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Актуальность. В кризисных политических, экономических, социаль-
ных и экологических условиях большое значение приобретают поиск и 
исследование психологических ресурсов человека, позволяющих успешно 
справляться с привычными и новыми задачами жизнедеятельности в усло-
виях, когда изменяются миропорядок и привычный образ жизни.

Цель данной статьи заключается в обобщении результатов теорети-
ческих и эмпирических исследований для развития ресурсного подхода 
к исследованию осознанной саморегуляции жизнедеятельности человека 
как системы психологических средств осознанного выдвижения целей и 
управления их достижением. 

Методики и выборка. Положения ресурсного подхода были обосно-
ваны теоретически и верифицированы в исследованиях лаборатории пси-
хологии саморегуляции ФГБНУ «Психологичекий институт РАО». Они вы-
полнены на объемных выборках школьников, студентов, профессионалов. 
Были использованы когнитивные, личностные и регуляторные методики, 
как опросные, так и экспериментальные. При организации исследований 
применялся кросс-секционный и лонгитюдный дизайн.

Результаты. Проведённое обобщение результатов эмпирических ис-
следований позволило верифицировать развитые научные представления 
о том, что осознанная саморегуляция достижения целей является системой 
универсальных и специальных регуляторных ресурсов человека в зависи-
мости от глобальности задач, для решения которых они предназначены. 
Реализующие эту систему регуляторные компетенции человека вносят 
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вклад в продуктивные аспекты достижения учебных и профессиональных 
целей. Они также являются механизмом мобилизации, координации, ме-
диации и накопления всей палитры других индивидуальных ресурсов и 
резервов человека для решения разнообразных задач жизнедеятельности. 
Среди этих задач — личностное саморазвитие и самовоспитание, профес-
сиональное самоопределение, поддержание и повышение психологического 
благополучия.

Развитие ресурсов осознанной саморегуляции способствует успешно-
му обучению и работе в условиях стремительной цифровизации, является 
основой адаптации и формирования новой самоорганизации жизни, а 
также препятствует развитию острых стрессовых реакций и негативных 
эмоциональных состояний в условиях пандемии коронавируса.

Вывод. Осознанная саморегуляция является метаресурсом человека, 
так как не только вносит значимый вклад в достижение целей практической 
деятельности, но и способствует решению более широких задач жизнеде-
ятельности. 

Ключевые слова: осознанная саморегуляция, метаресурс, специальные 
ресурсы, универсальные ресурсы, образование, благополучие, цифровиза-
ция, пандемия. 
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Background. In political, economic, social and environmental crisis condi-
tions, a great importance is given to the investigation and search for the human 
psychological resources, which make it possible to successfully cope with usual 
and challenging life tasks in the conditions when the world order and the life 
styles drastically change. 

Objective of this article is to summarize the results of theoretical and empir-
ical research for developing the resource approach to the study of the conscious 
self-regulation of human activity considered as a system of psychological means 
of consciously setting the goals and managing their achievement. 

Design. The resource approach provisions were substantiated theoretically 
and verified empirically in the laboratory of the self-regulation psychology of the 
Federal State Budgetary Scientific Institution “Psychological Institute of the Rus-
sian Academy of Education.” The studies were carried out on the large samples of 
schoolchildren, students, and professionals. Cognitive, personality and regulatory 
techniques included questionnaires and experimental tasks. Both cross-sectional 
and longitudinal design were applied. 

Results. The generalization of the empirical results made it possible to verify 
the developed scientific ideas of the conscious self-regulation of achieving goals 
as a system of the human universal and special regulatory resources, depending 
on the “globality” of the tasks they are intended for. The person’s regulatory 
competences implementing this system contribute to the productive aspects of 
achieving educational and professional goals. They also serve as a mechanism 
for mobilizing, coordinating, mediating and accumulating the entire palette of 
other individual resources and human reserves for solving various problems in 
human activity. Among these tasks are the personality self-development and 
self-education, professional self-determination, maintaining and increasing 
psychological well-being. 

The development of the conscious self-regulation resources contributes 
to successful learning and work in the context of rapid digitalization, serves as 
the basis for adaptation and formation of new self-organization of life, and also 
prevents acute stress reactions and negative emotional states under conditions of 
the coronavirus pandemic. 
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Conclusions. Conscious self-regulation is a human meta-resource, since 
it not only makes a significant contribution to achieving the goals of practical 
activity, but also contributes to solution of the broader life tasks. 

Keywords: conscious self-regulation, meta-resource, special resources, universal 
resources, education, well-being, digitalization, pandemic. 
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Введение
В настоящее время особое значение приобретает психология 

саморегуляции. Кардинальные изменения, нарушающие привычное 
существование, происходят в самых различных сферах жизни, что 
накладывает особые требования к самостоятельности, самооргани-
зации и активности людей, борющихся за выживание в кризисных 
политических, экономических, социальных и экологических усло-
виях. Характерным для нашего времени является также бурное раз-
витие и внедрение цифровых технологий. Эта ситуация требует от 
каждого человека овладения новыми компетенциями пользования 
интернетом и компьютером, без которых невозможно справиться 
не только с нарастающими информационными потоками, но и, в 
широком смысле, быть успешным в достижении учебных и про-
фессиональных целей.

Особую важность проблема актуализации психологических 
ресурсов приобрела в связи с возникновением пандемии и борьбы 
людей за свое выживание в столь сложный период. В этих кризисных 
условиях Генеральный секретарь ООН Антониу Гутерриш (2020) 
заявил, что психические проблемы, которые возникли в связи с 
COVID-19, являются одними из главных причин страданий в на-
шем мире. 
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Большое значение в условиях пандемии приобретает, с нашей 
точки зрения, актуализация и развитие ресурсов осознанной саморе-
гуляции человека, которые необходимы для самоорганизации своей 
внешней и внутренней активности при решении непростой задачи 
достижения различных целей в ситуации резкого изменения условий 
жизнедеятельности при повышении уровня неопределенности во 
всех жизненных сферах (Zinchenko et al., 2020).

Цель данной статьи — развитие ресурсного подхода на основе 
обобщения результатов теоретических и эмпирических исследова-
ний осознанной саморегуляции жизнедеятельности человека как 
системы психологических средств осознанного выдвижения целей и 
управления их достижением. Надеемся, что развиваемые нами пред-
ставления о ресурсной роли саморегуляции человека смогут стать 
научным фундаментом для совершенствования образовательных 
технологий в условиях цифровой среды, а также для помощи людям 
в преодолении психологических проблем, вызванных пандемией. 

Что такое осознанная саморегуляция?
В настоящее время мы рассматриваем психическую саморегу-

ляцию человека (СР) как многоуровневую и динамическую систему 
процессов, состояний и свойств, являющуюся инструментом ини-
циации и поддержания произвольной активности человека. Система 
психической СР имеет свои субсистемы в различных видах активно-
сти человека, специфичность которых определяется используемыми 
для осуществления регуляции поведения психическими средствами: 
когнитивными, личностными, темпераментальными, эмоциональ-
ными и т.д. (Моросанова, 2016).

Осознанная СР человека носит черты управляющего уровня 
системы психической СР, так как является рефлексивным психоло-
гическим инструментом организации активности человека на основе 
самоорганизации различных субсистем регуляторных процессов 
операционально-когнитивного и регуляторно-личностного уровней. 
Эти субсистемы, в свою очередь, мобилизуют первичные психические 
процессы и состояния (когнитивные, личностные, эмоциональные), 
выступающие средствами реализации регуляторной активности че-
ловека (Моросанова, 2016, 2017). Наши взгляды соответствуют пред-
ставлениям когнитивной психологии, в которой, кроме собственно 
когнитивных, рассматриваются метапроцессы (метапамять, мета
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внимание и т.д.) как рефлексивное знание о собственной когнитивной 
системе, включающее также и управление ею (Pena-Ayala, Cardenas, 
2015). Основоположник метакогнитивизма Флэвел рассматривал 
данный конструкт с позиций когнитивного подхода, Бейкер и коллеги 
дополнили его регуляторным компонентом (Baker, DeWyngaert, & 
Zeliger-Kandasamy, 2015), а Бандура — мотивационными перемен-
ными (Craig et al., 2020). 

Нами не раз было обосновано теоретически и эмпирически, что 
именно субъектные черты и стоящие за ними индивидуально-типи-
ческие профили СР являются основой формирования множества 
индивидуальных стилей СР в разных видах активности и деятель-
ности человека (Моросанова, 2012a; 2012b). Они могут осознаваться 
субъектом активности и превращаться в психологические ресурсы. 
Сначала эти ресурсы используются для достижения целей поведения, 
а по мере взросления и накопления опыта, — трансформируются в 
ресурсы саморазвития (Моросанова, 2016). Именно возможность из-
менения степени субъектной активности в преодолении негативных 
для достижения целей индивидуальных особенностей темперамента 
и характера — есть сущностная характеристика человека как субъ-
екта достижения цели. Особая роль в этом процессе отводится раз-
витию субъектных (регуляторно-личностных) качеств индивидуаль-
ности и самосознания как отражения ее личностной направленности 
(Моросанова, 2012b, Morosanova, 2013).

Развивая эти положения, мы пришли к выводу о том, что осоз-
нанная СР является важнейшим ресурсом достижения целей и 
саморазвития человека, что и привело нас к необходимости разра-
ботки ресурсного подхода к исследованию осознанной СР человека 
(Моросанова, 2016; 2017). 

Основные положения ресурсного подхода
Понятие «ресурсы» в науке в широком смысле слова использует-

ся, как показывает анализ литературы, для обозначения характери-
стики любых артефактов, природных явлений и живых организмов, 
которые рассматриваются в качестве средств решения определенных 
задач. Следовательно, с помощью термина «ресурсы» всякий пред-
мет, процесс и организм может рассматриваться в инструментальной 
функции, а именно как обладающий изменчивым и в то же время 
ограниченным запасом возможностей для решения тех или иных 
задач. 
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В психологии ресурсный подход разрабатывается уже более по-
лувека и представлен в исследованиях таких авторов, как С. Хофбол, 
Р. Баумайстер, Д. Канеман, К. Вогс, С. Фолкман, Р. Лазарус и др.

Сегодня ресурсный подход широко используется в отечествен-
ной психологии (В.А. Бодров, Н.Е. Водопьянова, Д.А. Леонтьев, 
Т.А. Нестик, Е.А. Сергиенко, С.А. Хазова и др.). 

Множественное понимание психологических ресурсов как всей 
совокупности свойств и отношений индивидуальности, ее опыта 
жизнедеятельности ставит принципиальный вопрос: стоит ли за 
словосочетанием «психологический ресурс» конструктивное науч-
ное понятие или оно является скорее описательной метафорой, при-
менимой к любым психическим образованиям и характеристикам?

С нашей точки зрения, в исследовательских целях употребление 
термина «ресурс» имеет смысл, если указано, ресурс решения какой 
именно задачи имеется в виду. Но, безусловно, чем шире класс задач 
и глобальнее цель, тем более неопределенно употребление термина 
«ресурсы». Решением данной проблемы является признание суще-
ствования универсальных и специальных ресурсов достижения 
целей, соответствующих различным классам конкретных задач. 
Тогда встает вопрос: можем ли мы говорить о ресурсах деятельности 
вообще? Утвердительный ответ на этот вопрос по существу связан с 
признанием существования метаресурсов, то есть психологических 
средств, необходимых для успешного достижения целей в любом 
виде деятельности. Этот, безусловно, в целом дискуссионный вопрос 
в настоящее время может быть положительно решен благодаря иссле-
дованию метапредметных и личностных компетенций в психологии 
образования и психологии труда (Н.В. Громыко, И.А. Зимняя и др.), 
метарегулятивных психических процессов в когнитивной психологии 
(А.В. Карпов).

Таким образом, в широком понимании психологические ресур-
сы  — это любые индивидуальные психологические особенности, 
которые могут осознанно использоваться человеком для достиже-
ния определенных целей. Для того, чтобы сузить это определение, 
не расширять его до всего потенциала индивидуальности человека, 
мы определяем психологические ресурсы через характеристики ре-
сурсности. В настоящее время к ним можно с уверенностью отнести 
целесообразность, инструментальность и осознанность, а также 
накапливаемость, распределяемость, истощаемость и восстанавли-
ваемость (Моросанова, 2016; Обознов, 2018).
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Ранее нами было теоретически и эмпирически обосновано, 
что основные характеристики ресурсности присущи осознанной 
СР произвольной активности человека (Моросанова, 2016, 2017). 
Осознанная СР целесообразна, так как именно цель является для 
нее системообразующим фактором; инструментальна, так как яв-
ляется психологическим средством достижения цели; потенциально 
осознаваема как в отношении собственно регуляторных процессов, 
так и внутренних и внешних средств ее реализации. Психическая 
СР, будучи осознанной, сама становится важнейшим средством, а 
значит и специфически человеческим ресурсом достижения целей.

Распределяемость осознанной СР как ресурса показана в ис-
следованиях коллективного субъекта труда, когда для достижения 
общей профессиональной цели регуляторные функции выполняются 
различными членами рабочей группы (Журавлев, 2018). 

Эффекты истощения осознанной СР и ее способности к восста-
новлению были выявлены и описаны при исследовании утомления и 
его преодоления в экспериментальных условиях монотонии (Коноп-
кин, 2011), а также при исследовании решения задач операторского 
профиля в особых условиях пилотажных перегрузок, дефицита 
времени, информационных перегрузок (Бодров, Обознов, Турзин, 
1998). Истощаемость регуляторных ресурсов также была показана в 
исследованиях роли осознанной СР в преодолении стрессовых функ-
циональных состояний. Оказалось, что высокий уровень развития 
осознанной СР является ресурсом преодоления острого стресса, но 
в отношении хронического стресса такой зависимости не наблюда-
ется, что может свидетельствовать об истощаемости регуляторного 
ресурса (Леонова, Кузнецова, 2019; Моросанова, 2012а; Baumeister, 
Tice, & Vohs, 2018; Morosanova et al., 2018b).

Ресурсная природа СР проявляется в существовании зависи-
мости продуктивных аспектов достижения целей от совершенства 
и уровня развития системы осознанной СР, что было теоретически 
обоснованно и эмпирически подтверждено в наших многочисленных 
исследованиях на материале различных видов учебной и профес-
сиональной деятельности (Моросанова, 2012a, 2016; Моросанова, 
Аронова, 2007).

Можно говорить о существовании единого пространства внут
ренних и внешних средств СР, которые могут выступать ресурсами 
достижения цели. Внутренние, прежде всего, психологические 
ресурсы по мере необходимости могут быть дополнены внешними 
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ресурсами, то есть разнообразными внешними средствами, на-
пример, средствами отображения информации и искусственного 
интеллекта или отношениями со значимыми людьми, которые специ-
ально наделяются человеком ресурсным смыслом для достижения 
значимой цели. К единому пространству внутренних и внешних 
ресурсов психической СР применим принцип дополнительности, 
согласно которому растрата внутренних ресурсов компенсируется за 
счет внешних ресурсов и наоборот (Бодров, Обознов, Турзин, 1998; 
Хазова, Дорьева, 2012).

Виды регуляторных ресурсов достижения  
учебных и профессиональных целей:  
методы и результаты их исследования
Не претендуя на создание классификации, в зависимости от 

глобальности задач и целей активности мы выделяем специальные 
и универсальные регуляторные ресурсы человека, обеспечивающие 
успешность достижения поставленных им целей. 

По-видимому, можно говорить об универсальных регуляторных 
ресурсах человека как о комплексе его индивидуальных компетент-
ностей осознанно и самостоятельно выдвигать цели и управлять их 
достижением. Они включают стилевые особенности когнитивного 
уровня — по существу, устойчиво проявляющиеся в разных видах 
активности и деятельности регуляторно-когнитивные навыки и 
умения планировать цели, моделировать значимые условия их дости-
жения, программировать, оценивать и корректировать действия и их 
результаты. В основе их реализации лежат первичные когнитивные 
процессы. На личностном уровне регуляторные стилевые особенно-
сти проявляются в субъектных регуляторно-личностных свойствах 
гибкости, надежности, самостоятельности, инициативности и др., 
за которыми стоят типичные для человека способы регуляции по-
ведения и отношений с окружающим миром. Эти компетентности 
имеют в качестве своей дифференциальной основы особенности 
темперамента, характера и самосознания человека, мобилизуя, ин-
тегрируя и опосредствуя их влияние на поведение человека. 

Важнейшим показателем, характеризующим индивидуальные 
регуляторные ресурсы, является развитие общего уровня осознанной 
СР человека. В наших исследованиях было показано, что он характе-
ризует развитие субъектной активности индивидуальности и явля-
ется показателем универсальности индивидуальных регуляторных 
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ресурсов для решения широкого класса специальных задач в разных 
видах активности и деятельности. Так, чем выше у человека развитие 
осознанной СР и гармоничнее профиль составляющих его стилевых 
особенностей, тем выше его ресурсы успешности и эффективности 
достижения целей в самых разных видах профессиональной дея-
тельности человека и тем шире его образовательные возможности 
(Моросанова, 2012а; 2016).

Специальные регуляторные ресурсы имеют принципиально то 
же строение, что и универсальные ресурсы. Это также регуляторные 
компетенции, но они необходимы для достижения специальных 
(профессиональных и учебных) целей и соответствуют лишь более 
определенному классу целей или даже одной конкретной задаче. 
И, что самое существенное, содержание и необходимая степень раз-
вития специального ресурса во многом зависит от целей и условий, 
требований активности, для которой он актуализируется или соз-
дается заново (Моросанова, 2012b, 2016). 

Таким образом, специальные ресурсы служат психологическим 
средством решения конкретного вида задач, универсальные ресурсы 
применимы к решению более широкого их класса (Моросанова, 2016, 
2017). В рамках ресурсного подхода осознанная саморегуляция по-
нимается как управляющий мета уровень системы универсальных и 
специальных регуляторных ресурсов осознанного выдвижения целей 
и управления их достижением для решения широкого спектра задач 
жизнедеятельности (Моросанова, 2016, 2017; Моросанова, Потанина, 
Цыганов, 2020).

Для исследования специальных и универсальных ресурсов 
осознанной СР нами были разработаны различные многошкальные 
опросники, большинство из которых представлены в специальном 
пособии (Моросанова, Бондаренко, 2015). Опросник Моросановой 
«Стиль саморегуляции поведения — ССПМ 2004» является базовым, 
позволяет измерить и оценить универсальные и специальные индиви-
дуальные регуляторные ресурсы человека в решении различных задач 
жизнедеятельности. Для исследования уровня развития и профиля 
стилевых особенностей осознанной СР учебной деятельности создан 
опросник «Стиль саморегуляции учебной деятельности «ССУД-М», 
также существующий в нескольких версиях. Его версия, созданная 
в 2017 году, наиболее совершенна в психометрическом отношении 
и позволяет выявлять универсальные и специальные ресурсы до-
стижения учебных целей (Моросанова, Бондаренко, 2017). В нашем 
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пособии представлены также специализированные опросники, ко-
торые больше нацелены на выявление специальных регуляторных 
ресурсов: «Саморегуляция подготовки спортсмена, СПС», «Стиль 
саморегуляции студентов, ССС», «Саморегуляция в избирательной 
компании депутата, СИК», «Стилевая саморегуляция подростка». 

Результаты наших эмпирических исследований дают ценную 
информацию и аргументы в пользу существования универсальных 
и специальных регуляторных ресурсов в зависимости от спец-
ифики профессиональной деятельности. Так, например, в спорте 
высших достижений и в политической деятельности требования 
к универсальному ресурсу предельно высоки, и среди успешных 
спортсменов и политиков преобладают люди с развитой осознан-
ной саморегуляцией и гармонично высоким профилем стилевых 
особенностей саморегуляции (Моросанова, 2016). Наличие такого 
предельно высокого универсального ресурса не является типичным 
и необходимым для успешного достижения целей в большинстве 
жизненных ситуаций. Наши исследования показали, что можно 
говорить о профессионально важных регуляторных компетенциях 
как специальных профессиональных психологических ресурсах. 
Так, для действий спасателей МЧС такими являются ориентировка 
и оценивание быстро меняющихся и малознакомых условий ЧС, 
а также выбор алгоритма действий, соответствующих ситуации. 
Кроме того, как показали обследования спасателей, специальным 
ресурсом является регуляторная надежность как устойчивость 
осознанной СР в психологически сложных условиях (Morosanova 
et al., 2017). Следует отметить, что надежность СР является в целом 
специальным регуляторным ресурсом в профессиях, предъявляю-
щих особые требования к стрессоустойчивости, в так называемых 
профессиях высокого риска (спасатели, моряки, пилоты). В свою 
очередь, у нас есть данные о том, что у педагогов надежность СР 
значимо ниже, чем в профессиональных группах спасателей, моряков 
и пилотов. А специальными регуляторными ресурсами, от которых 
зависит продуктивность педагогической деятельности, выступают 
регуляторно-когнитивные компетенции в планировании целей, 
программировании действий, моделировании значимых условий, 
оценивании результатов, а также регуляторно-личностное качество 
ответственности (Моросанова, Кондратюк, Гайдамашко, 2020). Мы 
уже не раз писали о том, что надежность осознанной саморегуля-
ции вносит значимый вклад в преодоление острого стресса и его 
симптоматики (Morosanova et al., 2018b). И в этом смысле надеж-
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ность осознанной саморегуляции может быть рассмотрена уже 
как универсальный регуляторный ресурс достижения целей для 
широкого круга ситуаций, когда нужно безошибочно действовать 
в психологически напряженных условиях.

В начатых исследованиях деятельности новичков и экспертов 
получены данные о роли универсальных и специальных регуля-
торных ресурсов в становлении специалиста как профессионала 
(Ишмуратова, Моросанова, 2020). Обосновано как теоретически, так 
и эмпирически, что развитие специального регуляторного ресурса 
происходит по мере накопления профессионального опыта, но при 
условии, что такой ресурс отвечает специфике самой деятельности 
(Моросанова, Кондратюк, Гайдамашко, 2020).

Идея об универсальных и специальных регуляторных ресурсах, 
операционализированная на модельных выборках профессионалов, 
соотносится также с исследованиями оперативности профессио-
нального развития личности, авторы которых заключают, что, чем 
сильнее профессиональные виды деятельности отличаются друг от 
друга, тем в большей степени различаются их системы саморегу-
ляции, в первую очередь на качественном и структурном уровнях 
(Поваренков, Цымбалюк, 2019).

Для успешного обучения в школе и институте предельно высокое 
развитие осознанной саморегуляции также не является необходи-
мым. Условием эффективности и надежности обучения является 
не только и не столько гармоничность и высокий уровень развития 
стилевых особенностей саморегуляции учебной деятельности (как 
компонентов универсального ресурса), сколько формирование эф-
фективного регуляторного стиля. Такой стиль может быть сформи-
рован и на основе акцентуированных регуляторных профилей, и не 
только при высоком, но и при среднем уровне развития саморегуля-
ции. Главное — он является ресурсом (средством), позволяющим мо-
билизовать благоприятные и компенсировать неблагоприятные для 
успешности обучения индивидуально-психологические особенности 
путем создания компенсаторных отношений между высоко и низко 
развитыми стилевыми особенностями за счет высокой субъектной 
активности и формирования положительного отношения к учению. 
Наши многочисленные исследования осознанной саморегуляции 
учебной деятельности показали, что такой специальный учебный 
регуляторный ресурс (наряду с мотивацией и когнитивно-интеллек-
туальными особенностями) вносит значимый вклад в академическую 
успешность (Моросанова, Фомина, Цыганов, 2017a; Моросанова, 
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Фомина, Цыганов, 2017b; Morosanova, Fomina, 2017; Morosanova, 
Fomina, Bondarenko, 2015; Morosanova et al., 2018a; Моросанова и др., 
2015; Bondarenko, Fomina, Morosanova, 2020).

Соотношение универсальных и специальных регуляторных 
ресурсов можно продемонстрировать также на результатах наших 
исследований регуляторных предикторов академических достижений 
в успешности изучения различных учебных дисциплин. Так, общее 
развитие осознанной саморегуляции является универсальным ре-
сурсом академической успеваемости по широкому кругу учебных 
дисциплин (Моросанова, Филиппова, 2019; Моросанова, Фомина, 
2016). А развитие регуляторной надежности лежит в основе такого 
специального ресурса, как умение проявить свою компетентность 
в ситуациях проверки знаний, в том числе и при сдаче экзаменов 
(Моросанова, Филиппова, 2019; Morosanova, Fomina, Filippova, 2020; 
Fomina, Filippova, Morosanova, 2020). Учет индивидуальных особен-
ностей СР лег в основу развития новых индивидуализированных 
технологий помощи учащимся в подготовке к экзаменационным 
испытаниям, которые в течение последних лет прошли успешную 
апробацию и внедрение на московских экспериментальных площад-
ках (Филиппова, Фомина, Моросанова, 2015).

Следует отметить, что разделение регуляторных ресурсов на 
универсальные и специальные достаточно относительно и зависит от 
того, по отношению к какому кругу задач оно применяется. Напри-
мер, надежность является специальным ресурсом для достижения 
успешности в профессии спасателей ЧС и универсальным  — для 
класса профессий высокого риска.

Осознанная саморегуляция  
как метауровень психической саморегуляции  
в решении проблем жизнедеятельности
В известных нам классификациях психологических ресурсов 

регуляторные ресурсы выделяются в числе субъектных, хотя в их 
описание вкладывается различное содержание. С нашей точки зре-
ния, регуляторные ресурсы не являются рядоположными остальным 
видам ресурсов и резервов индивидуальности человека (личностным, 
когнитивным, средовым, мотивационным, ценностным и т.д.). 

Развивая ресурсный подход к исследованию осознанной само-
регуляции, мы обосновали ее понимание как метауровня многоуров-
невой системы психической саморегуляции человека (Моросанова, 
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2016; 2017). С ее помощью человек координирует субсистемы уни-
версальных и специальных ресурсов — регуляторных компетенций 
человека, позволяющих осознанно и самостоятельно выдвигать цели 
и управлять их достижением в разных сферах жизнедеятельности 
человека. Субсистемы ресурсов осознанной саморегуляции, в свою 
очередь, взаимосвязаны с субсистемами первичных когнитивных 
и личностных особенностей, среди которых наиболее активно 
в настоящее время исследуются когнитивные исполнительные 
функции (Веракса и др., 2020; Моросанова, Бондаренко, Фомина, 
2019a; Velichkovsky et al., 2019). Они являются первичной основой 
осознанной саморегуляции, которая, в свою очередь, интегрирует и 
опосредствует влияние этих функций на поведение человека. Именно 
в этом смысле осознанная СР является метаресурсом: она не толь-
ко вносит вклад в продуктивные аспекты достижения целей, но и 
является механизмом координации, медиации и накопления всей 
палитры индивидуальных психологических ресурсов для решения 
субъектом разнообразных задач жизнедеятельности (Моросанова 
2016; Morosanova et al., 2016; Fomina, Morosanova, 2017).

Метаприрода осознанной регуляции отчетливо проявляется не 
только в достижении конкретных целей, но и при решении более 
широких задач жизнедеятельности, таких как самовоспитание, лич-
ностное и профессиональное становление. 

Так, осознанная СР является важнейшим механизмом овладения 
темпераментом и основой становления характера. Эмпирические ис-
следования показали, что существуют типичные акцентуированные 
профили саморегуляции, структура которых во многом определяется 
темпераментально-характерологическими особенностями челове-
ка (Morosanova, 2003; Плахотникова, Моросанова, 2004). В разных 
исследованиях было также доказано существование регуляторной 
специфики у учащихся с различными акцентуациями характера 
(Моросанова, 2012b). Нам удалось показать, что существуют ин-
дивидуально-типологические особенности саморегуляции, данные 
человеку от природы в силу его темперамента и акцентуаций харак-
тера. По существу — это резервы саморегуляции, которые хорошо 
диагностируются. При высокой степени развития осознанной само-
регуляции резервные особенности могут осознаваться субъектом 
активности и превращаться в психологические ресурсы — сначала 
достижения целей поведения, а по мере взросления и накопления 
опыта — в ресурсы саморазвития (Моросанова, 2016). Проведенные 
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исследования позволили выявить регуляторную специфику таких 
личностных (в своей основе относящихся к сфере темперамента) 
свойств, как гибкость, самостоятельность, надежность, тревожность 
(Моросанова, 2012b). Если они являются стилеобразующими с точки 
зрения требований деятельности, то их развитие способствует фор-
мированию компенсаторных отношений между сильной и слабой 
сторонами профиля саморегуляции, что обеспечивает выработку 
субъектом эффективного стиля деятельности. 

Разработка и применение специальных тренинговых программ 
на московских городских экспериментальных площадках показало, 
что формирование у учащихся направленности на развитие регуля-
торно-личностных (собственно субъектных, относящихся к сфере 
характера) качеств ответственности, настойчивости, уверенности, 
рефлексивности приводит к повышению уровня осознанной само-
регуляции, что катализирует процессы личностного саморазвития 
средствами повышения регуляторного ресурса (Плахотникова, 
Моросанова, 2004). 

В отличие от субъектных, собственно личностные структуры (в 
первую очередь личностная направленность) определяют не то, как 
действует человек, а какие по содержанию цели он выдвигает, ради 
чего он действует и как относится к окружающему миру (Моросано-
ва, 2012b; Morosanova, 2003). В то же время, на основе многолетних 
исследований индивидуальных различий во влиянии самосознания 
(отраженной личностной направленности) на поведение и деятель-
ность человека мы пришли к заключению, что развитие индивиду-
альной осознанной саморегуляции не только определяет способность 
человека овладевать своим темпераментом и воспитывать характер, 
но и ведет за собой развитие личностной направленности и диф-
ференциацию самосознания в юношеском возрасте (Моросанова, 
Аронова, 2007).

Осознанная саморегуляция как метаресурс влияет на форми-
рование позитивного отношения к учению. В наших исследованиях 
выявлена закономерная взаимосвязь между осознанной саморегу-
ляцией и отношением к учению у старшеклассников (Моросанова, 
Фомина, Цыганов, 2017a; Моросанова, Фомина, Цыганов, 2017b). 
Следует отметить, что регуляторные особенности вносят больший 
вклад в академическую успешность в сравнении с мотивационными 
характеристиками. Медиаторный анализ показал, что осознанная 
саморегуляция посредством взаимосвязи с мотивацией учения уси-
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ливает ее влияние на успешность учащихся на экзамене (Моросанова, 
Фомина, 2016; Моросанова, Филиппова, 2019).

Одной из значимых и сложных задач современной школы в 
эпоху цифровизации является и поддержание успеваемости, моти-
вации, школьной вовлеченности (Веракса, Веракса, 2020). Учащие
ся сегодня имеют много альтернативных источников получения 
информации, что приводит к обесцениванию традиционных форм 
педагогического взаимодействия, росту уровня пассивности уча-
щихся в школьной среде, падению учебной мотивации, снижению 
активности и участия в школьной жизни. Это достаточно тревожная 
тенденция, имеющая негативные последствия, поскольку школьная 
вовлеченность отражает значимые процессы, происходящие в об-
разовании и обучении. 

Исследования взаимосвязи осознанной саморегуляции и 
школьной вовлеченности демонстрируют, что на протяжении всего 
обучения саморегуляция является важным позитивным фактором, 
поддерживающим вовлеченность в обучение (Wang, Deng, & Du, 
2018; Stefansson et al., 2018). Кроме того, как показали исследования 
саморегуляции и вовлеченности в дистанционное обучение, само-
регуляция может поддерживать вовлеченность в специфических 
контекстах, что особенно актуально в современных условиях. Нами 
впервые на российской выборке проведено исследование взаимосвя-
зи различных проявлений школьной вовлеченности/безучастности 
с особенностями осознанной саморегуляции. Показано, что регу-
ляторные особенности положительно взаимосвязаны с компонен-
тами школьной вовлеченности и отрицательно — с компонентами 
безучастности. Эти данные подтверждают предположение о том, 
что осознанная саморегуляция может выступать действенным меха-
низмом поддержания школьной вовлеченности (Фомина, Потанина, 
Моросанова, 2020). 

В наших теоретических и эмпирических исследованиях показа-
но, что, чем более развита осознанная саморегуляция учащихся, тем 
успешнее они решают проблемы своего профессионального само-
определения. Осознанная саморегуляция содействует осознанному 
выбору профиля обучения в школе и первичному выбору профессии, 
связанному с обучением в вузе. При этом, как учащиеся, выбравшие 
различные профили обучения, так и студенты, обучающиеся раз-
личным профессиям, будут различаться профилями регуляторных 
ресурсов (Кондратюк, Моросанова, 2017).
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Исследования показали, что структура и развитие осознанной 
СР являются предпосылками формирования у школьников профес-
сиональных установок, способствующих рациональности принятия 
решений в процессе профессионального самоопределения (Моро-
санова, Индина, 2007). Особый научно-практический интерес пред-
ставляет выявление тех психологических механизмов, которые обе-
спечивают индивидуально-специфические и типологические формы 
взаимосвязи СР, временной перспективы и особенностей профессио-
нальных установок. Было показано, что учащиеся, ориентированные 
на будущее и обладающие высоким уровнем СР, более решительны 
в выборе профессии (Моросанова, Ванин, 2010). В этом смысле раз-
витие осознанной СР является тем метаресурсом, который позволяет 
человеку формировать индивидуально-типологические специальные 
ресурсы для решения различных задач самоопределения. 

Осознанная саморегуляция  
как метаресурс благополучия человека
Обеспечение благополучия учащихся в настоящее время яв-

ляется актуальной задачей психологии, так как рассматривается в 
качестве необходимого критерия эффективности образовательной 
системы в целом (Steinmayr et al., 2018; Suldo et al., 2016). 

В последнее время растет количество исследований, в которых 
показана особая роль актуализации процессов саморегуляции для 
поддержания адекватного уровня психологического благополучия 
учащихся. Так, например, показано, что значимый вклад в благопо-
лучие вносят самооценка; самоэффективность; самоконтроль; само-
направленность; внутренняя мотивация; саморегуляция (Converse et 
al., 2018; Orkibi, & Ronen, 2017; van Genugten et al., 2017).

В психологии существуют различные, близкие по содержанию, 
но различающиеся по широте термины, описывающие феноменоло-
гию благополучия, в частности, психологического и субъективного. 
В частности, феноменология субъективного благополучия связана 
больше с эмоциональным состоянием удовлетворенности, а пси-
хологического — с когнитивными представлениями о реализации 
потребностей, смыслов и целей личности (Linley et al., 2009).

Установлено, что развитие ресурсов осознанной саморегуляции 
учебной деятельности вносит значимый вклад в поддержание и повы-
шение как субъективного (СБ), так и психологического благополучия 
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(ПБ) школьников при изменении условий обучения на этапе перехода 
с младшей ступени обучения на среднюю (Моросанова, Фомина, 2019; 
Моросанова, Бондаренко, Фомина, 2019b; Morosanova et al., 2018c; 
Fomina, Burmistrova-Savenkova, & Morosanova, 2020). 

Впервые на российской выборке нами выявлено, что, вопреки 
существующим представлениям о распространенности психологиче-
ских трудностей перехода на среднюю ступень обучения, в среднем по 
выборке у большинства школьников при переходе из 4-го в 5-й класс 
отмечается значимое повышение как субъективного благополучия, 
так и в целом психологического благополучия, а также различных 
регуляторных характеристик. Снижение благополучия учащихся на-
блюдается значительно реже: в отношении СБ — у 21%, ПБ — у 18% 
учащихся (Моросанова, Бондаренко, Фомина, 2019b; Моросанова, 
Фомина, 2019).

Группы с различными траекториями СБ и ПБ различаются актуа-
лизированными в пятом классе регуляторными ресурсами адаптации 
к новым условиям обучения. Так, стабильность и повышение ПБ 
характерны для учащихся, которые осознанно ставят перед собой 
учебные цели и последовательно их достигают, что обеспечивается 
регуляторным процессом планирования и регуляторно-личностным 
свойством ответственности. Повышение ПБ дополнительно обеспе-
чивается гибкой адаптацией к новым требованиям и преподавате-
лям. Снижение ПБ связано с неспособностью школьников оценить 
значимые для достижения учебных целей условия и игнорированием 
обратной связи, которую дают им педагоги в виде оценок, замечаний 
и рекомендаций. Повышение СБ также связано с изменениями регу-
ляторных характеристик: повышением способности планирования 
учебных целей и развитием регуляторно-личностного свойства 
гибкости, и в целом — общего уровня саморегуляции (Моросано-
ва, Бондаренко, Фомина, 2019b; Fomina, Burmistrova-Savenkova, & 
Morosanova, 2020).

Подтвердились данные о том, что уровень развития осознанной 
саморегуляции выступает значимым предиктором СБ и ПБ учащихся 
как в четвертом, так и в пятом классе. Впервые на основе анализа 
перекрестно-лонгитюдных связей показано, что высокое развитие 
осознанной саморегуляции в четвертом классе предсказывает более 
высокий уровень СБ и ПБ учащихся в пятом и шестом классах. Таким 
образом, осознанная саморегуляция учебной деятельности является 
не только предиктором субъективного благополучия у младших 
школьников, но и ресурсом его устойчивости и роста в более старшем 



22

Morosanova, V.I.  
Conscious self-regulation as a meta-resource for achieving goals and solving the problems …
Moscow University Psychology Bulletin. 2021. No. 1

возрасте и при переходе на среднюю ступень обучения (Моросанова, 
Фомина, 2019; Fomina, Burmistrova-Savenkova & Morosanova, 2020).

Эти данные подтверждают и развивают представление об осоз-
нанной саморегуляции как метаресурсе, не только влияющем на 
продуктивные аспекты достижения учебных целей, но и определя-
ющем благополучие учащихся и успешность при изменении условий 
обучения. Результаты наших исследований дают основания полагать, 
что развитие ресурсов СР является эффективным подходом для 
выработки стратегий повышения благополучия учащихся, профи-
лактики психологических проблем в период становления и развития 
личности, формирования здорового поколения и общества.

Общая способность к осознанной саморегуляции как 
метаресурс человека в образовании и решении задач 
жизнедеятельности в кризисных условиях
Формирование системы универсальных и специальных психо-

логических ресурсов достижения многообразных целей жизнеде-
ятельности зависит от развития общей способности к осознанной 
СР (ОСС). Понятие ОСС, необходимой человеку для установления 
действенных отношений с окружающим предметным и социальным 
миром предложил О.А. Конопкин (2004). Он писал о том, что «по со-
вершенству процессов СР в отдельных освоенных человеком видах 
деятельности еще нельзя судить о развитии ОСС, о его субъектном 
развитии и деятельностном потенциале» (Конопкин, 2004, c. 131), 
тем самым подчеркивая метаприроду ОСС. Нами операционализи-
ровано понятие ОСС и выделены основные признаки, позволяющие 
судить о ее развитии: уровень сформированности и гармоничность 
профиля осознанной саморегуляции, ее устойчивость и гибкость в 
различных ситуациях, а также наличие развитого внутреннего плана 
взаимодействия с действительностью. В настоящее время выделены 
особенности проявления ОСС: готовность к преодолению нетипич-
ных, незнакомых ситуаций во всех жизненных сферах, продуктивная 
самостоятельность, упорство и настойчивость в достижении при-
нятой цели. Нами создан комплекс экспериментальных методик ее 
диагностики и развития (Моросанова, Бондаренко, 2015). Результаты 
исследований позволяют утверждать, что учащиеся с высоким раз-
витием ОСС характеризуются гармонично высоким регуляторным 
профилем, высокой познавательной активностью, мотивацией до-
стижения, позитивным отношением к учению, высокой результатив-
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ностью выполнения новых и сложных экспериментальных заданий, 
и наконец, высокой академической успеваемостью. Эти результаты 
достигаются за счет устойчивости осознанной саморегуляции в но-
вых, нетипичных ситуациях, благодаря наличию внутреннего плана 
взаимодействия с действительностью и активному поиску возмож-
ностей безошибочного и быстрого достижения выбранной цели 
(Моросанова, Бондаренко, 2016; Morosanova, Bondarenko, 2017). С по-
зиций развиваемых нами подходов развитие общей способности к 
осознанной саморегуляции проявляется в готовности и возможности 
человека не только использовать накопленные в опыте регуляторные 
компетенции, но и создавать новые при значительных изменениях 
привычных условий существования, возникновении новых требо-
ваний или для освоения новых видов деятельности.

В современную цифровую эпоху, когда возросли потоки инфор-
мации и изменились способы ее передачи и предъявления, развитию 
у учащихся ОСС необходимо уделять особое внимание на всех этапах 
обучения по следующим причинам.

Во-первых, развитие ОСС предполагает совершенствование 
основных функций переработки информации (планирования целей, 
моделирования значимых условий их достижения, программирова-
ния действий, оценивания и корректирования их результатов), что 
особенно важно для успешного анализа возрастающих по объему 
информационных потоков. Необходимо также развитие управляю-
щих когнитивных функций внимания, рабочей памяти, коррекции 
ошибок и т.д., являющихся основой и средствами реализации соб-
ственно функций осознанной СР.

Во-вторых, по мере развития ОСС происходит формирование и 
совершенствование внутреннего плана осознанного оперирования 
информацией для результативного осуществления деятельности 
путем создания устойчивых представлений о субъективно принима-
емых осознаваемых целях, значимых условиях их достижения, спосо-
бах и стратегиях действий, их результатах и критериях оценивания.

В-третьих, важным условием становления ОСС является фор-
мирование умений оперировать во внутреннем плане сознания 
получаемой информацией, представленной в различных формах: 
наглядно-образной, вербальной, а также в абстрактно-знаковой. 

Именно развитие ОСС способствует эффективному и целена-
правленному поиску информации, успешной адаптации к новым 
условиям обучения и работы, выбору и овладению новыми профес-
сиями, реализации специальных способностей и общей одаренности 



24

Morosanova, V.I.  
Conscious self-regulation as a meta-resource for achieving goals and solving the problems …
Moscow University Psychology Bulletin. 2021. No. 1

человека. Следует признать, что необходимость развития общей 
способности к осознанной саморегуляции как ключевого мета
ресурса субъектного развития в цифровую эпоху все еще является 
недостаточно осознанной в современной педагогической науке и 
практике.

Кризисные условия пандемии резко изменили образовательные 
условия. Во всех сферах образования и профессиональной подготов-
ки акцент вынужденно переносится на дистанционные цифровые 
технологии, которые резко изменяют и, по существу, сужают сферу 
личностного взаимодействия в образовательной практике. В этих 
условиях также увеличивается нагрузка на способность к осознанной 
саморегуляции, ресурсное значение которой для образования и про-
фессионального самоопределения в ситуации глобальных изменений 
условий существования трудно переоценить. 

Для периода пандемии COVID-19 характерно беспрецедентное 
повышение уровня неопределенности во всех сферах жизни, работы, 
досуга, питания, спорта (Stankovska et al., 2020). Ситуация пандемии 
нарушила жизненные планы каждого, а построение новых затруднено 
неопределенностью условий и перспектив выживания. Переживания 
неопределенности усугубляются опасениями за здоровье, противо-
речивостью огромных потоков информации о болезни, способах 
лечения и профилактики, возможностях медицины и жертвах. В этих 
условиях целенаправленная саморегуляция поведения на основе при-
нятия рациональных решений затруднена, что является причиной 
страданий людей и, как показывают опросы, вызывает негативные 
реакции и расстройства (Kumar, Somani, 2020).

Можно отметить, что большое внимание уделяется работе не 
только медиков, но и психологических служб помощи людям, как 
с психическими заболеваниями, так и тем, у кого в период панде-
мии появились симптомы тревоги, депрессии, враждебности и т.п. 
(Mamun, Griffiths, 2020). Эти явления увеличивают стрессовые нагруз-
ки и приводят к усилению выраженных негативных эмоциональных 
реакций, которые, в свою очередь, по свидетельству медиков, снижа-
ют иммунитет и приводят к росту заболеваемости (Булгакова, 2011; 
Ветлугина и др., 2012). Психологическим ресурсом стабилизации и 
повышения иммунитета, по-видимому, в какой-то мере является и 
осознанная саморегуляция, высокий уровень развития которой пре-
пятствует, по нашим данным, возникновению острых стрессовых 
реакций и негативных эмоциональных состояний в чрезвычайных 
ситуациях (Моросанова, 2012a; Morosanova et al., 2018b). 
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Во многих странах, в том числе и в России, начаты многочислен-
ные мероприятия по мониторингу психологических переживаний 
пандемии и созданию методических рекомендаций по оказанию 
помощи в преодолении негативных эмоциональных состояний. И 
здесь, с нашей точки зрения, несомненную актуальность имеет иссле-
дование общей способности к осознанной саморегуляции человека, 
которая по определению является психологическим ресурсом эффек-
тивного поведения в новых условиях и ситуациях неопределенности. 
Это следует из полученных нами ранее результатов, описанных выше, 
а также начатых исследований ресурсной роли осознанной СР в са-
моорганизации поведения человека и преодолении негативных эмо-
циональных состояний в условиях пандемии (Zinchenko et al., 2020). 
В апреле — июне 2020 года в период карантинных мероприятий и 
режима самоизоляции сотрудниками лаборатории психологии само-
регуляции ПИ РАО были проведены три эмпирических исследования 
в онлайн-формате. Наиболее объемное исследование (1634 человека 
в возрасте от 18 до 60 лет из 69 регионов России) было осуществлено 
на платформе Testograf (www.testograf.ru) в рамках общероссийского 
научного проекта «Исследуем дома!» (www.issleduemdoma.ru). 

Результаты этих исследований показали, что развитость общей 
способности осознанной саморегуляции проявляет свое позитивное 
влияние во многих аспектах жизнедеятельности:

1) в ситуациях карантинных мероприятий способствует адап-
тации к новым условиям, повышающим неопределенность во всех 
жизненных сферах;

2) в ситуациях самоизоляции выступает как ресурс самооргани-
зации при перестройке привычного образа жизни;

3) в ситуациях дистанционного образования и профессиональ-
ной деятельности является ресурсом актуализации и создания новых 
компетенций, необходимых для достижения целей;

4) в ситуациях дистанционного общения с близкими и друзья-
ми способствует созданию новых способов выражения и передачи 
эмоций и чувств;

5) в ситуациях повышенной неопределенности является ресур-
сом профилактики и преодоления негативных эмоций и дистресса.

Конечно, психологам еще предстоит исследовать психологи-
ческие ресурсы людей в условиях пандемии. Но уже сейчас можно 
сказать, что в условиях высокой неопределенности качество жизни 
людей зависит во многом от развития общей способности осознан-
ной саморегуляции: от того, в какой мере каждый из нас, принимая 
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ответственность за свою жизнь и здоровье окружающих, может от-
казаться от прежних долгосрочных целей, выдвигать ситуативные 
цели и задачи в соответствии с кризисными условиями и, проявляя 
настойчивость, терпение, гибкость и надежность, эффективно управ-
лять их достижением.

Заключение
Психическая саморегуляция является системой универсальных и 

специальных психологических ресурсов: когнитивных, личностных 
и регуляторных компетентностей человека, которые могут осознанно 
им использоваться в качестве средств для решения задач жизнеде-
ятельности. Они могут накапливаться, расходоваться и восстанав-
ливаться. Их следует отличать от психологического потенциала, 
наблюдаемых и оцениваемых наблюдателем свойств индивидуаль-
ности. Человек самостоятельно может наделить их ресурсной ролью, 
если они будут осознаны и использованы как средство решения 
какой-либо задачи. 

Осознанная СР не рядоположна другим видам ресурсов. Она 
должна рассматриваться как управляющий метаресурс, так как 
является средством координации и использования разнообразных 
индивидуальных универсальных и специальных психологических 
ресурсов для решения различных задач жизнедеятельности, таких 
как личностное саморазвитие и профессиональное самоопределение, 
поддержание и повышение психологического благополучия и т. д. 

Развитие общей способности к осознанной саморегуляции, в 
силу ее рефлексивной и инструментальной природы, необходимо для 
реализации других общих и специальных способностей человека, для 
успешного овладения новыми видами учебной и профессиональной 
деятельности в современных условиях цифровизации общества и 
нарастания неопределенности в кризисных условиях.

Не утихают бурные дискуссии о том, каким будет мир после 
кризиса пандемии. Маловероятно, что цивилизованное человечество 
вернется к прежнему образу жизни, так как под влиянием цифровой 
революции и пандемии происходят резкие сдвиги не только в эконо-
мике, но и необратимые изменения образа жизни и социального вза-
имодействия людей, их потребностей и ценностей. И, по-видимому, 
это меняет нас не только в худшую сторону, но и актуализирует наши 
резервные возможности, в частности, способность к осознанной са-
морегуляции, для нашего саморазвития и построения нового образа 
жизни в посткризисном мире. 
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