
Êîíôåðåíöèÿ ¾Ëîìîíîñîâ 2013¿

Ñåêöèÿ ¾Ïñèõîëîãèÿ¿

Ñàìîðåãóëÿöèÿ ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ â ñèòóàöèè ýêçàìåíà ó ñòóäåíòîâ ñ

ðàçëè÷íûìè îñîáåííîñòÿìè òåìïåðàìåíòà

Ðîìàíöîâà Îëüãà Âëàäèìèðîâíà

Ñòóäåíò

Ñàíêò-Ïåòåðáóðãñêèé ãîñóäàðñòâåííûé óíèâåðñèòåò, Ôàêóëüòåò ïñèõîëîãèè,

Ñàíêò-Ïåòåðáóðã, Ðîññèÿ

E-mail: olga.v.romantsova@gmail.com

Ïðîáëåìàì ñàìîðåãóëÿöèè ïîñâÿùåíû ìíîãî÷èñëåííûå ðàáîòû. Ïîíÿòèå ¾ñàìîðå-
ãóëÿöèè¿ øèðîêî èñïîëüçóåòñÿ â ðàçëè÷íûõ îòðàñëÿõ ïðèêëàäíîé ïñèõîëîãèè: ñïîð-
òèâíîé ïñèõîëîãèè, ïñèõîëîãèè ñîâëàäàíèÿ, äèôôåðåíöèàëüíîé ïñèõîëîãèè è äð. Â
îòå÷åñòâåííîé ïñèõîëîãèè ïðîáëåìû ñàìîðåãóëÿöèè îáñóæäàþòñÿ íà ïðîòÿæåíèè äëè-
òåëüíîãî ïåðèîäà âðåìåíè. Ïåðâûì î ñàìîðåãóëÿöèè çàãîâîðèë Ë.Ñ. Âûãîòñêèé, îí âè-
äåë ñïåöèôè÷åñêè ÷åëîâå÷åñêèé ñïîñîá ðåãóëÿöèè â ñîçäàíèè è óïîòðåáëåíèè çíàêîâûõ
ïñèõîëîãè÷åñêèõ îðóäèé, äðóãèìè ñëîâàìè, â îâëàäåíèè ñîáñòâåííûì ïîâåäåíèåì [2].
Ñëåäóþùèì øàãîì â ðàçâèòèè âîïðîñîâ ñàìîðåãóëÿöèè ñòàëè êîíöåïöèè Ñ.Ë. Ðóáèí-
øòåéíà è À.Í. Ëåîíòüåâà, â êîòîðûõ ñàìîðåãóëÿöèÿ ñâÿçûâàëàñü ñ ñèñòåìîé îñîçíàí-
íûõ öåííîñòíûõ îòíîøåíèé ÷åëîâåêà [10] è ñî ¾ñâÿçíîé ñèñòåìû ëè÷íîñòíûõ ñìûñëîâ¿
[5]. Ýòè êîíöåïöèè ïîëîæèëè íà÷àëî ñóáúåêòíîìó ïîäõîäó â ïñèõîëîãèè, íà îñíîâå êî-
òîðîãî áûëè ðàçðàáîòàíû òåîðèÿ ñàìîêîíòðîëÿ è îñîçíàííîé ñàìîðåãóëÿöèè àêòèâíîé
äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà òàêèìè àâòîðàìè, êàê Ã.Ñ. Íèêèôîðîâ, Î.À. Êîíîïêèí, Â.È. Ìî-
ðîñàíîâà [4, 6, 8]. Òàêæå â ýòîé îáëàñòè ïðîèñõîäèëî íàêîïëåíèå ïðàêòè÷åñêèõ çíàíèé
î ñàìîðåãóëÿöèè, ïîÿâëÿëèñü íàáëþäåíèÿ î ñâÿçè óñïåøíîñòè äåÿòåëüíîñòè è ðàçâè-
òîñòè íàâûêîâ ñàìîðåãóëÿöèè, èçäàâàëàñü ëèòåðàòóðà î ñïîñîáàõ ñàìîðåãóëÿöèè è èõ
ýôôåêòèâíîì ïðèìåíåíèè, â ïåðâóþ î÷åðåäü â îáëàñòè ñïîðòèâíîé ïñèõîëîãèè [1, 7,
12].

Â íàñòîÿùèé ìîìåíò îòìå÷àåòñÿ âàæíîñòü èíäèâèäóàëüíîãî ïîäõîäà ïðè îâëàäåíèè
íàâûêàìè ñàìîðåãóëÿöèè, àêòèâíî èññëåäóþòñÿ èíäèâèäóàëüíûå ñòèëè ñàìîðåãóëÿöèè.
Â èññëåäîâàíèÿõ Â.È. Ìîðîñàíîâîé áûëà óñòàíîâëåíà âçàèìîñâÿçü ìåæäó íåêîòîðûìè
òåìïåðàìåòàëüíûìè õàðàêòåðèñòèêàìè è èíäèâèäóàëüíûì ñòèëåì ñàìîðåãóëÿöèè [6].
Â ðàáîòàõ Ë.Ã. Äèêîé îñíîâàíèå äëÿ âûäåëåíèÿ òèïîâ èíäèâèäóàëüíûõ ñòèëåé ñàìî-
ðåãóëÿöèè ñîñòîÿíèÿ ñîñòàâëÿþò íàïðàâëåííîñòü è òèï âåãåòàòèâíîé ñàìîðåãóëÿöèè è
óðîâåíü ýêñòðà/èíòðîâåðñèè [3].

Ýòè äàííûå ïîçâîëÿþò ïðåäïîëîæèòü î ñóùåñòâîâàíèè íåêîòîðîé ñâÿçè ìåæäó èñ-
ïîëüçóåìûìè ñïîñîáàìè ñàìîðåãóëÿöèè è áàçîâûìè äèíàìè÷åñêèìè õàðàêòåðèñòèêàìè
ëè÷íîñòè.

Â ðàáîòàõ Å.À. Ñåðãèåíêî, êîòîðàÿ ñ êîëëåãàìè çàíèìàåòñÿ èññëåäîâàíèÿìè èíäèâè-
äóàëüíûõ ðåñóðñîâ ÷åëîâåêà â èõ ñâÿçè ñî ñïîñîáíîñòüþ ê ñàìîðåãóëÿöèè, äîêàçûâàåòñÿ,
÷òî òåìïåðàìåíò îêàçûâàåò îïðåäåëåííîå âëèÿíèå íà ôîðìèðîâàíèå ñèñòåìû ðåãóëÿ-
öèè ïîâåäåíèÿ [11]. Â èññëåäîâàíèÿõ ôóíêöèîíàëüíûõ ñòðóêòóð ðåãóëÿöèè ïñèõè÷åñêèõ
ñîñòîÿíèé À.Î. Ïðîõîðîâà îïèñûâàþòñÿ âçàèìîñâÿçè ìåæäó òåìïåðàìåíòíûìè õàðàê-
òåðèñòèêàìè ñòóäåíòîâ è ìåòîäàìè ñàìîðåãóëÿöèè, êîòîðûìè îíè ïîëüçóþòñÿ â ñâîåé
ïîâñåäíåâíîé äåÿòåëüíîñòè, ïðè ðàçëè÷íûõ ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèÿõ [9]. Àíàëèç ýòèõ
ðàáîò ïîêàçàë íåäîñòàòîê èññëåäîâàíèé, ðàñêðûâàþùèõ ñïåöèôèêó è ýôôåêòèâíîñòü
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èñïîëüçîâàíèÿ ìåòîäîâ ñàìîðåãóëÿöèè â ñèòóàöèè óñïåõà è íåóäà÷è â ñòðåññîâîé ñèòóà-
öèè ýêçàìåíà è èõ âçàèìîñâÿçè ñ òåìïåðàìåíòàëüíûìè õàðàêòåðèñòèêàìè, êàê íàèáîëåå
óñòîé÷èâûìè èíäèâèäóàëüíûìè îñîáåííîñòÿìè ÷åëîâåêà.

Èññëåäîâàíèå ïðåäïîëàãàåòñÿ ïðîâåñòè íà âûáîðêå èç 120 ñòóäåíòîâ Ñàíêò-Ïåòåðáóðãñêîãî
ÂÓÇà â âîçðàñòå îò 20 äî 25 ëåò. Ãèïîòåçà � âûðàæåííîñòü òåìïåðàìåíòàëüíûõ õà-
ðàêòåðèñòèê âçàèìîñâÿçàíà ñ ïðåäðàñïîëîæåííîñòüþ ê âûáîðó ìåòîäîâ ñàìîðåãóëÿ-
öèè. Îáúåêò èññëåäîâàíèÿ � ìåòîäû ñàìîðåãóëÿöèè ÷åëîâåêà. Ïðåäìåò èññëåäîâàíèÿ
� âçàèìîñâÿçè ìåæäó âûáîðîì ìåòîäîâ ñàìîðåãóëÿöèè â ñèòóàöèè óñïåõà è íåóäà÷è è
òåìïåðàìåíòàëüíûìè õàðàêòåðèñòèêàìè ëè÷íîñòè. Äëÿ èçó÷åíèÿ îñîáåííîñòåé òåìïå-
ðàìåíòà ñòóäåíòîâ âûáðàí îïðîñíèê ôîðìàëüíî-äèíàìè÷åñêèõ ñâîéñòâ èíäèâèäóàëü-
íîñòè Â.Ì. Ðóñàëîâà (Ìåòîäèêà ÎÔÄÑÈ). Äëÿ âûÿâëåíèÿ âûáîðà ìåòîäîâ ñàìîðåãó-
ëÿöèè â ñèòóàöèè óñïåõà è íåóäà÷è àâòîðîì áûë ðàçðàáîòàí îïðîñíèê ¾Ìåòîäû ñà-
ìîðåãóëÿöèè íà ýêçàìåíå¿. Íà îñíîâàíèè ñóùåñòâóþùåé êëàññèôèêàöèè ìåòîäîâ ñà-
ìîðåãóëÿöèè Â.Ï. Íåêðàñîâà [7] è âûÿâëåííûõ â õîäå èññëåäîâàíèé À.Î. Ïðîõîðîâà
[9] íàèáîëåå èñïîëüçóåìûõ ñòóäåíòàìè ìåòîäîâ ñàìîðåãóëÿöèè áûëè îòîáðàíû 7 ìåòî-
äîâ, êîòîðûå ñòóäåíòû ìîãóò èñïîëüçîâàòü äëÿ ðåãóëÿöèè ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ íà
ýêçàìåíå: âèçóàëèçàöèÿ, ñàìîâíóøåíèå, ñàìîïðèêàç, ñàìîóáåæäåíèå, ñàìîàíàëèç, ïåðå-
êëþ÷åíèå/îòâëå÷åíèå, ïðè¼ìû äûõàòåëüíîé òðåíèðîâêè. Äëÿ îïðåäåëåíèÿ è âûÿâëåíèÿ
ñîîòâåòñòâèÿ ìåæäó ðåàëüíûìè è æåëàåìûìè ïñèõè÷åñêèìè ñîñòîÿíèÿìè â ñèòóàöèè
óñïåõà è íåóäà÷è áóäåò èñïîëüçîâàí ìîäèôèöèðîâàííûé ãðàäóñíèê ñîñòîÿíèé Þ.ß.
Êèñåë¼âà. Ïðåäïîëàãàåòñÿ ïîëó÷èòü ñëåäóþùèå ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ:

1. Ñòåïåíü îòêëîíåíèÿ æåëàåìîãî ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ îò ðåàëüíîãî ïñèõè÷åñêî-
ãî ñîñòîÿíèÿ íà ýêçàìåíå áóäåò ðàçëè÷àòüñÿ;

2. Âûáîð ìåòîäîâ ñàìîðåãóëÿöèè â ñèòóàöèÿõ óñïåõà è íåóäà÷è áóäåò ðàçëè÷àòüñÿ;
3. Íàëè÷èå âçàèìîñâÿçè ìåæäó òåìïåðàìåíòàëüíûìè õàðàêòåðèñòèêàìè è âûáîðîì

ìåòîäîâ ñàìîðåãóëÿöèè â ñèòóàöèÿõ óñïåõà è íåóäà÷è;
Íà íàø âçãëÿä, ïîëó÷åíèå äàííûõ î âçàèìîñâÿçè òåìïåðàìåòàëüíûõ õàðàêòåðèñòèê

ëè÷íîñòè è âûáîðà ñïîñîáîâ äëÿ ðåãóëÿöèè ñîáñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè ñòóäåíòàìè áóäåò
ñïîñîáñòâîâàòü ðàçðàáîòêå íàèáîëåå ýôôåêòèâíûõ ñïîñîáîâ ñàìîðåãóëÿöèè ó ñòóäåíòîâ,
ïëîõî êîíòðîëèðóþùèõ ñâî¼ ñîñòîÿíèå â òðóäíûõ ñèòóàöèÿõ, ñ ó÷åòîì èõ èíäèâèäóàëü-
íûõ îñîáåííîñòåé.
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Ñëîâà áëàãîäàðíîñòè

Â çàêëþ÷åíèå õî÷ó âûðàçèòü îñîáóþ áëàãîäàðíîñòü ñâîåé íàó÷íîé ðóêîâîäèòåëüíèöå
Ëîâÿãèíîé Àëåêñàíäðå Åâãåíüåâíå çà àêòèâíîå ñîäåéñòâèå è ïîìîùü â ðàññìîòðåíèè
èçó÷àåìûõ âîïðîñîâ.
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