовалась с  помощью 
многоуровневого личностного опросника 
«Адаптивность» (МЛО-АМ) А.Г.  Макла-
кова и  С.В.  Чермянина. Смысложизнен-
ные ориентации респондентов изучались 
с использованием теста смысложизненных 
ориентаций (Д.А.  Леонтьев  [9]), являюще-
гося адаптированной версией теста «Цель 
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в жизни» (Purpose-in-Life Test , PIL) Джейм-
са Крамбо и Леонарда Махолика. Методика 
была разработана на основе теории стрем-
ления к  смыслу и  логотерапии Виктора 
Франкла и  преследует цель эмпирической 
валидизации ряда представлений из этой 
теории. Тест измеряет представление об 
осмысленности жизни, своем месте в  ней, 
целях в жизни.

Результаты исследования  
и их обсуждение

Как следует из приведенных в  таблице 
данных (таблица), практически отсутству-
ют статистически значимые связи между 
регуляторными процессами и  выделенны-
ми показателями. Вместе с  тем, следует 
отметить, что шкала «программирование» 
имеет статистически значимую связь со 
субшкалой теста смысложизненных ори-
ентаций  – «цели в  жизни» (r = 0,53 при 
p  ≤  0,05). Выраженная осмысленность це-
лей с  относительно низкими показателя-
ми осмысленности самого процесс жизни 
(r = 0,29), эмоциональной насыщенности 
жизни (r = 0,34), низкими показателями 
«локуса контроля  – Я» (r = 0,06), локуса 
контроля «жизнь» (r = 0,001), может гово-
рить о  том, что индивид фиксируется на 

одном временном локусе смысла и держит 
жесткость границ с соседним локусом, что 
в итоге приводит к невозможности адекват-
но осознавать (осмысливать) перспективы 
жизненной реальности. 

Человек, находясь в  ситуации поиска 
нового вида профессиональной деятель-
ности осознанно или нет, воспринимает 
действительность сквозь призму уже имею-
щегося прошлого опыта, своих представле-
ний относительно будущего, его поведение 
становится ситуативным. В итоге, он не из-
влекает смысл из ситуации, т.к. находится 
в жестко локализованных временных отрез-
ках смыслового поля. 

Сформированная потребность продумы-
вать способы своих действий и поведения, 
детализация и развернутая разработанность 
программ ориентированной на достижение, 
в основном, тактических целей (показатель 
«программирование»), жесткая ориенти-
ровка смыслового локуса на цели, выполня-
ет, в данном случае, функцию защиты от ре-
альных проблем, часто посредством ухода 
в  иллюзорно-компенсаторную реальность. 
Длительность такой ситуации может вызы-
вать неблагоприятные психологические по-
следствия – деформация системы личност-
ных смыслов.

Значения коэффициента корреляции рангов (по Ч.Э. Спирмену) 

Пл М Пр ОР Г С ОУрС
Копинг-стратегии

Когнитивные 0,02 0,02 0,31 0,26 –0,30 –0,24 0,05
Эмоциональные –0,42 0,36 0,23 0,48 –0,26 –0,68 0,07
Поведенческие –0,10 0,19 0,00 0,35 0,39 –0,26 0,17

Адаптивность
адаптивные способности 0,22 0,39 0,42 0,58 0,52 –0,08 0,53
нервно-психическая устойчивость 0,30 0,29 0,41 0,42 0,47 0,09 0,50
коммуникативные особенности 0,09 –0,01 –0,19 0,19 0,47 –0,27 0,11
моральная нормативность 0,16 0,35 0,45 0,35 0,34 –0,03 0,31

Смысложизненные ориентации
Общ. показатель жизненных ориентаций 0,32 0,21 0,29 0,55 0,72 0,08 0,54
Цели в жизни 0,32 0,17 0,53 0,37 0,43 0,36 0,46
Процесс жизни и эмоциональная насыщенность жизни 0,13 0,05 0,34 0,25 0,45 0,36 0,30
Удовлетворенность самореализацией –0,15 0,04 0,13 0,23 0,38 0,18 0,15
Локус контроля – Я  0,43 0,09 0,06 0,21 0,82 0,33 0,48
Локус контроля – жизнь 0,24 0,23 0,01 0,44 0,70 0,11 0,54

Жизнестойкость
Вовлеченность 0,07 0,29 0,08 0,34 0,53 0,04 0,36
Контроль 0,04 0,33 0,02 0,39 0,40 –0,24 0,32
Принятие риска 0,23 0,35 –0,01 0,47 0,62 –0,25 0,49

Трудовая мотивация
Инструментальная –0,01 0,07 0,21 –0,02 –0,01 0,53 0,11
Профессиональная 0,10 –0,02 0,09 0,01 0,19 –0,28 –0,04
Патриотическая 0,00 0,08 0,11 0,12 –0,08 –0,07 0,04
Хозяйская –0,14 0,11 0,12 0,03 0,12 0,00 –0,03
Люмпенизированная –0,21 –0,23 –0,09 –0,11 –0,05 0,28 –0,15
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Регуляторная шкала «оценка результа-

тов» значимо связана с общим показателем 
смысложизненной ориентации (r = 0,55 при 
p  ≤  0,05) и  адаптивными способностями 
(r = 0,58 при p ≤ 0,05). Устойчивость субъ-
ективных критериев оценки результатов 
деятельности (ОР) зависима от сформиро-
ванной системы смысложизненных ори-
ентации субъекта, его способности легко, 
быстро и  адекватно ориентироваться в  си-
туации, быстро вырабатывать стратегию 
своего поведения. 

Вместе с тем, следует отметить относи-
тельно выраженное количество статистиче-
ски значимых взаимосвязей обозначенных 
показателей с  регуляторно-личностными 
свойствами – «гибкость» и «самостоятель-
ность», а  также с  общим уровнем саморе-
гуляции. Регуляторно-личностное свойство 
«гибкость» имеет статистически значимую 
связь с такими показателями как «адаптив-
ные способности» (r = 0,52), общий показа-
тель жизненной ориентации (r = 0,72), локус 
контроля-Я (Я – хозяин жизни) (r = 0,0,82), 
локус контроля  – управляемость жизни 
(r = 0,70), вовлеченность (r = 0,53), приня-
тие риска (r = 0,62).

Из этого следует: чем выше пластич-
ность всех регуляторных процессов (Г) 
и выше общий уровень сформированности 
индивидуальной системы осознанной са-
морегуляции (ОУС) произвольной актив-
ности человека, тем оптимальнее протекает 
процесс адаптивности, тем более устойчи-
вы представления респондентов о себе как 
о  сильной личности, обладающей доста-
точной свободой выбора; выше показатели 
вовлеченности в  происходящее, что дает 
максимальный шанс найти нечто стоящее 
и интересное для себя, убежденность в том, 
что все то, что с  ними случается, способ-
ствует их развитию, они активно усваивают 
знания, приобретают опыт для последую-
щего их использования.

Развитость регуляторной автономности 
(С) имеет статистически значимую связь 
с  инструментальной мотивацией (r = 0,53). 
Труд для респондентов, находящихся в си-
туации поиска нового вида профессиональ-
ной деятельности, является инструментом 
для удовлетворения потребностей в  само-
стоятельном обеспечении своей жизни, 
важна цена труда, а не его содержание; са-
мостоятельность позволяет справиться с та-
кими эмоциональными состояниями как ак-
тивное возмущение, протест по отношению 
к  трудностям (r = –0,68). Сама работа для 
данных респондентов не является сколько-
нибудь значимой ценностью и  рассматри-
вается только как источник заработка, воз-
награждения за труд. Вместе с тем, следует 

отметить, что испытуемых интересуют не 
любые деньги, а именно заработок. Как пра-
вило, такие люди работают с максимальной 
самоотдачей на любой работе, если их труд 
справедливо оплачивается. Респонденты 
с инструментальным типом мотивации, как 
правило, позитивно относятся, к предложе-
нию поработать в худших условиях: с уве-
личением заработка.

Выводы 
Эмпирическое исследование взаимосвя-

зи компонентов осознанной саморегуляции 
с  показателями жизнестойкости субъекта, 
его трудовой мотивацией, смысложизнен-
ными ориентациями, копинг-стратегиями 
и  показателями адаптивности у  субъектов, 
оказавшихся в  ситуации смены вида про-
фессиональной деятельности, частично 
подтвердило выдвинутую гипотезу.

Были установлены статистически зна-
чимые связи указанных выше показателей 
с регуляторно-личностными свойствами са-
морегуляции («гибкость» и «самостоятель-
ность»). Практически отсутствует взаимос-
вязь данных показателей с  регуляторными 
процессами, за исключением процессов 
«программирование» и  «оценка результа-
тов». С  этими компонентами саморегуля-
ции установлена статистически значимая 
связь с общим показателем жизненной ори-
ентации и адаптивными способностями ре-
спондентов.

В исследовании не выявлены связи 
осознанной саморегуляции с  когнитивны-
ми копинг-стратегиями и  профессиональ-
ной мотивацией. Когнитивные копинг-
стратегии адаптивного варианта позволяют 
направлять внимание и  свое поведение на 
анализ трудностей, вызванных необходи-
мостью смены вида профессиональной де-
ятельности, поиска возможных путей вы-
хода из них, повышение самооценки, более 
глубокое осознание собственной ценности. 
Мотивы профессионального типа относят-
ся к  достиженческому классу мотивации 
как и инструментальные мотивы, с которы-
ми установлена взаимосвязь. Вместе с тем 
именно профессиональные мотивы позво-
лят реализовать потребность в  самореали-
зации, найти свободу в профессиональных 
действиях, получить профессиональное 
признание.

В кризисной ситуации (а необходимость 
(потребность) смены вида профессиональ-
ной деятельности мы с  полным правом 
может отнести к такого рода ситуации), до-
статочно сложно подвергнуть смысловой 
атрибуции ситуацию реальности, у  субъ-
екта усиливается внутреннее напряжение, 
которое сохраняется до тех пор, пока ситуа-
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ция не включается в более широкий паттерн 
осознавания. То есть, пока человек не видит 
более широкой временной перспективы 
своей жизнедеятельности и  фиксируется 
на определенном временном локусе (как 
правило, на прошлом), он не может извлечь 
смысл из ситуации. Возникает своеобраз-
ный «смысловой десинхроноз». Как по-
казало исследование, испытуемые данной 
группы не готовы контролировать события 
собственной жизни, демонстрируют фата-
лизм, убеждены в том, что их жизнь непод-
властна сознательному контролю, а свобода 
выбора иллюзорна, и  бессмысленно что-
либо планировать на будущее (относитель-
но низкие баллы по субшкалам «Локус кон-
троля – Я» и «Локус контроля жизнь»). Этот 
показатель подтверждается устойчивостью 
субъективных критериев оценки своей дея-
тельности.

Полученные результаты имеют практи-
ческое значение, так как позволяют опреде-
лить основные направления психологиче-
ского сопровождения субъекта в  ситуации 
смены вида профессиональной деятельно-
сти. Психологический аспект решения про-
блемы саморегуляции активности субъекта 
в  ситуации смены вида профессиональной 
деятельности должен быть связан с  изме-
нением их представлений о стратегиях по-
ведения в  сложившихся обстоятельствах, 
развитием процессов планирования и  мо-
делирования, коррекцией мотивационно-
потребностной сферы, профилактикой де-
задаптации на рынке труда. Несомненно, 
полезным направлением будет изучение ак-

туальных смысловых состояний в  различ-
ные периоды жизни.

Работа выполнена при финансовой под-
держке РФФИ, проект №  19-013-00308  А 
«Саморегуляция как ресурс жизнестойко-
сти субъекта в  условиях смены вида про-
фессиональной деятельности».
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