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Актуальность. Навыки саморегуляции являются наиболее важными для быстрой адаптации к реальности 
и организации собственной деятельности наиболее успешным способом. Особенно актуальным это становит-
ся для подростков, которые вовлечены в большое количество занятий и проектов, помимо их основной дея-
тельности в школе.

Цель. Изучение особенностей осознанной саморегуляции и ее взаимосвязей с различными характеристи-
ками личности у подростков, занимающихся научной деятельностью.

Описание хода исследования. В исследовании участвовало 78 подростков в возрасте 14–17 лет (Mage = 15, 
96; SDage = 1,01), которые обучались в рамках проекта “Большие вызовы” образовательного центра «Сириус» по 
направлению «Наука» в июле 2021 года. В качестве диагностического инструментария было выбрано несколько 
методик, направленных на изучение осознанной саморегуляции, уровня стресса, субъективного благополучия 
и перфекционизма у подростков. 

Результаты исследования. Было показано, что уровень осознанной саморегуляции подростков развит 
лучше, чем уровень их эмоциональной саморегуляции. Также было продемонстрировано, что уровень общей 
саморегуляции у подростков, вовлеченных в занятия наукой, значимо взаимосвязан с показателями жизне-
стойкости и Я-адресованного перфекционизма. 

Заключение. Проведенное исследование подтвердило значимость изучения особенностей саморегуляции 
у подростков и выявило необходимость разработки практических рекомендаций для развития у них навыков 
саморегуляции.

Ключевые слова: осознанная саморегуляция, эмоциональная саморегуляция, саморегуляция подростков, 
личность подростка.
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Relevance. Due to the rapidly changing living conditions, self-regulation skills are the most important compo-
nents of personality that allow to adapt to reality faster and organize activities in the most successful way. Th is becomes 
especially relevant for teenagers who are involved in a large number of classes and projects, in addition to their main 
activities at school.

Objectiveis to study the features of regulatory functions and their interrelations with various personality character-
istics in adolescents engaged in scientifi c activities.

Study. Th e study involved 78 adolescents aged 14–17 years (Mage = 15, 96; SDage = 1.01) who were trained in the frame-
work of the “Big Challenges” project of the SIRIUS educational Center in the direction of “Science’ in 2021. Several 
methods aimed at studying self-regulation, stress levels, subjective well-being and perfectionism in adolescents were 
chosen as diagnostic tools.

Results. It was shown that the level of self-regulation of adolescents in activity is better developed than their level 
of emotional self-regulation. It was also demonstrated that the level of general self-regulation in adolescents involved in 
science is signifi cantly interrelated with indicators of resilience and self-directed perfectionism.

Conclusion. Th e study confi rmed the importance of studying the features of self-regulation in adolescents and 
revealed the need to develop practical recommendations for their development.

Keywords: conscious self-regulation, emotional self-regulation, adolescent self-regulation, adolescent personality.
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Введение

Вследствие пандемии COVID-19, произошел резкий 
переход образовательной среды в онлайн-формат. На 
сегодняшний день существует высокая вероятность 
того, что значительная доля этих нововведений  сохра-
нится в учебном процессе и после пандемии. В связи 
с этим перед учащимися остро встает вопрос о том, 
как развивать собственную образовательную само-

стоятельность вне системы обучения и формировать 
свою учебную независимость (Баранова и соавт., 2020; 
Хломов и соавт., 2020). Здесь важную роль играют 
навыки осознанной саморегуляции, которые спо-
собствуют организации деятельности и управлению 
эмоциональным состоянием (Sirois, 2015). Несформи-
рованность саморегуляции отрицательно влияет на 
продуктивность самостоятельного учения, снижая 
уровень социальной успешности и академическую 
успеваемость (Kljajicetal., 2017; Zinchenko et al.2020). 
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Вслед за В.И. Моросановой в своей работе мы по-
нимаем саморегуляцию как способность человека к 
организации собственной активности, особенности 
его психологических процессов по инициации, по-
строению, поддержанию и управлению всеми видами 
и формами внешней и внутренней активности (Мо-
росанова, Бондаренко, 2015; Моросанова, 2010; Зин-
ченко, Моросанова и др., 2020). Также в своей работе 
мы обращаемся к рассмотрению способности к эмо-
циональной регуляции, которую мы рассматриваем, 
основываясь на теории Дж. Гросса, как способность 
осознавать, понимать и принимать свои эмоции, ис-
пользовать эти знания в управлении собственным 
поведением и отношениями с другими людьми (Gross, 
John, 2003).  

Как отмечается во многих исследованиях, уровень 
осознанной саморегуляции в подростковом возрасте 
развит в достаточной степени, чтобы успешно справ-
ляться с учебными и проектными задачами (Антило-
гова, Черкевич, 2017; Hongetal., 2009; Baumeister, Vohs, 
2003). Так, например, Дж. Фарли и Дж. Ким-Спун в 
своем исследовании отмечают, что подростки с раз-
витым уровнем саморегуляции имеют больше успе-
хов в академической деятельности и меньше вовлека-
ются в рисковое поведение (Farley, Kim-Spoon, 2014). 
Также в исследовании Б. Зиммерман и А. Китсантас 
(Zimmerman, Kitsantas, 2002) отмечается, что спо-
собность к планированию связана с более высокими 
баллами по школьным тестированиям. Результаты 
исследования M. Обач (Obach, 2003) демонстриру-
ют, что такой показатель осознанной саморегуляции 
как контроль положительно коррелирует с воспри-
нимаемым академическим успехом у подростков. В 
то же время многие исследователи отмечают необ-
ходимость развития эмоциональной саморегуляции 
у подростков (Neumannetal., 2009; Гайнанова, 2020; 
Дубровина, Быстрова, 2018). Так, например, ряд ис-
следований демонстрируют трудности понимания 
и принятия своих собственных эмоций подростка-
ми (Blackwell et al., 2014; Garnefski et al., 2005; Ham-
pel, Petermann, 2006; Silk et al., 2003). Кроме того, как 
отмечают С. Ахмед и коллеги (Ahmed et al., 2015) в 
подростковом периоде происходит формирование 
нейрокогнитивных механизмов, отвечающих за эмо-
циональный контроль, что делает возраст 14–17 лет 
наиболее чувствительным для становления психоло-
гических механизмов управления эмоциональным 
состоянием.

Также существует достаточно большое количество 
исследований, которые демонстрируют связь осоз-
нанной саморегуляции с различными личностными 
характеристиками (Sirois, 2015), такими как жизне-
стойкость (Гуцунаева, 2015), перфекционизм (Золо-
тарева, 2012), креативность и творческое мышление 
(Чернов, Хашова, 2021; Lytton, 1971; Mammadov, 2020). 
Однако, наблюдается дефицит исследований в данной 
области, когда речь идет о подростках, занимающихся 
научной и проектной деятельностью. В свою очередь, 
перечисленные личностные особенности особенно 
важны для подростков, поскольку состоят во взаи-
мосвязи с академической и социальной успешностью, 

учебной мотивацией и мотивацией достижений (Ah-
madi et al., 2021; Verner-Filion, Gaudreau, 2010; Гаранян, 
Низовцева, 2012). 

В работе С.В. Гуцунаевой (2015) четко прослежива-
ется прямая связь жизнестойкости с саморегуляци-
ей поведения. В результате проведенного эмпириче-
ского исследования было выявлено, что личностям с 
высоким уровнем жизнестойкости характерен более 
высокий общий уровень саморегуляции поведения 
(Гуцунаева, 2015).

Помимо этого, в своём исследовании А.А. Золо-
тарёва сделала вывод о том, что перфекционизм в 
структуре саморегуляции личности проявляет себя 
как психологический ресурс, от которого зависит 
уровень и степень выраженности навыков саморе-
гуляции (Золотарева, 2012). Результаты следующего 
зарубежного исследования, проведенного К. Кляич и 
соавт. показали, что у людей со смешанным перфек-
ционизмом (у которых в одинаковой степени выра-
жены как Я-адресованный, так и социально-предпи-
сываемый перфекционизм) уровень саморегуляции 
выше, и они в меньшей степени подвержены профес-
сиональному выгоранию, чем люди с чистым соци-
ально-предписываемым перфекционизмом. Однако 
студенты со смешанным перфекционизмом испыты-
вают профессиональное выгорание в большей степе-
ни и используют худшие стратегии саморегуляции, 
по сравнению со студентами, у которых был чистый 
я-адресованный перфекционизм (Kljajic et al., 2017).

Также в исследовании А.В. Чернова и А.А. Хашовой 
были выявлены взаимосвязи между различными спо-
собами саморегуляции и параметрами креативности. 
Для респондентов с высоким уровнем креативности 
эффективными способами саморегуляции являются: 
физическая активность, самоконтроль, повышение 
мотивации и поисковой активности, перефокусиров-
ка на планирование и самовнушение (Чернов, Хашова, 
2021; Lytton, 1971). В работе C. Маммадова (Mammadov, 
2020) изучались навыки творческого мышления, са-
морегуляции и уровень мотивации среди подростков. 
В ходе исследования было обнаружено, что у группы, 
показавшей низкий уровень тревожности и высокие 
баллы при оценке навыков саморегуляции, показа-
тель творческого мышления был выше, чем у групп 
с более низкими показателями по саморегуляции и 
уровню тревожности (Mammadov, 2020).

Таким образом, в результате проведенного теоре-
тического анализа целью нашего исследования ста-
ло изучение особенностей регуляторных функций у 
подростков, занимающихся научной деятельностью, 
и разработка для них рекомендаций по развитию на-
выков саморегуляции.

Описание исследования

В соответствии с поставленной целью, нами были 
выдвинуты следующие гипотезы:

1. У подростков, занимающихся научной деятельно-
стью, лучше развита поведенческая саморегуляция в 
деятельности, чем эмоциональная саморегуляция.
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2.  Высокий уровень саморегуляции у подростков, 
занимающихся научной деятельностью, связан с вы-
соким уровнем жизнестойкости, я-адресованного 
перфекционизма и креативности. 

Методы
Для диагностики уровня осознанной саморегуля-

ции был использован Опросник «Стиль саморегуля-
ции поведения — ССП-98» В.И. Моросановой (Моро-
санова, 2004). Опросник состоит из 46 утверждений, 
входящих в состав шести шкал, выделяемых в соот-
ветствии с основными регуляторными процессами 
(планирование, моделирование, программирование 
и оценка результатов) и регуляторно-личностными 
свойствами (гибкость и самостоятельность). 

Для диагностики эмоциональной регуляции был 
использован Опросник ERQ Дж. Гросса в адаптации 
А.А. Панкратовой и Е.Н. Осина (Панкратова, Осин, 
2018). Опросник состоит из 10 пунктов, 6 из которых 
направлены на диагностику когнитивной переоцен-
ки, 4 — на диагностику подавления экспрессии.

«Тест жизнестойкости» С.Р. Мадди, адаптирован-
ный Д.А. Леонтьевым и Е.И. Рассказовой, был ис-
пользован для диагностики уровня жизнестойкости 
подростков. Методика содержит 24 вопроса и 3 шка-
лы: вовлеченность, контроль и принятие риска (Ле-
онтьев, Рассказова, 2006). 

Уровень удовлетворенности жизнью оценивался с 
помощью методики «Шкала удовлетворенности жиз-
нью (SWLS)» Э. Динера и коллег, адаптированной на 
русский язык Е.Н. Осиным и Д.А. Леонтьевым (Осин, 
Леонтьев, 2008). 

Диагностика самоэффективности проводилась 
с помощью методики Дж. Маддукса и М. Шеера, 
адаптированной Л. Бояринцевой под руководством 
Р. Кричевского в 2003 году (Краснорядцева в соавт., 
2014). Методика состоит из 23 утверждений и вклю-
чает в себя шкалы самоэффективности в сфере пред-
метной деятельности и в сфере межличностного 
общения. 

Перфекционизм у подростков был диагностирован 
с помощью методики «Многомерная шкала перфек-
ционизма» П. Хьюитта и Г. Флетта (1990), которая 
была адаптирована И.И. Грачевой в 2006 году (Граче-
ва, 2006). Методика состоит из 45 вопросов и позво-
ляет измерить перфекционизм в 3-х разных аспектах: 
перфекционизм, ориентированный на себя, перфек-
ционизм, ориентированный на других и социально 
предписанный перфекционизм. 

Шкала тревоги Ч. Спилбергера, адаптированная 
Ю.Л. Ханиным (Спилбергер, Ханин, 2002) состоит 
из 20 вопросов и была использована для оценки лич-
ностной тревожности. 

Опросник для оценки уровня воспринимаемого 
стресса ШВС-10 («PSS-10», SheldonCohen), адапти-
рован В.А. Абабковыми коллегами (Абабков и со-
авт., 2016). Опросник состоит из 10 вопросов. Шкала 
включает в себя две субшкалы, одна из которых из-
меряет субъективно воспринимаемый уровень на-
пряженности ситуации, а вторая — уровень усилий, 
прилагаемых для преодоления этой ситуации. 

Для оценки уровня креативности была использо-
вана шкала Креативности (состоит из 15 вопросов) 
методики «Тест типа мышления и уровень креатив-
ности» Дж. Брунера в адаптации Г.В. Резапки  ной (Ре-
запкина, 2004).

Выборка
В нашем исследовании приняло участие 78 под-

ростков в возрасте 14–17 лет (Mage = 15, 96; SDage = 1,01), 
которые проходили обучение в образовательном 
центре «Сириус» по направлению «Наука» в июле 
2021 года. Из них 40 респондентов женского пола и 
38 мужского. Средний стаж занятия научной и про-
ектной деятельностью по выборке составил 3,04 года, 
в день респонденты в среднем тратят на занятия на-
учной и проектной деятельностью 4,08 часа.

Исследование проводилось с применением плат-
формы Google-Forms, в июле 2021 года, в период на-
хождения респондентов на программе «Большие вы-
зовы». Учащимся необходимо было ответить на все 
вопросы методик и заполнить анкетные данные. Ис-
следование предполагало метод самоотчета, прово-
дилось в групповой форме и занимало 35–40 минут. 

Результаты исследования

Для обработки эмпирических данных использо-
вались программы Microsoft  Excel 2016 и IBM SPSS 
Statistics 22. В результате проверки распределения на 
нормальность было выявлено, что распределение по 
выборке носит смешанный характер (Критерий Кол-
могорова — Смирнова   [0,054–0,816], p   [0,000–
0,200]), поэтому далее для проверки гипотез были 
применены непараметрические методы обработки 
данных.

В начале исследования мы провели предваритель-
ную оценку взаимосвязи саморегуляции со стрессом 
и тревожностью у старших подростков, занимаю-
щихся наукой (Ro Спирмена). Были получены сред-
ние отрицательные корреляции на высоких уровнях 
значимости, как с уровнем воспринимаемого стресса 
(Ro = –0,485, p < 0,001), так и с уровнем личностной 
тревожности (Ro = –0,478, p < 0,001), что подтверждает 
сведения о том, что подростки с высоким уровнем са-
морегуляции обладают более высоким психологиче-
ским благополучием (Potmesilova, Potmesil, 2021). От-
метим, что в нашей выборке все подростки обладают 
высоким уровнем саморегуляции (M = 37,7; SD = 5,75) 
относительно половозрастных норм, представленных 
В.И. Моросановой методики (Моросанова, 2004). 

Оценка сформированности осознанной и эмоцио-
нальной саморегуляции у старших подростков, зани-
мающихся научной деятельностью

Для проверки гипотезы о том, что у старших под-
ростков, занимающихся научной деятельностью, 
лучше развита саморегуляция в деятельности, чем 
эмоциональная саморегуляция, был проведен кор-
реляционный анализ Спирмена по всем показателям 
поведенческой и эмоциональной регуляции. Было 
обнаружено, что чем выше гибкость в деятельности, 
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как компонент осознанной саморегуляции в деятель-
ности, тем ниже склонность к стратегии подавления 
экспрессии (Ro = –0,277, p = 0,014).

Для дальнейшей проверки гипотез выборка была 
поделена на 3 кластера (кластеризация К-средними), 
отличающихся по выраженности у них осознанной 
и эмоциональной регуляции. Оценка достоверности 
различий между кластерами проводилась с примене-
нием дисперсионного анализа с непараметрической 
поправкой Уэлча. Выделенные кластеры отличаются 
по всем параметрам за исключением способностей к 
планированию (Критерий Уэлча, р < 0,05). Центрои-
ды по кластерам и оценка достоверности различий 
между ними приведены в таблице 1.

Согласно результатам, в первый кластер вошли: 
30  подростков с высокими относительно выборки 
показателями осознанной саморегуляции и высокой 
склонностью к когнитивной переоценке. Во второй 
кластер попали 15 учащихся с относительно высоким 
уровнем осознанной саморегуляции и относительно 
низким уровнем эмоциональной регуляции. К тре-
тьему же кластеру относятся 33 учащихся с относи-
тельно низким уровнем, как осознанной, так и эмо-
циональной саморегуляции.

Оценка апостериорных критериев (НЗР) показала, 
что наиболее значимые различия по показателям са-
морегуляции обнаружены между представителями 
первого и третьего кластеров, а также между пред-
ставителями второго и третьего кластеров. Так, у уча-
щихся (N = 33) с относительно низким уровнем, как 

Таблица 1. Результаты кластерного анализа показателей саморегуляции у подростков

Кластеры Оценка достоверности различий

Высокий уровень 
осознанной само-

регуляции и склон-
ность к когнитив-

ной переоценке

Высокий уро-
вень осознанной 
саморегуляции и 
низкий уровень 
эмоциональной 
саморегуляции

Низкий уровень 
осознанной 

саморегуляции и 
низкий уровень 
эмоциональной 
саморегуляции

Критерий 
Уэлча

Уровень 
значимости

Когнитивная переоценка 32 20 32 35,654 0,000
Подавление экспрессии 13 19 19 19,463 0,000
Осознанная саморегуляция
(общий балл)

41 40 33 28,705 0,000

N 30 15 33

Table 1. Results of Cluster Analysis of Self-Regulation Indicators in Adolescents

Clusters Assessment of the signifi cance 
of diff erences

High level 
of conscious self-
regulation and a 

tendency to cognitive 
reappraisal

High level 
of conscious self-

regulation and low 
level of emotional 

self-regulation

Low level 
of conscious self-

regulation and low 
level of emotional 

self-regulation

Welch 
criterion

Signifi cance 
level

Cognitive Reassessment 32 20 32 35.654 0.000
Suppressing Expression 13 19 19 19.463 0.000
Conscious self-regulation 
(overall score)

41 40 33 28.705 0.000

N 30 15 33

осознанной, так и эмоциональной саморегуляции, 
первая значимо ниже, чем у всех остальных. По тако-
му показателю, как когнитивная переоценка предста-
вители второго кластера (N = 15) имеют значимо более 
низкие результаты относительно двух других класте-
ров. У представителей первого кластера (N = 30) за-
фиксирован значимо более низкий уровень подавле-
ния экспрессии. 

Оценка связи осознанной саморегуляции 
с психологическими особенностями 
старших подростков, занимающихся 
научной деятельностью
С целью проверки гипотезы о том, что высокий 

уровень саморегуляции у подростков, занимающихся 
научной деятельностью, связан с их уровнем жизне-
стойкости, я-адресованного перфекционизма и кре-
ативности, был проведен корреляционный анализ 
Спирмена, в ходе которого было обнаружено, что об-
щий уровень осознанной саморегуляции средне-по-
ложительно коррелирует со всеми показателям жиз-
нестойкости: вовлеченностью (Ro = 0,408 p < 0,001), 
контролем (Ro = 0,489 p < 0,001) и принятием риска 
(Ro = 0,358 p < 0,001). А также, я-адресованный пер-
фекционизм слабо-положительно коррелирует с об-
щим уровнем саморегуляции (Ro = 0,229 p = 0,043). 
Таким образом, чем выше вовлеченность, контроль, 
принятие риска и я-адресованный перфекционизм у 
подростков, занимающихся научной деятельностью, 
тем лучше у них развита саморегуляция. 
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Для анализа непосредственного вклада психоло-
гических особенностей подростков, занимающихся 
научной деятельностью в развитие уровня их осоз-
нанной саморегуляции, нами был проведен множе-
ственный регрессионный анализ, критерием кото-
рого выступил общий показатель саморегуляции, а 
предиктором — перечисленные выше психологиче-
ские особенности подростков. Было выявлено, что 
высокий уровень контроля, как одного из показате-
лей жизнестойкости на 28,6% определяет высокий 
уровень осознанной саморегуляции (табл. 2).

Таблица 2. Результаты множественного регрессионного анализа

Коэффи-
циент 

регрессии

R-
квадрат

F Знач. Критерий 
Дурбина-
Уотсона

(Константа) 25,926
0,286 30,402 0,000 2,228Контроль 0,734

Table 2. Results of Multiple Regression Analysis

Regression 
coeffi  cient

R-
square

F Sig. Durbin-
Watson 

test

(Constant) 25.926
0.286 30.402 0.000 2.228Control 0.734

Таким образом, согласно полученной модели, имен-
но контроль как убежденность в том, что действия 
человека могут повлиять на ситуацию даже при нега-
рантированном успехе (Леонтьев, Рассказова, 2006), 
является наиболее значимым предиктором развития 
саморегуляции у старших подростков, занимающих-
ся научной деятельностью.

Обсуждение результатов

В результате проведенного исследования нами 
были выявлены отрицательные связи между общим 
уровнем саморегуляции подростков и таких пока-
зателей, как уровень воспринимаемого стресса и 
личностная тревожность. Эти результаты могут сви-
детельствовать о том, что подростки с более сформи-
рованным навыком саморегуляции своего поведения 
более устойчивы к влиянию различных негативных 
факторов. Данные результаты согласуются с ре-
зультатами многих исследований, подтверждающих 
значимость навыка саморегуляции в оценке субъек-
тивного психологического благополучии людей раз-
личных возрастов (To et al., 2021; Wagner et al., 2020; 
Moffi  tt, 2011).

Гипотеза о том, что у старших подростков, зани-
мающихся научной деятельностью, лучше развита 
поведенческая саморегуляция в деятельности, чем 
эмоциональная саморегуляция, была подтверждена 
частично. Обнаружена отрицательная связь гибко-
сти как черты осознанной саморегуляции с подавле-
нием экспрессии, то есть подростки, которые спо-
собны легко переключаться с одной деятельности на 

другую и менять приоритет задач в большей степени 
склонны напрямую выражать свои эмоции. Данная 
стратегия помогает им меньше времени и ресурса на-
правлять на переработку эмоций, и посвящать свое 
время большему количество проектов (Власова, 2017; 
Первичко, 2014; Gross, 1998). Также нами было уста-
новлено, что подростки, занимающиеся научной дея-
тельностью, имеют относительно невысокий уровень 
развития эмоциональной саморегуляции. Это под-
тверждает ранее проведенные исследования о том, 
что подростковый возраст является наиболее чув-
ствительным для формирования навыков эмоцио-
нальной саморегуляции (Vasilopoulos, Ellefson, 2021). 

Гипотеза о том, что высокий уровень саморегуля-
ции у подростков, занимающихся научной деятель-
ностью, связан с высоким уровнем жизнестойкости, 
я-адресованного перфекционизма и креативности, 
подтверждена в ходе исследования. Нами было 
выявлено, что общий уровень осознанной само-
регуляции значимо коррелирует с я-адресованным 
перфекционизмом и показателем контроля, явля-
ющимся составной частью психологического кон-
структа жизнестойкости. Полученные результаты 
свидетельствуют о том, что чем выше показатели 
перфекционизма, направленного на себя, и убеж-
денность в том, что человек способен управлять 
своей жизнью, тем выше способность планировать 
и организовывать свою деятельностью, а также 
управлять ею (Sirois, 2015; Kljajic et al., 2017). Кро-
ме того, результаты проведенного регрессионно-
го анализа демонстрируют значимый вклад такого 
показателя жизнестойкости как контроль в общий 
уровень саморегуляции подростков. На основании 
этого можно предположить, что человек, уверенный 
в собственных силах и убежденный, что его жизнь 
в большей степени зависит от его действий, будет 
более склонен проявлять навыки саморегуляции. 
В то же время полученные данные свидетельствуют 
о возможности развития навыков осознанной само-
регуляции за счет повышения контроля (Сергиенко, 
2018; Уманская и соавт., 2019). 

Кроме того, важным является тот факт, что в вы-
борке нашего исследования все подростки обладают 
высоким относительно половозрастных норм уров-
нем саморегуляции. Это может говорить о наличии 
взаимосвязи занятий научной и проектной деятель-
ностью с развитием навыков саморегуляции у под-
ростков. Данное предположение согласуется с ре-
зультатами исследований, в которых были показаны 
различия в профилях саморегуляции учащихся, по-
сещающих научные классы (Shell, Soh, 2013), а также 
влияние учебной среды на формирование способно-
стей к саморегуляции (Burdakova, 2018). Также, было 
отмечено, что осознанная саморегуляция формиру-
ется в процессе деятельности, связанной с решени-
ем конкретных, целевых задач (Моросанова, 2010; 
Панкратова, Осин, 2018). Таким образом, занятия 
наукой, как индивидуальные, так и групповые (науч-
ные клубы, кружки) сами по себе также выступают 
в роли средства повышения навыков саморегуляции 
у подростков. 
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Заключение

Полученные данные продемонстрировали значи-
мое влияние психологических особенностей подрост-
ков на уровень развития навыков саморегуляции. 
Было показано, что у подростков с более высоким 
уровнем общей саморегуляции ниже показатели 
воспринимаемого стресса и личностной тревож-
ности, что подтверждает практическую значимость 
полученных результатов. В то же время подростки, 
занимающиеся научной деятельностью, имеют отно-
сительно невысокий уровень развития эмоциональ-
ной саморегуляции. 

Обнаружена взаимосвязь уровня саморегуляции 
у подростков, вовлечённых в научную и проектную 
деятельность, с высоким уровнем жизнестойкости, 
я-адресованного перфекционизма и креативности. 
Кроме того, было выявлено значимое влияние кон-

троля как одного из факторов жизнестойкости на об-
щий уровень саморегуляции подростков. 

В то же время стоит отметить, что в выборке нашего 
исследования все подростки обладают высоким уров-
нем саморегуляции относительно норм, представлен-
ных автором методики, что является ограничением 
нашего исследования, предполагающим дальнейшее 
расширение выборки и расширение диагностическо-
го инструментария. Также, к перспективам иссле-
дования можно отнести возможность проведения 
сравнительного анализа показателей саморегуляции 
у подростков, занимающихся наукой, с подростками, 
занимающимися спортом и искусством, а также не за-
нимающимися дополнительной внеучебной деятель-
ностью. Помимо того, полученные в ходе исследова-
ния результаты диктуют необходимость разработки 
и апробации пакета практических рекомендаций для 
повышения навыков саморегуляции у подростков, 
вовлеченных в различные виды активности.
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